
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเที่ยวข้อง

ก ารศ ึก ษ าค ร ั้งน ี้เป ็น ก ารว ิจ ัย ก ึ่งท ด ล อ ง  ม ีว ัต ถ ุป ระส งค ์เพ ื่อ เป ร ีย บ เท ีย บ พ ฤ ต ิก รรม ก าร

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุ ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร บ โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ก ับ ก ล ุ่ม ท ี่ 

ได ้ร ับ ก ารพ ย าบ าล ต าม ป ก ต ิ ผ ู้ว ิจ ัย ได ้ศ ึก ษ าค ้น ค ว ้าแ น ว ค ิด ท ฤ ษ ฎ ีท ี่เก ี่ย วข ้อ งจ าก ต ำราว ารส าร

บ ท ค ว าม แ ล ะ งาน ว ิจ ัย ต ่า งๆ ใน ห ัว ข ้อ ด ังต ่อ ไป น ี

1. แ น ว ค ิด ก ารส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ข อ ง เพ น เด อ ร ์

2 . แ น วค ิด ท ฤ ษ ฎ ีก าร เร ีย น ร ู้

3. ก าร เป ล ี่ยน แ ป ล งท างก ายภ าพ  ส ร ีร ว ิท ย า  แ ล ะจ ิต ส ังค ม  ใน ผ ู้ส ูงอ าย ุ

4 . ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งใน ด วงต าข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุ

5. พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า แ ล ะ ก า ร !)อ งก ัน โร ค ต า ใน ผ ู้ส ูงอ า ย ุ

6. บ ท บ า ท ข อ งพ ย า บ า ล ใน ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ แ ล ะ ก า ร !]อ งก ัน โร ค ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ

7. บ ท บ าท ข อ งพ ย าบ าล ผ ู้ส ูงอ าย ุข ั้น ส ูง

8. บ ท บ าท ข อ งพ ย าบ าล ใน ก ารส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า

9. โป ร แ ก ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุ

10. งาน ว ิจ ัยท ี่เก ี่ย วข ้อ ง

1. แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์

Pende r (1 987 : 5 7 -6 0 ) ได ้พ ัฒ น า ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  จ าก ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เร ีย น ร ู้ท า งส ังค ม  

ซ ึ่ง ได ้ก ล ่า ว ถ ึง ค ว า ม ส ำ ค ัญ ข อ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร ร ับ ร ู้ใ น ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง พ ฤ ต ิก ร ร ม แ ล ะ เป ็น ก า ร อ ธ ิบ า ย  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ก ร ะ ท ำ อ ย ่า งต ่อ เน ื่อ งจ น ก ล า ย เป ็น ส ่ว น ห น ึ่ง ใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน  ภ าย ใต ้พ ื้น ฐ าน ข อ งงา น ว ิจ ัย  

เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ท ี่ด ี เพ ื่อ ใช ้เป ็น แ น ว ท า ง ใน ก า ร อ ธ ิบ า ย  

แ บ บ แ ผ น ก ารด ำ เน ิน ช ีว ิต ท ี่ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ งบ ุค ค ล ท ี่เก ิด ข ึ้น

แ บ บ แ ผ น ก า ร ด ำ เน ิน ช ีว ิต ใน ล ัก ษ ณ ะ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ น ี้เพ น เด อ ร ์ (P ende r, 1996 : 3 4 ) เร ียกว ่า  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  โด ย ให ้ค ว าม ห ม าย ว ่า  เป ็น ก า ร ก ร ะ ท ำ ห ร ือ ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ท า งด ้า น บ ว ก ท ี่ 

แ ส ด งอ อ ก ถ ึงค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ งบ ุค ค ล ใน ก า ร ค ง ไว ้ห ร ือ ย ก ร ะ ด ับ ส ุข ภ า พ เพ ื่อ ค ว า ม ผ า ส ุข  (W e ll- b e in g )  

ข อ ง บ ุค ค ล ห ร ือ ก ล ุ่ม บ ุค ค ล  ใ น ป ี 2 0 02  Pende r ไ ด ้น ำ เ ส น อ ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ ท ี่ม ีก า ร
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1 . ล ัก ษ ณ ะ ส ่ว น บ ุค ค ล แ ล ะ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ  ( I n d iv id u a l  C h a r a c t e r i s t i c  a n d  E x p e r i e n c e )

บุคคลแต่ละคนมีลักษณะส่วนบุคคลและประสบการณ์ที่แตกต่างกัน ซึ่งจะมีผลต่อการแสดง 
พฤติกรรมของบุคคลในทุกครั้ง ลักษณะส่วนบุคคลและประสบการณ์จะมีความสำคัญต่อการแสดง 
พฤติกรรมของบุคคลมากน้อยเพียงใดขึนอยู่กับพฤติกรรมเป็าหมายในขณะบัน ลักษณะส่วนบุคคล 
หรือพฤติกรรมในอดีต มีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเฉพาะบางพฤติกรรมหรือ 
มีผลต่อกลุ่มประชากรบางกลุ่มเท่าใรั้น แต่จะไม่มีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมทั้งหมด หรือกับ 
กลุ่มประชากรทุกกลุ่ม โดยประสบการณ์และลักษณะส่วนบุคคลประกอบด้วย

1.1 พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ใน อ ด ีต  (P r io r  re la te d  b e h a v io r )  ต ัว ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ด ีท ี่ส ุด  

ค ือ  ค ว า ม ถ ี่ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ค ล ้า ย ก ัน ใ น อ ด ีต ม ีผ ล ก ร ะ ท บ  ซ ึ่ง ม ีอ ิท ธ ิพ ล ท ั้ง ท า ง ต ร ง แ ล ะ  

ท า ง อ ้อ ม ท ี่จ ะ น ำ ไป ส ู่พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ผ ล ก ร ะ ท บ โด ย ต ร งอ าจ ท ำ ให ้เก ิด เป ็น ร ูป แ บ บ น ิส ัย  ซ ึ่ง  

น ำ ไป ส ู่ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม โด ย อ ัต โน ม ัต ิโด ย ให ้ค ว า ม ส น ใจ ใน ร า ย ล ะ เอ ีย ด เก ี่ย ว ก ับ ผ ล ท ี่จ ะ เก ิด ข ึ้น  

เพ ีย ง เล ็ก น ้อ ย  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เก ิด ข ึ้น แ ต ่ล ะ ค ร ัง จ ะ เพ ิ่ม พ ูน ค ว า ม ห น ัก แ น ่น แ ล ะ ล ัก ษ ณ ะ น ิส ัย ข ึ้น  แ ล ะย ิ่ง  

ห น ัก แ น ่น ม า ก ข ึ้น ด ้ว ย ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม บ ัน ซ ำ ๆ  ส ่ว น ผ ล ก ร ะ ท บ โด ย ท า ง อ ้อ ม ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น  

อด ีต  ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ โด ย ผ ่า น ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ต น เอ ง  ป ร ะ โ ย ช น  ์

อ ุป ส ร ร ค  แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ก ิจ ก ร ร ม  ส อ ด ค ล ้อ ง ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เ ร ีย น ร ู้ท า ง ส ัง ค ม  (S o c ia l 

c o g n it iv e  th e o ry )  ของ B a n d u ra  ท ี่ก ล ่า ว ว ่า  เม ื่อ แ ส ด งพ ฤ ต ิก ร ร ม แ ล ้ว ได ้ข ้อ ม ูล ย ้อ น ก ล ับ  จ ะ เป ็น แ ห ล ่ง  

ส ำค ัญ ข อ งข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ ค ว าม ส าม า รถ ห ร ือ ท ัก ษ ะ ข อ งต น  ผ ล ป ร ะ โย ช น ์ท ี่เค ย ได ้ร ับ จ า ก พ ฤ ต ิก ร ร ม ใ น  

อด ีต  ซ ึ่ง  B a n d u ra  เร ียกว ่า  ก า ร ค า ด ห ว ัง ใน ผ ล ข อ งก า ร ก ร ะ ท ำ  (O u tco m e  e xp e c ta tio n ) จ ะ ท ำ ให ้บ ุค ค ล  

บ ัน ม ีโ อ ก า ส ท ี่จ ะ ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น ซ ํ้า ไ ด ้ม า ก ข ึ้น  อ ุป ส ร ร ค ท ี่เก ิด จ า ก ก า ร ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม เป ็น  

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์แ ล ะ แ ห ล ่ง ข ้อ ม ูล ใ น ค ว า ม ท ร ง จ ำ ท ี่เป ็น เค ร ื่อ ง ก ีด ข ว า ง  ท ี่ต ้อ ง ผ ่า น พ ้น เพ ื่อ จ ะ ได ้ป ร ะ ส บ  

ค ว า ม ส ำ เร ็จ ใน ก า ร แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เก ิด ข ึ้น ท ุก ค ร ั้ง จ ะ ม ีอ า ร ม ณ ์ห ร ือ ค ว า ม ร ู้ส ึก ร ่ว ม ด ้ว ย  

ค ว า ม ร ู้ส ึก ท า ง บ ว ก ห ร ือ ล บ ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ่อ น ร ะ ห ว ่า ง  ห ร ือ ภ า ย ห ล ังพ ฤ ต ิก ร ร ม  จ ะ ถ ูก เก ็บ ร ว บ ร ว ม ไ ว ้ใ น  

ความทรงจำ เพ ื่อ น ำม า เป ็น ข ้อ ม ูล ป ระก อ บ ก ารพ ิจ ารณ า เม ื่อ จ ะ เข ้าส ู่พ ฤ ต ิก รรม ใน ค ร ั้งต ่อ ไป

1.2 ปิจจัยส่วนบุคคล (Personal factors) ปีจจัยส่วนบุคคลเป็นตัวทำนายพฤติกรรม 
เป็าหมาย ซึ่งถูกปรับเปลี่ยนโดยการใช้ความคิดพิจารณาไตร่ตรอง ปิจจัยส่วนบุคคลประกอบด้วย

1.2.1 ปีจจัยดานชีวภาพของบุคคล (Personal biologic factors) ประกอบด้วยตัว 
แปรต่างๆ เช่น อายุ (Age) ดัชนีมวลสารของร่างกาย (Body mass index) ภาวะเจริญพันธุ (Pubertal 
status) ภาวะหมดฤดู (Menopausal status) ความสามารถในการออกกำลังกาย (Aerobic capacity) 
ความแข็งแรง (Strength) ความกระฉับกระเฉง (Agility) หรือความสมดุลของร่างกาย (Balance)

1.2.2 ปิจจัยดานจตวทยาของบุคคล (Personal psychologic factors) ประกอบด้วย 
ตัวแปรต่างๆ เช่น ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) แรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) 
และการรับรูภาวะสุขภาพ (Perceived health status)
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1.2.3 ป็จจัยด้านสังคมวัฒนธรรมของบุคคล (Personal sociocultural factors) 
ประกอบด้วยตัวแปรต่างๆ เช่น เชือชาติ เผ่าพันธุ (Ethnicity) วัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงตามยุคสมัย 
(Acculturation) การศึกษา และภาวะเศรษฐกิจและสังคม

ปีจจัยส่วนบุคคลมีอิทธิพลต่อความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมสุขภาพ แต่ปิจจัยส่วน 
บุคคลบางอย่างไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ด ัง น ันจ ึง ไม,นิยมนำมาเป็นตัวแปรในการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมในกิจกรรมพยาบาล

2 .  ค ว า ม ค ิด แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก น ึก ค ิด ท ี่เ ฉ พ า ะ เ จ า ะ จ ง ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม  ( B e h a v i o r - S p e c i f i c  

C o g n i t io n s  a n d  A f f e c t )  ตัวแปรในกลุ่มนี้ได้รับการพิจารณาว่าเป็นตัวแปรหลักที่สำคัญในการจูงใจ 
และนำไปใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลโดยผ่านกิจกรรมการพยาบาล 
ประกอบด้วย

2.1 ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  (P e rce iv e d  b e n e fits  o f  a c t io n ) ก ารท ี ่

บ ุค ค ล จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ใด ๆ จ ะ ม ีก า ร ค า ด ก า ร ณ ์ถ ึง ป ร ะ โย ช น ์ ห ร ือ ผ ล ล ัพ ธ ์ท ี่เก ิด ข ึ้น จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ 

พ ฤ ต ิก รรม  ก า ร ค า ด ก า ร ณ ์ถ ึง ป ร ะ โย ช น ์เป ็น ก า ร แ ส ด งอ อ ก ท า งจ ิต ใจ โด ย ค ำ น ึง ถ ึง ผ ล ท า งบ ว ก ห ร ือ ก า ร  

เส ร ิม แ ร ง ข อ ง ก า ร ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น  ส อ ด ค ล ้อ ง ค ับ ท ฤ ษ ฎ ีก  ไรค าด ห ว ังค ุณ ค ่า  (E x p e c ta n c y -V a lu e  

T h e o ry )  ท ี่ก ล ่า ว ว ่า  ก า ร ค า ด ก า ร ณ ์ถ ึง ป ร ะ โ ย ช น ์เป ็น ส ิ่ง ส ำ ค ัญ ข อ ง ก า ร จ ูง ใ จ ท ี่อ ย ู่บ น พ ื้น ฐ า น ข อ ง  

ผ ล ล ัพ ธ ์ท ี่บ ุค ค ล ไ ด ้จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ท ี่ผ ่า น ม า โ ด ย ต ร ง  ห ร ือ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ท ี่ไ ด ้จ า ก ก า ร ส ัง เ ก ต  

พ ฤ ต ิก รรม ข อ งผ ู้อ ื่น  บ ุค ค ล ม ีแ น ว โน ้ว ท ี่จ ะ ใ ช ้เว ล า แ ล ะ แ ห ล ่ง ป ร ะ โย ช น ์ใ น ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ท ี่น ่า จ ะ เพ ิ่ม  

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ข อ ง ต น เอ ง ไ ป ใ น ท า ง บ ว ก  ป ร ะ โ ย ช น ์ท ี่ไ ด ้ร ับ จ า ก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม อ า จ เป ็น ส ิ่ง ท ี่ 

เก ิด ข ึ้น ได ้ท ั้ง ภ า ย ใน แ ล ะ ภ าย น อ ก  ต ัว อ ย ่า ง ข อ ง ป ร ะ โย ช น ์ท ี่เก ิด ข ึ้น ภ า ย ใ น ได ้แ ก ่ ก า ร เพ ิ่ม ข ึ้น ข อ งก า ร  

ต ื่น ต ัว  (In c rea sed  a le rtness) แ ล ะ ก า ร ล ด ค ว า ม ร ู้ส ึก เห น ื่อ ย ล ้า  (D ec reased  fe e lin g  o f  fa t ig u e )  

ป ร ะ โย ช น ์ท ี่เก ิด ข ึ้น ภ า ย น อ ก ได ้แ ก ่ ร า ง ว ัล ท ี่เป ็น ท ร ัพ ย ์ส ิน เง ิน ท อ ง ห ร ือ ก า ร ป ฏ ิส ัม พ ัน ธ ์ท า ง ส ัง ค ม  ส ิ่ง  

เห ล ่าน ีเป ็น ผ ล ท ี่ได ้จ าก ก ารม ีพ ฤ ต ิก รรม  ใน ร ะ ย ะ แ ร ก ป ร ะ โย ช น ์ท ี่เก ิด ข ึ้น ภ า ย น อ ก อ า จ จ ะ เป ็น แ ร งจ ูง ใจ  

ส ำ ค ัญ ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  แ ต ่ต ่อ ม า ป ร ะ โย ช น ์ภ า ย ใ น อ า จ จ ะ ม ีพ ล ัง จ ูง ใ จ ให ้ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ  

อย ่า งต ่อ เน ื่อ งม ากก ว ่า  ค ว า ม ส ำ ค ัญ ข อ ง ก า ร ค า ด ห ว ัง ป ร ะ โย ช น ์แ ล ะ ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ข อ ง ป ร ะ โย ช น ์ท ี่เก ิด  

จ าก ก า รก ระท ำจ ะ เป ็น ต ัวก ำห น ด พ ฤ ต ิก ร รม ส ุข ภ าพ

2.2 การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived barriers to action) เป็นการ 
คาดการณ์ถึงอุปสรรคที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนั้น อาจเป็นส ิ่ง ที่คาดคะเน หรือเป็น 
สิ่งที่เกิคขึนจริงก็ได้ อุปสรรคมักจะเป็นแรงจูงใจที่ทำให้หลีกเลี่ยงการปฏิบัติพฤติกรรม เม่ือบุคคลมี 
ความพร้อมในการกระทำตํ่าและมีอุปสรรคมีมาก การกระทำจะเกิดขึ้นได้ยาก แต่มีความพร้อมใน 
การกระทำสูงและอุปสรรคมีน้อย ความเป็นไปได้ที่จะกระทำมีมากขึ้น การรับรู้อุปสรรคในการ 
กระทำเสนอในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพนี้มีผลกระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรง โดย
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เป ็น ต ัว ข ัด ข ว า ง ก า ร ก ร ะ ท ำ  แ ล ะ ม ีผ ล โ ด ย อ ้อ ม ใ น ก า ร ล ด ค ว า ม ต ัง ใ จ ใ น ก า ร ว า ง แ ผ น ท ี่จ ะ ก ร ะ ท ำ  

พ ฤ ต ิก รรม

2.3 ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ต น เอ ง  (P e rce iv e d  s e lf -e f f ic a c y )  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ต น เอ ง  

เป ็น ก า ร ต ัด ส ิน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บ ุค ค ล ใน ก า ร ก ร ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม  โด ย ไม ,ค ำ น ึง 'ว ่า บ ุค ค ล น ัน จ ะ ม ีท ัก ษ ะ  

ห ร ือ ไม ่ แ ต ่เป ็น ก า ร ต ัด ส ิน ว ่า บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ ใ ช ้ท ัก ษ ะ ท ี่ต น ม ีได ้อ ย ่า ง ไ ร  ก า ร ต ัด ส ิน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง  

บ ุค ค ล แ ต ก ต ่า ง จ า ก ค ว า ม ค า ด ห ว ัง ใน ผ ล ล ัพ ธ ์ (O u tco m e  e xp e c ta tio n s ) โด ย ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน  

ต น เอ ง  เป ็น ก า ร ต ัด ส ิน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บ ุค ค ล ว ่า จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ใ ห ้ส ำ เ ร ็จ ใ น ข ณ ะ ท ี่ค ว า ม  

ค า ด ห ว ัง ใ น ผ ล ล ัพ ธ ์ เป ็น ก า ร ต ัด ส ิน ท ี่ผ ล ล ัพ ธ ์ เช ่น  ผ ล ป ร ะ โ ย ช น ์ ค ่า ใช ้จ ่าย  เป ็น ด ้น  ก า ร ร ับ ร ู้เก ี่ย ว ก ับ  

ท ัก ษ ะ แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ เป ็น แ ร ง จ ูง ใ จ ส ำ ค ัญ ข อ ง บ ุค ค ล ท ี่จ ะ ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ด ีแ ล ะ ถ ูก ต ้อ ง  

เห ม าะส ม

2 .4  ค ว า ม ร ู้ส ึก น ึก ค ิด ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ค ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ป ฏ ิบ ัต ิ (A c t iv i ty - re la te d  A f fe c t )  

ค ว า ม ร ู้ส ึก ข อ ง ต น เอ ง ท ี่เ ก ิด ข ึน ค ่อ น  ร ะ ห ว ่า ง  แ ล ะ ภ า ย ห ล ัง พ ฤ ต ิก ร ร ม  เป ็น พ ื้น ฐ า น ก า ร ก ร ะ ต ุ้น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ ง ต น เอ ง  ก า ร ต อ บ ส น อ ง ท า ง ด ้า น อ า ร ม ณ ์ค ว า ม ร ู้ส ึก เห ล ่า น ี้อ า จ เป ็น ร ะ ด ับ น ้อ ย ๆ  ป าน  

ก ล าง  ห ร ือ ร ุน แ ร ง  แ ล ะ ถ ูก ต ัด ส ิน โด ย ค ว า ม ค ิด  เก ็บ ไว ้ใน ค ว า ม ท ร งจ ำ  แ ล ะ น ำ ม า เป ็น ก ร ะ บ ว น ก า ร  

ต ิด ต ่อ ก า ร ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ใน เว ล า ต ่อ ม า  ก า ร ต อ บ ส น อ งท า งด ้า น อ า ร ม ณ ์ค ว า ม ร ู้ส ึก ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี ่

เฉ พ า ะ เจ า ะ จ ง  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  3 อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ค ือ  อ า ร ม ณ ์ท ี่เ ก ี่ย ว ช ้อ ง ค ับ ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ น ข ณ ะ น ั้น  

(A c t iv i ty - re la te d )  อ า ร ม ณ ์ข อ งต น เอ ง ใน ข ณ ะ น ั้น  (S e lf- re la te d ) อ า ร ม ณ ์ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ งก ับ ส ภ าพ แ ว ด ล ้อ ม  

ใ น ข ณ ะ บ ัน  (C o n te x t- re la te d ) ผ ล ข อ ง ค ว า ม ร ู้ส ึก ท ี่เ ก ิค ข ึน จ ะ ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ บ ุค ค ล ใ น ก า ร เล ือ ก ป ฏ ิบ ัต ิ 

พ ฤ ต ิก ร ร ม บ ัน ช ำอ ีก  ห ร ือ ค งพ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น ให ้ย า ว น า น ข ึ้น

2 .5  อ ิท ธ ิพ ล ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล  ( In te rp e rs o n a l In f lu e n c e s ) ต า ม แ น ว ค ิด ข อ ง ร ูป แ บ บ ก า ร  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  อ ิท ธ ิพ ล ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล  ค ือ  ค ว า ม ค ิด เก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ค ว า ม เช ื่อ  ห ร ือ ท ัศ น ค ต ิข อ ง  

บ ุค ค ล อ ื่น  ค ว าม ค ิด เห ล ่าน ีอ าจ จ ะ ต ร งห ร ือ ไม ่ต ร งก ับ ค ว าม เป ็น จ ร ิง ได ้

2 .6  อ ิท ธ ิพ ล ด ้า น ส ถ า น ก า ร ณ ์ (S itu a t io n a l in f lu e n c e s ) ก า ร ร ับ ร ู้แ ล ะ ค ว าม ค ิด ค ว าม เข ้า ใจ  

ข อ งบ ุค ค ล ต ่อ ส ถ า น ก า ร ณ ์ห ร ือ บ ร ิบ ท ใด ๆ ท ี่อ ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก ห ร ือ ข ัด ข ว า งต ่อ ก า ร แ ส ด งพ ฤ ต ิก ร ร ม  

อ ิท ธ ิพ ล ส ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่ม ีต ่อ ก า ร ส ่ง เส ร ิม พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ  ได ้แ ก ่ ก า ร ร ับ ร ู้ท า ง เล ือ ก ท ี่เ ห ม า ะ ส ม  

ค ุณ ล ัก ษ ณ ะ ท ี่ด ้อ งก าร  แ ล ะ ใน เร ื่อ ง ข อ ง ค ว า ม ส ว ย ง า ม ข อ ง ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  อ ิท ธ ิพ ล ข อ งส ถ า น ก า ร ณ ์อ า จ  

เป ็น ก ุญ แ จ ส ำค ัญ ท ี่จ ะ พ ิจ า ร ณ า ส ิ่ง ให ม ่ข ึน ม าแ ล ะ เป ็น ก ุล ว ิธ ีท ี่ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ส ำห ร ับ เอ ื้อ อ ำน ว ย แ ล ะ ค ง  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ท ี่ด ีน ั้น ไ ว ้

3 . ผ ล ท ีเก ิด จ าก พ ฤ ต ิก ร ร ม  (B e h a v io r a l o u tc o m e ) ก า รก ำ ห น ด ค ว า ม ต ัง ใจ เพ ื่อ ว า งแ ผ น ก า ร  

ก ร ะ ท ำ เป ็น จ ุด เร ิ่ม ข อ งก า ร เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม  ค ว า ม ต ั้ง ใ จ น ั้จ ะ ด ึง ใ ห ้บ ุค ค ล เข ้า ส ู่แ ล ะ ผ ่า น พ ฤ ต ิก ร ร ม ไป ได ้ 

น อ ก จ า ก ว ่า ม ีค ว า ม ต ้อ งก า ร อ ื่น เข ้า ม า แ ท ร ก ท ี่บ ุค ค ล น ั้น ไม 'ได ้ก ร ะ ท ำ ส ิ่ง ท ี่ต ั้ง ใ จ ไว ้
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3.1 ค ว าม ต ัง ใจ ใน ก ารว างแ ผ น ก ารก ระท ำ  (C o m m itm e n t to  a p la n  o f  a c t io n ) พ ฤ ต ิก ร รม  

ข อ งม น ุษ ย ์โด ย ท ั่ว ไป จ ะ เป ็น ร ะ บ บ ม า ก ก ว ่า ไม ่เป ็น ร ะ บ บ  ต าม ท ี่ A jz e n  and  F is h b e in  ได ้ก ล ่า ว ว ่า ค ว า ม  

ต ั้ง ใจ น ั้น เป ็น ต ัว ส ำ ค ัญ ท ี่ก ำ ห น ด ก า ร แ ส ด งพ ฤ ต ิก ร ร ม น ัน ด ้ว ย ค ว า ม เต ็ม ใจ  (P ende r, 2 0 02 : 7 3 ) ความ  

ต ั้ง ใ จ ท ี่จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ต า ม แ ผ น ท ี่ก ำ ห น ด ไ ว ้ใ น ร ูป แ บ บ ใ ห ม ่ข อ ง แ บ บ จ ำ ล อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ อ ย ู่ภ าย ใต ้ก ระบ ว น ก ารท างด ้าน ค ว าม ร ู้ส ึก ค ว าม เข ้า ใจ  ได ้แ ก ่

3 .1 .1  ค ว าม ต ั้ง ใจ ท ี่ม ีต ่อ ก ารก ระท ำ เฉ พ าะ  ใน เวล า  แ ล ะ ส ถ า น ท ี่ท ี่ก ำ ห น ด ค ับ บ ุค ค ล ท ี่ 

เฉ พ าะห ร ือ โด ย ล ะพ ัง  โด ย ไม ่ค ำน ึงถ ึง ว ่า จ ะม ีส ิ่ง ใด ๆ เข ้าม าแ ท รก

3 .1 .2  ว ิเค ร า ะ ห ์ห า ว ิธ ีก า ร ท ี่จ ะ ท ำ ให ้เก ิด แ ร ง เส ร ิม ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น ต ่อ ไป  

ต ้อ ง ก า ร ห า ว ิธ ีก า ร ท ี่เฉ พ า ะ ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิท ี่จ ะ ใช ้ค ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ม ีค ว า ม แ ต ก ต ่า งค ัน  เพ ื่อ ให ้ก ล าย เป ็น  

ค ว า ม ต ัง ใ จ ท ี่จ ะ ว า ง แ ผ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  ก า ร ว า ง แ ผ น เพ ื่อ ก า ร ก ร ะ ท ำ น ี้ท ำ ร ่ว ม ค ัน ร ะ ห ว ่า ง  

พ ย าบ าล แ ล ะผ ู้ป ่ว ย เพ ื่อ ให ้เก ิด ก ารป ฏ ิบ ัต ิได ้ส ำ เร ็จ

3 .2  ป ็จ จ ัย ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร แ ล ะ ค ว า ม พ อ ใ จ ท ี่แ ท ร ก แ ซ ง ใ น ท ัน ท ีท ัน ใ ด  (Im m e d ia te  

c o m p e tin g  dem ands and p re fe rences ) ป ิจ จ ัย ค ว า ม ต ้อ งก า ร แ ล ะ ค ว า ม พ อ ใจ ท ีแ ท ร ก แ ซ ง ใน ท ัน ท ีท ัน ใด  

ห ม า ย ถ ึง  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท า ง เล ือ ก อ ื่น ท ี่แ ท ร ก เข ้า ม า ใ น ค ว า ม ค ิด  ซ ึ่ง ส า ม า ร ถ จ ะ ก ร ะ ท ำ ไ ด ้ก ่อ น ท ี่เ ก ิด  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ม ท ี่ไ ด ้ว า ง แ ผ น ไ ว ้ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร แ ท ร ก แ ซ ง ถ ูก ม อ ง ว ่า เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ท าง เล ือ ก อ ื่น ๆ ท ี่เก ิด ข ืน  ซ ึ่ง บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม ได ้ใ น ร ะ ด ับ ต ํ่า  เน ื่อ ง จ า ก เง ื่อ น ไข ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  เช ่น  

ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ ใ น ก า ร ท ำ ง า น ห ร ือ ก า ร ด ูแ ล ค ร อ บ ค ร ัว  ถ ้า ไ ม ่ต อ บ ส น อ ง ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร น ั้น จ ะ ส ่ง  

ผ ล ร ้า ย ต ่อ ต น เอ ง ห ร ือ บ ุค ค ล ส ำ ค ัญ ใ น ช ่ว ิต ได ้ ส ่ว น ค ว า ม พ อ ใ จ แ ท ร ก แ ซ ง ถ ูก ม อ ง ว ่า เป ็น พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ท า ง เล ือ ก ท ี่ใ ห ้ผ ล ต อ บ แ ท น ท ี่ม า ก ก ว ่า ห ร ือ เห น ือ ก ว ่า ท ี่บ ุค ค ล ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม ไ ด ้ใ น ร ะ ด ับ ส ูง  ซ ึ่ง  

ส า ม าร ถ ท ำ ให ้ล ้ม เล ิก พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ได ้ เม ื่อ พ อ ใจ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ม าแ ท ร ก แ ซ งค ว าม ส า ม าร ถ  

ใน ก าร เอ าช น ะป ีจ จ ัย ค วาม พ อ ใจ ท ี่แ ท รก แ ซ งข ึ้น อ ย ู่ค ับ ค ว าม ส าม ารถ ข อ ง เข าท ี่จ ะค วบ ค ุม ต น เอ ง  (S e lf ­

re g u la t in g )  ใน ร ูป แ บ บ ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ  ป ีจ จ ัย ค ว าม ต ้อ งก า ร แ ล ะ ค ว า ม พ ึงพ อ ใจ ท ี่แ ท ร ก แ ซ ง เข ้าม า  

ใน ท ัน ท ีท ัน ใด  ก ร ะ ท บ โด ย ต ร งต ่อ ค ว า ม เป ็น ไป ได ้ท ี่จ ะ เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ แ ล ะ ม ีผ ล ต ่อ ค ว า ม ต ั้ง ใ จ  

ได ้พ อ ป ระม าณ

3.3 พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  (H e a lth -p ro m o t io n  b e h a v io r )  พ ฤ ต ก ร ร ม ส ่ง เ ส ร ิม  

ส ุข ภ าพ เป ็น จ ุด ส ุด ท ้าย  ห ร ือ ผ ล ล ัพ ธ ์ข อ งก า ร ก ร ะ ท ำ ใน ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  อ ย ่า ง ไรก ็ต าม ค ว ร  

ร ะ ล ึก ไ ว ้เส ม อ ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ จ ะ ใ ช ้เพ ื่อ ค ง ไ ว ้ซ ึ่ง ผ ล ท ี่เก ิด ข ึ้น จ า ก ส ุข ภ า พ ใ น ท า ง บ ว ก  

(A t ta in in g  p o s it iv e  h e a lth  o u tcom es ) ข อ ง ผ ู้ร ับ บ ร ิก า ร โด ย ต ร ง  พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ เม ื่อ  

ผ ส ม ผ ส า น ไป ค ับ แ บ บ แ ผ น ช ีว ิต จ ะ ส ่ง ผ ล ให ้เส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ  เพ ื่อ ค ว าม ส าม าร ถ ใน ก าร ท ำห น ้าท ี่แ ล ะ  

ม ีค ุณ ภ าพ ช ีว ิต ท ี่ด ีข ืน ต ล อ ด พ ัฒ น าก ารท ุก ระย ะข อ งช ีว ิต

แ น ว ค ิด ต า ม ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง  P ende r (2 0 0 2 ) ก ล ่า ว ถ ึงต ัว แ ป ร ท ี่ม ีผ ล ต ่อ  

ก ารส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ งแ ต ่ล ะ บ ุค ค ล ว ่าข ึ้น อ ย ู่ค ับ ต ัว แ ป รห ล ัก อ ย ู่ 2  ต ัวแ ป ร  ค ือ .ป ีจ จ ัย ด ้าน ล ัก ษ ณ ะส ่วน
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บ ุค ค ล แ ล ะ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ แ ล ะร ัเจ จ ัย ด ้าน ค ว าม ร ู้ค ว าม เข ้า ใจ  แ ล ะ ค ว าม ร ู้ส ึก น ึก ค ิด ท ีเฉ พ า ะ เจ าะ จ งต ่อ  

พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น  เป ็น ต ัว แ ป รห ล ัก ส ำค ัญ ท ี่พ ย าบ าล ส าม ารถ ใช ้ว ิธ ีก า รพ ย าบ าล  เพ ื่อ ท ำให ้เก ิด ป ร ับ เป ล ี่ย น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ข อ ง บ ุค ค ล ไ ด ้ โ ด ย ม ีต ัว แ ป ร ย ่อ ย ท ัง ห ม ด  6 ต ัว แ ป ร  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ก า ร ร ับ ร ู้ 

ป ร ะ โ ย ช น ์ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  ก า ร ร ับ ร ู้อ ุป ส ร ร ค ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  ก า ร ร ับ ร ู้ 

ค วาม ส าม ารถ ข อ งต น เอ ง  ค ว า ม ร ู้ส ึก น ึก ค ิด ท ี่ส ัม พ ัน ธ ์ค ับ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  อ ิท ธ ิพ ล ร ะ ห ว ่า งบ ุค ค ล  

แ ล ะ อ ิท ธ ิพ ล ด ้า น ส ถ า น ก า ร ณ ์ ต ัง บ ัน ใ น ง า น ว ิจ ัย น ีจ ึง ศ ึก ษ า ผ ล ข อ ง ต ัว แ ป ร ย ่อ ย เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ร ับ ร ู้ 

ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม  ซ ึ่ง ต ัว แ ป ร ย ่อ ย เห ล ่า น ี้เป ็น ต ัว แ ป ร ท ี่ส า ม า ร ถ ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ด ้( ว ีร ะ  อ ิงค ภ า ส ก ร  แ ล ะ ค ณ ะ , 2 5 4 5 ) เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุม ีก า ร  

ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ีต ่อ ไป

2. แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้

2.1 ก าร เร ีย น ร ู้

ก าร เร ีย น ร ู้ ห ม ายถ ึง  ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งพ ฤ ต ิก ร รม อ ัน เป ็น ผ ล ส ืบ เน ื่อ งม าจ าก ก าร ได ้ร ับ

ป ระส บ ก ารณ ์ห ร ือ ก ารธ ีเก ฝ น  พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เป ล ี่ย น ไป น ี้ค ว ร เป ็น ไป ใน ล ัก ษ ณ ะ ค ่อ น ข ้า งถ า ว ร  แล ะจะ  

เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไป ใน พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่เห ม า ะ ส ม ห ร ือ ไม ่เห ม า ะ ส ม ก ็ได ้ (ส ิร ิเพ ็ญ  ว า น ิช า บ ัน ท ์, 2 5 4 4 )

น ัก จ ิต ว ิท ย า ได ้ แ บ ่งข ัน ต อ น ก าร เร ีย น ร ู้ เป ็น ระยะๆ  ไ ว ้ต ัง น ี้ค ือ

1. ร ะย ะต ื่น ต ัว  (A w a re n e ss  S tage) ก าร เร ีย น ร ู้จ ะ เก ิด ข ึน โด ย ได ้ย ิน  ได ้เห ็น  ได ้ส น ท น า  ห ร ือ  

ได ้ท ัเงค ำบ อ ก เล ่าขอ งเพ ื่อ น ฝ ูง  ค น แ ป ล ก ห น ้า  ร ู้จ าก อ ุป ก ร ณ ์ส ื่อ ส า ร ท า งใด ท างห น ึ่ง  ส ่ว น ม า ก ค ว า ม ร ู ้

ให ม ่ๆ ท ี่ได ้ร ับ ม ัก เป ็น เร ื่อ งค ร ่า ว ๆ แ ล ะม ีป ร ะจ ัก ษ ์พ ย าน อ ้า งอ ิงน ้อ ย

2 . ร ะ ย ะ ส น ใจ  ( In te r re s tin g  S tage) บ ุค ค ล ท ี่ได ้ร ับ ฟ ิง เร ื่อ งค ร ่า วๆ ม าแ ล ้วจ าก ค ำบ วก เล ่าก ็ด ี 

จ า ก ก า ร ได ้ย ิน ท า งว ิท ย ุห ร ือ โท ร ท ัศ น ์ก ็ด ี จ ะ เก ิด ค วาม ส น ใจ ต าม ม า  ย ิ่ง ล ้า เป ็น เร ื่อ งท ี่อ ย ู่ใน ค ว าม ส น ใจ  

ข อ งต น ห ร ือ ก ำล ังห าท างแ ก ้ไข อ ย ู่แ ล ้ว  ค ว าม ส น ใจ จ ะม ีม าก จ น ท ำให ้บ ุค ค ล น ั้น พ ย า ย าม ท ี่จ ะ ใฝ ่ห า ท ี่ม า  

ข อ งค วาม ร ู้ห ร ือ ห าค วาม ร ู้เพ ิ่ม เต ิม  เพ ื่อ ค วาม ก ระจ ่า งแ จ ้งจ าก ผ ู้ท ี่ต น เอ งเช ื่อ ถ ือ  จ าก อ งค ์ก รท ี่เก ี่ย วข ้อ ง  

ห ร ือ จ าก ห น ังส ือ ว ิช าก าร ต ่า งๆ

3. ร ะ ย ะป ระ เม ิน ผ ล  (E v a lu a t io n  S tage) ภ าย ห ล ังจ าก ก ารศ ึก ษ าค ้น ค ว ้า เพ ิ่ม เต ิม จ น เป ็น ท ี่พ อ  

ใน แ ล ้ว  ก ็น ำ ค ว า ม ร ู้ท ี่ได ้ร ับ ให ม ่ม า ไต ร ่ต ร อ งค ำ น ว ณ ถ ึงผ ล ได ้ผ ล เส ีย ท ี่เก ิค ข ึน ล ้า ได ้ป ฏ ิบ ัต ิก า ร ไป ต า ม  

ค ว าม ร ู้ให ม ่ ร ว ม น ั้ง ห า ว ิธ ีก า ร ท ี่ต น เอ ง เห ็น ว ่า เห ม า ะ ส ม ท ี่ส ุด ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ก า ร ไต ร ่ต ร อ งแ ค ้ป ิญ ห า น ี ้

เป ็น ผ ล ท ี่เก ิด แ ก ่ร ่า งก าย แ ล ะจ ิต ใจ  ไม ่ท า ง ใด ก ็ท า งห น ึ่ง

4 . ร ะย ะท ด ล อ งป ฏ ิบ ัต ิ ( T r ia l S tage ) ร ะ ย ะ น ีจ ะ เก ิด ข ึ้น ภ าย ห ล ังท ี่ได ้ค ำ น ว ณ ค ร ุ่น ค ิด แ ล ะ

ไต ร ่ต ร อ ง โด ย ร อ บ ค อ บ แ ล ้ว ว ่า  ผ ล ด ีจ ะ บ ัง เก ิด แ ก ่ต น เอ งแ ล ะค รอ บ ค ร ัวท ั้ง ร ่า งก าย แ ล ะจ ิต ใจ แ น ่น อ น

บ ุค ค ล บ ัน จ ะ เร ิ่ม ป ฏ ิบ ัต ิก า ร ใน ร ูป ท ด ล อ งป ฏ ิบ ัต ิใน ร ะ ย ะ ต ่อ ม า ห ร ือ อ า จ ด ูผ ู้อ ื่น ป ฏ ิบ ัต ิก ่อ น ก ็ได ้
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5. ระย ะย อ ม ร ับ แ ล ะป ฏ ิบ ัต ิต าม  (A d o p t io n  S tage ) ร ะ ย ะน ีเก ิด ข ึน ภ าย ห ล ังท ี่ได ้ผ ่าน ก าร  

ท ด ล อ งป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ม อ ง เห ็น ผ ล ด ีจ ะ เก ิด ก ับ ต น เอ งแ ล ะ ค รอ บ ค ร ัว แ ล ้า  บ ุค ค ล น ั้น จ ะล ้ม เล ิก ค วาม เช ื่อ ถ ึอ  

ท ี่ม ีอย ู่เต ิม  แ ล ะห ัน ก ล ับ ม า เช ื่อ ถ ือ ค วาม ร ูให ม ่ๆ  แ ล ะ เร ิ่ม ป ฏ ิบ ัต ิต าม ค ว าม ร ู้ต ล อ ด ไป  (เกศ ิน ี เห ็น พ ิท ัก ษ ์ 

,2 5 2 6 :  4 6 9 )

น ัก จ ิต ว ิท ย า  ได ้แ บ ่งก ล ุ่ม ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เร ีย น ร ู้ไ ว ้แ ต ก ต ่า งก ัน  ท ั้งน ี้แ ล ้ว แ ต ่ค ว าม เช ื่อ ข อ งแ ต ่ล ะค น  

ซ ึ่ง แ บ ่งอ อ ก เป ็น  2 กล ุ่ม ใหญ ่ๆ  ค ือ  (อ ร น น ท ์ ห าญ ย ุท ธ , 2 5 3 2 : 125 )

1) ก ล ุ่ม ท ฤ ษ ฎ ีก าร เร ีย น ร ู้ ท ี่เน ้น ก าร เช ื่อ ม โย งส ิ่ง เร ้า ก ับ ก า ร ต อ บ ส น อ ง  (S t im u lu s  response  

as so c ia t io n ) ห ร ือ ท ี่เร ีย ก ว ่า  พ ฤ ต ิก รรม น ิย ม  (B e h a v io r is m )

2 ) ก ล ุ่ม ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เร ีย น ร ู้ท ี่เน ้น ค วาม ส ำ ค ัญ ข อ งก ระบ ว น ก า รค ิด  (C o g n it iv e  f ie ld  th e o ry )

ซ ึ่งผ ู้ว ิจ ัย ส น ใจ ศ ึก ษ า  ก ล ุ่ม ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เร ีย น ร ู้ท ี่เน ้น ก า ร เช ื่อ ม โย งส ิ่ง เร ้า ค ับ ก า รต อ บ ส น อ ง  โดย

ใน ก า ร ศ ึก ษ า ค ร ั้ง น ี้ผ ู้ว ิจ ัย ได ้ใ ช ้แ น ว ค ิด ท ฤ ษ ฎ ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์เช ื่อ ม โย งข อ ง  T h o rn d ik e  (c ite d  in

B e rn a rd , 1972 ) ท ี่ก ล ่า ว ถ ึงก า ร เช ื่อ ม โย งร ะ ห ว ่า งส ิ่ง เร ้า  ค ับ ป ฏ ิก ร ิย าต อ บ ส น อ ง  (ด ัง แ ส ด ง ใน ภ า พ )

ส ิ่ง เร ้า บ คคล ป ฏ ิก ิร ิย าต อ บ ส น อ ง

แ ผ น ภ าพ ท ี่ 1 ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า งส ิ่ง เร ้า  อ ิน ท ร ีย ์ แ ล ะก ารต อ บ ส น อ ง

โด ย ม ีห ล ัก พ ื้น ฐ าน ว ่า  ก าร เร ีย น ร ู้เก ิด จ า ก ก า ร เช ื่อ ม โย งร ะ ห ว ่า งส ิ่ง เร ้า ค ับ ก าร ต อ บ ส น อ งท ี่

ม ัก จ ะอ อ ก ม าใน ร ูป แ บ บ ต ่า งๆ  ส ิ่ง เร ้าจ ึงม ีค ว าม ส ำค ัญ ต ่อ ก าร เร ีย น ร ู้ม าก  แ ล ะ ส ิ่ง เร ้าท ี่ผ ่าน อ ว ัย ว ะ ส ัม ผ ัส  

ห ล า ย อ ย ่า งม ีผ ล ต ่อ ก าร เร ีย น ร ู้ม าก ก ว ่าส ิ่ง เร ้าท ี่ผ ่าน อ ว ัย วะส ัม ผ ัส ท าง เด ีย ว  ซ ึ่ง ก ร ะ บ ว น ก า ร เร ีย น ร ู้

เก ิด ข ึ้น ได ้ต ้อ งอ าศ ัย อ งค ์ป ระก อ บ ท ี่ส ำค ัญ  3 ป ระก าร  ค ือ  (ค ิร ิเพ ็ญ  ว าน ิช าบ ัน ท ์, 2 5 44 : 5 0 )

1) ส ิ่ง เร ้าห ร ือ ส ถ าน ก ารณ ์ท ี่เป ็น ส ิ่ง เร ้า  (s t im u lu s )  ห ม าย ถ ึง  ส ิ่งต ่า งๆ ห ร ือ ส ถ าน ก ารณ ์ต ่า งๆ ท ี ่

เป ็น ส ิ่ง เร ้าท ี่อ ย ู่รอ บ ด ัวผ ู้เร ีย น  ได ้แ ก ่ ผ ู้ส อ น  บ ท เร ีย น  แ ผ ่น ใส  ก ิจ ก รรม  ห น ังส ือ  ฯล ฯ  ซ ึ่ง ส ิ่ง เร ้า เห ล ่า น ี ้

จ ะ ม า ก ร ะ ต ุ้น ผ ่า น อ ว ัย ว ะ ส ัม ผ ัส ซ ึ่ง อ า จ ส ัม ผ ัส โด ย ท า งผ ิว ห น ัง  ตา จม ูก  ห ู ห ร ือ ล ิ้น ขอ งผ ู้เร ียน ท ี่ม ีผ ล ท ำ  

ให ้ผ ู้เร ีย น ต อ บ ส น อ งอ อ ก ม า  ด ังน ั้น ใน ก า ร ส อ น  ผ ู้ส อ น ต ้อ ง เต ร ีย ม ก าร ส อ น โด ย ก า ร ว า งแ ผ น ล ่ว งห น ้า  

แ ล ะ ค าด ว ่า ส ิ่ง เร ้า อ ะ ไร ท ี่จ ะ ม ีผ ล ต ่อ ก า ร ต อ บ ส น อ งข อ งผ ู้เร ีย น ใน ก าร เร ีย น ก า ร ส อ น

2 ) อ ิน ท ร ีย ์ (o rg a n ism ) ห ม าย ถ ึง  ผ ู้เร ีย น ห ร ือ ผ ู้ท ี่แ ส ด งพ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ต อ บ ส น อ งห ล ัง จ าก  

ได ้ร ับ ก ารก ระต ุ้น จ าก ส ิ่ง เร ้าน ั้น ๆ  เม ื่อ ส ิ่ง เร ้า เข ้าม าอ ว ัย วะ ส ัม ผ ัส ข อ งผ ู้เร ีย น  ผ ู้เร ีย น จ ะต ้อ งแ ป ล ส ิ่ง เร ้า  

ด ้วย ก า รว ิเค ร าะห ์ ส ัง เค ร าะ ห ์ แ ล ะก าร ให ้ค ว าม ห ม าย  ซ ึ่ง เป ็น เร ื่อ งท ี่เก ิด ข ึ้น ภ าย ใน ต ัวผ ู้เร ีย น ย าก แ ก ่ก าร  

อ ธ ิบ า ย ค ว าม ซ ับ ซ ้อ น ท ี่เก ิด ข ึ้น ใน ข ณ ะ ท ี่เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้

3 )  ก ารต อ บ ส น อ ง  (response ) ก ารก ระ ท ำห ร ือ พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ผ ู้เ ร ีย น แ ส ด งอ อ ก ม า เม ื่อ ได ้ร ับ ก าร  

ก ระต ุ้น จ าก ส ิ่ง เร ้า
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T h o rn d ik e  เน ้น ว ่า ส ิ่ง ส ำค ัญ ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้ ค ือ ก าร เส ร ิม แ รง  ซ ึ่ง จ ะ เป ็น ต ัว ก ร ะ ต ุ้น ให ้ 

เก ิด ก าร เช ื่อ ม โย งร ะ ห ว ่า งส ิ่ง เร ้า ค ับ ป ฎ ิก ร ิย า ต อ บ ส น อ งม าก ข ึน  ห ม าย ค วาม ว ่า  ส ิ่ง เร ้า ใด ท ำให ้เก ิด ก าร  

ต อ บ ส น อ ง  แ ล ะ ก า ร ต อ บ ส น อ งน ัน ได ้ร ับ ก า ร เส ร ิม แ ร ง  จ ะ ก ่อ ให ้เก ิด ก าร เช ื่อ ม โย งร ะ ห ว ่า งส ิ่ง เร ้า ค ับ  

ป ฏ ิก ร ิย า ก า รต อ บ ส น อ งน ั้น ๆ ม า ก ข ึ้น

ก ารต อ บ ส น อ ง  เป ็น พ ฤ ต ิก ร รม ท ี่ส าม า รถ ว ัด ได ้ห ร ือ เป ร ีย บ เท ีย บ ค ว าม ส าม า รถ ระ ห ว ่า งผ ู้เร ีย น  

ด ้ว ย ก ัน ไ ด ้โ ด ย จ ำ แ น ก อ อ ก เป ็น 3 ป ร ะ เภ ท ค ือ

3 .1 ) ก า ร ต อ บ ส น อ ง ใน ร ูป ข อ ง  ค ว าม ร ู้ ค วาม ค ิด  ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ ก า ร ส ัง เค ร า ะ ห ์ ว ิจ ารณ ์ 

(C o g n it iv e  D o m a in )  ซ ึ่ง แ ส ด งอ อ ก ม า โด ย ว ิธ ีก า ร พ ูด  บ อ ก  ห ร ือ ส ร ุป ใน เร ื่อ ง ใ f น ๆ ได ้

3 .2 ) ก า ร ต อ บ ส น อ ง ใน ร ูป ข อ ง  ค ว าม ร ู้ส ึก  เจตคต ิ ค ่าน ิยม  (A f fe c t iv e  D o m a in )  โด ย ก าร  

แ ส ด งอ อ ก ท า งส ีห น ้า  เช ่น  ย ิม แ ย ้ม แ จ ่ม ใส ต ่อ ส ิ่ง 'น ัน  ห ร ือ แ ส ด งค ว าม ส น ใจ ต ่อ บ ท เร ีย น  ห ร ือ ส ่ง ง า น ท ี่ 

ม อ บ ห ม าย ใน เวล าท ี่ก ำห น ด  เป ็น ต ้น

3 .3 ) ก า ร ต อ บ ส น อ ง ใน ร ูป ข อ งพ ฤ ต ิก ร ร ม เช ิงท ัก ษ ะ  (P s y c h o m o to r D o m a in )  ห ร ือ ก าร  

เค ล ื่อ น ไห ว โด ย ก ารแ ส ด งอ อ ก ม า เป ็น ก ารก ระท ำ  เช ่น  เข ีย น บ ท ค ว า ม ได ้ ว ิ่ง ไ ด ้ ว ัด ค ว า ม ต ัน โล ห ิต  

ให ้แ ก ่ผ ู้ป ่ว ย ไต ้ อ าบ น ั้า ให ้เด ็ก แ รก เก ิด ได ้ เป ็น ต ้น

ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ร ะ ห ว ่า งค ว า ม ร ู้แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต น  ค วาม ร ู้ม ีส ่วน ก ่อ ให ้เก ิด ค วาม เข ้า ใจ เก ิด

แ ร งจ ูง ใจ ท ี่จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น  เน ื่อ งจ าก ค วาม ร ู้ใน เร ื่อ ง  

ใด เร ื่อ งห น ึ่งบ ัน อ าจ จ ะม ีม าก น ้อ ย แ ต ก ต ่า งค ัน  ย ิ่ง ม ีค ว า ม ร ู้ใน เร ื่อ งน ั้น ม า ก เท ่า ไร ก ็เป ็น ส ่ว น ส ำ ค ัญ ท ี่จ ะ  

เร ่งพ ฤ ต ิก ร ร ม ข อ งบ ุค ค ล ให ้แ ส ด งอ อ ก  ก า ร ม ีค ว าม ร ู้ท ี่ถ ูก ต ้อ ง เห ม า ะ ส ม จ ะ ท ำ ให ้ท ร าบ ว ่า จ ะ ต ้อ งป ฏ ิบ ัต ิ 

อ ย ่า ง ไร แ ล ะ ส า ม า ร ถ ป ฏ ิบ ัต ิไต ้อ ย ่า ง ไร  (ป ระภ าเพ ็ญ  ส ุว ร ร ณ , 2 5 3 0 : 2 1 7 )

T h o rn d ik e  (c ite d  in  B e rn a rd , 1972 ) ได ้ส ร ุป ก ฎ ก า ร เร ีย น ร ู้ห ล ัก ไว ้ 3 ข ้อ  แ ล ะก ฎ ก าร เร ีย น ร ู ้

ย ่อ ย ท ี่ส น ับ ส น ุน ก ฎ ก า ร เร ีย น ร ู้ห ล ัก อ ีก  5 ข ้อ  ต ัง น ี้

ก ฎ ก าร เร ีย น ร ู้ห ล ัก

1. ก ฎ แ ห ่งค วาม พ ร ้อ ม  (L a w  o f  re ad ine ss ) ห ม าย ถ ึง  ส ภ าพ ค วาม พ ร ้อ ม ข อ งผ ู้เร ีย น อ ัน  

เน ื่อ งม าจ าก ว ุฒ ิภ า วะ โด ย ม ีพ ืน ฐ าน  ป ระส บ ก า รณ ์เด ิม  แ ล ะค ว าม พ ร ้อ ม ท างจ ิต ใจ  ค ว าม พ ร ้อ ม ใน ก าร  

ร ับ ร ู้แ ล ะ ม ีแ ร งจ ูง ใจ ใน ก า ร ท ี่จ ะ เร ีย น  ก ฎ น ีอ ธ ิบ าย ได ้ว ่า ก า ร เร ีย น ร ู้จ ะ ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ าพ  ถ ้าผ ู้เร ียน ม ีค วาม  

พ ร ้อ ม ท ั้งท า งร ่า งก าย แ ล ะจ ิต ใจ  ค ว าม พ ร ้อ ม ใน ก ารอ ่าน  เข ียน  แล ะพ ูด  ร ว ม ท ั้งภ าว ะ ร ับ ก า รจ ูง ใจ  

เห ม าะส ม

2. กฎ เก ี่ย วค ับ การ ‘ฝ ึก ห ัด  (L a w  o f  e x e rc ise ) ห ม าย ถ ึง  ก า ร ได ้ฝ ึก ห ัด ห ร ือ ก ร ะ ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ซ า ๆ  

จ ะท ำให ้ผ ู้เร ีย น เร ีย น ร ู้ได ้ด ีย ิ่งข ึ้น  โด ย เน ้น ว ่า ก ่อ น ท ี่จ ะ ก ระ ท ำพ ฤ ต ิก ร รม ซ ิ้าๆ จ ะ ต ้อ ง เก ิด ค ว า ม เข ้า ใจ ใน  

เห ต ุผ ล อ ย ่า งแ ท ้จ ร ิง เส ีย ก ่อ น  จ ึงจ ะ เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้ท ี่ค งท น ถ าว ร

3. ก ฎ แ ห ่งผ ล  (L a w  o f  e f fe c t)  ห ม าย ถ ึง  ก า ร ก ร ะ ท ำ ท ี่ท ำ ไป แ ล ้ว  ถ ้า ได ้ผ ล ท ี่พ ึงพ อ ใจ  บ ุค ค ล  

ม ัก ม ีแ น ว โน ้ม จ ะ ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น ๆ  ซ ํ้า อ ีก เม ื่อ ได ้ร ับ ส ัม ผ ัส ก ับ ส ิ่ง เร ้า เด ิม  แต ่ก ารกระท ำใคท ี่ท ำ
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แ ล ้ว ผ ล ไม ่เป ็น ท ี่น ่าพ ึงพ อ ใจ  บ ุค ค ล ม ีแ น ว โน ้ม ท ี่จ ะ ห ล ีก เล ี่ย ง ไม ่ก ร ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น อ ีก  ด ังน ั้น ล ้า  

ต ้อ งก าร ให ้พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่ต ้อ งก า ร เก ิด ข ึ้น แ ล ะ ม ีค ว าม ค งท น ถ าว ร ต ล อ ด ไป  ต ้อ ง ให ้บ ุค ค ล ไต ้ร ับ ผ ล เป ็น ท ี่ 

พ ึงพ อ ใจ

ก ฎ ก าร เร ียน ร ู้ย ่อ ย

1. ก ฎ ก ารต อ บ ส น อ งห ล าย ร ูป แ บ บ  (L a w  o f  m u lt ip le  responses) ใน ก ารแ ก ้ป ีญ ห าน ั้น บ ุค ค ล  

จ ะแ ส ด งป ฎ ิก ร ิย าต อ บ ส น อ งห ล า ย ร ูป แ บ บ เพ ื่อ แ ก ้ป ิญ ห า  จ น ก ว ่า จ ะ พ บ ร ูป แ บ บ ท ี่แ ก ้ป ีญ ห า ไต ้ห ร ือ ก าร  

ต อ บ ส น อ งท ี่ถ ูก ต ้อ ง  บ ุค ค ล จ ะ เล ือ ก ร ูป แ บ บ น ั้น ไว ้แ ก ้ป ็ญ ห า ต ่อ ไป

2. ก ฎ ก ารด ังจ ุด บ ุ่งห ม าย  (L a w  o f  set o f  a t t itu d e ) เม ื่อ บ ุค ลม ีจ ุด บ ุ่งห ม าย ใน ส ิ่งท ี่จ ะท ำ  จะทำ

ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม น ำ ไป ส ู่ก า ร เร ีย น ร ู้ ป ร ะ ส บ ก า รณ ์เต ิม  ความ เช ื่อ  แ ล ะ เจ ต ค ต ิเป ็น ส ิ่ง ส ำค ัญ ใน ก ารต ั้ง  

จ ุด บ ุ่งห ม าย  แ ล ะ ส ิ่ง เห ล ่า น ี้ย ัง เป ็น เค ร ื่อ งต ัด ส ิน ว ่า ส ิ่ง ใด จ ะ ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม พ อ ใจ แ ล ะ ส ิ่ง ใด ท ี่ท ำ ให ้ไม ่

พ อใจ

3. ก ฎ ก าร เล ือ ก ต อ บ ส น อ ง  ( L a w  o f  p a r t ia l a c t iv i ty )  เม ื่อ บ ุค ค ล เผ ช ิญ ส ถ าน ก ารณ ์ห ร ือ ป ิญ ห า  

(ส ิ่ง เร ้า )  บ ุค ค ล จ ะ ศ ึก ษ า แ ล ะ เล ือ ก ต อ บ ส น อ งต ่อ ส ิ่ง เร ้า ท ี่ค ิด ว ่า จ ะ แ ก ้ป ิญ ห าน ั้น ไต ้ ท ั้งน ี้ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ว ัย  

แ ล ะค วาม ส าม ารถ ข อ งผ ู้เร ีย น

4 . ก ฎ ก าร น ำ ค ว า ม ร ู้เต ิม ไป ใช ้ ( L a w  o f  a s s im ila t io n )  ใน ก ารแ ก ้ป ิญ ห าบ ุค ค ล ม ัก จ ะ เร ิ่ม ด ้ว ย  

ก าร ร ะ ล ึก ถ ึงป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ท ี่ผ ่าน ม า ใน อ ด ีต  ล ้าม ีค ว าม ส อ ด ค ล ้อ งค ล ้าย ค ล ึงก ัน  บ ุค ค ล จ ะ ต อ บ ส น อ ง  

ด ้วย ว ิธ ีท ี่ก ร ะท ำม าแ ล ้ว

5. ก ฎ ก ารต อ บ ส น อ งให ม ่ ( L a w  o f  a s so c ia tiv e  s h if t in g )  บ ุค ค ล จ ะ เร ีย น ร ู้ไต ้ง ่า ย แ ล ะ เร ็ว ข ึ้น  

ถ ้า บ ุค ค ล ม อ ง เห ็น ว ่าป ีญ ห า ให ม ่ไม ่แ ต ก ต ่า งก ับ ป ิญ ห าท ี่เค ย ป ระ ส บ ม า แ ล ้ว ห ร ือ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์เก ี่ย ว  

ข ้อ งก ัน

ก ารน ำก ฎ ก าร เร ีย น ร ู้ข อ ง  T h o r n d ik e  ไป ใช ใน ก า ร เร ีย น ก ารส อ น

ก ม ล ร ัต น ์ ห ล ้า ส ุว ง ษ ์ (2 5 4 8 : 5 7 ) และ อาร ี พ ัน ธ ์ม ณ ี (2 5 3 4 : 127 ) ไต ้ส ร ุป ถ ึงก ฎ ก าร เร ีย น ร ู้ข อ ง  

T h o rn d ik e  ไป ป ร ะ ย ุก ต ์ใช ้ใน ก า ร เร ีย น ก า ร ส อ น  ด ัง น ี้

1. ก ารท ี่จ ะ ให ้บ ุค ค ล เร ีย น ร ู้จ ะ ต ้อ งส ่ง เส ร ิม ให ้ผ ู้เร ีย น  เร ีย น โด ย ก ารล อ งผ ิด ล อ งถ ูก ห ร ือ ล อ ง  

จ าก ส ถ าน ก ารจ ร ิงด ้ว ย ต น เอ ง  จ ะท ำให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้แ ล ะค ้น พ บ ว ิธ ีแ ก ้ป ีญ ห าด ้ว ย ต น เอ งแ ล ะจ ะ  

ท ำให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ค วาม พ ึงพ อ ใจ ต ่อ ค วาม ส ำ เร ็จ  ม ีค ว าม เช ื่อ ม ั่น  แ ล ะ อ ย า ก เร ีย น ร ู้ใน โอ ก าส ต ่อ ไป

2. ก า รน ำก ฎ แ ห ่งค ว าม พ ร ้อ ม ม า ใช ้ ห ม าย ถ ึง  ก าร เร ีย น ร ู้จ ะม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ส ูง เม ื่อ ผ ู้เร ีย น ม  ี

ค วาม พ ร ้อ ม  จ ึงค ว รส ่ง เส ร ิม จ ัด ส ถ าน ก ารณ ์ให ้ผ ู้เ ร ีย น ม ีค ว าม พ ร ้อ ม ท ั้ง ส ภ า พ ร ่า งก าย  แ ล ะ เส ร ิม แ รง  

จ ูงใจ ข อ งผ ู้เร ีย น

3. ก ารน ำก ฎ การ ‘ฝ ึก ห ัด ม า ใช ้ ห ม าย ถ ึง  ผ ู้ส อ น ค ว ร ส อ น ให ้ผ ู้เร ีย น ต ร ะ ห น ัก ถ ึง ค ุณ ค ่า

ค ว า ม ส ำ ค ัญ แ ล ะ ป ร ะ โย ช น ์ข อ งก า ร เร ีย น ร ู้ ไม ่ค ว ร เน ้น ก ารส อ น เพ ื่อ ร ู้เพ ีย งอ ย ่า ง เด ีย ว  ด ังน ัน ก า รท ี่จ ะ  

ส อ น ให ้ผ ู้เร ีย น น ำค ว าม ร ู้ไป ใช ้จ ะต ้อ งให ้ผ ู้เ ร ีย น เก ิด ค ว าม เข ้า ใจ อ ย ่า งแ จ ่ม ช ัด  ห ร ือ ให ้ผ ู้เร ีย น ล งม ือ
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ป ฏ ิบ ัต ิข ณ ะท ี่เร ีย น  แ ล ะน ำส ิ่งท ี่ได ้เร ีย น ร ู้ม า ใช ้ใน ก ารท ำ ก ิจ ก ร รม ต ่1 งๆ จ ะท ำให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ก า ร เร ีย น ร ู้ท ี ่

ค งท น ถ าวร

4 . ก า รน ำก ฎ แ ห ่งผ ล ม า ใช ้ ห ม าย ถ ึง  ผ ู้ส อ น ค ว รส ่ง เส ร ิม แ ล ะ จ ูง ใจ ให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ค ว า ม พ ึงพ อ ใจ  

แ ล ะม ีค วาม ร ู้ส ึก อ ย าก เร ีย น

จ าก แ น วค ิด แ ล ะก ฎ ก าร เร ีย น ร ู้ข อ ง  T h o rn d ik e  (c ite d  in  B e rn a rd , 1972 ) ใน ก า ร ศ ึก ษ า ค ร ังน ี ้

ผ ู้ว ิจ ัย น ำ ม า ป ร ะ ย ุก ต ์ใ ช ้แ น ว ค ิด ใน ก า ร จ ัด โป ร แ ก ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ โด ย ร ูป แ บ บ ข อ ง  

โป ร แ ก ร ม จ ะ ม ีก า ร ว า งแ ผ น ก า ร ส อ น  แ ล ะจ ัด เน ื้อ ห าก ารส อ น อ ย ่า งม ีข ั้น ต อ น  รวม ท ั้งม ีก า รจ ัด ก ิจ ก ร รม  

ก าร เร ีย น ก ารส อ น ให ้ส อ ด ค ล ้อ งก ับ เน ื้อ ห าท ี่เร ีย น  ม ีก า ร ส าธ ิต ใน ก าร แ ก ป ฏ ิบ ัต ิ ร ว ม ท ั้งม ีก า ร ใช ้ส ื่อ ก า ร  

ส อ น ต ่า งๆ ท ี่เห ม าะ ส ม แ ล ะ ส อ ด ค ล ้อ งก ับ เน ื้อ ห า  น ่า ส น ใจ  แ ล ะ เข ้า ใจ ได ้ง ่าย

ซ ึ่ง ใ น ก า ร ใ ช ้โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ น ี้ ผ ู้ว ิจ ัย ใช ้ก าร ให ้ค ว าม ร ู้แ บ บ บ รร ย าย ป ระก อ บ ภ าพ  

ช ุด  ก า ร ใช ้ส ื่อ ก า ร ส อ น จ ะ ช ่ว ย ให ้ผ ู้เ ร ีย น ได ้เร ีย น ร ู้โด ย ใช ้อ ว ัย ว ะ ส ัม ผ ัส ท ั้ง  5 ซ ึ่ง จ ะ เป ็น ก า ร ก ร ะ ต ุ้น ให ้ 

เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้ม าก ข ึ้น  ช ัย ย งค ์ พ ร ห ม ว ง ค ์ แ ล ะ ค ณ ะ (2 5 2 0 : 91 อ ้า งถ ึง ใน  ค ิร ิเพ ็ญ  ว า น ิช า น ัน ท ์, 2 5 44 : 

54 ) ก ล ่าวว ่า  ม น ุษ ย ์ร ับ ร ู้โด ย ใช ้อ ว ัย ว ะ ร ับ ร ู้ท ัง  5 ค ือ  ล ิน ร ับ ร ู้ไ ด ้ ร ้อ ย ล ะ  3 จ ม ูก ร ับ ร ู้ได ้ร ้อ ย ล ะ  3 ส ัม ผ ัส  

ร ับ ร ู้ไ ด ้ ร ้อ ย ล ะ  6 ห ูร ับ ร ู้ไ ด ้ ร ้อ ย ล ะ  13 แ ล ะ ต า ร ับ ร ู้ได ้ร ้อ ย ล ะ  75 ด ังน ื้น ก ารจ ัด ก าร เร ีย น ก ารส อ น เพ ื่อ  

ก ่อ ให ้เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้ม าก ท ี่ส ุด  จ ึงค ว ร จ ัด ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุส า ม า ร ถ ร ับ ค ว า ม ร ู้โด ย ผ ่า น ป ร ะ ส า ท ห ล า ย ท า ง

น ่า จ ะ ได ้ผ ล ด ีก ว ่า ก า ร ร ับ ค ว า ม ร ู้ท ี่ผ ่า น โส ต ป ร ะ ส า ท อ ย ่า ง เด ีย ว  ใน ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ น อ ก จ า ก จ ะ ม ีก า ร ให ้ 

ค ว า ม ร ู้โด ย ก ารบ รรย าย ซ ึ่ง ผ ู้ส ูง อ าย ุส าม า รถ ร ับ ร ู้จ าก ก ารพ ึงแ ล ้ว ผ ู้ว ิจ ัย ย ัง ใช ้เล ือ ก ส ื่อ ก า รส อ น ท ี่ผ ู้ส ูงอ าย ุ 

ส าม า ร ถ ร ับ ร ู้จ า ก ก า ร ม อ ง เห ็น ได ้อ ีก ท า งห น ึ่ง ค ือ  ภ าพ ช ุด  ( f l ip  c h a rt)  แ ล ะค ู่ม ือ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า  ใน  

ก าร ให ้ค ำแ น ะ น ำห ร ือ ก า ร ส อ น ด ้ว ย

2 .2  ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้

ก า ร ให ้ค ว าม ร ู้น ั้น จ ำ เป ็น ต ้อ งอ าศ ัย เท ค น ิค ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ห ล าก ห ล าย ว ิธ ี ผ ู้ส อ น ค วร เล ือ ก

ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ท ี่เห ม า ะ ส ม โด ย ค ำ น ึง ถ ึง จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ใน ก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ เน ื้อ ห าท ี่ส อ น  ค วาม แ ต กต ่า ง  

ร ะ ห ว ่า งบ ุค ค ล  แ ล ะส ภ าพ แ วด ล ้อ ม ต ่า งๆ  ซ ึ่ง ก า ร เล ือ ก ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว าม ร ู้น ั้น ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ว ิจ า ร ณ ญ าณ ข อ ง  

ผ ู้ส อ น  (จำเน ีย ร ค ิล ป วาน ิช , 2 5 3 8 : 161 ) ซ ึ่งบ ุญ ย ง  เก ี่ย วการค ้า  (2 5 2 6 : 3 2 8 -3 8 3 ) ได ้ให ้ค ว าม เห ็น ว ่า

ก า ร พ ิจ า ร ณ าค ว าม เห ม าะ ส ม ข อ งว ิธ ีก า ร ให ้ค ว าม ร ู้ เพ ื่อ ให ้เก ิด ผ ล ต าม เป ็าห ม าย ท ี่ก ำห น ด อ ย ่า งม ี
" น ี้ J

ป ระ ส ิท ธ ิภ า พ น ัน ค ว ร ค ำ น ึง ถ ึง อ งค ป ร ะ ก อ บ ต ่า งๆ  ด ังน

1) ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว าม ร ู้ต ้อ งม ีค ว าม เห ม าะ ส ม ก ับ เน ื้อ ห าส าร ะ ท ี่จ ะ ถ ่า ย ท อ ด

2 ) ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ต ้อ งม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ร ะ ด ับ ค ว า ม ร ู้ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ ค ว าม ต ้อ งก ารข อ ง

ผ ู้เร ียน

3 ) ช ่ว ย ก ร ะ ต ุ้น ผ ู้เ ร ีย น ให ้เก ิด ค ว าม ส น ใจ ใน เน ื้อ ห า ส าร ะ ท ี่จ ะ ถ ่า ย ท อ ด

4 )  ท ำ ให ้ผ ู้เ ร ีย น ได ้ใ ช ้ป ร ะ ส า ท ส ัม ผ ัส ห ล า ย ๆ ท า ง

5 ) เป ิด โอ ก า ส ให ้ผ ู้เ ร ีย น ได ้ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใน ก า ร ถ ่า ย ท อ ด ค ว า ม ร ู้
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6 ) ช ่ว ย ให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ก ารพ ัฒ น าท างด ้าน ก าร เร ีย น ร ู้

ใน ก าร เล ือ ก ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้แ ก ่ผ ู้ส ูง อ าย ุ เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าน ั้น ส าม าร ถ ใช ้ไต ้

ห ล ายว ิธ ี ซ ึ่ง ใ น โป ร แ ก ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ค ร ัง น ี้ ผ ู้ว ิจ ัย ใช ้ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ค ือ  การ  

บ รรยาย  ก ารส าธ ิต  แ ล ะก ารอ ภ ิป ราย ก ล ุ่ม  โด ย ม ีส ื่อ ป ร ะ ก อ บ ก า ร ส อ น  แ ล ะ ก าร เป ิด โอ ก าส ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย  ุ

ม ีส ่วน ร ่วม ใน ก ารธ ีเก ป ฏ ิบ ัต ิ โด ย ม ีร าย ล ะ เอ ีย ด ข อ งก าร ให ้ค ว าม ร ู้พ อ ส ัง เข ป ด ังน ี

2 .2 .1 ก ารบ รรย าย

ก าร บ รรย าย เป ็น ว ิธ ีพ ื้น ฐ าน ข อ งก ารถ ่าย ท อ ด ค วาม ร ู้จ าก ผ ู้ส อ น ไป ย ังผ ู้เ ร ีย น  เป ็นการ  

พ ูด ท ี่แ ส ด งถ ึงค ว า ม ร ู้ ค วาม เข ้าใจ  ต ล อ ด จ น ค ว าม ค ิด เห ็น ต ่า งๆ เพ ื่อ ให ้ข ้อ ม ูล จ ูง ใจ  แ ล ะ เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ค วาม ค ิด ข อ งก ล ุ่ม บ ุค ค ล ใน เร ื่อ ง ใด เร ื่อ งห น ึ่ง  เน ือ ห าส ำห ร ับ ก ารบ รรย าย ต ้อ งจ ัด ล ำด ับ ให ้ม ี

ค ว าม ส ัม พ ัน ธ ์ต ่อ เน ื่อ ง  แ ล ะค ว รม ีก าร เน ้น ก าร ใช ้ภ าษ าท ี่เข ้า ใจ ง ่า ย  ต ล อ ด จ ัน ม ีต ัว อ ย ่า งท ี่ม ีร ูป ธ รรม  

ป ร ะ ก อ บ ใน จ ุด ท ี่ต ้อ งก า ร ให ้ผ ู้เร ีย น ร ับ ร ู้ ห ร ือ ม ีก า ร ใช ้ส ื่อ ป ร ะ ก อ บ ก าร บ ร ร ย าย  เพ ราะนอกจากจะทำ  

ให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ค วาม ส น ใจ ม าก ข ึ้น แ ล ้ว  ย ังท ำให ้เก ิด ค วาม เข ้า ใจ ง ่าย  ก ารบ รรย าย จ ะม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ เม ื่อ

1) ผ ู้บ ร รย าย ม ีค วาม ร ู้ใน เร ื่อ งท ี่จ ะบ รรย าย เป ็น อ ย ่า งด ี

2 ) ผ ู้เร ีย น ท ุก ค น ต ้อ งก ารท ี่จ ะ ร ับ พ ัง เน ือ ห า เร ื่อ ง เด ีย ว ก ัน แ ล ะ ,ใน เวล าเด ีย วก ัน

3 ) ม ีก ารแจก เอ กสาร  เพ ื่อ ให ้ผ ู้เร ีย น ศ ึก ษ าด ้วย ต น เอ ง  แ ล ะ เอ ก ส ารจ ะ เป ็น แ น ว ท างใน ก าร  

อ ภ ิป ราย เพ ื่อ เป ็น ก ารต ิด ต าม การบ รรยาย

2 .2 .2  ก ารส าธ ิฅ

ก ารส าธ ิต เป ็น ว ิธ ีก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ท ี่ม ีก า รจ ัด เต ร ีย ม ก าร เส น อ ค ว าม ร ู้ ข ้อ เท ็จจร ิง

ห ล ัก ก าร แ น วท างป ฏ ิบ ัต ิ ห ร ือ ก ร ะ บ ว น ก า ร ก ร ะ ท ำ ท ี่ถ ูก ต ้อ ง  โด ย ม ีอ ุป ก ร ณ ์ป ร ะ ก อ บ ก าร ส าธ ิต  ม ีการ  

อ ธ ิบ า ย ให ้เห ต ุผ ล ป ร ะ ก อ บ ก า ร ส า ธ ิต ให ้ม อ ง เห ็น ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ำ ท ี่แ น ่น อ น  ช ่วย ให ้ผ ูเร ีย น เก ิด ก าร

เร ีย น ร ู้ใน ก ิจ ก รรม ท ี่เร ีย น ไต ้อ ย ่า งช ัด เจ น  ก ารส าธ ิต จ ะ ไต ้ผ ล ด ีเม ื่อ ม ีก า ร เต ร ีย ม ต ัว ล ่ว งห น ้าท ี่ด ี ต ัง น ี ้

(ส ุร ีย ์ จ ัน ท ร ์โม ล ี,  2527 : 196)

1) ก าร ว า งแ ผ น ก ารส าธ ิต ด ้ว ย ค วาม รอ บ ค อ บ  โด ย พ ิจ า ร ณ าด ูว ่า ส ่ว น ไห น ข อ ง เน ื้อ เร ื่อ งค ว ร จ ะ  

ใช ้ว ิธ ีก า ร ส าธ ิต

2 ) ก ำ ห น ด ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์ข อ งก า ร ส า ธ ิต ให ้ช ัด เจ น  ค ว ร ร ะ บ ุว ่า ต ้อ งก าร ให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ค ว าม ร ู้ 

แ ล ะป ฏ ิบ ัต ิไต ้ม าก น ้อ ย เพ ีย งใด

3 ) ศ ึก ษ าข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ ร ะด ับ ค วาม ร ู้แ ล ะป ระส บ ก ารณ ์เต ิม ข อ งผ ู้เร ีย น โด ย ล ะ เอ ีย ด  เพ ื่อ จ ะ ไต ้ 

จ ัด ส าธ ิต ให ้ส อ ด ค ล ้อ งก ับ ค ว าม ต ้อ งก ารข อ งผ ู้เร ีย น

4 ) จ ัด ข ัน ต อ น ข อ งก า ร ส าธ ิต ให ้เป ็น ไป ต าม ล ำด ับ พ ร ้อ ม ท ั้ง เต ร ีย ม เน ื้อ ห าท ี่จ ะ ใช ้ใน ก าร  

อธ ิบาย  ใน ก าร ส าธ ิต แ ต ่ล ะ ข ัน ต อ น ให ้พ ร ้อ ม

5 ) จ ัด เต ร ีย ม ว ัส ด ุแ ล ะ เค ร ื่อ งม ือ ท ี่จ ำ เป ็น จ ะต ้อ ง ใช ้ให ้พ ร ้อ ม  เพ ื่อ ท ำก ารท ด ส อ บ ล ่ว งห น ้า เม ื่อ  

ข ด ข ้อ ง จ ะ ไต ้แ ก ้ไ ข ไต ้
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6) ถ้าจะต้องมีผู้ช่วยการสาธิตจะต้องกำหนดบทบาทให้ชัดเจน เพื่อให้การสาธิตดำเนินไป 
ด้วยความเรียบร้อย

7) เตรียมสถานที่ให้พร้อม โดยจัดที่นั่งให้ผู้ดูทุกคนสามารถมองเห็นไต้อย่างทั่วถึง
8) เตรียมผู้พีงโดยการบอกวัตถุประสงค์และอธิบายขันตอนต่างๆของการสาธิตให้รู้

ล่วงหน้า
9) เปิดโอกาสให้ผู้เรียนไต้ลงมือทำตามผู้สอนที่ทำให้ดู การสาธิตจะให้ไต้ผลที่สมบูรณ์ 

จะต้องให้ผู้เรียนทุกคนไต้ฝึกปฏิบัติด้วยตนเองโดยมีผู้สอนหรือผู้ช่วยดูแลอย่างใกล้ชิด
10) ประเมินผลการสาธิตโดยการซักถาม หรือสังเกตปฎิกริยาผู้เรียนว่าทำตามไต้ถูกต้อง

เพียงใด ให้คำแนะนำ แก้ไข หรือให้คำชม แล้ว'ฝึกใหม่จนสามารถทำไต้ดีถูกต้อง
สิ่งที่ควรคำนึงในการสอนแบบสาธิต คือ เครื่องมือเครื่องใช้ต้องพร้อมที่จะปฏิบัติไต้ทันที 

และปฏิบัติอย่างไต้ผลิ ระหว่างปฏิบัติให้ดูนั้นจะต้องแน่ใจว่าผู้เรียนสามารถมองเห็น และเข้าใจอย่าง 
แท้จริง ผู้สอนจะต้องดูแลให้ความเห็นและเปิดโอกาสให้ซักถามไต้

2.2.3 การ‘ฝึกปฏิบัติ
ก าร 'ฝ ึก ป ฏ ิบ ัต ิเป ็น ก าร เร ีย น ร ู้ใน ก ารท ำส ิ่งต ่า งๆ โด ย อ าศ ัย ค วาม ค ิด รวบ ย อ ด  ความค ิด  

ท ัศ น ค ต ิ แ ล ะล ัก ษ ณ ะก ารล อ งผ ิด ล อ งถ ูก  โด ย ผ ู้เร ีย น จ ะต ้อ ง เป ็น ผ ู้ก ร ะท ำ เอ ง  เพ ื่อ ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ให ม ่ 

ใน ก า ร ท ี่จ ะ ท ำ ให ้บ ุค ค ล เป ล ี่ย น แ ป ล งพ ฤ ต ิก ร ร ม น ั้น ต ้อ งม ีส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  ค ือ  ค ว า ม ร ู้เป ็น ส ่ว น ส ำ ค ัญ ใน  

ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งพ ฤ ต ิก ร รม  การ■ ฝึกปฏิบัติ ล ้าต ้อ งก าร ให ้ก ล าย เป ็น น ิส ัย จ ะต ้อ งป ฏ ิบ ัต ิเส ม อ ๆ  โด ย ส ร ุป  

เป ็น ข ั้น ต อ น ไต ้ด ัง น ี้ ค ือ  ร ับ ร ู้ ส น ใจ  ไต ร ่ต รอ ง  ท ด ล อ ง ป ฏ ิบ ัต ิจ น เป ็น น ิส ัย  ก า รป ฏ ิบ ัต ิจ ะ เก ิด ข ึ้น เม ื่อ ไต ้ 

ม ีก า ร เร ีย น ร ู้อ า จ โด ย ว ิธ ีใด ก ็ไต ้ โด ย ก ่อ น ก าร 'ฝ ึก ป ฏ ิบ ัต ิผ ู้เร ีย น อ าจ ไต ้ร ับ ส าธ ิต ว ิธ ีก า ร  เพ ื่อ ให ้เก ิด การ  

เล ียน แบ บ  ผ ู้เร ีย น ค ว ร ไต ้ม ีโอ ก า ส ‘ฝ ึก ท ัก ษ ะ น ั้น ท ัน ท ีภ าย ใต ้ก า ร น ิเท ศ ข อ งผ ู้ส อ น  ใน ข ณ ะท ี่ผ ู้เร ีย น ‘ฝ ึก  

ป ฏ ิบ ัต ิน ั้น  ผ ู้ส อ น จ ะแ น ะน ำแ ล ะ ให ้แ ร ง เส ร ิม ด ้ว ย ค ำพ ูด  ผ ู้เร ีย น จ ะป ฏ ิบ ัต ิท ัก ษ ะน ั้น ๆ ด ้ว ย ต น เอ ง  ส ิ่งท ี ่

ค ว รค ำน ึง ใน ก า รป ฏ ิบ ัต ิจ น ก ว ่า จ ะ เก ิด ค วาม ช ำน าญ ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ค วาม แ ต ก ต ่า ง ร ะห ว ่า งบ ุค ค ล  ท ัศ น ค ต ิ

อาย ุ ค ว าม ม ั่น ใจ  ร ะย ะ เวล าข อ งก ารป ฏ ิบ ัต ิ ก ารป ฏ ิบ ัต ิ'ช า  แ ล ะ ก า ร ให ้ก ำ ล ัง ใจ ห ร ือ แ ร ง เส ร ิม  (ส ุด าพ ร  ว  ิ

ร างถ ูล , 2 5 3 8 : 36 )

2.2.4 การอภิปรายกลุ่ม
การอภิปรายกลุ่ม หมายถึง การพบกัน พูดจาปราศรัยกัน โดยเป็นทางการ หรือไม ่

เป็นทางการก็ไต้ ดังแต่สองคนขึนไป เพื่อที่จะแลกเปลี่ยนความคิด ความสนใจ และข้อแนะนำแก่กัน 
ในปิญหาใดปีญหาหนึ่ง ในสภาพการณ์จริงของการปฏิบัติงาน ภายใต้ความช่วยเหลือของผู้นำกลุ่ม 
โดยพยายามให้ไต้ข้อตัดสินใจในการปฏิบัติ (พวงรัต\ไ บุญญารักษ์, 2536)

การเรียนแบบอภิปรายกลุ่ม สามารถทำให้ผู้เรียนมีการพัฒนาทางต้านสติปิญญา เรียนรู ้
วิธีการแล้ปีญหา และสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงทัศนคติของผู้เรียนไปในทางที่เหมาะสมยิ่งขึ้น 
เนื่องจากผู้เรียนสามารถยอมรับข้อมูลที่ไม'สอดคล้องกับความเชื่อหรือค่านิยมของตนเอง จากการที่
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ผู้เรียนได้มีโอกาสคิด วิเคราะห์ข้อมูลนันด้วยตนเอง เสนอความคิดของตนเองต่อกลุ่ม รับพิงข้อมูล 
ย้อนกลับจากกลุ่ม และรับพิงความคิดเห็นของผู้อื่นในกลุ่มเดียวกัน ทำให้ผู้เรียนมีการยอมรับ เกิด 
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติของตนเองได้ ซึ่งทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมของบุคคล โดยม ี
อิทธิพลต่อการกำหนดและควบคุมการแสดงพฤติกรรมของบุคคล เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงด้าน 
ความคิด ความเข้าใจ ความรู้สึก และส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (กนกรัตน์ สุขะตุงคะ, 
2540)

ลักษณะสำคัญของการอภิปรายกลุ่ม (ไพฑูรย์ สินลารัตน์, 2524: พวงรัตน์ บุญญารักษ์, 
2536) ได้กล่าวไว้มีสาระสำคัญ ดังนี้

1) บุคคลได้มีส่วนร่วมในการคิด พิจารณาวิเคราะห์ วิพากษ์วิจารณ์ ประยุกต์และผสมผสาน 
ความรู้หรือประสบการณ์ต่างๆ เข้าด้วยกัน

2) บุคคลได้แสดงความคิดเห็นของตนและได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพิ่มเติมจากสมาชิก
ด้วยกัน

3) การร่วมมือเพื่อหาแนวทางในการปฏิบัติในการแก้ปีญหา เป็นความรับผิดชอบของแต่ละ 
บุคคลที่จะต้องยอมรับ ซึ่งต้องเคารพสิทธิของสมาชิกในกลุ่ม และยอมรับความคิดเห็นของกลุ่ม

4) การร่วมมือของแต่ละบุคคลแสดงออกโดยการพิงอย่างตั้งใจ การคิดด้วยตนเองและร่วม
อภิปรายถึงเหตุและผลของป็ญหาที่มีความสัมพันธ์ต่อกัน ด้วยการให้ข้อมูลและข้อคิดเห็นที่จะ
นำไปสู่แนวปฏิบัติของปีญหา

5) ความสำเร็จของการอภิปรายกลุ่ม ขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้นำกลุ่มที่สามารถใช้ภาวะ 
ผู้นำอย่างฉลาดและด้วยความรู้

จุดมุ่งหมายของการอภิปรายกลุ่ม (ไพฑูรย์ สินลารัตน์, 2524; จินตนา ยูนิพันธ์, 2527; ลิม 
วราวิทย์ และสมคิด แก้วสนธิ, 2538; พวงรัตน์ บุญญานุรักษ์, 2536) มีสาระสำคัญดังนี้

1) สร้างนิสัยการเรียนรู้โดยวิธีการนำตนเอง (Self-directive learning habit) ด้วยการแสดง 
ความคิดเห็นในกลุ่มอย่างแข็งขัน

2) เสริมสร้างทัศนคติและความเชื่อของบุคคล การอภิปรายจะช่วยให้บุคคลได้รู้และเข้าใจ 
ว่าความเชื่อและความคิดเดิมของตนเองบันเหมาะสมหรือไม่เพียงใด ถ้าหากจะเปลี่ยนความเชื่อ ควร 
จะเปลี่ยนไปทางใด เนื่องจากได้มีโอกาสคิด วิเคราะห์ข้อมูลด้วยตนเอง เสนอความคิดเห็นของ 
ตนเองต่อกลุ่ม รับพิงข้อมูลย้อนกลับจากกลุ่ม และรับพิงความคิดเห็นของผู้อื่นในกลุ่มเกี่ยวกับเร่ือง 
นั้นๆ

3) พัฒนาแรงจูงใจ และกระตุ้นสมาชิกของกลุ่ม ให้ด้นคว้าและศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมเพื่อ 
วางแผนแก้ปีญหาตามแนววิชาชีพ

4) สร้างเสริม และพัฒนาความสามารถในการแสดงออกของตนเอง ด้วยการเผชิญหน้า 
(Face-to-face interaction) กับสมาชิกในกลุ่ม
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5) สร้างเสริมความสามารถในการปรับตัวทางสังคมและบุคลิกภาพส่วนตน โดยการเรียนรู้ 
ในการยอมรับแนวคิดและแนวปฏิบัติของกลุ่ม

6) อภิปรายและสำรวจตรวจสอบแนวคิดทั้งทางบวกและทางลบ ซึ่งอาจยอมรับหรือไม่ 
ยอมรับก็ไค้ในขันต้น

7) สร้างความสามารถในการคิดด้วยการวิเคราะห์ข้อคิดของบุคคลอื่นแล้วตรวจสอบกับ 
ความคิดของตนเอง

8) สร้างความสามารถในการสังเกต และตรวจสอบข้อสังเกต ตามหลักการที่ถูกต้องใน 
รูปแบบวิเคราะห์โดยกลุ่ม

9) ประเมินและตรวจสอบความเชื่อของตนเอง เพื่อสร้างความกระจ่างในคุณค่าของความ 
เชื่อนั้น ซึ่งอาจก่อให้เกิดข้อขัดแย้งต่อความรับผิดชอบในวิชาชีพ

10) ช่วยให้ผู้สอนไต้รู้จักจุดเด่นและจุดอ่อนของผู้เรียน และประเมินความก้าวหน้าความ
สามารถในต้านความรู้พืนฐาน ความสามารถ,ในการแก้ป็ญหา และมองเห็นความสัมพันธ์ของเหตุ 
และผลของปิญหา ความสามารถในการสร้างส้มพันธภาพ

การสอนแบบอภิปรายกลุ่มนันมีองค์ประกอบต่างๆได้แก่
1) ผ ู้ส อ น  ใน ก าร ส อ น แ บ บ อ ภ ิป ร าย ผ ู้ส อ น ท ี่จ ะ ด ำ เน ิน ก าร ส อ น แ บ บ อ ภ ิป ร า ย ไต ้ค ี ค วรม ี

ล ัก ษ ณ ะท ี่ส ำค ัญ ค ือ  ผ ู้ส อ น จ ะต ้อ งม อ ง เห ็น ค วาม ส ำค ัญ ข อ งผ ู้เร ีย น แ ล ะย อ ม ร ับ ว ่า ผ ู้เร ีย น เป ็น ผ ู้ม ี

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ม ีค ว าม ค ิด เพ ีย งพ อ ท ี่จ ะ แ ล ก เป ล ี่ย น ค ว า ม ค ิด ค ับ เพ ื่อ น แ ล ะ ผ ู้ส อ น ไต ้ใน ก า ร อ ภ ิป ร าย ย ่อ ม  

ม ีแ น วค ิด ท ี่แ ต ก ต ่า งก ัน อ อ ก ไป  ก าร โต ้แ ย ้ง จ ึง เก ิด ข ึ้น ไต ้อ ย ู่เส ม อ  ต ังน ั้น ผ ู้ส อ น จ ึงค ว ร เป ็น ผ ู้ค ว บ ค ุม  

อ ารม ณ ์ไต ้อ ย ่า งด ี ม ีค ว าม ส าม ารถ ใน ก ารย ุต ิห ร ือ เป ล ี่ย น ห ัวข ้อ อ ภ ิป ราย  ร ว ม ท ั้งม ีค ว าม ส าม า รถ ใน ก าร  

ส ร ุป ป ระ เด ็น แ ล ะ เน ื้อ ห าข อ งก ารอ ภ ิป ร าย

2) ผู้เรียน ในการสอนแบบอภิปรายผู้เรียนมีบทบาทอย่างมาก โดยผู้เรียนจะต้องเตรียมตัว 
และมีความพร้อมที่จะเข้าร่วมในการอภิปราย ทุกคนจะต้องร่วมกันพูด ร่วมกันพีง ร่วมกันวิเคราะห์ 
ซึ่งทำให้การอภิปรายนั้นดำเนินไปไต้ รวมทังผู้เรียนจะต้องทำความเข้าใจว่าความรู้ความคิดที่ไต้จาก 
การอภิปราย ไม่ใช่ความรู้และความคิดที่เบ็ดเสร็จ แต่เป็นความรู้ที่ต้องนำไปกลั่นกรองพิจารณา

3) การกำหนดประเด็นและตั้งคำถาม การอภิปรายแต่ละครั้งจะต้องกำหนดหัวข้อหรือ 
ประเด็นให้ชัดเจน เข้าใจตรงกัน ควรเป็นประเด็นที่ยั่วยุให้มีการคิด มีการถกเถียงและอภิปรายไปไต้ 
หลายแนว ในการถามคำถามบันควรถามคำถามก่อนและจึงเรียกคนตอบทีหลังเพื่อให้ทุกคนไต้คิด

4) สถานที่อุปกรณ์เพื่อการอภิปราย การจัดสถานที่ในการอภิปรายมีความสำคัญเป็นอย่าง 
มาก เพราะการอภิปรายนันมีบทบาทของกลุ่มสัมพันธ์เข้ามาด้วย สมาชิกแต่ละคนจะต้องเห็นหน้า 
พูดคุยกัน จึงจำเป็นต้องจัดสถานที่และอุปกรณ์เพื่อ1ให้สนับสนุนจุดประสงค์'ตังกล่าว โดยมีหลักการ 
จัดสถานที่ คือ จัดห้องให้เหมาะกับจำนวนคนและสามารถใช้ไต้จนสิ้นสุดการอภิปราย ควรจัดเก้าอี้
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นั่งให้ผู้อภิปรายมองเห็นหน้ากัน และจัดระยะห่างของผู้ร่วมอภิปรายอย่างเหมาะสม รวมทังต้อง 
คำนึงถึงกิจกรรมในการอภิปรายด้วย

2.3 การกระต้นเตือน
เป ็น ว ิธ ีห น ึ่งท ี่ใ ช ้เพ ื่อ ป ร ับ เป ล ี่ย น ส ุข ภ าพ  เป ็น ส ิ่ง ช ี้น ำท ี่ก ่อ ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ท ี่ 

พ ึงป ราถ น า  โด ย ท ั่ว ไป แ ล ้ว ก าร เต ือ น ให ้ท ำพ ฤ ต ิก ร รม อ าจ จ ะ ท ำ โด ย บ ุค ค ล น ั้น เอ ง  ห ร ือ โด ย ผ ู้อ ื่น ท ี่ 

เก ี่ย วช ้อ งก ับ บ ุค ค ล น ั้น  จ ะท ำห น ้าท ี่เป ็น ต ัว ท ำ ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ท ี่พ ึงป ร าถ น า โด ย ก าร เต ือ น ให ้บ ุค ค ล  

น ั้น เร ิ่ม ม ีพ ฤ ต ิก ร รม  ห ร ือ อ าจ เร ีย ก ว ่าท ำ ให ้พ ฤ ต ิก รรม น ั้น แ ฝ งอ ย ู่ ใน ต ัว เอ ง  (ส ิร ิล ัก ษ ณ ์ ส ว ่า ง ว ง ศ ์ส ิน ,  

2 5 3 5 ) ก าร เต ือ น ห ร ือ ก ารบ อ ก น ี้อ าจ จ ะ เก ิด ข ึ้น ใน ร ูป ข อ งก าร เต ือ น จ าก บ ุค ค ล อ ื่น  เช ่น  ก า ร โท ร ศ ัพ ท  ์

ก ารส ่ง ไป ร ษ ณ ีย ์บ ัต ร  ห ร ือ อ าจ เป ็น ก าร เต ือ น โด ย ก าร เข ีย น ข ้อ ค วาม ค ำเต ือ น จ าก บ ุค ค ล น ั้น เอ ง  การ

ห ล ีก เล ี่ย งส ิ่งท ี่ไม ่ถ ูก ต ้อ งห ร ือ เก ิด พ ฤ ต ิก รรม ท ี่ถ ูก ต ้อ งจ ะ เก ิด ก าร เส ร ิม ก ำล ังแ ล ะ เพ ิ่ม ค ว าม บ ่อ ย ม าก ข ึ้น  

น อ ก จาก น ี้ก าร เต ือ น  ไต ้น ำม าใช ้ใน ก ารศ ึก ษ าว ิจ ัย เพ ื่อ เพ ิ่ม ก ารม าต าม น ัด ข อ งผ ู้ป ่ว ย  โด ย ก าร เข ีย น  

จ ด ห ม า ย ห ร ือ ก า ร โท ร ศ ัพ ท ์ซ ึ่ง ส า ม า ร ถ ท ำ ให ้ผ ู้ป ่ว ย ไต ้ม า ต า ม น ัด ไต ้

2.4 การเรียนรูในผู้สูงอายุ
ผู้สูงอายุมีกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เนื่องจากมีอายุมากขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการ 

เรียนรู้ ตามที่นักจิตวิทยาหรือนักวิจัยไต้ศึกษาหาข้อมูล มีตังนี้ค ือ (สุวัฒน์ วัฒนวงศ์, 2533: 74)
1) ความชัดเจนและแหลมคมในการมองเห็นจะลดน้อยลง
2) ความชัดเจนในการรับพึง และการไต้ยินเสียงจะลดน้อยลง
3) ความเร็วในการโต้ตอบ (Reaction time) และแนวโน้มในการปฏิบัติงานจะเสื่อมถอยลง 

ตามอายุที่มากขึ้น
4) การรับรู้ต้านประสาทสัมผัสจะลดน้อยลงไปตามวัย
5) ความจำจะลดลงโดยเฉพาะเมื่อเริ่มเรียนรู้สิ่งใหม่ๆจะไม่ไต้ผลมากนัก
6) ทักษะทางต้านการใช้ร่างกายปฏิบัติ คือ ต้านPsychomotor มีแนวโน้มลดลง
7) สุขภาพทางกายที่อ่อนแอและเสื่อมถอยลง รวมทั้งโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ ความตัน 

โลหิต จะมีผลทำให้การเรียนรู้ช้าลง
นอกจากนีแล้วยังมีการเปลี่ยนแปลงทางต้านทัศนคติ แรงจูงใจ ความพึงพอใจ ความเข้าใจ 

ตนเอง ซึ่งมีโดยตลอดช่วงชีวิต (Life span) การเปลี่ยนแปลงตังกล่าวจะมีอยู่ต่อเนื่องกันไป และ 
ก่อให้เกิดผลกระทบต่อความต้องการในการเรียนรู้ของบุคคล

2.4.1 ความเสื่อมถอย (Decline)
มีอิทธิพลต่อความสามารถในการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ เป็นลักษณะที่เกิดขึ้นตาม

ธรรมชาติของบุคคลในวัยสูงอายุ ความเสื่อมถอยโดยทั่วไปมีองศ์ประกอบที่สำคัญ 3 ประการคือ 
(สุวัฒน์ วัฒนวงศ์, 2533:75)
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1) การไม่ได ้ใช ้ (Disuse) การไม่ได้ใช้เป็นเวลานานเป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้ 
ความสามารถลดลง

2) โรคภัยไข้เจ็บ (Disease) ความเจ็บป่วยเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้มีการเสื่อมถอย
ได้มากยิ่งขึ้น

3) การขาดความสนใจ (Disinterest) เนื่องจากไม่มีแรงจูงใจมากพอทำให้ไม่สนใจ 
เอาใจใส ่ นานเข้าทำให้เกิดการเสื่อมถอยได้

2.4.1.1 ความเสื่อมถอยในการได้ยิน (Hearing decline)
ความสามารถในการได้ยินหรือการรับพิงของคนเรา จะพัฒนาสูงสุด

ในช่วงอายุ 10-15 il และจะคงที่ไปในระยะหนึ่ง หลังจากนั้นความสามารถในการรับพิงจะลด
■  J  น ั้^  ! I  J 1 Jน้อยลงไปตามอายุทีเพิมขึน จนกระทังอายุ 65 ปี ผลทีเกิดขึนกับพฤติกรรมของคนใดคนหนง มักจะ 
เป็นผลทางด้านจิตวิทยามากกว่าผลทางด้านร่างกายโดยตรง การได้ยินเสียงต่างๆไม่ชัดเจนจะมี
อิทธิพลต่อความเชื่อมั่นของบุคคล รวมทังความรู้สึกที่ไม่มั่นคงและขาดความปลอดภัย นอกจากนั้น 
แล้วบุคคลก็จะเกิดความรู้สึกว่าเขาคงไม่สามารถเรียนรู้อะไรใหม่ๆได้อีกแล้ว ซึ่งจะทำให้เขาไม่กล้า 
หรือไม่แน่ใจที่จะเสี่ยงต่อสถานการณ์ในการเรียนรู้ใหม่ โดยเฉพาะกิจกรรมที่เขาต้องกระทำต่อหน้า 
คนจำนวนมาก ทำให้เกิดความรู้สึกสับสน ไม่มั่นใจ และขาดความเชื่อมั่น (สุวัฒน้ วัฒนวงค์, 2533: 
75)

2.2.4.2 ความเสื่อมถอยทางด้านสายตาและการมองเห็น (Visual decline) 
สายตาของคนเราจะเจริญสมบูรณ์เต็มที่ มีความสามารถในการมองเห็นได้

ชัดเจนในช่วงตอนปลายของวัยรุ่น แล้วจึงค่อยเสื่อมลงทีละน้อย จนถึงอายุ 40 ปี การเสื่อมลงของ 
สายตานี้เกิดขึ้นได้อย่างมากในช่วงอายุระหว่าง 40-50 ปี และจะลดลงมากเมื่ออายุ 60-70 ป ี การ 
มองเห็นลดลงในผู้สูงอายุ เกิดเนื่องจากโครงสร้างต่างๆ ของดวงตาเสื่อมลง และโรคในระบบต่างๆ 
ของร่างกาย เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นองค์ประกอบที่ทำให้การมองเห็นลดลงได้เร็วกว่า 
ปกติ จากการศึกษาส่วนมากพบว่า ล้าอายุเกินกว่า 35 ปี ก็จะเกิดขึ้นได้มากกว่าวัยต้นๆ ด้วย 
นอกจากนั้นภายหลังอายุ 20 ปีแล้ว ความแหลมคมในการมองเห็นภาพก็มักจะลดลงเรื่อยๆ (สุวัฒน  ์
วัฒนวงศ์, 2533: 73)

2.5 เวลาในการตอบโต้ (Reaction time)
เวลาในการตอบโต้ ก็คือ เวลาในการที่บุคคลตอบสนองต่อสิ่งเร้าใดสี่งเร้าหนึ่งว่าจะมี

ช่วงเวลายาวนานเท่าใด พบว่าผู้ใหญ่ที่มีอายุมากขึ้น เขาจะมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลงด้วย ดังนั้น 
บางสิ่งบางอย่างที่เป็นกิจกรรมสำคัญๆของผู้สูงอายุ จึงต้องได้รับการระมัดระวังเป็นพิเศษ เช่น การ 
ขับรถยนต์ หรือการเล่นกีฬาบางประเภท

Hodgkins (1962) ได้ศึกษาถึงเวลาในการโต้ตอบ จากผู้หญิงจำนวน 400 คน ที่มีอายุระหว่าง
6-84 ปี และได้พบว่าเวลาในการตอบโด้จะคีที่ส ุดในช่วงเด็กๆ จนกระทั่งถึงอายุ 19 ป ี และจะคงที่
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เรื่อยๆไปจนกระทั่งอายุ 26 ปี และจะเริ่มเสื่อมถอยลงเรื่อยๆภายหลงอายุ 26 ป ี จนกระทั่งถึงอายุ 84ป ี
(สุวัฒน์ วัฒนวงค์, 2533: 76)

การศึกษาค้นคว้าทางด้านเวลาในการตอบโต้ ซึ่งมีส่วนสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการมีอายุมาก 
ขึ้นนั้น ในระยะตังแต่ปี ค.ศ. 1970 จนกระทั่งปิจจุบัน ทำให้ได้รับข้อมูลใหม่ๆ มากมายหลายประการ 
จากการค้นพบนี้มีข้อสำคัญที่อาจสรุปได้ตังต่อไปนี้คือ

1) เวลาในการตอบโต้สามารถปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้นได้ด้วยการปฏิบัติหรือการปีกหัด 
กระทำอยู่เสมอๆ

2) ในการวัคเวลาในการตอบโต้ ถ้าหากใช้การวัดทางด้านความเร็ว (Speed) ในการ
ตอบสนองเพียงด้านเดียว จากการศึกษาระหว่างผู้ใหญ่ที่หนุ่มกับผู้ใหญ่ที่แก่ พบว่าพวกคนแก่จะม ี
ความเชื่องช้าในด้านการตอบสนองมากกว่าผู้ใหญ่ที่หนุ่มกว่า

3) ผู้ถูกทดลองที่เป็นผู้ใหญ่ที่มีอายุส่วนมาก จะระวังเกี่ยวกับความผิดพลาด หรือให้ความ 
สำคัญกับความถูกต้อง (Accuracy) มากกว่าความเร็ว

4) ถ้าเปรียบเพียบระหว่างเพศ จะพบได้ว่า ผู้หญิงจะแสดงเวลาในการตอบโต้ได้รวดเร็วกว่า
ผู้ชาย

5) ทุกๆครังที่มีการเพิ่มจำนวนความสลับซับซ้อน ความยากลำบากในการตอบสนองแก่ 
ผู้เรียนแล้ว เวลาในการตอบโต้จะยิ่งเพิ่มสูงขึ้นสำหรับผู้ใหญ่ที่มีอายุมาก

6) ความแตกต่างระหว่างบุคคลจะมีผลต่อเวลาในการตอบโต้โดยพบว่า บางครั้งคนที่มีอาย ุ
มากกว่า สามารถตอบสนองได้รวดเร็วและดีกว่าคนหนุ่ม

2.6 ข้อแนะนำในการสอนผู้สูงอายุ
Aiken ได้ให้คำแนะนำและสามารถที่จะใช้เทคนิคต่างๆตังต่อไปนีช่วยในการสอนผู้สูงอาย  ุ

ได้ คือ (Aiken 1978: 63-64)
1) จัดให้นักศึกษาผู้สูงอายุมีเวลาเพียงพอ (Ample time) สำหรับที่จะทำความเข้าใจในแต่ละ 

บทเรียน หรือในภารกิจที่จะต้องปฏิบัติประกอบบทเรียนบัน
2) ควรจะสอนบทเรียนชำ (Repeat) อีกหลายๆครั้ง ถ้าหากมีความจำเป็นที่จะช่วยให  ้

ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจได้ดีมากยิ่งขึ้น
3) ควรให้แรงเสริมในทางบวก (Positive reinforcement) โดยมีจำนวนมากพอสำหรับผู้เรียน 

ที่มีความสามารถ และประสบความสำเร็จในบทเรียนนั้น
4) ควรจะกำหนดเป้าหมายระยะสันๆ (Short-term goal) ในการเรียนเพื่อที่ผู้สูงอายุจะ 

สามารถปฏิบัติได้ภายในเวลาที่กำหนดให้
5) ควรกำหนดเวลาในการปีกหัดและการเรียนให้มีระยะเวลาค่อนข้างสั้นสำหรับผูส้ ูง อาย ุ

ทังนีเพราะว่าผู้สูงอายุมีความเหนื่อยล้าได้ง่ายและเร็วกว่าหนุ่มสาว
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6) ต้องระมัดระวังในเรื่องเกี่ยวกับป้ญหาของความบกพร่องในการแลเห็น และการไต้ยิน
เสมอ สำหรับการสอนผู้สูงอายุให้มีแสงสว่างมากพอในห้องเรียน ใช้เสียงพูดในการสอนให้ดังมาก 
พอไต้ยินทุกคน และควรจะเขียนหนังสือให้มีขนาดใหญ่มากพอมองเห็นไต้ทุกคน เป็นต้น

สรุปไต้ว่า การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ในวัยสูงอายุ'นั้น ควรเน้นให้ผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง 
ในการเรียน.รู้ มีการสำรวจความต้องการของตนเองและประเมินตนเอง กำหนดเปาหมายร่วมกัน มี 
การปฎิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม ไต้มีโอกาสแลกเปลี่ยนความรู้ และประสบการณ์เดิมนำมาส่งเสริมการ 
ทำงานร่วมกัน ซึ่งจะนำไปสู่แนวทางที่ใช้ปฏิบัติตนเพื่อส่งเสริมสุขภาพตา

3. การเปล่ียนแปลงทางกายภาพ สรีรวิทยา และจิตสังคม ในผู้สูงอายุ

3.1 การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและการทำงานของร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ
ในผู้สูงอายุร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกว่าการเจริญเติบโต การ

เปลี่ยนแปลงของอวัยวะต่างๆในร่างกายของแต่ละคนจะเกิดขึ้นไม่เท่ากัน กระบวนการเปลี่ยนแปลง 
ของร่างกายเมื่ออายุเพิ่มมากขึน จัดไต้ว่าเป็นกระบวนการที่สลับซับซ้อน การเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุ 
มากขึนเป็นกระบวนการเฉพาะตัวของแต่ละบุคคลในระดับสูงมาก ถึงแม้การเสื่อมลงของหน้าที่
ทางสรีรวิทยาจะเกิดขืนตามอายุที่เพิ่มขึ้น แต่การเกิดขึ้นของแต่ละคนแตกต่างผันแปรไต้มาก เช่น 
บางคนอายุ 80 ปี แต่อวัยวะบางอย่างอาจสามารถทำหน้าที่ไต้เหมือนคนอายุ 50 ปี ดังนั้นการที่อาย ุ
เพิ่มขืนไม่เพียงแต่เป็นเรื่องของเฉพาะบุคคลของแต่ละคน ยังมีความเฉพาะของแต่ละอวัยวะอีกด้วย 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุในระบบต่างๆมีดังนี้(วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2545)

3.1.1 การเปลี่ยนแปลงในระบบโครงร่าง ผิวหนัง (integumentary system)
เม ื่อ อ าย ุเพ ิ่ม ม าก ข ืน ร ูป ร ่า งข อ งม น ุษ ย ์จ ะ เป ล ี่ย น แ ป ล งไป  ค ือ ห ล ัง โก ่ง ง อ  ห ัว เข ่าแ ล ะ  

ส ะ โพ ก งอ เล ็ก น ้อ ย  ท ำ ให ้ส ่ว น ส ูง ข อ งร ่า งก าย ล ด ล ง  จ ม ูก ก ว ้า งข ึ้น  ห ูย าวข ึ้น  ม ีร อ ย ย ่น บ น ใบ ห น ้า  ซ ึ่ง  

เก ิด จ า ก ก า ร ห ด ต ัว ข อ งก ล ้า ม เน ือ ป ร ะ ก อ บ ก ับ ไข ม ัน ใต ้ผ ิว ห น ัง แ ล ะ ค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น ข อ งผ ิว ห น ัง ล ด ล ง  เมื่อ 

ผ ิว ห น ังห ย ่อ น ม า ก จ ึง ถ ูก แ ร ง โน ้ม ถ ่ว ง ข อ ง โล ก ด ึง  ท ำ ให ้ห น ังต า ต ก  ห ูย าว  ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งก ระด ูก  

แ ล ะช ้อ ก ็จ ะม ีก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งไต ้ม าก เม ื่อ งจ าก ป ร ิม าต รข อ งก ระด ูก ท ี่บ ร ิเวณ แ ก น ก ล างส ูญ เส ีย เร ็ว ก ว ่า  

บ ร ิเว ณ รอ บ น อ ก  ท ำให ้เก ิด ภ า วะก ระล ูก พ ร ุน  ข ้อ ต ่อ ร ะ ห ว ่า งบ ร ิเว ณ ก ร ะ ด ูก ส ัน ห ล ัง  ห ม อ น ร อ งก ร ะ ด ูก  

ส ัน ห ล ังบ า งล ง  ร ว ม ท ังม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งผ ิว ห น ัง  ค ือ ผ ิว ห น ังบ า งล ง  ค ว าม เห น ีย ว ข อ งผ ิว ห น ัง  

เพ ิ่ม ข ืน  เซ ล ล ์ผ ิว ห น ังม ีจ ำน ว น ล ด ล ง  เซ ล ล ์ท ี่เห ล ือ เจ ร ิญ ช ้าล ง  อ ัต ร า ก า ร ส ร ้า ง เซ ล ล ์ให ม ่ข ึ้น ม า ท ด แ ท น  

เซ ล ล ์เต ิม ล ด ล งถ ึง  50 เป อ ร ์เซ น ต ์ (F re tw e ll,  1993: 135) ท ำให ้ก า ร ห าย ข อ งแ ผ ล ช ้าล ง  เส ้น ใย อ ีล าส ต ิน  

ล ด ลง แ ต ่เส ้น ใย ค อ ล ล า เจ น ให ญ ่แ ล ะแ ข ็งต ัวม าก ข ืน  จ ึงท ำ ให ้ค ว า ม ย ืด ห ย ุ่น ข อ งผ ิว ห น ัง ไม ่ด ี น ำแ ล ะ  

ไข ม ัน ใต ้ผ ิว ห น ังน ้อ ย ล ง  ท ำ ให ้ผ ิว ห น ัง เห ี่ย ว แ ล ะ ม ีร อ ย ย ่น ม า ก ข ืน  ส า ม าร ถ ม อ ง เห ็น ป ม ก ร ะ ด ูก ไต ้ช ัด
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ข้ึน ประกอบกับการไหลเวียนเลือดที่ผิวหนังลดลงด้วย เหตุนีผู้สูงอายุจึงมีโอกาสเกิดแผลกดทับได  ้
ง่าย

ต ่อ ม เห ง ื่อ ม ีจ ำน วน แ ล ะข น าด ล ด ล ง  ก า ร ท ำ ง า น ล ด ล งท ำ ให ้ไม ่ส า ม า ร ถ ข ับ เห ง ื่อ ได  ้

ต ังน ั้น ก า ร ร ะ บ า ย ค ว า ม ร ้อ น โด ย ว ิธ ีก า ร ร ะ เห ย จ ึง ไม ่ด ี ท ำ ให ้ก ารค วบ ค ุม อ ุณ ห ภ ูม ิข อ งร ่า งก าย เล ว ล ง

ต ่อ ม ไข ม ัน ท ำ ง า น ล ด ล งจ ึงท ำ ให ้ผ ิว ห น ัง แ ห ้ง  ค ัน  แล ะแ ต ก ง ่าย  เซ ล ล ์ส ร ้า งส ี (m e la n o c y te s ) ม ีจ ำน วน  

ลด ลง ท ำงาน ล ด ล ง  แ ล ะ ก ร ะ จ าย ต ัว ไม ่ส ม ํ่า เส ม อ ท ำให ้ส ีผ ิว จ า งล ง เฉ พ าะ ท ี่แ ล ะ ใน บ างต ำแ ห น ่ง  แต ่อาจ  

ม ีร งค ว ัต ถ ุส ีด ำห ร ือ น ิ้า ต า ล ส ะ ส ม เป ็น แ ห ่งๆ  ซ ึ่ง ม ัก พ บ บ ร ิเว ณ ใบ ห น ้า  แขน  แ ล ะห ล ังม ือ  ท ี่เร ียกว ่า  ตก  

ก ระ  ( le n t ig o s e n il is X F re tw e ll,  1 9 9 3 :1 3 5 ) ก ารส ัม ผ ัส แ ด ด ม าก ๆ  ม ีผ ล ท ำ ให ้ผ ิว ห น ัง เส ื่อ ม ส ภ าพ ได ้เร ็ว  

เพ ร า ะ แ ส งแ ด ด ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม ผ ิด ป ก ต ิข อ งย ีน ส ์ท ี่ใ ช ้ใน ก า ร ส ร ้า ง โป ร ต ีน  ท ำให ้เก ิด ก าร เส ื่อ ม ส ภ าพ

ข อ ง โป ร ต ีน  ก าร ร ับ ค ว าม ร ู้ส ึก ต ่อ อ ุณ ห ภ ูม ิ ก า ร ส ั่น ส ะ เท ือ น แ ล ะ ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด ท ี่ผ ิว ห น ัง ล ด ล ง

เน ื่อ งจ า ก ก ารท ำงา น ข อ งต ัว ร ับ ก ารก ระ ต ุ้น ท ี่ผ ิว ห น ังแ ล ะ ก าร ไห ล เว ีย น เล ือ ด ป ล าย ท าง เล ว ล ง  จ ึงท ำ ให ้ 

ผ ู้ส ูงอ า ย ุเก ิด แ ผ ล แ ล ะอ ุบ ัต ิเห ต ุท ี่ผ ิวห น ัง ได ้ง ่า ย

ผมและขนมีจำนวนลดลง อัตราการเจริญของผมและขนลดลงตามอายุ เมลานินซึ่ง 
ผลิตจากเซลล์สร้างสีของผมลดลง ทำให้ผมและขนทั่วไปสีจางลงกลายเป็นสีเทาหรือสีขาว เสันผม 
ร่วงและแห้งง่าย เนื่องจากการไหลเวียนเลือดบริเวณหนังศรีษะลดลง เสันผมได้รับอาหารไม่เพียงพอ 
นอกจากนี้ยังเกี่ยวข้องกับภาวะเครียดตามวัยด้วย

เล็บแข็งและหนาขึ้น อัตราการเจริญของเล็บลดลงจาก 0.83 มม./สัปดาห์เมื่ออายุ 30 
ปี เหลือ0.52 มม./สัปดาห์ เมื่ออายุ 90 ปี (Christiansen and Grzybowski, 1993: 37) มุมที่โคนเล็บ 
กว้างขึ้น สีเล็บเปลี่ยนเป็นเป็นสีเหลืองมากขึ้น

3 .1 .2  ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ร ะ บ บ ร ับ ค ว า ม ร ู้ส ึก  (n e rv o u s  s ys tem  

a n d  s p e c ia l senses)

เซลล์สมองและเซลล์ประสาทมีจำนวนลดลงเรื่อยๆ ทำให้ขนาดของสมองและ
นี้าหนัก1ของสมองลดลง และมีนี้าหล่อเลี้ยงสมองเพิ่มขึ้น เซลล์สมองและเซลล์ประสาทมีสารไลโป 
พีสซิน (lipofuscin) และ senile plaques ของ amyloid มาสะสมมากขึ้น ประสิทธิภาพการทำงานของ 
สมองและประสาทอัตโนมัติลดลง ความเร็วในการส่งสัญญาณประสาท (conduction velocity) ลดลง 
เป็นเหตุให้ความไวและความรู้สึกตอบสนองต่อปฎิกริยาต่างๆลดลง การเคลื่อนไหวและความคิด
เชื่องช้า จนบางครังอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวอาจทำงานไม1สัมพันธ์กัน ความจำลดลง 
โดยเฉพาะเรื่องราวใหม่ๆ (recent memory) เพราะความสามารถในการเก็บข้อมูลลดลง แต่ 
ความสามารถจำเรื่องราวเก่าๆในอดีต (remote memory) ได้ดี ความสามารถในการเรียนรู้สื่อใหม่ๆ 
ลดลง

ลูกตามีขนาดเล็กลงและลึกเพราะไขมันของลูกตาลดลง หนังตามีความยืดหยุ่น
ลดลง ทำให้หนังตาตก รูม่านตาเล็กลง ปฎิกริยาตอบสนองต่อแสงลดลง ทำให้การปรับตัวสำหรับ
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การมองเห็นในสถานที่ต่างๆไม่ดี โดยเฉพาะในสถานที่มืดหรือในเวลากลางคืน ต้องอาศัยแสงสว่ง 
ช่วยมากกว่าในวัยหนุ่มสาวจึงจะมองเห็นไต้ดีขึ้น แก้วตาเริ่มขุ่นมัวมีสีเหลืองมากขึ้น ทำให้
ความสามารถในการเทียบสีลดลง จึงแยกสีที่คล้ายกันไต้ยากขึ้น กล้ามเนื้อลูกตาเสื่อมหน้าที่ สายตา 
ยาวขึ้นมองเห็นภาพใกล้ไม่ชัด ความสามารถในการอ่านและลานสายตาลดลง การผลิตนื้าตาลดลงทำ 
ให้ตาแห้ง และเกิดการระคายเคืองต่อเยื่อบุตาไต้ง่าย ในผู้สูงอายุบางรายอาจพบมีนื้าตามากกว่าปกติ 
เนื่องจากเกิดการอุดตันของท่อนื้าตา

ก ารไต ้ย ิน ล ด ล ง  ห ูต ึง  (p re sb ya cu s is ) ม าก ข ึ้น  ส า เห ต ุเน ื่อ งม าจ าก ม ีก าร เส ื่อ ม ข อ ง  

o rg a n  o f  C o r t i ซ ึ่ง เป ็น อ ว ัย ว ะ ใ น ห ูช ั้น ใ น ร ่ว ม ก ับ เล ้น ป ร ะ ส า ท ค ู่ท ี่ 8 (a u d ito ry  n e rve ) ซ ึ่งท ำ ห น ้าท ี ่

เก ี่ย วก ับ ก าร ไต ้ย ิน ส ูญ เส ีย ห น ้าท ี่ เย ื่อ แ ก ้ว ห ูแ ล ะ อ ว ัย ว ะ ใน ห ูช ั้น ก ล า งแ ข ็งต ัว ม าก ข ึ้น  ร ะด ับ เส ีย งส ูงจ ะ  

ส ูญ เส ีย ก าร ไต ้ย ิน ม าก ก ว ่า ระด ับ เส ีย งต ํ่า  ด ้วย เห ต ุน ื้ผ ู้ส ูงอ าย ุบ า งค น จ ึงก ล าย เป ็น ค น ช อ บ แ ย ก ต ัว  ข ึ้ส งส ัย  

แ ล ะห วาด ระแ ว งใน เร ื่อ งต ่า งๆ  ข ึ้ห ูถ ูก ผ ล ิต ล ด ล งแ ต ่ม ีก า ร ส ะ ส ม ข อ งข ึ้ห ูใ น ช ่อ งห ูม า ก ข ึ้น  เส ีย งพ ูด ขอ ง  

ผ ู้ส ูงอ าย ุเป ล ี่ย น ไป  เพ ราะ ม ีก าร เส ื่อ ม ข อ งก ล ้าม ณ ือ ก ล ่อ ง เส ีย ง  ส าย เส ีย งบ างล งแ ล ะม ีก าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

ใ น โพ ร ง ส ะ ท ้อ น เส ีย ง  ห ล อ ด เล ือ ด ท ี่ไป เล ี้ย งห ูช ั้น ใน เก ิด ภ า ว ะ แ ข ็งต ัว  ท ำให ้ม ีเล ือ ด ไป เล ี้ย งน ้อ ย ล ง  

ป ร ะ ก อ บ ก ับ ร ะ บ บ เว ส ต ิบ ุล า ร ์ท ำ ง าน ล ด ล ง  ม ีก ารฝ ่อ ล ีบ ข อ ง  c o ch le a  ผ ู้ส ูงอ าย ุจ ึงม ัก ม ีอ าก าร เว ียน  

ศ ร ีษ ะ  (v e r t ig o )  แ ล ะ เก ิด อ ุบ ัต ิเห ต ุไต ้

การดมกลิ่นไม,ดีเพราะมีการเสื่อมของเยื่อบุโพรงจมูก ทำให้ผู้สูงอายุไม่รับรู้กลิ่นที่ 
อาจก่อให้เกิดอันตราย เช่น กลิ่นก๊าซรั่ว หรือกลิ่นไฟไหม้ การรับรสของลิ้นเสียไปเนื่องจากต่อมรับ 
รสมีจำนวนลดลง ปรามาณ 2 ใน 3 ของต่อมรับรสจะตายเมื่ออายุ 70 ปี (Mummah and Smith, 1981: 
23) และส่วนที่เหลือจะฝ่อลีบจึงทำหน้าที่ไต้น้อยลง การรับรสหวานจะสูญเสียการรับรสก่อนรส 
เปรียว รสขม รสเค็ม จึงเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุ รับประทานอาหารรสจัดขึ้น หรือรับประทานอาหารไม่ 
อร่อย และเกิดภาวะเมื่ออาหาร

3.1.3 การเปลี่ยนแปลงในระบบกล้ามเนื้อและกระดูก (musculoskeletal system)
หลังอายุ 30 ปี จำนวนและขนาดเล้นใยของกล้ามเนื้อลดลง มีเนื้อเยื่อพังผืด ไขมัน 

และคอลลาเจนเข้าแทนที่มากขึ้น มวลของกล้ามเนื้อลดลง มีการสะสมของสารไลโปทั]สซินมากขึ้น 
กำลังการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลงประมาณ 12-15 เปอร์เซนต์จากอายุ 30-70 ปี (Fletcher, 1999:98) 
ระยะเวลาที่ใช้ในการหดตัวแต่ละครั้งจะนานขึ้น ทำให้การเคลื่อนไหวในลักษณะต่างๆ ช้าลง สาเหตุ 
อาจเกิดจากการทำงานของระบบไร้ท่อลดลง ร่างกายขาดการออกกำลังกาย ขาดสารอาหาร และที ่
สำคัญคือประสิทธิภาพการทำงานของเอ็นไซม์ในกล้ามเนื้อ (myosin ATPase) ลดลง ปริมาณกลัยโค 
เจนและโปรตีนที่สะสมในกล้ามเนื้อลดลงตามจำนวน และขนาดของกล้ามเนื้อที่ลดลง เป็นเหตุให  ้
ร่างกายของผู้สูงอายุเกิดภาวะเสียดุลไนโตรเจนไต้ง่าย กล้ามเนื้ออาจมีการสั่น (tremor) เนื่องจาก 
extrapyramidal system เสื่อมสภาพ เอ็นอาจแข็งตัวทำให้รเฟล็กช์ลดลง และกล้ามเนื้ออาจแข็งแกร็ง
in Vเด



34

ห ล ังอ าย ุ 4 0  ป ี อ ัต ร า ก า ร เส ื่อ ม ข อ งก ระด ูก จ ะ ม าก ก ว ่า อ ัต ร าก ารส ร ้า ง  เซ ล ล ์ก ระด ูก  

ล ด ลง แ ค ล เซ ีย ม ม ีก ารส ล าย อ อ ก จ าก ก ระล ูก ม าก ข ึ้น  แ ค ล เซ ีย ม ท ี่ส ล าย อ อ 'ก จ าก ก ระล ูก ม ัก ไป เก าะ

บ ร ิเว ณ ก ระล ูก อ ่อ น ใน อ ว ัย วะต ่า งๆ  ท ี่ส ำค ัญ  ค ือ  บ ร ิเว ณ ก ร ะ ด ูก อ ่อ น ช าย โค ร ง  จ ึง เป ็น เห ต ุให ้ท ร ว งอ ก  

เค ล ื่อ น ไห วน ้อ ย ล ง  ก ารห าย ใจ ล ำบ าก ข ึ้น  ต ้อ งอ า ศ ัย ก ารท ำ งาน ข อ งก ระ บ ังล ม ม าก ข ึน  น อ ก จ า ก น ี้ 

แค ล เซ ียม อ าจ ไป เกาะท ี่เน ื้อ เย ื่อ อ ื่น ๆ  เช ่น  ผ น ังห ล อ ด เล ือ ด  ท ำ ให ค วาม ย ืด ห ย ุ่น ข อ งผ น ังห ล อ ด เล ือ ด  

ล ด ล ง ค วาม ย า วข อ งก ระล ูก ส ัน ห ล ังล ด ล ง  เพ ร า ะ ห ม อ น ร อ งก ร ะ ล ูก บ า งล ง  ก ร ะ ล ูก ส ัน ห ล ัง ผ ุม า ก ข ึ้น  

ท ำให ้ห ล ังค ่อ ม

บ ร ิเว ณ ข ้อ จ ะ เก ิด ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท ั้ง ร ูป ร ่า ง  แ ล ะ ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ  ข ้อ ให ญ ่ข ึ้น  ก ร ะล ูก  

อ ่อ น บ ร ิเวณ ข ้อ ต ่างๆ  บ างล งแ ล ะ เส ื่อ ม ม าก ข ึ้น ต าม อ าย ุ น ี้า ไข ข ้อ ล ด ล ง  เป ็น เห ต ุให ้ก ร ะล ูก เค ล ื่อ น ท ี่ม า  

ส ัม ผ ัส ก ัน  จ ึง ไต ้ย ิน เส ีย งก ร อ บ แ ก ร บ ข ณ ะ เค ล ื่อ น ไห ว  เก ิด ก าร เส ื่อ ม ข อ งข ้อ  ก า ร เค ล ื่อ น ไห ว ข อ งข ้อ  

ต ่า งๆ ไม ่ส ะ ด ว ก  เก ิดการต ิดแข ็ง  ข ้อ อ ัก เส บ แ ล ะต ิด เช ือ ไต ้ง ่า ย  ท ำให ้ม ีอ าก ารป ว ด ต าม ข ้อ  ข ้อ ท ี่พ บ ว ่าม  ี

ก าร เส ื่อ ม ไต ้บ ่อ ย  ค ือ ข ้อ เข ่า ข ้อ ส ะ โพ ก  แ ล ะ ข ้อ ก ร ะ ด ูก ส ัน ห ล ัง

3.1.4 การเปลี่ยนแปลงในระบบการไหลเวียนเลือด (cardiovascular system)
ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุล ัก ษ ณ ะ โค ร งส ร ้า งข อ งห ัว ใจ ไม ่เป ล ี่ย น แ ป ล ง  .ก ล ้าม เน ื้อ ห ัว ใจ ฝ ่อ ล ีบ ม ี 

เน ือ เย ื่อพ ังผ ืด  ไข ม ัน  แ ล ะ ส า ร ไล โป พ ัส ซ ิน ม า ส ะ ส ม ภ า ย ใน เซ ล ล ์ม า ก ข ึ้น  ข น าด ข อ งห ัว ใจ อ าจ เล ็ก ล ง  

ห เอ โ ต ข ึน ก ็ไ ต ้ ล ิน ห ัว ใจ แ ข ็งแ ล ะห น าข ึ้น ม ีแ ค ล เซ ีย ม ม า เก าะม าก ข ึ้น  ท ำ ให ้ก า ร ป ิด เป ิด ข อ งล ิ้น ห ัว ใจ  

ไม ่ด ี เก ิด ภ าวะล ิน ห ัว ใจ ร ั่ว  แ ล ะ ต ีบ ไต ้ ห ล อ ด เล ือ ด เก ิด ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งไป ใน ท า ง เส ื่อ ม ม าก ข ึ้น  ผ น ัง  

ห ล อ ด เล ือ ด ฝ อ ย ห น าข ึน  ท ำ ให ้ก าร แ ล ก เป ล ี่ย น อ าห ารแ ล ะข อ ง เส ีย ล ด ล ง  ผ น ังห ล อ ด เล ือ ด ม ีค วาม  

ย ืด ห ย ุ่น น ้อ ย ล ง  เพ ราะม ีเล ้น ใย ค อ ล ล าเจ น ม าก ข ึ้น  ท ำ ให ้เก ิด ภ าวะห ล อ ด เล ือ ด แ ด งแ ข ็งต ัว  ค วาม เร ็ว  

ข อ งช ีพ จ รล ด ล ง  ห ล อ ด เล ือ ด ฝ อ ย ไม ่ส ม บ ร ูณ ์แ ล ะ เป ราะบ าง  ท ำให ้เก ิด ร อ ย ฟ ก ช ํ้า ไต ้ง ่า ย  เล ือ ด ไป เล ี้ย ง  

อ ว ัย วะต ่า งๆ  ลดลง

ป ร ิม าณ เล ือ ด ท ังห ม ด ใน ร ่า งก าย ค งท ี่ เม ็ด เล ือ ด แด งม ีอ าย ุค งท ี่ แ ต ่ก า รส ร ้า งท ด แ ท น  

เซ ล ล ์เก ่าจ ะช ้าล ง  เน ื่อ งม าจ าก ก ารข าด ส ารอ าห ารท ี่เก ี่ย วข ้อ งก ับ ก ารส ร ้า ง เม ็ด เล ือ ด แ ด ง  เช ่น  ธาต ุเห ล ็ก  

ท ำ ให ้จ ำ น ว น เม ็ด เล ือ ด แ ด งแ ล ะ ร ะ ด ับ ฮ ีโม โก ล บ ิน ล ด ล ง  ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีโอ ก า ส เก ิด ภ า ว ะ โล ห ิต จ า ง ไต ้ง ่า ย

ข ึน  ร ะบ บ ภ ูม ิค ุ้ม ก ัน ข อ งร ่า งก าย ท ั้ง ร ะ บ บ ท ำงาน ล ด ล ง  ท ำให ้เก ิด ก ารต ิด เช ื้อ ไต ้ง ่าย

3.1.5 การเปลี่ยนแปลงในระบบทางเดินอาหาร (digestive system)
พ ัน ข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุไม ,แ ข ็งแ รง  เค ล ือ บ พ ัน บ างล ง  แต กง ่าย  แ ล ะ ม ีส ีค ล ี้า ข ึ้น  เพ ราะม ีก าร  

ด ูด ซ ึม ส า ร ท ี่ม ีส ีเข ้า ไป ส ะ ส ม ม า ก ข ึ้น  เห ง ือ ก ท ี่ห ุ้ม ค อ พ ัน ร ่น ล ง ไป  ท ำ ให ้พ ัน ย า ว ข ึ้น  เซ ล ล ์ส ร ้า งพ ัน  

ล ด ล งม ีเน ือ เย ื่อ ท ี่พ ังผ ืด เข ้าม าแ ท น ท ี่ม าก ข ึ้น  ท ำ ให ้ก า ร ส ร ้า งพ ัน ล ด ล งท ั้ง ป ร ิม า ณ แ ล ะ ค ุณ ภ า พ  พ ัน ผ  ุ

แ ล ะห ล ุด ร ่ว ง ง ่า ย ข ึน  เป ็น เห ต ุให ้ก า ร เล ี้ย ว อ า ห าร ไม ่ส ะ ด ว ก  ต ้อ งร ับ ป ระ ท าน อ า ห ารอ ่อ น แ ล ะ ย ่อ ย ง ่า ย  

ต ่อ ม น ำล าย เส ื่อ ม ห น ้าท ี่ ม ีเน ือ เย ื่อ พ ัง ผ ืด แ ล ะ ไข ม ัน ส ะ ส ม ม า ก ข ึ้น  ก า รผ ล ิต เอ ็น ไซ ม ์แ ล ะ น ี้า ล าย ล ด ล ง
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ท ำให ้ก ารย ่อ ย แ ป ้งแ ล ะน ื้า ต าล ใน ป าก ล ด ล ง  ป าก แ ล ะล ิน แ ห ้ง  ก ารต ิด เช ือ ใน ป าก ม าก ข ืน  ก า ร ร ับ ร ส  

ข อ งล ิน เส ีย ไป  จ ึง เก ิด ภ าวะ เบ ื่อ อ าห ารม าก ข ืน

เซ ล ล ์บ ร ิเวณ ห ล อ ด อ าห าร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  ก า ร เค ล ื่อ น ไห ว ข อ งห ล อ ด อ าห าร ล ด ล ง

ห ล อ ด อ าห ารม ีข น าด ก ว ้า งข ึ้น  เน ื่อ งจ าก ก ล ้าม เน ื้อ ข อ งห ล อ ด อ าห ารแ ล ะค อ ห อ ย อ ่อ น ก ำล ังล ง  ท ำ ใ ห  ้

ระย ะ เวล าท ี่อ าห ารผ ่าน ห ล อ ด อ าห ารช ้าล ง  ก ล ้าม เน ื้อ ห ูร ูด บ ร ิเวณ ป ล าย ห ล อ ด อ าห ารห ย ่อ น ต ัว แ ล ะ

ท ำงาน ช ้าล ง  เป ็น เห ต ุให ้อ าห าร ใน ก ระ เพ าะ อ าห า รส า ม ารถ ย ้อ น ก ล ับ ข ึ้น ม า ใน ห ล อ ด อ าห าร ได ้ง ่า ย  ทำ 

ให ้ร ู้ส ึก แ ส บ ย อ ด อ ก

ก าร เค ล ื่อ น ไห ว ข อ งก ระ เพ าะอ าห ารล ด ล ง  เน ื่อ งจ าก ค วาม ต ึงต ัว ข อ งก ล ้าม เน ื้อ แ ล ะ

ก ารท ำงาน ข อ งก ล ้าม เน ื้อ ใน ก ระ เพ าะ อ าห ารล ด ล ง  ก าร ไห ล เว ีย น เล ือ ด ต ล อ ด ท าง เด ิน อ าห ารล ด ล ง

ห ล อ ด เล ือ ด บ างแ ห ่ง โป ่งพ อ งท ำ ให ้ม ีโอ ก า ส เก ิด ก าร ต ก เล ือ ด ใน ท า ง เด ิน อ าห าร ได ้ง ่า ย  เย ื่อ บ ุท างเด ิน

อ าห ารบ างล งแ ล ะ เส ื่อ ม ห น ้าท ี่ เน ื่อ งจ าก ก ารแ บ ่งต ัว ข อ ง เซ ล ล ์ล ด ล ง  เป ็น เห ต ุให ้ก า รย ่อ ย แ ล ะก ารด ูด ซ ึม  

ส ารอ าห ารต ่างๆ  ใน ล ำ ไส ้เล ็ก ไม ่ด ี จ ึง เก ิด ภ า ว ะ ข า ด ส ารอ าห าร ได ้ ก า ร เค ล ื่อ น ไห ว ข อ งล ำ ไส ้เล ็ก แ ล ะ  

ล ำ ไส ้ให ญ ่ล ด ล ง  ป ร ะ ก อ บ ก ับ ก ารห ด ต ัว ข อ งก ล ้าม เน ้อ ห น ้า ท ้อ งล ด ล ง  ร ่า งก าย เค ล ื่อ น ไห ว น ้อ ย  การ  

ก ระห าย น ำน ้อ ย ล ง  จ ึง เป ็น เห ต ุให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุเก ิด ภ าวะ ท ้อ งผ ูก ม าก ข ึ้น  บ างร าย ม ีก ล ้าม เน ื้อ ห ูร ูด ช ั้น น อ ก ท ี ่

ท ว า ร ห น ัก ห ย ่อ น ต ัว  ท ำ ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุเก ิด ภ าว ะ ก ล ัน อ ุจ จ าร ะ ไม ่ได ้ แ ล ะถ ่า ย อ ุจ จ าร ะ ก ร ะป ร ิบ ก ะป รอ ย

3.1.6 การเปลี่ยนแปลงในระบบทางเดินฟ้สสาวะและระบบสืบพันธ์ (genitourinary
system)

ข น าด แ ล ะ น ำห น ัก ข อ ง ไต ล ด ล ง  ก า ร ท ำ งา น ข อ ง ไต ล ด ล ง  ท ำ ให ้ก า ร ด ูด ก ล ับ ข อ งส า ร  

ต ่างๆ  น ้อ ยล ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ท ำ ให ้ป ีส ส า ว ะ เข ้ม ข ้น ข ืน ล ด ล ง  เป ็น เห ต ุให ้ป ีส ส าวะ เจ ือ จ า งม าก  

ข ืน  ร ่า งก าย เก ิด ก ารส ูญ เส ีย น ำแ ล ะอ ีเล ็ค โต รล ัย ท ้ได ้

ก ล ้า ม เน ้อ ก ระ เพ าะป ีส ส าว ะอ ่อ น ก ำล ังล ง  ก าร บ ีบ ต ัว ข อ งก ร ะ เพ าะ ร ัเส ส าว ะ จ ึงล ด ล ง  

ท ำ ใ ห ้ม ีบ ีส ส า ว ะ ด ้า ง ใน ก ร ะ เพ า ะ บ ีส ส า ว ะ ม า ก ข ึ้น  ป ร ะ ก อ บ ก ับ ข น า ด ข อ งก ร ะ เพ า ะ ป ีส ส า ว ะ ล ด ล ง

ค ว าม จ ุข อ งก ระ เพ าะ บ ีส ส า ว ะ ล ด ล ง  ต ังน ั้น ผ ู้ส ูง อ าย ุจ ึงบ ีส ส าว ะ บ ่อ ย

ใน ผ ู้ช า ย ต ่อ ม ล ูก ห ม า ก จ ะ โต ข ึ้น แ ล ะ ผ ล ิต ส า ร ค ัด ห ล ั่ง ได ้น ้อ ย ล งพ บ ได ้ถ ึง  3 ใน  4  ของ  

ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่ม ีอ าย ุม าก ก ว ่า  65 ป ี (E lip o u lo s , 1993 : 4 9 ) ท ำ ให ้ถ ่า ย บ ีส ส าวะล ำบ าก ต ้อ งถ ่า ย บ ่อ ย ค ร ั้ง  ล ูก  

อ ัณ ฑ ะ เห ี่ย ว เล ็ก ล ง  แ ล ะผ ล ิต เช ือ อ ส ุจ ิได ้น ้อ ย ล ง  ใน เพ ศ ห ญ ิง ร ัง ไข ่ฝ ่อ เล ็ก ล ง  ผ ิว ร ัง ไข ่ซ ีด ข า ว แ ล ะ ย ่น  

ม าก ข ืน  ป ีก ม ด ล ูก เห ี่ย ว  ม ด ล ูก ม ีข น าด เล ็ก ล ง  เย ื่อ บ ุภ าย ใน ม ด ล ูก แ บ น เร ีย บ ป ราศ จ าก ข น  และม ีเน ื้อ เย ื่อ  

พ ังผ ืด ม า ก ข้ึน ป าก ม ด ล ูก เห ี่ย วแ ล ะข น าด เล ็ก ล ง  ไม ่ม ีเม ือ ก ห ล ่อ ล ื่น  ช ่อ งค ล อ ด แ ค บ แ ล ะ ส ั้น ล ง  เย ื่อบ  ุ

ช ่อ งค ล อ ด บ างล งท ำ ให ้ผ ล ิต ส าร ห ล ่อ ล ื่น ได ้น ้อ ย ล ง  รอ ย ย ่น แ ล ะค วาม ย ืด ห ย ุ่น ข อ งช ่อ งค ล อ ด ล ด ล ง  เป ็น  

เห ต ุให ้เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก เจ ็บ ใน ระ ห ว ่า ง ร ่ว ม เพ ศ แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ท า ง เพ ศ ล ด ล ง  ช ่อ งค ล อ ด ส ีข า ว ซ ีด เพ รา ะม ี 

เล ือ ด ม าเล ีย งน ้อ ยลง ภ าย ใน ช ่อ งค ล อ ด ม ีส ภ าพ เป ็น ต ่า งม าก ข ึ้น  ท ำ ให ้เก ิด ก ารอ ัก เส บ แ ล ะต ิด เช ื้อ ได ้ง ่า ย
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อ ว ัย วะ ส ืบ พ ัน ธ ์ภ าย น อ ก เห ี่ย วย ่น  เพ ร า ะ ม ีไข ม ัน ใต ้ผ ิว ห น ัง ล ด ล ง  ก ล ้าม เน ื้อ ภ าย ใน อ ุ้ง เช ิงก ราน ห ย ่อ น  

ต ัว  ท ำ ให ้เก ิด ภ า ว ะ ก ระ บ ังล ม ห ย ่อ น  แ ล ะ ก ล ั้น ป ีส ส า ว ะ ไ ม ่ไ ต ้

3.1.7 การเปลี่ยนแปลงในระบบต่อมไร้ท่อ (endocrine system)
น ำ ห น ัก ต ่อ ม ใต ้ส ม อ งล ด ล ง  20  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ (E lio p o u lo s , 1993 : 5 6 ) ม ีเน ื้อ เย ื่อพ ังผ ืด  

เข ้าแ ท น ท ี่ม าก ข ึน  ก า ร ไห ล เว ีย น เล ือ ด ท ี่ต ่อ ม ใต ้ส ม อ งล ด ล งก ารผ ล ิต ฮ อ ร ์โม น ต ่า งๆ  ลดลง

ต ่อ ม ธ ัย รอ ย ต ์ม ีน ำห น ัก ไม ่เป ล ี่ย น แ ป ล งแ ต ่ม ีเน ือ เย ื่อ พ ังผ ืด ม าส ะส ม ม าก ข ึ้น  การ

ท ำงาน ข อ งต ่อ ม ธ ัย รอ ย ต ์ล ด ล งต าม อ าย ุเน ื่อ งจ าก ก ล ไก ก ารก ระต ุ้น ต ่อ ม ธ ัย รอ ย ต ์จ าก  T S H  ล ้ม เห ล ว  ทำ 

ใ ห ้ร ะ ด ับ ไ ต ร ไ อ โอ โด ธ ัย โ ร น ิน  (T 3 )  ม ีป ร ิม าณ ล ด ล ง  2 5 -4 0  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ห ล ังอ าย ุ 60  ป ี แ ต ่ระด ับ ข ัย  

รอ ค ช ิน  (T 4 )  ย ังค งท ี่ อ ัต ร าก ารส ร ้า ง  แ ล ะส ล าย ข อ งข ัย รอ ย ต ์ฮ อ ร ์โม น ใน ผ ู้ส ูงอ าย ุล ด ล ง  ด ังน ั้น  อ ัตรา  

ก ารค ร อ งธ าต ุใน ภ าวะพ ื้น ฐ าน  (b asa l m e ta b o lic  ra te ) จ ึงล ด ล ง  20  เป อ ร ์เซ ็น ต ์จ าก อ าย ุ 2 0 -9 0  ป ี เป ็นผล  

ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุเก ิด ภ าวะ  h y p o th y ro id is m  ซ ึ่ง จ ะ พ บ ใน ผ ู้ห ญ ิงม าก ก ว ่า ผ ู้ช า ย  ท ำให ้ม ีอ าก ารอ ่อ น เพ ล ีย  เบ ื่อ  

อาหาร แ ล ะ น ื้า ห น ัก ล ด ล ง ได ้ (F re tw e ll ,  1993 : 131)

ต ่อ ม พ าราข ัย รอ ย ต ์ท ำงาน ล ด ล งต าม อ าย ุ แ ต ่ก ารท ำ งาน ข อ งฮ อ ร ์โม น พ าราข ัย รอ ย ต ์จ ะ  

เพ ิ่ม ข ึ้น ใน ว ัย ส ูงอ าย ุ เพ ร าะ ร ะ ด ับ เอ ส โต ร เจ น ซ ึ่ง อ อ ก ฤ ท ธ ์ต ้าน ก าร ท ำ งา น ข อ งฮ อ ร ์โม น พ า ร าข ัย ร อ ย ต ์ม ี 

ระด ับ ล ด ล ง

ต ่อ ม ห ม ว ก ไต ส ่ว น น อ ก  (a d ren a l c o r te x )  ม ีเน ือ เย ื่อ พ ังผ ืด แ ล ะรงค ว ัต ถ ุเพ ิ่ม ข ึ้น  อ ัตรา  

ก ารห ล ังข อ งค อ รต ิซ อ ล ล ด ล ง  25 เป อ ร เช น ต  (C h r is t ia n s e n  and  G rz y b o w s k i,  1993 : 2 5 6 ) ช งจ ะม ผ ล  

ก ร ะ ต ุ้น ก ล ับ ให ้ต ่อ ม ใต ้ส ม อ งม ีก า ร ส ร ้า ง  A C T H  ใน ร ่า งก า ย เพ ิ่ม ข ึ้น ไต ้ ร ะ ด ับ แ อ ล โด ส เต อ โร น ท ั้ง ใน  

เล ือ ด แ ล ะ ใน ป ิส ส า ว ะ ล ด ล ง  50  เป อ ร ์เซ ็น ต ์ ท ำ ให ้ม ีก า ร ส ูญ เส ีย โซ เด ีย ม อ อ ก ไป ก ับ !เส ส า ว ะ ม า ก ข ึ้น ก า ร  

ห ล ั่ง เรน ิน  ( re n in )  ลด ลงต าม อ าย ุ แ ล ะ ไม ,ต อ บ ส น อ งต ่อ ก า ร ล ด ล งข อ งร ะ ด ับ โซ เด ีย ม  ก ารเปล ี่ยน

ท ่าท างห ร ือ ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  ร ะ ด ับ ฮ อ ร ์โม น เพ ศ จ า ก ต ่อ ม ห ม ว ก ไต ล ด ล ง  ระด ับ  1 7 -ค ีโต ส เต อ รอ ย ต  ์

ใ น ! เส ส า ว ะ ล ด ล ง 5 0 เป อ ร ์เซ ็น ต ์ข อ ง ใน ว ัย ห น ุ่ม ส า ว  (F re tw e ll,  1993 : 132)

ต ่อ ม ห ม ว ก ไต ส ่ว น ใน  (a d re n a l m e d u lla )  ผ ล ิต อ ีป ิเน ฟ ร ีน  แ ล ะ น อ ร ์อ ีป ิเน ฟ ร ีน  ใน  

ระด ับ ค งท ี่เม ื่อ ถ ูก ก ระต ุ้น  แ ต ่ใน ผ ู้ส ูงอ าย ุต ้อ งอ าศ ัย ร ะย ะ เว ล า ใน ก ารห ล ั่งน าน ก ว ่า ว ัย อ ื่น ๆ

ด ับ อ ่อ น ห ล ั่ง อ ิน ซ ูล ิน ล ด ล ง  ร ะด ับ น ื้า ต าล ใน เล ือ ด ข ณ ะอ ด อ าห ารค งท ี่ เน ื้อ เย ื่อต ่างๆ  

ภ าย ใน ร ่า งก าย ต อ บ ส น อ งต ่อ อ ิน ซ ูล ิน น ้อ ย ก ว ่าป ก ต ิ เป ็น ผ ล ให ้ร ะ ด ับ ค ว า ม ท น ต ่อ น ื้า ต าล  (g lu co se

to le ra n ce ) ลดลงเม ื่ออ าย ุม ากข ึ้น  ร ะ ด ับ ก ถ ูค า ก อ น ล ด ล งแ ล ะ ต อ บ ส น อ งต ่อ ส ิ่ง ก ร ะ ต ุ้น ช ้า ล ง

ต ่อ ม เพ ศ ท ำงาน ล ด ล ง แ ล ะ ไม ่ต อ บ ส น อ งต ่อ ก า ร ก ร ะ ต ุ้น ข อ งฮ อ ร ์โม น จ า ก ต ่อ ม ใต ้

ส ม อ ง ค ือ  F S H  และ L H  ร ัง ไข ่ห ย ุด ท ำ ง า น ไม ่ห ล ั่ง เอ ส โต ร เจ น แ ล ะ โป ร เจ ส เต อ โร น  ด ังน ั้น แ ห ล ่งผ ล ิต  

เอ ส โต ร เจ น ท ี่ส ำค ัญ ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุ ค ือ  ต ่อ ม ห ม ว ก ไต ส ่ว น น อ ก ใน เพ ศ ห ญ ิงก า ร ล ด ร ะ ด ับ ฮ อ ร ์โม น เอ ส โต ร  

เจ น จ ะม ีผ ล ท ำให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุไม ่ม ีป ร ะจ ำ เด ือ น  อ ว ัย วะต ่า งๆ  ใน ร ะ บ บ ส ืบ พ ัน ธ ุเส ื่อ ม ล งแ ล ะ ส ูญ เส ีย ห น ้า ท ี่ 

ข น บ ร ิเว ณ ร ัก แ ร ้แ ล ะห ัว เห น ่า ล ด ล ง  ผ ู้ส ูงอ าย ุบ างราย อ าจ ม ีก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท างจ ิต ใจ ไต ้โด ย อ าจ ม ี
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อ าก ารห ง ุด ห ง ิด  โก รธ ง ่า ย  ต ก ใจ ง ่าย  ซ ึม เศ ร ้า  ฯ ล ฯ  ส ำห ร ับ เพ ศ ช าย  ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งเก ิด น ้อ ย ก ว ่า ใน  

เพ ศ ห ญ ิง  เพ ราะก ารห ล ั่งฮ อ ร ์โม น เพ ศ ช าย ค ่อ ย ๆ  ล ด ล งท ีล ะ น ้อ ย แ ต ่ก ็ม ีผ ล ท ำ ให ้ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง เพ ศ ช าย  

(s e c o n d a ry  sex c h a ra c te r is t ic ) ล ด ล งได ้แ ก ่ ก ล ้าม เน ื้อ ข น าด เล ็ก ล ง  ข น น ้อ ย ล ง  เส ีย ง เล ็ก ล ง ได  ้

ค ว าม ร ู้ส ึก ท าง เพ ศ ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุอ าจ เพ ิ่ม ข ึ้น ห ร ือ ล ด ล งข ึน อ ย ู่ก ับ ส ิ่ง แ วด ล ้อ ม แ ล ะก าร ห า ท างอ อ ก ข อ ง  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุ แ ต ่ส ่ว น ม าก ม ัก พ บ ผ ู้ส ูงอ าย ุม ีค ว าม ส น ใจ แ ล ะ ร ู้ส ึก ท า ง เพ ศ ม าก ข ึ้น  น อ ก จ าก น ั้น  

ย ังถ ือ ว ่า ค ว าม ส ุข ท า ง เพ ศ น ี้เป ็น ส ่ว น ส ำค ัญ ใน ช ีว ิต ค ู่ด ้ว ย  โด ย พ บ ว ่า เม ื่อ อ าย ุ 6 0  ป ี ผ ู้ส ูงอ าย ุ 7 ใน  10 คู่ 

จ ะย ังค งม ีก ิจ ก รรม ท าง เพ ศ  (se xu a l a c t iv i t y )  แ ล ะห ล ังอ าย ุ 75 ป ี พ บ  1 ใน  4  คู่ (Jones, 1996 : 59 )

ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท างก าย ภ าพ แ ล ะส ร ีร ว ิท ย าใน ผ ู้ส ูงอ าย ุจ ะด ำ เน ิน ต ่อ เน ื่อ ง ไป อ ย ่า งช ้าๆ  และ  

จ ะม ีผ ล ท ำให ้เก ิด ค วาม เส ื่อ ม แ ล ะช รา ภ าพ ข อ งอ ว ัย ว ะ ใน ระบ บ ต ่า งๆ  มากข ึ้น เร ื่อยๆ  การท ี่พ ยาบ าล

ส าม ารถ เข ้า ใจ ใน ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท ี่เก ิด ข ึ้น  ส า ม ารถ แ ย ก ส ิ่ง ผ ิด ป ก ต ิอ อ ก จ าก ส ิ่งป ก ต ิท ี่เป ล ี่ย น แ ป ล งไป  

ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุ ซ ึ่ง จ ะม ีผ ล ท ำให ้ส าม าร ถ แ ป ล ข ้อ ม ูล ต ่า งๆ  ท ี่พ บ ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุ ว ิน ิจ ฉ ัยก ารพ ยาบ าล  แ ล ะ ให  ้

ก ารพ ยาบ าล อ ย ่างถ ูก ต ้อ ง

3.2 การเปลี่ยนแปลงทางจิตสังคมในวัยสูงอายุ
ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท างด ้าน จ ิต ส ังค ม ใน ว ัย ส ูงอ าย ุ ได ้แ ก ่ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งใน เร ื่อ งต ่อ ไป น ื้

3.2.1 การเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว
ใน ป ิจ จ ุบ ัน ส ังค ม ค รอ บ ค ร ัว เป ล ี่ย น จ าก ค รอ บ ค ร ัว ข ย าย ก ล าย เป ็น ค รอ บ ค ร ัว เด ี่ย ว ม ากJ À y  “  , 1 “  ■ ■ ”  ' 1 " '

ข ึน  เม ือ ล ูก ๆ โต ข ึน เป ็น ห น ุ่ม ส า ว จ ะ แ ต ่ง ง า น แ ย ก ก ัน อ อ ก ไป  ห ร ือ ไป ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ใน ต ่า งก ิน  ท ำ ใ ห ้ 

ผ ู้ส ูงอ าย ุต ้อ งอ ย ู่ก ัน ต าม ล ำพ ัง  ถ ูก ท อ ด ท ิ้ง แ ล ะ ข าด ท ี่พ ึ่ง  โด ย เฉ พ าะ ใน ราย ท ี่ฐ าน ะ ท าง เศ ร ษ ฐ ก ิจ ไม ,ด ี

ป ็ญ ห าข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุจ ะม ีม าก ข ึน  น อ ก จ า ก บ ัน ก าร ต า ย จ า ก ไป ข อ งค ู่ค รอ ง  ท ำให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่ย ังม ีช ีว ิต ต ้อ ง  

ป ร ะ ส บ ก ับ ค ว า ม เห งา ก ่อ น ข ้า ง ร ุน แ ร ง  แ ล ะ ข าด ก ารต อ บ ส น อ งท าง เพ ศ  ป ร ะ ก อ บ ก ับ ผ ู้ส ูง อ าย ุส ่ว น ให ญ ่ 

ม ัก ม ีค ว าม ผ ูก พ ัน ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ท ี่อ ย ู่อ า ศ ัย แ ล ะส ังค ม  ช ุม ช น ท ี่เค ย ช ิน  ไม ่อ ย าก เป ล ี่ย น แ ป ล งห ร ือ ล ด  

บ ท บ าท ข อ งต น เอ งจ าก ห ัว ห น ้าค ร อ บ ค ร ัว  ไป เป ็น ส ม า ช ิก ข อ งค ร อ บ ค ร ัว  จ ึง ไม ่อ ย าก จ าก บ ้าน ไป อ ย ู่ 

ร ่ว ม ก ับ ค ร อ บ ค ร ัว ข อ งล ูก ห ล า น  ซ ึ่ง อ าจ ท ำ ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุเก ิด ป ิญ ห าก าร ไม ่ให ้เก ีย รต ิก ัน  ข าดการเคารพ  

น ับ ถ ือ  ข าด ค ว าม ส น ใจ แ ล ะ เถ ือ ถ ูล ต ่อ ก ัน ภ า ย ใน ค รอ บ ค ร ัว  ด ังน ั้น ผ ู้ส ูงอ าย ุจ ึงจ ำ เป ็น ต ้อ งพ ึ่งพ าต น เอ ง  

ม าก ข ึน  ใน ราย ท ี่ไม ,ส า ม า ร ถ ท ำ ได ้ แ ล ะจ ำ เป ็น ต ้อ งพ ึ่งพ าผ ู้อ ื่น  อ าจ ท ำให ้เก ิด ค วาม ก ด ด ัน ท างจ ิต ใจ  ล้า 

ผ ู้ส ูงอ า ย ุไม ่ย อ ม ร ับ บ ท บ าท ท ี่เป ล ี่ย น แ ป ล งไป

3.2.2 การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม
ส ังค ม ไท ย ม ีก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งอ ย ่า ง ร วด เร ็ว จ าก ส ังค ม เก ษ ต รก รรม เป ล ี่ย น เป ็น ส ังค ม  

อ ุต ส าห ก ร ร ม  ค วาม เจ ร ิญ ก ้า วห น ้าม ีม าก ข ึ้น  ล ูก ห ล าน เร ิ่ม ม ีเจ ต ค ต ิต ่อ ผ ู้ส ูงอ าย ุเป ล ี่ย น ไป  ผ ู้ส ูงอ าย ุม ี 

ค ุณ ค ่าล ด ล ง เพ ร าะ ค น ร ุ่น ห ล ัง ไม ่ต ้อ งพ ึ่งพ าก าร ถ ่า ย ท อ ด ค ว าม ร ู้ อาช ีพ  แ ล ะ ป ระ ส บ ก า รณ ์เห ม ือ น ใน  

อด ีต  ผ ู้ส ูงอ าย ุม ีป ร ะ โย ช น ์เพ ีย ง เป ็น ค น เฝ ืาบ ้าน  ช ่ว ย ด ูแ ล ล ูก ห ล าน  ก าร เค ารพ น ับ ถ ือ แ ล ะก ารก ด ัญ ญ  

ร ู้ค ุณ ม ีน ้อ ย ล ง  ม โน ท ัศ น ์ข อ ง ค น ส ่ว น ใ ห ญ ่ใน ส ังค ม เป ล ี่ย น แ ป ล ง  ย ึด ถ ือ ด ้าน ว ัต ถ ุน ิย ม  ค ือ เศ รษ ฐก ิจ เป ็น
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สำค ัญ  ว ัด ค ุณ ค ่าข อ งค น โด ย อ าศ ัย ค ว าม ส าม า รถ ใน ก ารท ำ งาน ห า เง ิน  ด ังน ัน ผ ู้ส ูงอ าย ุจ ึงถ ูก ม อ งว ่าข าด  

ค ุณ ค ่า ข าด ค วาม ส าม ารถ  ท ำ ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุแ ย ก ต น เอ งอ อ ก จ าก ส ังค ม ก ล าย เป ็น ส ม าช ิก ก ล ุ่ม น ้อ ย แ ล ะม  ี

บ ุค ล ิก ภ าพ เป ล ี่ย น แ ป ล งไป ต าม แ บ บ อ ย ่า งข อ งส ม าช ิก ก ล ุ่ม น ้อ ย  ค ือ  ม ีอ า รม ณ ์อ ่อ น ไห ว ง ่า ย  ใจน ้อย  มี 

ค ว าม ร ู้ส ึก ไม ่ม ั่น ค งป ล อ ด ภ ัย  ค ิด ถ ึงแ ต ่ต น เอ ง  ม ีค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ส ูง  โก ร ธ ง ่า ย  พ ึ่งพ าอ าศ ัย ผ ู้อ ื่น ม าก ข ึ้น  

ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งเห ล ่าน ี้อ าจ ม าก น ้อ ย แ ต ก ต ่า งก ัน  ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ส ภ าว ะ เห ต ุก า ร ณ ์ ส ิ่ง แ วด ล ้อ ม  แ ล ะภ าวะ  

ว ิก ฤ ต ซ ึ่ง แ ต ่ล ะค น ก ำล ัง เผ ช ิญ อ ย ู่ ค ว าม ส าม ารถ ใน ก าร เผ ช ิญ ก ับ ป ็ญ ห า  ค ว าม ร ู้ส ึก ม ีค ุณ ค ่าม ีศ ัก ด ิศ ร ีข อ ง  

ตน เอ ง ป ร ัช ญ าใน ก ารด ำ เน ิน ช ีว ิต  ค ว าม เช ื่อ ค ว าม ห ว ัง แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ม ั่น ค ง  ป ล อ ด ภ ัย ใน ส ังค ม  ใน ราย  

ท ี่ม ีแ ร งก ด ด ัน ม า ก ๆ แ ล ะ ผ ู้ส ูง อ าย ุป ร ับ ต ัว ไม 'ได ้ บ ุค ล ิก ภ าพ จ ะ เส ีย ม าก ข ึ้น  ก ล าย เป ็น ภ าระข อ งส ังค ม  

ก ่อ ให ้เก ิด ร ัเญ ห าท างจ ิต  อ าจ ท ำล าย ต ัว เอ งแ ล ะผ ู้อ ื่น ได ้

3.2.3 การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม
ป ีจ จ ุบ ัน ว ัฒ น ธ ร ร ม ไท ย เป ล ี่ย น แ ป ล ง เป ็น ว ัฒ น ธ ร ร ม ท า งต ะ ว ัน ต ก ม า ก ข ึ้น  ใน ข ณ ะ ท ี่ 

ผ ู้ส ูงอ าย ุย ังม ีค ว าม ค ิด เห ็น ท ี่ค งท ี่ ย ึด ม ั่น ก ับ ค ต ิน ิย ม ข อ งต น เอ ง  ข น บ ธ รรม เน ีย ม ป ระ เพ ณ ีแ ล ะ

ว ัฒ น ธ รรม ด ัง เด ิม  ซ ึ่ง เป ็น ผ ล ม าจ าก ค ว าม ส าม า ร ถ ใน ก าร เร ีย น ร ู้ แ ล ะค วาม จ ำ เก ี่ย วก ับ ส ิ่ง ให ม ่ๆ  ลดลง  

แ ต ่ย ังส าม ารถ จ ำเร ื่อ งราว เก ่า  ซ ึ่ง เป ็น ส ิ่ง ท ี่ป ร ะ ท ับ ใ จ ได ้ด ี จ ึงท ำ ให ้ผ ู้ถ ูงอ าย ุเก ิด ก ารต ่อ ด ้าน ค ว าม ค ิด  

ให ม ่ๆ  ก ่อ ให ้เก ิด ช ่อ งว ่า ง ร ะ ห ว ่า ง ว ัย ม าก ข ึน  ผ ู้ส ูงอ าย ุก ล าย เป ็น ค น ล ้าส ม ัย  จ ู้จ ี้ข ี้'บ ่น  ท ำ ให ้ล ูก ห ล า น ไม , 

อยากเล ีย งด ู ก ล า ย เป ็น ส ่ว น เก ิน ข อ งค รอ บ ค ร ัว  ผ ู้ส ูง อ าย ุจ ึงแ ย ก ต น เอ งแ ล ะ เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก ท ้อ แ ท ้ม าก ข ึ้น

ว ัย ส ูงอ าย ุเป ็น ว ัย ท ี่ม ีค ว าม เส ื่อ ม ถ อ ย ใน ห ล าย ด ้าน  ก าร เป ล ี่ย ฝ แ ป ล งท างจ ิต ส ังค ม เป ็น ส ่ว น

ห น ึ่ง  ซ ึ่ง ผ ู้ส ูง อ าย ุต ้อ ง เร ีย น ร ู้ ท ำค วาม เข ้า ใจ  แ ล ะ ป ร ับ ต ัว ให ้ย อ ม ร ับ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง เห ล ่า น ี้เพ ื่อ ช ่ว ย ให ้ 

ผ ู้ถ ูง อ าย ุส าม ารถ ด ำ เน ิน ช ีว ิต ได ้อ ย ่า งม ีค ว าม ส ุข

4. การเปลี่ยนแปลงในดวงตาของผู้สูงอายุ

บ ุค ค ล เม ื่อ อ า ย ุม า ก ข ึน อ ว ัย ว ะ ต ่า ง ๆ ข อ ง ร ่า ง ก า ย จ ะ ม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไ ป ใ น ท า ง เส ื่อ ม ล ง  

ด ว ง ต า ข อ ง ค น เร า ก ็เ ช ่น ก ัน  ส า ย ต า ด ีท ี่ส ุด จ ะ ม อ ง เห ็น ช ัด เ จ น ใ น ร ะ ย ะ ห น ุ่ม ส า ว  เม ื่อ อ า ย ุม า ก ข ึ้น  

ค ว าม ส าม า ร ถ ใน ก าร ม อ ง เห ็น จ ะ ค ่อ ย ๆ ล ด ล ง เร ื่อ ย ๆ  เม ื่ออาย ุ 50  ป ี แ ล ะจ ะล ด ล งม าก เม ื่อ อ าย ุ 6 0 -7 0  ป ี 

ก า ร ม อ ง เห ็น ล ด ล ง ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เก ิด เน ื่อ ง จ า ก โค ร งส ร ้า งต ่า งๆ  ข อ ง ด ว งต า เส ื่อ ม ล ง  แ ล ะ โ ร ค ใ น ร ะ บ บ  

ต ่า งๆ ข อ งร ่า งก าย  เช ่น  เบ าห ว าน  ค ว า ม ด ัน โล ห ิต ส ูง  เป ็น อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี่ท ำ ใ ห ้ก า ร ม อ ง เห ็น ล ด ล ง ไ ด ้ 

เร ็ว ก ว ่าป ก ต ิ

การเปลี่ยนแปลงในดวงตาของผู้สูงอายุ
ก า ร ม อ ง เห ็น ช ัด ข ึ้น อ ย ู่ก ับ โค ร ง ส ร ้า ง  แ ล ะ ห น ้า ท ี่อ ัน ล ะ เอ ีย ด อ ่อ น ท ี่ด ีข อ ง ด ว ง ต า  ร ว ม ไ ป ถ ึง  

ส ม อ งท ี่ร ับ ร ู้ก า ร ม อ ง เห ็น ภ า พ  แ ล ะ แ ส งผ ่า น ก ร ะ จ ก ต า  (C o rn e a ) ร ูม ่าน ต า  (P u p il)  เล น ส ์แ ก ้วต า  (L e n s )  

น ี้า ว ุ้น ใน ต า  (V it re o u s )  ส ู่จ อ ป ร ะ ส า ท ต า  (R e tin a ) เล น ส ์แ ก ้ว ต า ม ีห น ้า ท ี่ป ร ับ ภ า พ ใ ห ้ช ัด ต ก ล งก ล า งจ อ
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ป ร ะ ส า ท ต า  เซ ล ล ์ป ร ะ ส า ท จ า ก จ อ ป ร ะ ส า ท ต า  น ำ ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท ไ ป ส ู่ส ม อ ง ส ่ว น ท ้า ย ท อ ย  เพ ื่อ แ ป ล  

ภ าพ ก ารม อ ง เห ็น  ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ด ว ง ต า ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ ก า ร ม อ ง เห ็น เห ล ่า น ี้จ ะ เส ื่อ ม ล ง ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย  ุ

ท ำให ้ก ารม อ งเห ็น ล ด ล ง  ห ร ือ เป ็น โรค ข อ งต า เอ ง  แ ล ะ โร ค ใน ร ะ บ บ อ ื่น ๆ ข อ งร ่า ง ก า ย ร ่ว ม ด ้ว ย  (อ าร ี ส ุจ ิ 

ม น ัส ก ุล , 25 42 : 6 )

แผนภาพที่ 2 แสดงส่วนประกอบของดวงตา ที่ใช้ไนการมองเห็น
ส ่ว น ป ร ะ ก อ บ ข อ งต าท ี่ไม ่เก ี่ย ว ข ้อ งก ับ ก าร ม อ ง เห ็น  ม ีห น ้า ท ี่เป ็น เก ร า ะ ค อ ย ป ้อ งก ัน อ ัน ต ร า ย ท ี่ 

จ ะ เก ิด ก ับ ด ว งต า  เช ่น  เป ล ือ ก ต า  ข น ต า  ก ล ้า ม เน ื้อ ต า  ร ะ บ บ น ำ ต า  ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุอ ว ัย ว ะ ต ่า งๆ เห ล ่า น ี้จ ะ  

เส ื่อ ม ล ง เช ่น ก ัน  เช ่น  เป ล ือ ก ต า ห ย ่อ น  (D e rm a to c h a la s is ) ท ำ ใ ห ้บ ัง ร ูม ่า น ต า  ม อ ง ไ ม ่เห ็น  ห ร ือ ก ำ ล ัง  

ก ล ้า ม เน ือ ต า อ ่อ น แ ร ง  (B le p h a ro c h a ra s is ) ผ ู้ส ูง อ า ย ุจ ะ จ ้อ ง ม อ ง ข ้า ง บ น ไ ด ้ล ำ บ า ก  ก า ร ม อ ง เข ้า ห า ก ัน  

ข อ งต าท ังส อ งข ้า งก ็จ ะม อ ง ได ้ย าก เช ่น ก ัน  ป ีญ ห า ข อ ง ร ะ บ บ น ำ ต า  ผ ู้ส ูง อ า ย ุจ ะ ม ีน ำ ต า ไห ล  ห ร ือ ต าแ ห ้ง  

(d ry  eye ) เน ื่อ งจ าก น ี้าต าล ด น ้อ ยล ง แ ล ะ เส ื่อ ม ค ุณ ภ าพ  (อาร ี ส ุจ ิม น ัส ก ุล , 2 5 4 2 : 6 )

การเส ื่อมของอว ัยวะละเอ ียดอ ่อนภายในดวงตาซ ึ่งทำให ้การมองเห ็นลดลงใน  
ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย (อาร ี ส ุจ ิม น ัส ก ุล , 2 5 4 2 : 7 -8 )

1) ก ระจ ก ต า  (C o rn e a ) ซ ึ่ง อ ย ู่ส ่ว น ห น ้า  เป ร ีย บ เส ม ือ น ห น ้า ต ่า ง ข อ งด ว งต า  ม ีผ ิว ห น ้า  

โค ้ง เร ีย บ ใส  เม ื่อ แ ส งจ าก ว ัต ถ ุผ ่าน ก ระจ ก ต า  จ ะ เก ิด ก า รห ัก เห ข อ งแ ส ง  ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุช ัน ต ่า งๆ ข อ งก ร ะ จ ก  

ต า เป ล ี่ย น แ ป ล ง ไป  บ า ง ช ัน แ บ น  บ า ง ช ัน ห น า ข ึน  บ า ง ช ัน ม ีค ว า ม ห น า แ น ่น ม า ก ข ึน  ก า ร เส ื่อ ม ข อ ง  

ก ระจ ก ต าม ัก เป ็น ก ับ ต าท ั้ง  2 ข ้าง พ บ ใน ผ ู้ท ี่ม ีอ า ย ุม า ก ก ว ่า  50  ป ี ค น อ าย ุม าก ก ว ่า  80  ป ี พ บ เก ือ บ ท ุก ค น  

แล ะม ัก เก ิด ใน ผ ู้ช าย เร ็วก ว ่าผ ู้ห ญ ิง

2 )  ต าข าว  (S c le ra ) เก ิด ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ใ น ค น อ า ย ุ60  ป ีข ึ้น ไ ป เน ื้อ ข อ ง ต า ข า ว จ ะ  

เส ื่อ ม แ ล ะ บ า ง ล ง  น อ ก จ า ก น ีต า ข า ว จ ะ เป ็น ส ีเห ล ือ ง ใ น บ ร ิเ ว ณ ท ี่ล ืม ต า  เพ ร า ะ ม ีไ ข ม ัน เก า ะ  แ ล ะ ม ี 

ป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ส ิ่ง แ ว ด ล้อมทุกวัน ป ีญ ห า เห ล ่าน ีจ ะ ไม ่ม ีอ า ก า ร แ ส ด ง  แ ล ะ ไม ่ม ีโ ร ค แ ท ร ก ซ ้อ น

3) ร ูม ่าน ต า (P u p il)  ผ ู้ท ี่ม ีอ าย ุม าก ก ว ่า  60  ป ี ร ูม ่า น ต า จ ะ ม ีข น า ด เล ็ก ล ง  ท ำ ให ้แ ส ง เข ้า  

ส ู่ต า ได ้น ้อ ย ก ว ่า ป ก ต ิ เก ิด จ าก ค วา ม เส ื่อ ม ข อ ง เน ือ เย ื่อ เก ี่ย วพ ัน  (c o n n e c tiv e  T is su e ) ร ว ม ถ ึง ก า ร เส ื่อ ม  

ข อ งห ล อ ด เล ือ ด ใน ม ่าน ต า  ก า ร แ ข ็งต ัว ข อ งก ล ้า ม ณ ือ ห ูร ูด  (S p h in c to r  m u s c le ) ท ี่ค ว บ ค ุม ก า ร ห ด ต ัว ข อ ง
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ร ูม ่า น ต า เม ื่อ ม ีแ ส ง เข ้าต า  ร ูม ่า น ต า ม ีป ฎ ิก ร ิย า ก ับ แ ส ง น ้อ ย  เม ื่อ เข ้า ส ู่ท ี่ม ืด ก า ร ป ร ับ ต ัว ข อ ง ร ูม ่า น ต า ใ ห  ้

ข ย าย จ ะป ร ับ ได ้ย าก  ค ว า ม ไ ว ข อ ง ต า ใ น ก า ร ร ับ แ ส ง ใ น ท ี่ม ืด จ ะ ช ้า ล ง  ก า ร ม อ ง เห ็น ใน ท ี่ม ืด ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย  ุ

จะไม ,เท ่าค น ป ก ต ิ

4 )  เล น ส ์แ ก ้ว ต า  ( L e n s )  เล น ส ์แ ก ้ว ต า จ ะ เจ ร ิญ ต ่อ เน ื่อ ง  จ ะ ม ีก า ร ส ร ้า ง เส ัน ใ ย ต ล อ ด  

เซ ล ล ์ท ี่เก ิด ก ่อ น จ ะ ค ่อ ย ๆ อ ัด แ น ่น ต ร งก ล า ง  เม ื่ออ าย ุ 4 0 ป ีข ึน ไ ป เล น ส ์แ ก ้ว ต า จ ะ เร ิ่ม แ ข ็ง  ก า ร ท ำ ง า น  

ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ช ิเล ีย ร ี่ (C i l ia r y  m u s c le s )  ล ด น ้อ ย ล ง  ท ำ ใ ห ้ผ ิว ข อ ง เล น ส ์แ ก ้ว ต า โ ค ้ง น ูน ไ ด ้น ้อ ย  

ค ว าม ส าม ารถ ใน ก าร เพ ่งป ร ับ ส าย ต าม อ งว ัต ถ ุท ี่อ ย ู่ใ ก ล ้ล ด ล ง  ด ังน ัน เม ื่อ อ ่า น ห น ังส ือ จ ะ ท ำ ให ้ต า พ ร ่า ม ัว  

ป ว ด ต า  ท ำ ง า น ล ะ เอ ีย ด ไม ่ไ ด ้ ต ้อ ง ใ ช ้แ ว ่น ช ่ว ย  แ ล ะ ต ้อ ง เพ ิ่ม แ ส ง ใ ห ้ม า ก ข ึ้น  น อ ก จ า ก น ี้ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย  ุ

พ บ ว ่า เล น ส ์แ ก ้ว ต า จ ะ ค ่อ ย ๆ เป ล ี่ย น ไป เป ็น ส ีเห ล ือ ง  แ ล ะ จ ะ ด ูด ซ ึม แ ส ง ส ีน ื้า เ ง ิน แ ล ะ แ ส ง ส ีม ่ว ง ไ ว ้ม า ก  

แ ส ง ท ั้ง ส อ ง ส ีน ี้ผ ่า น ไ ป ย ัง จ อ ป ร ะ ส า ท ต า ไ ด ้น ้อ ย  ท ำ ใ ห ้ม อ ง เห ็น ส ีเห ล ่า น ี้น ้อ ย ล ง ห ร ือ ผ ิด ไ ป  ภ า ว ะ ท ี่ 

เล น ส ์แ ก ้ว ต า ข ุ่น  ห ร ือ ส ูญ เส ีย ค ว า ม โ ป ร ่ง แ ส ง  ภ า พ ต ก ไ ม ่ถ ึง จ อ ป ร ะ ส ัา ท ต า  เร ีย ก ว ่า  ต ้อ ก ร ะ จ ก  

(C a ta ra c t)

5 ) ว ุ้น ต า  (V it re o u s )  ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุพ บ ว ุ้น ต า เส ื่อ ม  (V it re o u s  de ge ne ra tio n ) เป ็น ก ้อ น  

ก ล ม ส ีข าว เล ็ก ๆ  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย แ ค ล เซ ีย ม แ ล ะ ไข ม ัน  ล อ ย ก ร ะ จ า ย ใน ว ุ้น ต า  จ ะ ม อ ง เห ็น เป ็น จ ุด ด ำ ห ร ือ  

เส ้น ส ีด ำล อ ย ไป ม า  (F lo a te rs ) ผ ่าน ห น ้า (ท น ส าย ต า  ถ ้า ว ุ้น ต า เส ื่อ ม ม าก ข ึ้น  ท ำ ให ้เก ิด ค ว าม ผ ิด ป ก ต ิท ี่จ อ  

ป ร ะ ส า ท ต า ต ่อ ไป ได ้ม า ก  เช ่น  จ อ ป ระส าท ต าห ล ุด  ห ร ือ ฉ ีก ข าด

6 ) จ อ ป ระส าท ต า  (R e tin a ) เป ็น ส ่ว น ส ำ ค ัญ ใน ก า ร ร ับ ภ า พ  ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุแ ส งจ ะ ผ ่า น ถ ึง  

จ อ ป ระส าท ต าได ้น ้อ ย ล ง  ส า เห ต ุจ าก ก ร ะจ ก ต า  ม ่าน ต า  เล น ส ์แ ก ้วต า  แ ล ะ น ี้า ว ุ้น ต า เส ื่อ ม ส ภ า พ  จ ึงต ้อ ง  

เพ ิ่ม แ ส งให ้ม าก เพ ีย งพ อ  จ ึง จ ะ ท ำ ให ้เห ็น ช ัด ข ึ้น  จ อ ป ร ะ ส า ท ต า ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีห ล อ ด เล ือ ด แ ด งแ ข ็งต ัว  ทำ 

ให ้เน ือ เย ื่อ บ ร ิเวณ จ อ ป ระส าท ต า เส ื่อ ม ส ภ าพ ล ง  ซ ึ่ง ส ่ง ผ ล ใ ห ้ม ีก า ร ม อ ง เห ็น ล ด ล ง ได ้

7 ) เส ้น ป ร ะ ส า ท ต า  (O p t ic  N e rv e )  เส ้น ป ร ะ ส า ท ต า ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  

โด ย เส ื่อ ม ส ภ าพ ได ้เช ่น ก ัน  เน ื่อ งจ าก ห ล อ ด เล ือ ด แ ข ็งต ัว  เก ิด ก ารอ ุด ต ัน แ ล ะข าด เล ือ ด ไป เล ี้ย ง  ส ่ง ผ ล ใ ห ้ 

ก ารม อ ง เห ็น ล ด ล งจ น ถ ึงม อ ง ไม ่เห ็น เล ย  ห ร ือ ม อ ง เห ็น ส ีผ ิด ป ก ต ิ

ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง ข อ ง ด ว ง ต า ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุจ ะ เป ็น ไป ใ น ท า ง ท ี่เส ื่อ ม ล ง  เพ ร า ะ ฉ ะ น ั้น ก า ร ด ูแ ล  

ส ุข ภ า พ ต า ใน ผ ู้ถ ูง อ าย ุจ ึง เป ็น ส ิ่ง จ ำ เป ็น  เพ ื่อ ให ้ม อ ง เห ็น ได ้ย า ว น า น ต า ม อ า ย ุ พ ย าบ าล ม ีบ ท บ าท ใน ก าร  

ให ้ค ว าม ร ู้แ ค ่ผ ู้ส ูงอ าย ุใน ก ารด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต า  เพ ื่อ ป ้อ งก ัน ป ิญ ห าต า บ อ ด แ ล ะส าย ต าพ ิก า รท ี่จ ะ เก ิด ข ึ้น ใน  

ผ ู้ส ูงอ า ย ุแ ล ะ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า ให ้ด ีข ึ้น

5. พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพตาและการป้องกันโรคตาในผู้สูงอายุ

ผ ู้ส ูงอ าย ุเป ็น ว ัย ท ี่ม ีก า ร เส ื่อ ม ข อ งอ ว ัย ว ะต ่า งๆ ใน ร ่า งก าย  ก ารม อ งเห ็น ล ด ล งม ีส า เห ต ุจ าก ก าร  

เส ื่อ ม ข อ ง โค ร งส ร ้า ง แ ล ะ ห น ้า ท ี่ข อ งด ว งต า  ร ว ม ท ั้ง อ ว ัย ว ะ ป ร ะ ก อ บ ร อ บ ด ว งต า เส ื่อ ม ล ง  ก ารท ี่ส ายต า
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เส ื่อ ม ล ง เป ็น ป ิญ ห าข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุ อ าจ ได ้ร ับ บ าด เจ ็บ จ าก ก าร เก ิด อ ุบ ัต ิเห ต ุต ่า งๆ  แ ล ะ ไม ่ส า ม า ร ถ ป ฏ ิบ ัต  ิ

ก ิจ ว ัต ร ป ร ะ จ ำ ว ัน ป ร ะ จ ำ ว ัน ได ้ ส ่ง ผ ล ท ำ ให ้เก ิด ค ว าม ว ิต ก ก ัง ว ล  ด ังบ ัน ก า ร ส ่ง เส ร ิม ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ี

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ีจ ึง เป ็น ส ิ่ง ส ำ ค ัญ อ ย ่า งย ิ่ง อ ัน จ ะ น ำ ไบ ่ส ู่ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ี 

ป ้อ งก ัน ก าร เก ิด ภ าวะต าบ อ ด ห ร ือ ส าย ต าพ ิก าร  ส ่ง เส ร ิม ค ว าม ส าม าร ถ ใน ก ารด ูแ ล ต น เอ ง  แล ะม ี

ค ว าม ส ำค ัญ ต ่อ ก าร ด ำร ง ไว ้ซ ึ่ง ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ ข อ งผ ู้ส ูง อ าย ุ ซ ึ่งพ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ เป ็น ก าร  

ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ใน ช ีว ิต ป ร ะ จ ำ ว ัน ข อ งบ ุค ค ล เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ให ้ต น เอ งม ีส ุข ภ า พ ท ี่ด ีท ังด ้าน ร ่า งก า ย แ ล ะ  

จ ิต ใจ  อ ารม ณ ์ แ ล ะส ังค ม  ซ ึ่ง จ ะ น ำ ไป ส ู่ค ว า ม ป ก ต ิส ุข ข อ ง ช ีว ิต  (W a lk e r ,  e t a l. , 1990 ; P ende r, 2 0 0 2 )  

เป ็น อ งค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี่ส ำค ัญ ท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ส ุข ภ า พ  โด ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  

( ว ีร ะ อ ิง ค ภ า ส ก ร ,25 45 )

5.1 การออกกำลังกาย เป ็น ก ารก ระท ำห ร ือ ป ฏ ิบ ัต ิข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุเก ี่ย วค ับ ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  

ค ว าม ส ม ํ่า เส ม อ ใน ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  ว ิธ ีอ อ ก ก ำล ังก าย  เพ ื่อ เป ็น ก าร เพ ิ่ม ค ว าม แ ข ็งแ ร งให ้ค ับ ร ่า งก าย  

แ ล ะ เป ็น ป ร ะ โย ช น ์ก ับ ส ุข ภ า พ  ผ ู้ส ูงอ าย ุค ว รอ อ ก ก ำล ังก าย ให ้เห ม าะส ม ก ับ ส ภ าพ ร ่า งก าย แ ล ะ ท ำอ ย ่า ง  

ส ม ํ่า เส ม อ  อ ย ่า งน ้อ ย ส ัป ด าห ์ล ะ  3 คร ั้งๆ  ละ 20  น าท ี ห ร ือ ม าก ก ว ่า  (H o g s te l, 1994 : 9 7 ; P ende r, 1996: 

186 ) ก ารอ อ ก ก ำ ล ังก าย จ ะ เป ็น ก ารท ำให ้ร ะบ บ ก า รท ำงาน ข อ งห ัว ใจ แ ล ะห ล อ ด เล ือ ด ด ี ล ด ค วาม ด ัน  

โล ห ิต ท ี่ส ูง  ล ด โค เรส เต อ รอ ล  เพ ิ่ม ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ก า ร ไห ล เว ีย น ข อ ง โล ห ิต ท ั่ว ร ่า งก า ย  ซ ึ่ง ท ำ ให ้ก า ร  

ไห ล เว ีย น ข อ ง โล ห ิต ร อ บ ด ว งต า ด ีข ึน  ล ด ป ีญ ห าข อ งภ าว ะ เส ื่อ ม ข อ งด ว งต า ได ้ แ ล ะ ย ังท ำ ให ้ไม ่อ ้ว น  มี 

ผ ล ท างด ้าน จ ิต ใจ ผ ่อ น ค ล าย ค วาม เค ร ีย ด  ก ารล ด ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ ล ะ ภ าว ะ ซ ึม เศ ร ้า  ท ำ ให ้อ า ร ม ณ ์

แ จ ่ม ใส  เพ ล ิด เพ ล ิน  กระปร ี,,กระเปร1า ม ีช ีว ิต ช ีว า  เป ็น ด ้น  (P ende r, 1996 : 1 8 7 -1 8 8 ) ซ ึ่ง ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง  

ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  ล ้วน เป ็น ก ารล ด ป ิจ จ ัย เส ี่ย งข อ งก าร เก ิด โรค ต า  ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุ ควร  

อ อ กกำล ังกายอย ่างช ้าๆ  ไ ม ่ห ัก โห ม  ไม ่เห น ื่อ ย จ น เก ิน ไป  แ ล ะค วรม ีร ะย ะ เวล าผ ่อ น ค ล าย ภ าย ห ล ังอ อ ก  

ก ำล ังก าย ท ุก ค ร ั้ง  ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ท ี่เห ม าะส ม ก ับ ผ ู้ส ูงอ าย ุได ้แ ก ่ ก ารเด ิน  ก ารรำม วย จ ีน  ก ารบ ร ิห าร  

ร ่างก าย  เป ็น ด ้น  ใน ส ่ว น ข อ งก าร อ อ ก ก ำล ังก าย ข อ งด ว งต า  (E y e  E xe rc is e s ) น ั้น พ บ ว ่าห าก ผ ู้ส ูง อ าย ุม ี 

ก าร อ อ ก ก ำล ังก าย ข อ งด ว งต าส ม ํ่า เส ม อ จ ะส ่งผ ล ให ้ม ีส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ี ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ข อ งด วงต า  เช ่น  

ก ารบ ร ิห ารต า  โดยการทำ E ye  C o m fo r t  E xe rc is e s  ค ือ ก ารก ร ะพ ร ิบ ต าบ ่อ ย ๆ เพ ื่อ ให ้ม ีน ั้า ห ล ่อ ล ื่น  

ด วงต า  โด ย เฉ พ าะ ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุซ ึ่งพ บ ว ่าม ัก จ ะ ม ีป ิญ ห าต าแ ห ้ง เน ื่อ งจ า ก อ ว ัย ว ะ ใน ก ารผ ล ิต น ั้า ห ล ่อ เล ี้ย ง  

ต าเส ื่อ ม ล ง  แ ล ะ ก าร ม อ งแ ส งธ ร ร ม ช า ต ิจ ะ ช ่ว ย ให ้ต า ได ้ผ ่อ น ค ล าย ม าก ข ึ้น  E ye  M o v e m e n t ค ือการ  

เค ล ื่อ น ไห ว ข อ งต า  โด ย ก ารป ิด ต าแ ล ะก ล อ ก ต าข ึน ล ง  แ ล ะ ก ล อ ก ต า ไป ท างซ ้า ย  ขวา อย ่างช ้าๆ  การทำ 

F ocus  C hange  โด ย ก า รน ำน ิวห ่า งจ าก ห น ้า  2 -3  น ิ้ว  แ ล ะ ม อ งต ร งป ล าย น ิ้ว  เค ล ื่อ น น ิ้ว ให ้ห ่า งอ อ ก ไป  

ก าร บ ร ิห า ร ด ว งต า เห ล ่า น ี้ห า ก ได ้ป ฏ ิบ ัต ิก ็จ ะ ท ำ ให ้ม ีส ุข ภ า พ ต า ด ีได ้ (ว ีร ะ  อ ิงค ภ าส ก รแ ล ะค ณ ะ  (2 5 4 5 )

จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ งว ิไล ว ร ร ณ  ท อ ง เจ ร ิญ แ ล ะค ณ ะ  (2 5 3 9 : 120 ) ท ี่ไ ด ้ศ ึก ษ า ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ ข อ ง  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุใน โค ร งก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุ พ บ ว ่าผ ู้ส ูง อ าย ุม ีก า รอ อ ก ก ำล ังก า ย ส ัป ด าห ์ล ะ  3 ค ร ั้ง  

ข ึ้น ไป ร ้อ ย ล ะ  47 .5  ซ ึ่ง อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  ซ ึ่ง ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง ส ุด า  ว ิไล เล ิศ  (2 5 3 6 : 5 2 )
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พ บ ว ่า  ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ท า ง ด ้า น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  ส ่ว น ใ ห ญ ่จ ะ  

อ อ ก ก ำล ังก าย จ าก ก ารท ำงาน บ ้าน ท ี่ไม ่ได ้ใช ้แ ร งม าก แ ล ะ เป ็น ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ท ีใช ้เว ล า ส ัน ๆ  แ ล ะ ไม , 

ต ่อ เน ื่อ ง  แ ต ่ก า ร ศ ึก ษ า ข อ งช ว ล ี โฆ ษ ิต ท า ภ ิว ัธ น ์ (2 5 3 4 : 5 2 ) พ บ ว ่า ผ ู้ป ่ว ย โร ค ต ้อ ห ิน เร ือ ร ัง ม ีก า ร อ อ ก  

ก ำล ังก าย น ้อ ย  ท ั้ง น ี้เพ ร า ะ โร ค ต ้อ ห ิน เร ื้อ ร ัง ท ำ ให ้เก ิด ก า ร ม อ ง เห ็น ล ด ล ง  เป ็น เห ต ุใ ห ้ผ ู้ป ่ว ย โร ค ต ้อ ห ิน  

เร ื้อ ร ัง ล ด ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ล ง  ซ ึ่ง ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง ว ัน ด ี แ ย ้ม จ ัน ท ร ์ฉ าย  (2 5 3 8 : 4 3 )  พ บ ว ่า  

ผ ู้ส ูงอ าย ุม ีก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ค ่อ น ข ้า งน ้อ ย  เน ื่อ งจ าก ไม ่ม ีเวล า  ร ะ ย ะ ท า งห ่า ง ไก ล จ า ก ส ถ า น ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง  

กาย ม ีอ าก ารอ ่อ น เพ ล ีย  แ ล ะข าด แ ร งจ ูง ใจ  ก า ร ศ ึก ษ า ข อ งศ ุภ ว ร ิน ท ร ์ ห ัน ก ิต ต ิก ุล  (2 5 3 9 : 9 1 ) ก ็พ บ ว ่า  

ผ ู้ส ูงอ า ย ุม ีพ ฤ ต ิก ร รม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ท า งต ้าน ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย อ ย ู่ใน ร ะด ับ ต ํ่า  แ ล ะ จ าก ก า ร ศ ึก ษ าข อ ง  

ว า ส น า  เถ ื่อ น ว ง ษ ์ (2 5 4 0 : 12 1 -12 2 ) พ บ ว ่า  ผ ู้ส ูง อ า ย ุส ่ว น ใ ห ญ ่ไม ่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  เพ ราะ  ส ุข ภ า พ ไม  ่

แ ข ็งแ ร ง  ล ุก น ั่ง ห ร ือ เด ิน ไม ่ส ะ ด ว ก  ถ ้า อ อ ก ก ำ ล ังก า ย ก ล ัว ไม ่ส บ า ย ม า ก ข ึ้น  ค ิด ว ่า ก า ร ท ำ งาน  เช ่น  งาน  

บ ้าน  ขายขอ ง เป ็น ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย อ ย ู่แ ล ้ว  แ ล ะ ไม ่ม ีเพ ื่อ น ร ่ว ม อ อ ก ก ำล ัง ก าย ด ้ว ย  ใน ก ล ุ่ม น ี้เป ็น ก ล ุ่ม  

ท ี่อ ย า ก อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ต ่ก ล ัว ว ่า จ ะ ไม ่ม ีค น ช ่ว ย เห ล ือ ถ ้า เก ิด ม ีเห ต ุก า ร ณ ์ก ะ ท ัน ห ัน ข ึ้น ม า  ซ ึ่ง ส า เห ต ุท ี่ 

ผ ู้ส ูงอ า ย ุส ่ว น ให ญ ่ไม ,อ อ ก ก ำล ังก าย น ั้น เน ื่อ งม าจาก ก ารข าด ค วาม ร ู้ค ว าม เช ้า ใจ  แ ล ะ ไม ่เห ็น ค ว า ม ส ำ ค ัญ  

ข อ งก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ท ี่ถ ูก ต ้อ ง เพ ื่อ ฟ ิน ฟ ูส ม รรถ ภ าพ ข อ งร ่า งก าย

5.2 การบ ร ิโภ ค อาหาร เป ็น ก ารก ระ ท ำห ร ือ ก ารป ฏ ิบ ัต ิต น ข อ งผ ู้ส ูง อ าย ุ เก ี่ย วก ับ ก าร

ร ับ ป ระ ท าน อ า ห าร  ล ัก ษ ณ ะน ิส ัย  แ ล ะ ก าร เล ือ ก ร ับ ป ระ ท าน อ าห ารท ี่เห ม า ะ ส ม ก ับ ค ว าม ต ้อ งก า รข อ ง  

ร ่างกาย  ผ ู้ส ูงอ าย ุ ไม ่จ ำ เป ็น ต ้อ งร ับ ป ร ะ ท าน อ า ห าร เฉ พ าะ โร ค  ถ ้า ไม ่ม ีโ ร ค ป ร ะ จ ำ ต ัว อ ื่น ร ่ว ม ด ้ว ย  แต ่ 

ค ว ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ท ี่ม ีป ร ะ โย ช น ์ ม ีค ุณ ค ่าส ูง  ค รบ ท ุก ป ระ เภ ท  ซ ึ่ง เป ็น ส ิ่ง จ ำ เป ็น ส ำ ห ร ับ บ ุค ค ล  

โด ย ท ั่ว ไป  เพ ื่อ เส ร ิม ส ร ้า ง ให ้ร ่า งก าย แ ข ็งแ ร ง  แ ต ่ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่ม ีป ีญ ห าข อ งส าย ต า  เช ่น ส าย ต าม อ งเห ็น ไม , 

ช ัด  ก ็จ ะ ท ำ ให ้ก า รม อ ง เห ็น ส ีส ร รต ่า งๆ ข อ งอ าห า รล ด ล ง  ท ำ ให ้ก าร เจ ร ิญ อ าห าร ล ด ล ง ไต ้ ป ร ะ ก อ บ ก ับ  

ค ว าม ส ูงอ า ย ุท ำ ให ้ก า ร ท ำ ง า น ข อ งร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ล ด ล งท ำ ให ้ก า ร ร ับ ร ู้ร ส ช า ด  แ ล ะก ล ิ่น อ าห ารล ด ล ง  

ไป ด ้ว ย  เก ิด ก าร เบ ื่อ อ าห าร ไม ่ร ู้ส ึก อ ย าก ร ับ ป ร ะท าน อ าห าร  ผ ู้ส ูง อ า ย ุค ว ร ร ับ อ าห ารท ี่จ ำ เป ็น ค ร บ ท ุก  

ป ร ะ เภ ท ใน แ ต ่ล ะ ว ัน  ค ือ เน ือ ส ัต ว ์ ข ้า ว ห ร ือ แ ป ็ง  ไข ม ัน  ผ ัก แ ล ะ ผ ล ไม ้ โด ย เฉ พ าะ ผ ัก แ ล ะ ผ ล ไน ้ท ี่ม ีก าก  

ห ร ือ เส ้น ใย ส ูง  แ ล ะ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร บ ร ิโภ ค ผ ัก แ ล ะ ผ ล ไม ้ก ็จ ะ เป ็น ก า ร ช ่ว ย ให ้ภ า ว ะ โภ ช น า ก า ร  ว ิต าม ิน  

และแร,ธ าต ุอ ย ู่ใน ภ าวะส ม ด ุล  (ไ ก ร ส ิท ธ  ต ัน ต ิศ ิร ิน ท ร ์,  2540 : 5 1 -5 3  ; P e n de r,1996 : 2 1 2 ) ก า ร ไต  ้

ร ับ ป ร ะ ท า น ผ ัก แ ล ะ ผ ล ไม ้น ัน ม ีป ร ะ โย ช น ์ต ่อ ร ่า งก า ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ได ้แ ก ่ ท ำ ให ้ร ะบ บ ก าร ย ่อ ย อ าห าร  

แ ล ะก าร เผ าผ ล าญ อ าห าร ใน ร ่า งก าย ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ม าก ข ึน  ท ำ ให ้ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย ด ีด ้ว ย  แ ล ะ ไม ่ม ี

โค เล ส เต อ รอ ล  ซ ึ่ง ท ำ ให ้ร ะ บ บ ข ับ ถ ่า ย ด ีด ้ว ย  ส ำห ร ับ ใน ส ่ว น ข อ งว ิต าม ิน แ ล ะ เก ล ือ แ ร ,น ั้น พ บ ว ่าม ี 

ค ว าม ส ำค ัญ ส ำห ร ับ ผ ู้ส ูงอ าย ุ ว ิต าม ิน เอ ม ีค ว าม ส ำค ัญ ส ำห ร ับ ด ว งต า  ม ีม าก ใน ด ับ  ป ลา พ ืช  ผ ัก  ผ ล ไม ้ท ี ่

ม ีส ีเห ล ือ ง  เช ่น  ม ะล ะก อ  ฟ ิก ท อ ง  แค รอ ท  แ ล ะผ ัก ส ีเข ีย วแ ค ่ ก ารข าด ว ิต าม ิน เอ ท ำให ้เย ื่อ บ ุต าแ ห ้ง  

ก ระจ ก ต าน ิ่ม  ม ีผ ล ต ่อ จ อ ป ระส าท ต า  ก าร ป ร ับ ต ัว ใน ท ี่ม ืด ช ้า  ล าน ส าย ต าผ ิด ป ก ต ิ จ อ ป ระ ส า ท ต าจ ึงค ว ร
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ได ้ร ับ ว ิต าม ิน เอ อ ย ่า งต ่อ เน ื่อ งแ ล ะ เพ ีย งพ อ  ห ล ีก เล ี่ย งก ารด ื่ม ข อ งม ึน เม า  ซ ึ่ง แ ม ้บ ร ิโภ ค ใน ป ร ิม า ณ น ้อ ย ก ็ 

ม ีผ ล ท ำ ให ้ป ร ะ ส า ท ต า ฝ ่อ ได ้

จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ งศ ุภ ว ร ิน ท ร ์ ห ัน ก ิต ต ิก ุล  (2 5 3 9 : 9 1 ) พ บ ว ่า พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ด ้า น  

ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุ อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  ส ่ว น ก า ร ศ ึก ษ า ข อ งส ุด า  ว ิไ ล เล ิศ  (2 5 3 6 : 

5 2 ) พ บ ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ท า ง ด ้า น ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุอ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ท ี่ด ี ส าม ารถ  

ป ฏ ิบ ัต ิต ัว เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด ้ถ ูก ต ้อ ง แ ล ะ ส า ม า ร ถ เล ือ ก ส ร ร ป ร ะ เภ ท ข อ ง อ า ห า ร ท ี่ม  ี

ค ุณ ค ่าห ร ือ ม ีป ร ะ โย ช น ์ต ่อ ร ่า งก าย ได ้เพ ีย งพ อ ก ับ ค ว าม ต ้อ งก ารข อ งร ่า งก าย  ซ ึ่ง ส อ ด ค ล ้อ งก ับ ว ัน ด ี แย ้ม  

จ ัน ท ร ์ฉ าย  (2 5 3 8 : 4 0 ) ก ็พ บ ว ่า  ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ีค ะ แ น น อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ด  ี

ผ ู้ส ูง อ า ย ุเก ือ บ ท ั้ง ห ม ด ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เป ็น เว ล า  ค ร บ ว ัน ล ะ  3 ม ื้อ  อ า ห า ร ส ่ว น ให ญ ่ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  

อ า ห า ร ห ล ัก ค ร บ  5 ห ม ู่ แ ต ่จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง ว ิไ ล ว ร ร ณ  ท อ ง เจ ร ิญ  แ ล ะ ค ณ ะ  (2 53 9 : 120) พ บ ว ่า  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีภ า ว ะ ส ุข ภ า พ ใน เร ื่อ ง ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง ร ้อ ย ล ะ  47 .5  แ ล ะอ ย ู่ใน  

ร ะ ด ับ ไม ่ด ีถ ึง ร ้อ ย ล ะ  15.6 ซ ึ่ง ส า เห ต ุอ า จ เก ิด จ า ก ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ร า บ ต น เอ ง ด ีว ่า ม ีโ ร ค ป ร ะ จ ำ ต ัว จ ึง ม ีก า ร  

จ ำ ก ัด ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ งส ุข ุม า ล  ธ น า เศ ร ษ ฐ อ ัง ถ ูล แ ล ะ ค ณ ะ  (2 5 4 6 ) พ บ ว ่า  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ค ร บ ท ั้ง ส า ม ม ื้อ  ม ีเพ ีย งบ า ง ค น ท ี่ร ับ ป ร ะ ท า น ว ัน ล ะ ส อ ง ม ื้อ  ค ือ ม ื้อ เช ้าแ ล ะ  

ม ื้อ เย ็น  บ างค น ร ับ ป ร ะ ท าน เม ื่อ ร ู้ส ึก ห ิว

5.3 การใช้แ ว ่นตา ผ ู้ส ูงอ าย ุเม ื่อ มีปิญห าค ว าม ผ ิด ป ก ต ิข อ งส าย ต า  ค ว ร ใส ่แ ว ่น ต า ท่ีเห ม าะส ม  

ก ับ ส าย ต า เพ ื่อ ให ้ม อ ง เห ็น ช ัด ข ึน  แ ต ่จ าก ก ารศ ึก ษ าพ บ ว ่าผ ู้ส ูงอ าย ุบ า งค น ท ี่ม ีส าย ต าว ัย ช รา  ไม,ช อ บ ใส  ่

แ ว ่น ต า  ท ำ ให ้ม อ ง เห ็น ไม ่ช ัด  ป วด ต า เพล ียตา (E y e  s tra in ) แ ว ่น ต าผ ู้ส ูงอ าย ุเป ล ี่ย น ข น าด ไป ต าม เวล า  

ตามอาย ุ แ ว ่น เล น ส ์ช ั้น เด ีย ว ใช ้ม อ ง ใก ล ้ห ร ือ อ ่า น ห น ังส ือ  แ ว ่น  2 ช ั้น  (B ifo c a l)  ม ีรอยต ่อ  ห ร ือ แ ว ่น ม ี 

เล น ส ์ไล ่ร ะ ด ับ  (P rog re ss ive  lenses) จ ะม อ งไม ,เห ็น รอ ย ต ่อ  ช ัน ล ่า ง ใช ้ม อ ง ร ะ ย ะ ใก ล ้ แ ล ะ ช ัน บ น ใช ้ 

ม อ งร ะ ย ะ ไก ล  ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่ใส ่ค ร ั้ง แ รก อ าจ จ ะ งง  ด ัง น ั้น ค ว ร แ ก ห ัด ใส ่ให ้ค ุ้น เค ย  ก าร เล ือ ก ใช ้แ ว ่น ต าค วร  

ป ร ึก ษ าจ ัก ษ ุแ พ ท ย ์ เพ ื่อ ว ัด ส าย ต าแ ล ะต รวจด วงต าอ ย ่า งล ะ เอ ีย ด  ก าร เล ือ ก ใช ้แ ว ่น เอ ง โด ย ใส ่แ ว ่น ท ี่ม ี 

ก ำล ังแ ค ่ก ว ่าส ายต า ท ำให ้ต าแค ่เก ิน ว ัย  ต าต ้อ งท ำงา น ห น ัก  ท ำ ให ้ป ว ด ต า  แล ะก ารเป ล ี่ยน แว ่น บ ่อ ยๆ  

โด ย ท ี่ม อ ง เห ็น ไม ่ช ัด  ค วรพ บ จ ัก ษ ุแ พ ท ย ์เพ ื่อ ต รวจ ด วงต า  เพ ราะอ าจ ม ีค ว าม ผ ิด ป ก ต ิข อ ง โรค ต าบ าง  

โร ค ท ี่แ อ บ แ ฝ งอ ย ู่ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุได ้

จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง ว ีร ะ  อ ิง ค ภ า ส ก ร แ ล ะ ค ณ ะ  (2 5 4 5 ) พ บ ว ่า ผ ู้ส ูง อ า ย ุใ ช ้แ ว ่น ต า ใ น ก า ร อ ่า น  

ห น ัง ส ือ เพ ีย ง ร ้อ ย ล ะ  56 .0  โ ด ย ส ่ว น ม า ก ม ัก จ ะ ใ ช ้บ ร ิก า ร ต ัด แ ว ่น จ า ก ร ้า น แ ว ่น ต า ซ ึ่ง ไ ม ่ม ีจ ัก ษ ุแ พ ท ย  ์

ประจำ โด ย ค ิด เป ็น ร ้อ ย ล ะ  4 4 .0  แ ล ะ พ บ ว ่า ถ ึง แ ม ้ว ่า ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีค ว า ม ค ิด เห ็น ว ่า ก า ร ใ ช ้แ ว ่น ต า ใ น  

ช ีว ิต ป ระจ ำว ัน เป ็น ส ิ่ง จ ำ เป ็น  แ ต ่ป ร ิม า ณ ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่ม ีแ ว ่น ต า ส ำ ห ร ับ อ ่า น ห น ัง ส ือ ค งอ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ต ํ่า  

จ ึง ม ีค ว า ม จ ำ เป ็น ต ้อ ง ด ำ เน ิน ก า ร ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีค ว า ม ร ู้ ค ว า ม เข ้า ใ จ เก ี่ย ว ก ับ ค ว า ม จ ำ เป ็น ข อ ง ก า ร ใ ช ้ 

แว ่น ต าอ ย ่า งถ ูก ต ้อ ง
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5 .4  ก าร ใช ้ย าห ย อ ด ต า /ป ้าย ต า  ก ารใช ้ย าท างต า  เม ื่อม ีร ัเญ หาท างตา ไม1ค ว รซ ื้อ ย าห ย อ ด ต า เอ ง  

ก า ร ใ ช ้ย า ห ย อ ด ต า /ป ้า ย ต า ไม ่ถ ูก ต ้อ ง ม ีผ ล เส ีย ต ่อ ต า  อ า จ ท ำ ใ ห ้ต า ม ัว ล ง จ น ถ ึง ต า บ อ ด ไ ต ้ ย าจ ำพ ว ก  

C o rt ic o s te ro id  ท ี่เป ็น ย าห ย อ ด ต าห ร ือ ย าป ้า ย  เม ื่อ ใช ้น า น ๆ ท ำ ให ้ภ ูม ิต ้า น ท า น ข อ งต า ล ด ล ง  เก ิด แ ผ ล ท ี่ 

ก ร ะ จ ก ต า  อ าจ เป ็น เช ื้อ รา  ต ้อ ก ร ะ จ ก  ต ้อ ห ิน ไ ต ้ ก า ร ห ย อ ด ย า ป ฏ ิช ีว น ะ เอ ง  ใน ราย ท ี่ม ีก ารแ พ ้ย าจ ะท ำ  

ให ้ห น ังต าแ ล ะ เย ื่อ บ ุต าบ ว ม  อ ัก เส บ  แดง เม ื่อ ใช ้ต ิด ต ่อ เป ็น เว ล าน าน ท ำให ้เช ื้อ โรค ด ื้อ ย า  แ ล ะ แ พ ้ย า ไต ้ 

ง ่าย ข ึ้น  ก า ร ใช ้ย าห ย อ ด ต า ค ว ร ใช ้เฉ พ าะ ค น  ไม ่แ บ ่ง ให ้ผ ู้อ ื่น ห ย อ ด ถ ึง แ ม ้ว ่า จ ะ ม ีอ า ก า ร ค ล ้า ย ก ัน  ถ ้า ใช ้ 

ย าห ย อ ด ต า ไม ่ถ ูก ต ้อ ง  อ า จ ท ำ ใ ห ้โ ร ค ต า เป ็น ม า ก ข ึน ไ ต ้ ก า ร บ ำ ร ุง ร ัก ษ า ด ว งต า โด ย ล ้า งต า บ ่อ ย ไม ่เก ิด  

ป ร ะ โย ช น ์ก า ร ล ้า งต า ค ว ร ล ้า งท ี่ม ีส ิ่ง แ ป ล ก ป ล อ ม เข ้า ต า  ม ีข ีต า ใน ค น ป ก ต ิไม ่ค ว ร ล ้า งต า เพ ร า ะ เป ็น ก า ร  

ท ำล าย น ั้าต าธ รรม ช าต ิท ี่อ าบ อ ย ู่ใน ต า  ซ ึ่ง ม ีป ร ะ โย ช น ์ส า ม า ร ถ ฆ ่า เช ื้อ โร ค แ ล ะ ท ำ ให ้ด ว งต า เร า ส ะ อ า ด

5 .5  ก าร ไป รับก ารต รว จ ส ุข ภ าพ ต า  ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีค ว า ม จ ำ เป ็น ท ี่จ ะ ต ้อ ง ไป ร ับ ก า ร ต ร ว จ ส ุข ภ า พ ต า  

ป ระจ ำป ีแ ม ้ว ่าจ ะม ีม ีอ าก ารผ ิด ป ก ต ิข อ งต าเล ย ก ็ต าม  เน ื่อ ง จ า ก โร ค ต า บ า ง โร ค อ า จ จ ะ ย ัง ไม ่แ ส ด งอ า ก า ร  

ใ ห ้ท ร า บ ห ร ือ บ า ง ค ร ัง ผ ู้ส ูง อ า ย ุเอ ง ไ ม ่ไ ต ้ส ัง เ ก ต ส ิ่ง ผ ิด ป ก ต ิท ี่เ ก ิด ข ึ้น ก ับ ด ว ง ต า  ห ร ือ ผ ู้ส ูง อ า ย ุค ิด ว ่า  

อ าก ารท ี่เป ็น อ ย ู่น ั้น เก ิด ข ึ้น เอ งต าม ค วาม เส ื่อ ม ข อ งร ่า งก าย เม ื่อ ม ีอ าย ุม าก ข ึ้น จ ึงล ะ เล ย ก ารต รว จ ส ุข ภ าพ  

ต า ซ ึ่ง อ า จ ท ำ ให ้โ ร ค ท ี่อ า จ เป ็น อ ย ู่ล ุก ล า ม ม า ก ข ึ้น แ ล ะ ย า ก ต ่อ ก า ร แ ก ้ไ ข  ไ น ท า ง ต ร ง ก ัน ช ้า ม ห า ก ไต ้ร ับ  

ก า ร ต ร ว จ พ บ โร ค ใน ร ะ ย ะ แ ร ก ก ็ส า ม า ร ถ ท ี่จ ะ ท ำ ก า ร แ ก ้ไข ไต ้ง ่า ย ข ึ้น

จ าก ก า ร ศ ึก ษ าข อ งว ีร ะ  อ ิค ภ า ส ก ร แ ล ะ ค ณ ะ  (2 5 4 5 ) พ บ ว ่า ม ีผ ู้ส ูง อ า ย ุร ้อ ย ล ะ  8.3 เท ่า น ั้น ท ี่ไ ป  

ร ับ ก า ร ต ร ว จ ส ุข ภ า พ ต า เป ็น ป ร ะ จ ำ ท ุก ป ี แ ล ะ ท ี่ไ ม ่เค ย ไต ้ร ับ ก า ร ต ร ว จ ต า เล ย ม ีถ ึง ร ้อ ย ล ะ  46 .5  แ ล ะ  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุส ่ว น ใ ห ญ ่จ ะ ไป ใ ช ้บ ร ิก า ร ข อ ง ร ัฐ เม ื่อ ม ีก า ร เจ ็บ ป ่ว ย  แ ต ่ไม ่เค ย ไต ้ร ับ ก า ร ต ร ว จ ต า  ซ ึ่งอ าจ เก ิด  

จากป ็จจ ัยอ ื่น ๆ  เช ่น  ก า ร ร ับ ร ูป ร ะ โย ช น ์ต ่อ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ข อ งต น เอ ง  ด ัง น ั้น ห า ก ส า ม า ร ถ ท ี่จ ะ  

ท ำ ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า เห ล ่า น ี้ไ ต ้ถ ูก ต ้อ งก ็จ ะ ส า ม า ร ถ ล ด อ ัต ร า ต า บ อ ด แ ล ะ  

ส า ย ต า พ ิก า ร ท ี่ม ัก เก ิด ข ึ้น ม า ก ท ี่ส ุด ใน ป ร ะ ช า ก ร ก ล ุ่ม น ี้ไต ้

6. บทบาทของพยาบาลในการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคในผู้สูงอายุ

การส่งเส ร ิม สุขภาพแ ล ะการป้องกันโรคในผ ู้สูงอายุ
ก าร ด ำ เน ิน ง า น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ใน ป ร ะ เท ศ ไท ย  ย ังค ง เป ็น งาน ย ่อ ย แ ท รก อ ย ู่ใน งาน

ส าธ ารณ ส ุข ต ้าน ต ่า งๆ  ก าร ใช ้จ ่า ย จ า ก ร ัฐ ใน ก า รจ ัด ส รร งบ ป ระม าณ ให ้ก ับ ก าร ร ัก ษ าพ ย าบ าล ม า ก ก ว ่าท ี ่

ใช ้ใน ก า ร ป ้อ ง ก ัน โร ค  (อ ำพ ร จ ัน ท ร ัก ษ า , 2 5 4 1 : 2 1 ) จ ึงช ีให ้เห ็น ว ่าก ารด ูแ ล ส ุข ภ า พ อ น าม ัย ข อ ง  

ป ร ะ ช า ก ร ค ว ร เน ้น ให ้ค ว า ม ส ำ ค ัญ ต ้า น ก า ร ป ้อ งก ัน แ ล ะ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ให ้ม า ก ข ึ้น  ร ว ม ท ั้ง ม ุ่ง ห ว ัง ใ ห  ้

ช ุม ช น แ ล ะ บ ุค ค ล ด ูแ ล ต น เอ ง  ซ ึ่ง ใน ป ็จ จ ุบ ัน แ ผ น พ ัฒ น า ส ุข ภ า พ แ ห ่ง ช า ต ิฉ บ ับ ท ี่ 9 (2 5 4 5 -2 5 4 9 )  มี 

น โย บ า ย ใน ก าร พ ัฒ น าพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ข อ งป ร ะ ช าช น  โด ย ม ีก ารด ำ เน ิน ก าร พ ัฒ น าให ้เป ็น ร ะ บ บ  ซ ึ่ง  

อ า ศ ัย ก ร ะ บ ว น ก า ร ก าร ม ีส ่ว น ร ่ว ม ข อ งภ าค ป ร ะ ช าช น  ภ าค ร ัฐ  แ ล ะภ าค เอ ก ช น ใน ก ารพ ัฒ น าร ่วม ก ัน



45

อ ย ่า งส อ ด ค ล ้อ งแ ล ะต ่อ เน ื่อ ง  เพ ื่อ ก า ร บ ร ิห า รจ ัด ก าร ระ บ บ พ ฤ ต ิก ร รม ส ุข ภ าพ ข อ งป ็จ เจ ก บ ุค ค ล  ช ุม ช น  

ให ้เป ็น ไป ต าม ส ภ าว ก าร ณ ์จ ร ิง แ ล ะ ค ว าม ต ้อ งก าร ข อ งพ ืน ท ี่เป ็น ห ล ัก

ช ุด ม ุ่งห ม า ย ใน ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ แ ล ะ ก า ร ป ้อ งก ัน โร ค ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุ 

K a n n ic  (1 9 9 3 ) ไ ด ้ก ล ่า ว ถ ึง  จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ใ น ก า ร ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ แ ล ะ ก า ร ป ้อ ง ก ัน โ ร ค ใ น  

ผ ู้ส ูงอ าย ุค ว รป ระก อ บ ด ้วย

1. ว ิเค ราะ ห ์ค ว าม ส าม ารถ แ ล ะ พ ล ังอ ำน าจ  (e m p o w e r)  ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุใน ก า ร ท ี่จ ะ พ ัฒ น า ต น เพ ื่อ  

ด ำ ร งช ีว ิต เป ็น บ ุค ค ล ห น ึ่ง ข อ งส ังค ม

2. ป ้อ งก ัน แ ล ะบ รร เท าค วาม บ ก พ ร ่อ งท า งด ้า น ร ่า งก าย  จ ิต ใจ  แ ล ะ ส ังค ม  แ ล ะก ล ุ่ม อ าก ารท ี่เก ิด  

จากความ เส ื่อม

3. ป ้อ งก ัน ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ท ี่เก ิด จ า ก ก า ร ร ัก ษ า  ซ ึ่ง ม ีผ ล ต ่อ ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ แ ล ะ ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่ข อ ง

ร ่างกาย

4. ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุย ืน ต า ม ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุแ ล ะ ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ห ล ัก ก า ร ท า ง จ ร ิย ธ ร ร ม

5. ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุส าม ารถ ท ำก ิจ ก รรม ต ่า งๆ  อ ย ่า งม ีอ ิส ร ะ  แ ล ะ ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ไค ้น า น ท ี่ส ุด

6. จ ัด ร ะ บ บ ส น ับ ส น ุน เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ด ูแ ล ท ี่เพ ีย ง พ อ แ ก ่ผ ู้ส ูง อ า ย ุ โ ด ย ค ำ น ึง ถ ึง ส ิท ธ ิ ค ว าม เป ็น  

อ ิส ร ะ  ม ีศ ัก ด ิศ ร ีแ ล ะม ีค ุณ ภ าพ ช ีว ิต ท ี่ด ี

7. ส น ับ ส น ุน แ ล ะ ช ่ว ย เห ล ือ ผ ู้ส ูง อ า ย ุให ้ส า ม า ร ถ ป ร ับ ต ัว ต ่อ ป ีญ ห า ต ่า งๆ ได ้

8. เม ื่อ ผ ู้ส ูง อ า ย ุเจ ็บ ป ่ว ย ใ น ร ะ ย ะ ส ุด ท ้า น ข อ ง ช ีว ิต  ค ว ร ใ ห ้ก า ร ด ูแ ล ม ีด ว า ม ท ุก ข ์ท ร ม า ณ น ้อ ย

ท ี่ส ุด

9. ผ ู้ส ูงอ าย ุม ีอ าย ุย ืน ยาว  โด ย ไม ่เป ็น ภ า ร ะ ข อ งค ร อ บ ค ร ัว แ ล ะ ผ ู้ด ูแ ล

H og s te l (1 9 9 4 ) ก ล ่าวว ่า  จ ุด บ ุ่ง ห ม า ย ห ร ือ ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์ให ญ ่ข อ งก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ แ ล ะ ก า ร  

ป ้อ ง ก ัน โร ค ค ือ ก า ร พ ิส ูจ น ์ให ้เห ็น ว ่า ป ็ญ ห า ส ุข ภ า พ  ซ ึ่ง ใ ช ้ค ว า ม พ ย า ย า ม ใ น ก า ร ป ้อ ง ก ัน โร ค เป ็น ผ ล ใ ห  ้

ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ ด ีข ึ้น  จ า ก จ ุด ม ุ่ง ห ม า ย ใ น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ จ ะ เห ็น ได ้ว ่า  ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ เป ็น ก า ร  

ป ้อ ง ก ัน โ ร ค  บ ร ร เท า ห ร ือ ช ะ ล อ ค ว า ม บ ก พ ร ่อ ง ข อ ง ร ่า ง ก า ย ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุส า ม า ร ถ ด ูแ ล ต น เอ ง ไ ด ้ ลด  

ระย ะ เวล าข อ งก ารพ ึ่งพ าผ ู้อ ื่น ๆ  ต ังน ั้น ค ว น ส ่ง เส ร ิม ก า ร ด ูแ ล ต น เอ ง ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุให ้เร ็ว ท ี่ส ุด  

ก ารส ่ง เส ร ิม ก ารด ูแ ล ต น เอ งข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุ

พ ย า บ า ล ค ว ร ต ะ ห น ัก ถ ึง ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ ใน บ ท บ า ท ก า ร ส ่ง เส ร ิม ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุร ู้จ ัก ด ู แ ล ส ุข ภ าพ  

ต น เอ งท ัง ใน ภ า วะป ก ต ิแ ล ะ เม ื่อ เจ ็บ ป ่ว ย ได ้ ต ัง น ี้

1. ก า ร ก ร ะ ท ำ ใ ห ้ห ร ือ ก ร ะ ท ำ แ ท น  เป ็น ว ิธ ีท ี่พ ย า บ า ล ใ ช ้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง ใ น ก า ร  

ช ่วย เห ล ือ ผ ู้ส ูงอ าย ุเจ ็บ ป ่วย  ให ้ได ้ร ับ ก าร ต อ บ ส น อ งต ่อ ค ว าม ต ้อ งก าร ก า ร ด ูแ ล ต น เอ ง

2. ก า ร ช ีแ น ะ  เป ็น ว ิธ ีท ี่เ ห ม า ะ ส ม ใ น ก ร ณ ีท ี่ผ ู้ส ูง อ า ย ุส า ม า ร ถ ต ัด ส ิน ใ จ เอ ง ไ ด ้ ห ร ือ ส า ม า ร ถ  

ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ก ารด ูแ ล ต น เอ ง ได ้



46

3. ก า ร ส น ับ ส น ุน  เป ็น ว ิธ ีก า ร ส ่ง เส ร ิม ค ว า ม พ ย า ย า ม ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุส า ม า ร ถ ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ก า ร  

ด ูแ ล ต น เอ งได ้แ ม ้จ ะต ก อ ย ู่ใน ภ าวะ เค ร ีย ด ก ็ต าม

4. ก ารส อ น  ว ิธ ีน ี้เห ม าะ ส ม ส ำห ร ับ ช ่ว ย เห ล ือ ผ ู้ส ูง อ า ย ุใน ก าร พ ัฒ น า ค ว า ม ร ู้ ท ัก ษ ะ บ า งป ร ะ ก า ร  

ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุใน ก า ร ด ูแ ล ต น เอ ง  ก า ร ส อ น น ี้ต ้อ ง ค ำ น ึง ถ ึง ศ ัก ด ิศ ร ีแ ล ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก ม ีค ุณ ค ่า ใน ต น เอ ง ข อ ง  

ผ ู้ส ูงอ าย ุด ้วย

5. ก า ร ส ร ้า งส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม ให ้ผ ู้ส ูง อ าย ุได ้พ ัฒ น า ค ว า ม ส า ม ารถ ใน ก ารด ูแ ล ต น เอ ง  เป ็น ว ิธ ีก าร เพ ิ่ม  

แ ร ง จ ูง ใ จ ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุใ น ก า ร ว า ง เป ้า ห ม า ย ท ี่เห ม า ะ ส ม  ป ร ับ เป ล ี่ย น พ ฤ ต ิก ร ร ม เพ ื่อ ใ ห ้ไ ด ้ผ ล ต า ม ท ี ่

ต ั้ง เป ้าห ม า ย ไว ้

ก า ร ท ี่พ ย า บ า ล จ ะ ใช ้ว ิธ ีใ ด ใ น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ด ูแ ล ต น เอ ง ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ด ้อ ย ่า ง เห ม า ะ ส ม น ี้น  

พ ย า บ า ล ต ้อ ง ท ร า บ ถ ึง ส ภ า พ ท ี่แ ท ้จ ร ิง ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ซ ึ่ง ส า ม า ร ถ ว ิเค ร า ะ ห ์ไ ด ้โ ด ย ก า ร น ำ ก ร ะ บ ว น ก า ร  

พ ย า บ า ล ม า ใช ้ เพ ื่อ ท ี่จ ะ ป ร ะ เม ิน ผ ู้ถ ูง อ า ย ุได ้อ ย ่า งค ร อ บ ค ล ุม ท ังด ้า น ร ่า งก า ย  จ ิต ส ังค ม แ ล ะจ ิต ว ิญ ญ าณ  

ท ำ ใ ห ้ส า ม า ร ถ ว ิน ิจ ฉ ัย ป ็ญ ห า ว า ง แ ผ น แ ล ะ น ำ แ ผ น ก า ร พ ย า บ า ล ไ ป ป ฏ ิบ ัต ิ ต ล อ ด จ น ก า ร ต ิด ต า ม  

ป ระ เม ิน ผ ล ได ้อ ย ่า งถ ูก ต ้อ ง

พ ย า บ า ล ม ีบ ท บ า ท ส ำ ค ัญ ใ น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ค ว า ม ผ า ส ุก ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุ โ ด ย ช ่ว ย ใ ห ้บ ุค ค ล เป ็น  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่ม ีส ุข ภ า พ ด ี ม ีข ้อ จ ำ ก ัด ใ น ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่น ้อ ย ท ี่ส ุด  แ ล ะ แ ม ้1จ ะ ต้องตายก ็ตายอย่างบ ุค ค ล ท ี่ม ี 

ค ุณ ค ่า  ส ม ศ ัก ด ิศ ร ีค ว าม เป ็น ม น ุษ ย ์ โด ย ป ก ต ิพ ย าบ า ล ม ีห น ้า ท ี่ใ น ก าร ด ูแ ล ช ่ว ย เห ล ือ ท ั้ง ผ ู้ส ูง อ าย ุท ี่ป ก ต ิม  ี

ส ุข ภ า พ ด ี ก ล ุ่ม เส ี่ย งแ ล ะ ผ ู้ส ูง อ าย ุท ี่เจ ็บ ป ่ว ย  ด ัง น ั้น พ ย า บ า ล ม ีบ ท บ า ท เป ็น ผ ู้น ำ ใน ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  

แ ล ะ ค ว า ม ผ า ส ุก  โด ย เร ิ่ม จ าก ก าร ป ร ับ เจ ต ค ต ิท ีว่่า “  ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีค ว า ม จ ำ เป ็น ค ุ้ม ก ับ  

ก าร ล งท ุน  ผ ู้ส ูง อ า ย ุส า ม าร ถ ป ร ับ เป ล ี่ย น พ ฤ ต ิก ร ร ม ได ้ แ ล ะ ให ้ค ว า ม ส น ใจ ก ับ ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ป ร ับ เป ล ี่ย น  

ว ิถ ีช ีว ิต ส ุข ภ า พ ม า ก ก ว ่า ค น ว ัย อ ื่น ”  พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ ง เช ้า ใ จ ก ร ะ บ ว น ก า ร ก า ร ส ูง ว ัย ว ่า เป ็น ช ่ว ง ห น ึ่ง ข อ ง  

พ ัฒ น า ก า ร ท ังท า งด ้า น ร ่า ง ก า ย  แ ล ะ จ ิต ส ัง ค ม  พ ร ้อ ม ท ั้ง ด ูแ ล แ ล ะ ก า ร ส น ับ ส น ุน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ซ ึ่ง แ ส ว ง ห า  

ค ว า ม ผ า ส ุก ใน ช ีว ิต  โด ย พ ย า บ า ล ม ีบ ท บ า ท ด ังน ี้ (ป ร ะ ค อ ง  อ ิน ท ร ส ม บ ัต ิ , 2 5 4 5 )

1) จ ัด โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ป ก ป ้อ ง ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ุก ก ล ุ่ม ท ั้ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่ย ัง ก ร ะ ฉ ับ ก ร ะ เฉ ง  มี 

ภ า ว ะ เจ ็บ ป ่ว ย เร ื้อ ร ัง ห ร ือ ม ีค ว า ม ต ้อ ง ก า ร เฉ พ า ะ  แ ล ะ ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่ม ีข ้อ จ ำ ก ัด ใ น ก า ร ด ูแ ล ต น เอ ง  ท ั้ง  

ผ ู้ส ูงอ าย ุซ ึ่ง อ ย ู่ท ี่บ ้าน  ส ถ า น ส ง เค ร า ะ ห ์ ห ร ือ ร ับ ไว ้ร ัก ษ า ใ น โร งพ ย า บ า ล  เพ ื่อ ค งค วาม ส าม ารถ ใน ก ารท ำ  

ห น ้า ท ี่ส ูง ส ุด  ส ่ง เส ร ิม ก ารด ูแ ล ต น เอ ง  แ ล ะก ระต ุ้น ก ารม ีเค ร ือ ข ่าย ท า งส ังค ม

2 ) ก า ร ช ่ว ย ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุป ก ป ้อ ง ต น เอ ง  โ ด ย เป ็น ผ ู้ส ูง อ า ย ุใ น ว ัน พ ร ุ่ง น ีท ี่ม ีแ บ บ แ ผ น ช ีว ิต  เพ ื่อ  

ส ุข ภ า พ ต ล อ ด ช ีว ิต  ค ือ ก า ร ด ูแ ล ต น เอ ง ร ะ ด ับ บ ุค ค ล  เช ่น  ก า ร อ อ ก ก ำ ล ังก าย  ก า ร ด ูแ ล โภ ช น า ก า ร  การ  

ร ับ ร ู้ค ว าม ม ีค ุณ ค ่า ใน ต น เอ ง  ก า ร เช ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท ี่ม ีป ร ะ โย ช น ์ต ่อ ส ัง ค ม  เป ็นด ้น

3 ) พ ย า บ า ล ท ำ ง า น ร ่ว ม ก ับ ช ม ร ม ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ท ี่แ ส ด ง ถ ึง ก า ร ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม  

แ ล ะ ก ำ ห น ด เป ้า ห ม า ย ก า ร ใ ห ้ค ว า ม ร ู้ด ้า น ส ุข ภ า พ จ ะ ต ้อ ง ป ร ับ ใ ห ้เ ห ม า ะ ส ม ก ับ ค ว า ม เช ื่อ  ส ัง ค ม  

ว ัฒ น ธ รรม
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4 ) ก ล ว ิธ ีใ น ก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้เ ร ื่อ ง ส ุข ภ า พ  (h e a lth  care e d u c a tio n ) จ ะต ้อ ง เร ิ่ม จ าก ก ารป ระ เม ิน  

ก า ร ร ับ ร ู้ส ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ  ค ว า ม ร ู้ใ น ก า ร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ  ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โ ย ช น ์ แ ล ะ อ ุป ส ร ร ค ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  แ ล ะ เป า ห ม า ย ช ีว ิต  ซ ึ่ง แ ส ด ง ใ ห ้เห ็น ถ ึง ก า ร ม ีส ่ว น ร ่ว ม  แ ล ะ ค ำ น ึง ถ ึง ศ ัก ย ภ า พ ข อ ง  

ผ ู้ส ูงอ าย ุ ต ้อ งก ารก ารจ ูง ใจ  ก า ร ใ ช ้ก ล ุ่ม ส น ับ ส น ุน  ซ ึ่ง ก ล ุ่ม เห ล ่าน ีม ีอ ย ู่ใน ช ุม ช น

5 ) ใช ้โอ ก า ส ข อ งก ล ุ่ม ท ี่จ ัด ต ั้ง เป ็น ท า งก า ร  เช ีน  ช ม ร ม ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เป ็น แ ก น ห ล ัก ท ี่พ ย า บ า ล ใช ้ใน  

ก ารส ่ง เส ร ิม ก ารด ูแ ล ส ุข ภ าพ  ซ ึ่ง บ ร ร ล ุเป า ห ม า ย ส ุข ภ า พ เช ิง ก ว ้า งท ี่ไ ต ้ต อ บ ส น อ งค ว า ม ต ้อ งก า ร ท า งจ ิต  

ว ิญ ญ าณ  แ ล ะ ส อ ด แ ท ร ก ก ิจ ก ร ร ม ต ้า น ส ุข ภ า พ อ ื่น ๆ  ท ำ ใ ห ้เข ้า ถ ึง ช ุม ช น อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง  โดยพ ยาบ าลทำ  

ห น ้า ท ี่เป ็น ต ัว ก ล า ง ร ะ ห ว ่า ง ก า ร แ พ ท ย ์ก ับ ศ า ส น า  ก า ร ส อ น แ ล ะ ใ ห ้ค ว า ม ร ู้ต ้า น ส ุข ภ า พ  ให ้ค ำ ป ร ึก ษ า  

ก ารค ัด ก รอ ง  แ ล ะก ารบ ร ิก ารส ่งต ่อ ผ ู้ป ่ว ย

6 ) พ ย า บ า ล ค ว ร จ ะ พ ัฒ น า โค ร งก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ผ ู้ถ ูง อ า ย ุอ ย ่า งม ีร ะ บ บ  (s y s tem ic  p ro g ra m )  

แ ล ะ เป ็น โค ร งก า ร ท ี่ส ร ้า ง ส ร ร ค ์

7 ) ก า ร บ ร ิก า ร เย ี่ย ม ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่บ ้า น  ท ี่ค ร อ บ ค ล ุม ก า ร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่ม ีข ้อ จ ำ ก ัด ห ร ือ ม ี 

ป ีญ ห าเฉพ าะ

8 ) ก า ร ร ณ ร ง ค ์ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  โ ด ย ก า ร ส อ น ป ร ะ ช า ช น ใ ห ้ร ับ ผ ิด ช อ บ ส ุข ภ า พ ต น เอ ง  

เพ ื่อ ให ้ผ ู้ส ูง อ าย ุม ีส ุข ภ าพ ด ีใน ว ัน ข ้า งห น ้า

ใน ศ ต ว ร ร ษ ท ี่ 21 ม ีง า น ท ี่ท ้า ท า ย พ ย า บ า ล  แ ล ะ ท ีม ส ุข ภ า พ ม า ก ม า ย  ค ือ ก า ร เป ล ี่ย น จ าก ก าร  

บ ร ิห ารส ุข ภ าพ เช ิง ร ับ เป ็น บ ร ิก าร เช ิง ร ุก  ค ือ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ป ก ป อ งส ุข ภ า พ ซ ึ่ง เป ็น ก า ร ล งท ุน  

ท ี่ค ุ้ม ค ่า ท ี่ส ุด  โ ด ย ใ ช ้ท ีม ส ห ว ิช า  แ ล ะ พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ งม ีล ัก ษ ณ ะ ผ ู้น ำ ท ี่แ ส ด งค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ  โด ย ก าร  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ จ ะ เก ิด ข ึน ไต ้ด ้ว ย ก า ร ป ร ับ เจ ต ค ต ิแ ล ะ ค ว า ม เช ื่อ ผ ิด ๆ  เก ี่ย ว ก ับ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ จ าก ก ารว ิจ ัย  

พ บ ว ่า ผ ู้ส ูง อ า ย ุใ ห ้ค ว า ม ส น ใ จ ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ม ีแ บ บ แ ผ น ว ิถ ีช ีว ิต ส ุข ภ า พ ด ีก ว ่า ค น อ ื่น ๆ  ต ัง น ั้น ก า ร จ ัด  

โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม แ ล ะ ป ก ป ้อ ง ส ุข ภ า พ อ ย ่า ง เป ็น ร ะ บ บ ใ น ช ุม ช น  จ ะ ช ่ว ย ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ  

ส ูงส ุด เต ็ม ศ ัก ย ภ า พ  ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่ใ น ก ิจ ว ัต ร ป ร ะ จ ำ ว ัน  แ ล ะ ร ับ ร ู้ถ ึง ค ว า ม ม ีค ุณ ค ่า  

แ ห ่ง ต น อ ัน เป ็น ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ ท ี่พ ึง ป ร า ถ น า ท ี่ม ีอ า ย ุย ืน ย า ว อ ย ่า ง ม ีค ุณ ภ า พ  (ป ร ะ ค อ ง  อ ิน ท ร ส ม บ ัต ิ , 

2545  : 2 4 8 )

7. บทบาทการพยาบาลผ ู้ส ูงอาย ุข ั้นส ูง

ก ารพ ย าบ าล  เป ็น ก ร ะ บ ว น ก า ร แ ก ้ป ีญ ห า  โด ย ม ีจ ุด ม ุ่ง ห ม า ย เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม  ป ้อ งก ัน  ด ูแ ล ร ัก ษ า  

ท ืเนฟ ูสภาพ  ร ว ม ท ัง ก า ร ด ูแ ล ร ะ ย ะ ส ุด ท ้า ย ให ้จ า ก ไป อ ย ่า ง ส ง บ  โด ย ก า ร ส อ น  แนะนำ ป ฏ ิบ ัต ิต าม แ ผ น  

แ ล ะ ป ร ะ เม ิน ผ ล ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ า ล  ต ล อ ด จ น ก า ร ใ ห ้ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ใ น ก า ร ร ัก ษ า  แ ล ะ ก า ร ส ่ง ต ่อ  

เพ ื่อ ให ้ไต ้ร ับ ก า ร ด ูแ ล ท ี่ต ่อ เน ื่อ ง  ว ัย ผ ู้ส ูง อ า ย ุเป ็น ว ัย ท ี่ต ้อ ง เผ ช ิญ ก ับ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งห ล า ย ต ้า น  แ ล ะม ี 

ค ว า ม เส ีย งต ่อ ก า ร เก ิด ป ิญ ห า ส ุข ภ า พ ม า ก ก ว ่า ว ัย อ ื่น ๆ  แ ล ะ ป ร ะ ช า ก ร ว ัย ส ูง อ า ย ุ ม ีค ว าม แ ต ก ต ่า งจ าก
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ป ระ ช า ก รว ัย อ ื่น ๆ  ก า ร พ ย า บ า ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุจ ึง ค ่อ น ข ้า ง ซ ับ ซ ้อ น  ต ้อ งก า ร ค ว า ม ร ู้ค ว า ม เข ้า ใจ ด ้า น ผ ู้ส ูง อ า ย ุ 

โด ย เฉ พ าะ  ด ้ว ย เห ต ุน ี่,ก า ร พ ย า บ า ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุ จ ึง ม ุ่ง ห ม า ย ถ ึง ก า ร ใ ห ้บ ร ิก า ร ท า ง ส ุข ภ า พ  โด ย ใ ช ้ค ว า ม ร ู้ 

เก ี่ย ว ก ับ ผ ู้ส ูง อ าย ุ ป ร ะ ย ุก ต ์เข ้า ก ับ ก า ร พ ย า บ า ล ท ั่ว ไป ให ้ค ร อ บ ค ล ุม ก า ร พ ย า บ า ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ท ัง ใน ภ า ว ะ  

ป ก ต ิแ ล ะ เจ ็บ ป ่วย  ท ั้ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่อ ย ู่ใน ส ถ า น บ ร ิก า ร ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ผ ู้ส ูง อ า ย ุใน ช ุม ช น  โด ย ใช ้ก ร ะ บ ว น ก า ร  

พ ยาบาล  (จ ัน ท น า  รณ ฤ ท ธ ิว ิช ัย , ว ิไ ล ว ร ร ณ  ท อ งเจร ิญ , 2 5 4 5 )

ส่วนประกอบของการปฎิบฅิการพยาบาลในขนสูง
แ น ว ค ิด ท ี่ส ำ ค ัญ ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ า ล ข ัน ส ูง ค ือ  ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ ท า ง ค ล ิน ิก  (C in ic a l

. ไ * v ะ
Judgem en t) แ ล ะ ก า ร เป น ผ ู้น ำ  (L e a d e rs h ip )  ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ น ัน ด ้อ ง อ า ศ ัย ก า ร ผ ส ม ผ ส า น ข อ ง ท ัง

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์แ ล ะ ก า ร ศ ึก ษ าพ ย าบ าล  ใ น ร ะ ด ับ ห ล ัง ป ร ิญ ญ า  ใน ส ่ว น ข อ ง ก า ร เป ็น ผ ู้น ำ น ัน พ ย า บ า ล ใ น

ข ั้น ส ูง ต ้อ ง ใ ช ้ก ร ะ บ ว น ก า ร ต ิด ต ่อ ส ื่อ ส า ร เพ ื่อ ไ ป ส ู่เ ป ่า ห ม า ย ท ี่ต ั้ง ไ ว ้ แ ล ะ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ค ว า ม ร ่ว ม ม ือ

ร ะ ห ว ่า ง เจ ้า ห น ้า ท ี่ใ น ท ีม ส ุข ภ า พ  ซ ึ่ง  B e n n e r (1 9S 4 ) ได ้แ ย ก แ ย ะ ข อ บ เข ต ข อ งก าร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ าล

ข ั้น ส ูง  ป ระก อ บ ด ้วย  (ส ม จ ิต ร  ห น ุเจ ร ิญ ก ุล , 2 5 4 0 )

1) บ ท บ า ท ฐ า น ะ ใ ห ้ค ว า ม ช ่ว ย เห ล ือ ผ ู้ป ่ว ย แ ล ะ ค ร อ บ ค ร ัว  ก า ร ช ่ว ย เห ล ือ ข อ ง พ ย า บ า ล น ั้น  

แ ต ก ต ่า งๆ  ไป จ า ก เจ ้า ห น ้า ท ี่อ ื่น ๆ  แ ล ะ ก า ร ช ่ว ย เห ล ือ ข อ ง พ ย า บ า ล น ั้น จ ะ ต ้อ ง ต ร ง ก ับ ส ิ่ง ท ี่ผ ู้ป ่ว ย แ ล ะ  

ญ าต ิต ้อ งการ

2 ) บ ท บ า ท ใ น ก า ร ส อ น แ ล ะ ช ี้แ น ะ ผ ู้ป ่ว น เล ะ ค ร อ บ ค ร ัว  ซ ึ่ง เป ็น บ ท บ า ท ท ี่ส ำ ค ัญ แ ล ะ ม ีส ่ว น  

ช ่วย ใน ก ารห ืเน ห ายจากค วาม เจ ็บ ป ่วย  แ ล ะ ส าม าร ถ ด ูแ ล ต น เอ ง ได ้

3 ) บ ท บ า ท ใ น ก า ร ว ิน ิจ ฉ ัย แ ล ะ ก า ร เป ่า ร ะ ว ัง  ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ า ล ใ น ข อ บ เข ต ข อ ง ก า ร  

ว ิน ิจ ฉ ัย แ ล ะก าร เป ่า ระว ัง  ต ้อ งอ าศ ัย ท ัก ษ ะค วาม ร ู้อ ย ่า งม าก ข อ งพ ย าบ าล

4 )  บ ท บ า ท ใน ก ารจ ัด ก ารก ับ ค ว า ม เป ล ี่ย น แ ป ล งอ ย ่า ง ร ว ด เร ็ว ข อ งผ ู้ป ่ว ย อ ย ่า งม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ าพ

5 ) บ ท บ าท ใน ก าร น ำแ ผ น ก าร ร ัก ษ าแ ล ะ ก าร พ ย า บ าล ไป ป ฏ ิบ ัต ิ แ ล ะ ก ารป ระ เม ิน ผ ล

6 )  บ ท บ าท ใน ก ารค อ ย ต รว จ ต า เพ ื่อ ป ร ะก ัน ค ุณ ภ า พ ข อ งก า รบ ร ิก ารส ุข ภ า พ

7 ) บ ท บ าท ใน ก ารพ ัฒ น า ศ ัก ย ภ าพ ข อ งต น เอ งแ ล ะ ข อ งส ถ าบ ัน

น อ ก จ า ก น ี้เพ ื่อ ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ด ้ร ับ ก า ร พ ย า บ า ล ท ี่ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ส ูง ส ุด  จ ึง ไ ด ้ก ำ ห น ด บ ท บ า ท  

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ าล ผ ู้ส ูง อ าย ุข ั้น ส ูง ไว ้ ต ัง น ี้(L u e c k e n o tte , 1996 : 6 )

1) จ ัด ใ ห ้ม ีอ ง ค ์ก ร ส ำ ห ร ับ ให ้บ ร ิก า ร ด ้า น ก า ร พ ย า บ า ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ซ ึ่ง ม ีก า ร ว า ง แ ผ น แ ล ะ บ ร ิห า ร  

จ ัดการท ี่ด ี โด ย พ ย า บ า ล ท ี่ม ีค ว า ม ร ู้ใ น ร ะ ด ับ ป ร ิญ ญ า โท ข ึน ไป  เพ ื่อ ให ้ก า ร พ ย าบ าล ท ี่ม ีค ว าม เฉ พ าะ แ ล ะ  

เห ม าะส ม ก ับ ผ ู้ส ูงอ าย ุ

2 )  พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ ง ใ ช ้ท ฤ ษ ฎ ีต ่า ง ๆ  เป ็น พ ื้น ฐ า น ก า ร ต ัด ส ิน ใ จ ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ า ล  

รว ม ท ังก า ร ท ด ส อ บ  และเผยแพร,ค ว าม ร ู้ท า งท ฤ ษ ฎ ีด ้ว ย  เพ ื่อ เป ็น แ น ว ท าง ให ้ก า รพ ย าบ าล ผ ู้ส ูง อ าย ุอ ย ่า ง  

ม ีป ร ะส ิท ธ ิภ าพ
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3 ) พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ ง ป ร ะ เม ิน ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ั้ง ค ้า น ร ่า ง ก า ย  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ท ำ  

ก ิจ ว ัต ร ป ร ะ จ ำ ว ัน  แ ล ะต ้าน จ ิต ใจ อ ย ่า งส ม ํ่า เส ม อ  ด ้วย ค วาม ถ ูก ต ้อ งแ ม ่น ย ำ  แ ล ะ เป ็น ร ะ บ บ  แ ล ะ ข ้อ ม ูล  

จ า ก ก า ร ป ร ะ เม ิน ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ น ี้จ ะ ต ้อ ง ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง ใ น ท ีม ส ุข ภ า พ ร ว ม ท ัง ผ ู้ส ูง อ า ย ุแ ล ะ  

ค รอ บ ค ร ัว ไต ้ท ร าบ ด ้ว ย

4 ) พ ย า บ า ล ต ้อ ง ใ ช ้ข ้อ ม ูล จ า ก ก า ร ป ร ะ เม ิน ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ เป ็น แ น ว ท า ง ใ น ก า ร ว ิน ิจ ฉ ัย ป ิญ ห า  

ท างก ารพ ยาบ าล

5 ) พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ ง ว า ง แ ผ น ก า ร ด ูแ ล ร ่ว ม ก ับ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ญ า ต ิแ ล ะ บ ุค ล า ก ร ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง  โด ย ต ัง  

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ จ ัด ล ำด ับ ค วาม ส ำค ัญ ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิ

6 ) พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ ง ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ า ล ต า ม แ ผ น ท ี่ว า ง ไ ว ้ บ น พ ื้น ฐ า น แ น ว ค ิด ท ฤ ษ ฎ ีก า ร  

พ ยาบ าล ผ ู้ส ูงอ าย ุ

7 ) พ ย า บ า ล ต ้อ ง ม ก า ร ป ร ะ เม ิน ผ ล อ ย ่า ง ต ่อ เน ื่อ ง  เพ ื่อ ต ร ว จ ส อ บ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร พ ย า บ า ล ว ่า  

บ ร ร ล ุต า ม ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ท ี่ต ั้ง ไ ว ้ห ร ือ ไ ม ่ ห า ก ไ ม ่เ ป ็น ต า ม ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ต ้อ ง ต ร ว จ ส อ บ ข ้อ ม ูล แ ล ะ  

ป ระ เม ิน ก า รต อ บ ส น อ งข อ งผ ู้ส ูง อ าย ุแ ล ะค ร อ บ ค ร ัว  ว ิน ิจ ฉ ัย ป ิญ ห าแ ล ะ ป ร ับ เป ล ี่ย น แ ผ น ก าร ป ฏ ิบ ัต ิก า ร  

พ ย าบ าล ให ม ่ให ้เห ม าะ ส ม

8 ) พ ย า บ า ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุจ ำ เป ็น ต ้อ ง ม ีค ว า ม ร ่ว ม ม ือ ป ร ะ ส า น ง า น ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ล า ก ร ใ น ท ีม ส ุข ภ า พ  

โ ด ย จ ะ ต ้อ ง ม ีก า ร ป ร ึก ษ า ห า ร ือ ร ่ว ม ค ัน ใ น ก า ร ว า ง แ ผ น ก า ร ด ูแ ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุแ ล ะ ค ร อ บ ค ร ัว  แ ล ะ  

ป ร ับ เป ล ี่ย น แ ผ น ก ารด ูแ ล ให ้เห ม าะส ม ต าม ค วาม จ ำ เป ็น

9 ) พ ย า บ า ล จ ะ ต ้อ ง ม ีส ่ว น ร ่ว ม ใ น ก า ร ว ิจ ัย  เพ ื่อ ส ร ้า ง อ ง ค ์ค ว า ม ร ู้ใ น ก า ร พ ย า บ า ล ผ ู้ถ ูง อ า ย ุ 

รวม ท ังก ารเผยแพ ร ' แ ล ะน ำผ ล ก าร ว ิจ ัย ไป ใช ้ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิก า รพ ย าบ าล ผ ู้ส ูงอ าย ุด ้ว ย

10) พ ย า บ า ล ผ ู้ใ ห ้ก า ร ด ูแ ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุจ ำ เป ็น ต ้อ ง ม ีจ ร ิย ธ ร ร ม แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิต า ม จ ร ร ย า บ ร ร ณ ข อ ง  

พ ย าบ าล ใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิง าน

11) พ ย าบ าล จ ะต ้อ งร ับ ผ ิด ช อ บ ใน ก ารพ ัฒ น าว ิช าช ีพ  แ ล ะ ส ร ้า ง เส ร ิม ว ิช า ช ีพ ให ้เจ ร ิญ ก ้า ว ห น ้า  

โด ย ม ีก ารท บ ท วน แ ล ะป ระ เม ิน ผ ล ก ารป ฏ ิบ ัต ิง าน อ ย ่า งส ม ํ่า เส ม อ เพ ื่อ ก า รพ ย าบ าล ท ี่ม ีค ุณ ภ าพ

จ ะ เห ็น ไต ้ว ่า ว ิช าช ีพ พ ย าบ าล  เป ็น ว ิช า ช ีพ ท ี่ช ่ว ย เห ล ือ เพ ื่อ น ม น ุษ ย ์ ใน ก า ร ส น อ งค ว า ม ต ้อ งก า ร  

ต ้าน ส ุข ภ าพ อ น าม ัย ข อ งบ ุค ค ล  ค รอ บ ค ร ัว  แ ล ะ ส ัง ค ม  โด ย เฉ พ า ะ ใน ว ัย ส ูง อ า ย ุ ซ ึ่ง เป ็น ว ัย ท ี่เส ี่ย งต ่อ ก าร  

เก ิด ป ิญ ห าส ุข ภ าพ ห ล า ย อ ย ่า งข ึ้น พ ร ้อ ม ๆ ก ัน  อ ีก ท ั้ง ก า ร พ ย า บ า ล ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ม ิใ ช ่จ ำ ก ัด เฉ พ า ะ ก า ร ร ัก ษ า  

เม ื่อ เจ ็บ ป ่วย เท ่าน ั้น  แ ต ่จ ะ ต ้อ งส ่ง เส ร ิม ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ ท ี่ด ีอ ย ู่แ ล ้ว ให ้เส ื่อ ม ถ อ ย ช ้า ท ี่ส ุด  แ ล ะ พ ื้น ฟ ูส ่ว น ท ี ่

บ ก พ ร ่อ ง ให ้ส าม าร ถ ท ำห น ้าท ี่ไต ้ม าก ท ี่ส ุด
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8. บทบาทของพยาบาลในการส ่งเสร ิมส ุขภาพตา

ป ีญ ห าต าบ อ ด แ ล ะ ส าย ต า พ ิก า รข อ งป ระ เท ศ ไท ย ท ี่ผ ่าน ม า ได ้ใช ้ก ล ย ุท ธ ์ก า รแ ก ้ป ็ญ ห าท ี ่

ม ุ่ง เน ้น ก ารแ ก ้ไข ป ีญ ห า เฉ พ าะ ก ล ุ่ม ป ร ะ ช าก รท ี่ม ีป ีญ ห าต า บ อ ด แ ล ะ ส า ย ต าพ ิก า ร เป ็น ห ล ัก  จ น ท ำ ให ้

อ ัต ร าต าบ อ ด แ ล ะส าย ต าพ ิก ารม ีจ ำน วน ต ัว เล ข ท ี่ล ด ล ง  โด ย บ ท บ า ท ข อ งพ ย าบ าล ส ่ว น ให ญ ่จ ะ เป ็น ก าร  

ท ำงาน แ บ บ ต ั้ง ร ับ  แ ล ะ ส ่ว น ให ญ ่จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิใ น โร งพ ย า บ า ล  โด ย แ บ ่งบ ท บ า ท ห น ้า ท ี่อ อ ก เป ็น  3 ด ้าน  

ได ้แ ก ่ บ ท บ าท ด ้าน ค ัด ก รอ งผ ู้ป ่ว ย เบ ื้อ งด ้น  บ ท บ าท ด ้าน ก ารพ ย าบ า ล ใน ห ้อ งผ ่าต ัด  แ ล ะบ ท บ าท ด ้าน  

ก ารพ ย าบ าล ผ ู้ป ่ว ย โรค ต า  (ผ ่อ งพ ัก ต ร ์ ช ูศ ร ี, 2 5 4 2 ) แ ต ่จ าก ส ถ าน ก ารณ ์ใน ป ิจ จ ุบ ัน ส ภ าพ ค วาม เป ็น อ ย ู ่

แ ล ะ ว ิธ ีก า ร ด ำ เน ิน ช ีว ิต ได ้แ ป ร เป ล ี่ย น ไป จ าก ส ังค ม เก ษ ต ร ก ร ร ม ม า ส ู่ย ุค อ ุต ส า ห ก ร ร ม  แ ล ะจ ำน วน

ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่เพ ิ่ม ข ึ้น ม าก จ าก อ ด ีต  ผ ล ก ร ะ ท บ ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งต ังก ล ่า ว ส ่งผ ล ให ้ป ีญ ห าต าบ อ ด แ ล ะ

ส าย ต าพ ิก ารข อ งป ระ เท ศ ได ้ม ีก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  โด ย ท ี่แ น ว โน ้ม ข อ งส ภ า พ ป ิญ ห า ต า บ อ ด ท ี่เก ิด ข ึ้น  จาก  

โร ค ท ี่ไ ม ,ต ิดต ่อ  เช ่น  โร ค ข อ งจ อ ป ร ะ ส า ท ต า  ค ว าม ผ ิด ป ก ต ิท า งส าย ต า  อ ุบ ัต ิเห ต ุท างต า  ซ ึ่งป ิญ ห า  

เห ล ่าน ีย าก ต ่อ ก ารด ำ เน ิน ก ารแ ก ้ไข  เน ื่อ ง จ า ก โร ค ต ัง ก ล ่า ว ไม ่ส า ม า ร ถ ร ัก ษ า ให ้ห า ย ข า ด ได ้ ร ว ม ท ั้ง  

ค ่า ใช ้จ ่าย ใน ก ารร ัก ษ าพ ย าบ าล ค ่อ น ข ้า งส ูง  ต ังบ ัน ก ารค ว บ ค ุม ป ิญ ห าต าบ อ ด แ ล ะส าย ต าพ ิก า รจ ึงต ้อ งม  ี

ก ารป ร ับ เป ล ี่ย น ว ิธ ีด ำ เน ิน ง าน ท ี่เห ม าะ ส ม ก ับ ส ภ าพ ข อ งป ีญ ห า  โด ย บ ท บ าท ข อ งพ ย าบ าล ก ็จ ะม ีก าร

เป ล ี่ย น แ ป ล ง เพ ิ่ม ข ึ้น ค ือ (ผ ่อ งพ ัก ต ร ์ ช ูศ ร ี, 2 5 4 2 )

8.1 บทบาทด้านการส่งเส ร ิม สุขภาพตา โด ย เฉ พ าะ ใน บ ท บ าท ข อ งก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  

( E y e  H e a lth  P r o m o t io n )  เป ็น ห ล ัก  เพ ื่อ ให ้ป ร ะ ช า ช น ม ีค ว า ม ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ ต า ได  ้

ด ้วย ต น เอ ง พ ย าบ าล เวช ป ฏ ิบ ัต ิท างต าจ ึงต ้อ งม ีค ว าม ร ู้ ค ว าม ส าม า ร ถ ใน ก าร ด ำ เน ิน ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  

ต าอ ย ่า ง เห ม าะส ม

8.2 บทบาทด้านการป้องกันสุขภาพตา โด ย ก า ร เน ้น ก า ร ให ้ค ว า ม ร ู้ ก ารด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต าใน  

ก ล ุ่ม ป ระช าก รก ล ุ่ม เส ี่ย งท ี่จ ะ เก ิด ป ิญ ห าต าบ อ ด แ ล ะส าย ต าพ ิก าร  เพ ื่อ ให ้ม ีค ว าม ร ู้ ค วาม เข ้าใจ  ใน ก าร  

ป ฏ ิบ ัต ิต ัว ใน ก าร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ ต า ได ้อ ย ่า งถ ูก ต ้อ งแ ล ะ น อ ก จ าก น ี้พ ย าบ าล ต ้อ งม ีบ ท บ าท ใน ส ่ว น ข อ งก าร  

ด ูแ ล ร ัก ษ า  โรค ต า เบ ือ งด ้น  โด ย เฉ พ า ะ บ ท บ า ท ใน ด ้า น ก า ร ส อ น บ ุค ล า ก ร ใน ช ุม ช น  ให ้ม ีค ว า ม ร ู้ ความ  

เข ้าใจ ใน ก ารด ูแ ล ร ัก ษ า โรค ต า เบ ื้อ งด ้น  ร ว ม ท ั้ง ม ีค ว า ม ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ส ่งต ่อ ผ ู้ป ่ว ย โร ค ต า ใน  

ช ุม ช น ท ี่ม ีป ีญ ห า เร ่งต ่ว น ได ้อ ย ่า ง เห ม า ะ ส ม

8 .3  บทบาทด้านการด ูแ ล สุขภาพตาผ ู้ป ่ว ย  ซ ึ่ง เน ้น ให ้ผ ู้ป ่ว ย ส าม าร ถ ด ูแ ล ส ุข ภ า พ ต า อ ย ่า ง  

ถ ูก ต ้อ งด ้ว ย ต น เอ ง  ( S e l f  c a r e )  โด ย เน ้น บ ท บ า ท ข อ งก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า เป ็น ห ล ัก  ร ว ม ท ั้งต ้อ งม ี 

ค ว า ม ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ด ูแ ล ผ ู้ป ่ว ย โร ค ต า ท ี่ม ีค ว า ม ส ล ับ ซ ับ ซ ้อ น เพ ิ่ม ม า ก ข ึ้น ได ้อ ย ่า งม ี

ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ  เน ้น ก าร ให ้ข ้อ ม ูล ค วา ม ร ู้ท า งด ้าน ส ุข ภ าพ  แ ล ะ ก าร ให ้ก า ร พ ย าบ าล แ บ บ อ งค ์ร ว ม ซ ึ่ง เป ็น  

ห ัว ใจ ห ล ัก ข อ งก ารด ูแ ล ส ุข ภ า พ ต า
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8.4 บทบาทด้านการบริหารจัดการระบบการดูแลสุขภาพตา ใน อ น าค ต ค ุณ ภ าพ ข อ งก าร  

ให ้บ ร ิก ารจ ำ เป ็น ต ้อ งม ีก ารพ ัฒ น าค ุณ ภ าพ อ ย ่า งต ่อ เน ื่อ ง  พ ย าบ าล จ ะ ต ้อ งม ีส ่ว น ร ่ว ม ใน ก าร บ ร ิห า ร จ ัด  

ระบ บ ก ารด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต า เพ ิ่ม ม าก ข ึ้น ก ว ่า ใน อ ด ีต  ก ารด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต าจ ะม ุ่ง เน ้น ค วาม เป ็น ช ุม ช น ม าก

ข ึ้น เพ ื่อ ให ้ช ุม ช น ม ีส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ี พ ย าบ าล จ ึงต ้อ งม ีบ ท บ า ท ท ี่จ ะ ต ้อ ง ร ับ ผ ิด ช อ บ ใน ส ่ว น ข อ งก า ร บ ร ิห า ร  

จ ัด ก ารระบ บ ก ารด ูแ ล ส ุข ภ าพ ต า  โด ย เร ิ่ม จ าก ก ารว ิเค ร าะห ์ส ภ าพ ป ิญ ห า  ก ารว างแ ผ น งาน  การ

ด ำเน ิน งาน  แ ล ะก ารป ระ เม ิน ผ ล  อ ย ่า ง เป ็น ระบ บ

บ ท บ าท ข อ งพ ย าบ าล เป ็น บ ท บ าท ส ำ ค ัญ ใน ก าร ท ี่จ ะ ม ีส ่ว น ช ่ว ย ใน ก า ร ป ้อ งก ัน แ ล ะ ช ่ว ย ล ด  

ป ีญ ห าต าบ อ ด แ ล ะส าย ต าพ ิก าร ไต ้ ฉ ะ น ั้น พ ย า บ า ล ค ว ร จ ะ ให ้ค ว า ม ส ำ ค ัญ ใน ก า ร ท ำ ห น ้า ท ี่ใน บ ท บ า ท  

ด ังก ล ่า ว ให ้ค ร บ ถ ้ว น ต าม ก ร ะ บ ว น ก าร พ ย า บ า ล เพ ื่อ ส ่งผ ล ให ้ผ ู้ส ูง อ าย ุม ีส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ีต ่อ ไป

9. โปรแกรมการส ่งเสร ิมการร ับร ู้ประโยชน ์การส ่งเสร ิมส ุขภาพตาของผ ู้ส ูงอาย ุ

จ าก ก า รท บ ท วน วร รณ ก รร ม พ บ ว ่าม ีง าน ว ิจ ัย  ท ี่น ำ ก า ร พ ัฒ น า ส ิ่ง ท ด ล อ ง  (T re a tm e n t) ม า ใช ้ใน  

ก ล ุ่ม ผ ู้ส ูงอ าย ุจ ำน ว น ม าก  เช ่น  ก ารศ ึก ษ าข อ ง  ส ิร ิเพ ็ญ  ว า น ิช ช า น ัน ท ์(2 5 4 4 ) ศ ึก ษ า เก ี่ย วค ับ  ค ว าม ร ู้แ ล ะ  

ค ุณ ภ าพ ก าร น อ น ห ล ับ ข อ งผ ู้ส ูง อ าย ุ โด ย ใช ้แ น ว ค ิด ท ฤ ษ ฎ ีก ร ะ บ ว น ก า ร ก ล ุ่ม  แ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ีก า ร เร ีย น ร ู้ใน  

ว ัย ผ ู้ให ญ ่ แ ล ะ ก า ร ศ ึก ษ า โด ย ใ ช ้ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง  P ende r (1 9 9 6 ) ม า ใ ช ้ใ น ง า น ว ิจ ัย  

ได ้แ ก ่ ก ารศ ึก ษ าขอ ง ส ุรศ ัก ด  อ ธ ิค ม า น น ท ์ (2 5 4 1 ) ศ ึก ษ า เก ี่ย วค ับ  ก า ร ป ร ะ ย ุก ต ์แ บ บ จ ำล อ งพ ฤ ต ิก ร ร ม  

ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง เพ น เด อ ร ์เพ ื่อ เ ส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ จ ัง ห ว ัด พ ร ะ น ค ร ศ ร ีอ ย ุธ ย า  แ ล ะ  

ก ารศ ึก ษ าข อ ง  ช ุล ี ค ู่ท อ ง  (2 5 4 5 ) ศ ึก ษ า โป ร แ ก ร ม ก า ร ล ด ค ว า ม เส ี่ย ง ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ้อ ง ก ัน ก า ร ห ก  

ล ้ม ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่บ ้า น  แ ต ่จ า ก ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม ไ ม ่พ บ ว ่า ม ีง า น ว ิจ ัย ท ี่น ำ ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เส ร ิม  

ส ุขภ าพ  ม า ใช ้ใน ก าร พ ัฒ น าส ิ่งท ด ล อ ง  (T re a tm e n t)  ใน ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าข อ งก ล ุ่ม ผ ู้ส ูง อ าย ุ ผ ู้ว ิจ ัย  

จ ึง ไ ต ้จ ัด โป ร แ ก ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โ ย ช น ์ข ึ้น โด ย ใ ช ้แ น ว ค ิด ข อ ง  Pende r (2 0 0 2 ) เน ื่อ งจ าก  

แ น ว ค ิด ข อ ง  Pende r เป ็น แ น ว ค ิด ท ี่ส ่ง เส ร ิม ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุไ ต ้ม ีก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ใ น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  

เพ ื่อ ก ร ะ ต ุ้น ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุเห ็น ถ ึง ผ ล ด ีข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  แ ล ะ ส ่ง เ ส ร ิม ใ ห ้ 

ผ ู้ส ูง อ า ย ุม ีก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ท ี่เ ห ม า ะ ส ม  ไ ด ้แ ก ่ ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  ก าร  

ร ับ ป ระท าน อ า ห าร  ก าร ใช ้แ ว ่น ต า  ก าร ใช ้ย าห ย อ ด ต า  แ ล ะ ก า ร ไป ต ร ว จ ส ุข ภ า พ ต า  โด ย ใช ้แ น ว ค ิด ข อ ง  

T h o rn d ik e  (c ite d  in  B e rna rd , 1972 ) ใน ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม  ซ ึ่ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ท ังห ม ด  4  

ข ัน ต อ น  ด ังน ี

1. ข ัน ต อ น ก ารบ รรย าย  ซ ึ่ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย

1.1 ข ัน ต อ น ก า ร ส ร ้า งส ้ม พ ัน ธ ภ า พ ร ะ ห ว ่า งผ ู้ว ิจ ัย แ ล ะ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เพ ื่อ ให ้ผ ู้ส ูงอ าย ุม ี

ค วาม ค ุ้น เค ยแล ะย ิน ด ีร ับ พ ิงค ำแ น ะน ำ เร ื่อ งผ ู้ส ูง อ าย ุค ับ ก า ร ม อ ง เห ็น แ ล ะ ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า ใน

ผ ู้ส ูงอ าย ุ โด ย ม ีก า รป ระ เม ิน ค ว า ม พ ร ้อ ม ข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุท ั้งท า งต ้าน ร ่า งก า ย  จ ิต ใจ แ ล ะส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม  โด ย ใ ห ้
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ผ ู้ส ูงอ าย ุได ้ม ีก ารพ ัก ผ ่อ น เพ ื่อ ผ ่อ น ค ล าย  แ ล ะ ม ีก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ าห าร  รวม ท ังก ารข ับ ถ ่าย ให ้เร ีย บ ร ้อ ย  

ก ่อ น ท ำก ารส อ น  ร ว ม ท ังป ระ เม ิน ส ภ าพ แ ว ด ล ้อ ม ต ่า งๆ ไม ่ให ้เก ิด ก าร รบ ก ว น ผ ู้ส ูงอ าย ุข ณ ะ ท ี่พ ัง ก า ร

ส อ น ด ้วย  ซ ึ่ง ก า ร เร ีย น ร ู้จ ะม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ถ ้าผ ู้เร ีย น ม ีค ว าม พ ร ้อ ม ท ังท างร ่า งก าย แ ล ะจ ิต ใจ  ค วาม พ ร ้อ ม  

ใน ก ารอ ่าน  เข ียน  และพ ูด  ร ว ม ท ั้งม ีภ า ว ะ ร ับ ก าร จ ูง ใจ ท ี่เห ม าะ ส ม  (T h o rn d ik e , c ite d  in  B e rna rd ,  

1972 )

1.2 ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้,ป ร ะ โย ช น ์ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ่ก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  ซ ึ่ง  

เป ็น ก า ร ใ ห ้ค ว า ม ร ู้แ ก ่ผ ู้ส ูง อ า ย ุต า ม แ ผ น ก า ร ส อ น  เร ื่อ ง  ผ ู้ส ูง อ า ย ุก ับ ก า ร ม อ ง เห ็น  โด ย ก า ร อ ธ ิบ า ย  

เก ี่ย ว ก ับ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล งข อ งต า ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุแ ล ะ โรค ต า ท ี่ส าม ารถ เก ิด ข ึ้น ได ้ใน ผ ู้ส ูง อ าย ุ ว ิธ ีก า ร ป ๋อ งก ัน  

แ ล ะ แ น ว ท าง ใน ก ารร ัก ษ า  แ ล ะ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ซ ึ่ง ม ีร า ย ล ะ เอ ีย ด ด ังน ี้ 1) ป ร ะ โ ย ช น ์ 

ข อ งก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ท ี่เห ม าะส ม ก ับ ผ ู้ส ูงอ าย ุ ก า ร บ ร ิห า ร ด ว งต า  2 ) ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร บ ร ิโภ ค อ า ห า ร  

ท ี่ม ีป ร ะ โ ย ช น ์ เช ่น  เน ื้อ ส ัต ว ์ ผ ัก  ผ ล ไม  ส ีเห ล ือ ง แ ล ะ ส ีเข ีย ว  3 ) ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ใ ช ้ย า ห ย อ ด ต า ท ี่ 

ถ ูก ต ้อ ง  โด ย ไม ่ซ ื้อ ย า ม า ห ย อ ด ต า เอ ง  แ ล ะ ไม ่ใ ช ้ย า ร ่ว ม ก ับ ผ ู้อ ื่น  4  ) ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ใ ช ้แ ว ่น ต า ท ี ่

ถ ูก ต ้อ ง  โด ย ก า ร เล ือ ก ใช ้อ ุป ก ร ณ ์ท ี่ช ่ว ย ใน ก าร ม อ ง เห ็น ท ี่เห ม าะ ส ม ก ับ ต น เอ ง  5 ) ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ไ ป  

ร ับ ก าร ต ร ว จ ส ุข ภ าพ ต า  โด ย ก า ร ไป พ บ เจ ้า ห น ้า ท ี่ส า ธ า ร ณ ส ุข ห ร ีอ จ ัก ษ ุแ พ ท ย ์ เพ ื่อ ป ระ เม ิน ส ุข ภ า พ ต า  

ขอ งต น เอ ง

1.3 ก า ร แ ล ก เป ล ี่ย น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  โด ย ก า ร ใช ้ก ิจ ก ร ร ม ถ า ม ต อ บ  

แ ล ะ ก ารส น ท น า ก ล ุ่ม เพ ื่อ แ ล ก เป ล ี่ย น ป ระ ส บ ก ารณ ์ แ ล ะ ซ ัก ถ าม ข ้อ ส งส ัย  รวม ท ั้งแจกค ู,ม ือ ก า ร ส ่ง เส ร ิม  

ส ุข ภ าพ ต าใน ผ ู้ส ูงอ าย ุ

2 . ข ัน ต อ น ก ไร แ ก ป ฏ ิบ ัต ิ

เป ็น ก า ร ส า ธ ิต ก า ร อ อ ก ก ำ ล ังก า ย ท ี่เห ม า ะ ส ม ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ก า รอ อ ก ก ำล ังก าย ข อ งด ว งต า  ( E y e  

e x e r c i s e s )  ก ารบ ร ิห ารต า ใน ก ารผ ่อ น ค ล าย ส าย ต า  โด ย ใช ้ว ิธ ีก า ร ส อ น ส า ธ ิต แ ล ะ !เก ป ฏ ิบ ัต ิจ ร ิง ข ณ ะ ท ำ  

ก ารส อ น  ก าร ได ้!เก ห ัด ห ร ือ ก ร ะ ท ำก ิจ ก ร ร ม ซ ำ ๆ จ ะ ท ำ ให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ก า ร เร ีย น ร ู้ได ้ด ีย ิ่ง ข ึน  โด ย ก า ร เน ้น  

ว ่า ก ่อ น ท ี่จ ะ ท ำ พ ฤ ต ิก ร ร ม ซ ำ ๆ จ ะ ต ้อ ง เก ิด ค ว า ม เข ้า ใ จ ใ น เห ต ุผ ล อ ย ่า ง แ ท ้จ ร ิง เส ํ่ย ก ่อ น จ ึง จ ะ เก ิด ก า ร  

เร ีย น ร ู้ท ีค งท น ถ าว ร  (T h o r n d ik e , c i t e d  in  B e rn a r d , 1972 ) ด ัง บ ัน ก า ร ท ี่จ ะ ส อ น ให ้ผ ู้เ ร ีย น น ำ ค ว า ม ร ู้ไ ป  

ใช ้จ ะต ้อ งให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ค วาม เข ้า ใจ อ ย ่า งแ จ ่ม ช ัด ห ร ือ ให ้ผ ู้เร ีย น ล งม ือ ป ฏ ิบ ัต ิข ณ ะท ี่เร ีย น  แ ล ะ น ำ ว ิ่ง ท ี่ไ ด  ้

เร ีย น ร ู้ม าใช ้ใน ก ิจ ก รรม ต ่า งๆ  จ ะท ำให ้ผ ู้เร ีย น เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้ท ี่ค งท น ถ าว ร

3. ข ัน ต อ น ก ารอ ภ ิป ราย ก ล ุ่ม

เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ เป ็น ก ารอ ภ ิป ร าย  

ถ ึง ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  โ ด ย เป ิด โอ ก า ส ใ ห ้ส ม า ช ิก ใ น ก ล ุ่ม ม  ี

โอ ก าส แ ล ก เป ล ี่ย น ค ว าม ร ู้ ค ว า ม ค ิด เห ็น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ร ะ ห ว ่า ง บ ุค ค ล ใน ก ล ุ่ม  ซ ึ่ง ใ น ก า ร ท ี่ส ม า ช ิก ได ้ม ี 

โอ ก าส ค ิด  ว ิเค ราะห ์ต น เอ ง  เส น อ ค ว าม ค ิด เห ็น ข อ งต น เอ งต ่อ ก ล ุ่ม  ร ับ พ ัง ข ้อ ม ูล ย ้อ น ก ล ับ จ าก ก ล ุ่ม แ ล ะ  

ร ับ พ ังค ว าม ค ิด เห ็น ข อ งผ ู้อ ื่น ใน ก ล ุ่ม เด ีย ว ก ัน  ท ำ ให ้ผ ู้เร ีย น ม ีก า ร ย อ ม ร ับ  เก ิด ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งท ัศ น ค ต ิ
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ข อ ง ต น เอ ง ไ ด ้ แ ล ะ ไ ด ้ม ีก า ร แ ล ก เป ล ี่ย น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ภ า ย ใ น ก ล ุ่ม  ร ว ม ท ัง เก ือ ท ูล  ใ ห ้ก ำ ล ัง ใ จ  แ ล ะ  

ส น ับ ส น ุน ให ้ส ม า ช ิก ใน ก ล ุ่ม ร ่ว ม ท ำ ก ิจ ก ร ร ม  ซ ึ่ง เป ็น ส ิ่ง ท ี่ด ีส ำห ร ับ ว ัย ส ูง อ าย ุท ี่ต ้อ งก า ร ก ำล ัง ใจ จ าก ค น  

รอ บ ข ้า ง  ได ้ม ีก ารจ ึเก ท ัก ษ ะใน ก ารป ฏ ิบ ัต ิต น เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า  เห ็น ป ร ะ โย ช น ์จ ร ิงท ี่เก ิด แ ก ่ต น เอ ง  

ท ำ ใ ห ้อ ย า ก ท ี่จ ะ ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ไป  เก ิด ค ว า ม พ ึง พ อ ใจ ใน ผ ล ท ี่ไ ด ้ร ับ  ค ือ ส า ม า ร ถ ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ใน ก า ร  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ได ้ น อ ก จ า ก น ี้ก า ร เส ร ิม แ ร งจ ูง ใจ ให ้เก ิด ค ว าม ร ู้ส ึก ว ่า ต น เอ งย ังม ีค ุณ ค ่า  ผ ู้ส ุงอ าย ุจ ึง  

เก ิด ก า ร เ ร ีย น ร ู้แ ล ะ ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต น ท ี่ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ไ ด ้อ ย ่า ง ถ ูก ต ้อ ง แ ล ะ เห ม า ะ ส ม  

(P ende r, 2 0 0 2 )

4 . ข ั้น ต อ น ก าร โท รศ ัพ ท ์เย ี่ย ม บ ้าน

ก าร โท รศ ัพ ท ์เย ี่ย ม บ ้าน  เพ ื่อ ส อ บ ถ า ม แ ล ะ เป ็น ก า ร ไห ้แ ร งส น ับ ส น ุน แ ล ะ เป ็น ก า ร

ก ร ะ ต ุ้น เต ือ น ให ้ผ ู้ส ุง อ าย ุป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า  ซ ึ่ง ก า ร ก ร ะ ต ุ้น เต ือ น เป ็น ก ล ว ิธ ีห น ึ่ง  

ท ี่,ใช ้เพ ื่อ ป ร ับ เป ล ี่ย น พ ฤ ต ิก รรม ส ุข ัภ าพ  เป ็น ส ิ่ง ช ี้น ำ ท ี่ก ่อ ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ท ี่พ ึง

ป ราถ น า  (ส ิร ิล ัก ษ ณ ์ ส ว ่า ง ว ง ศ ์ส ิน , 2 5 4 0 ) ก าร เต ือ น ห ร ือ ก ารบ อ ก น ี้อ าจ จ ะ เก ิด ข ึ้น ใน ร ูป ข อ งก าร เต ือ น  

จ าก บ ุค ค ล อ ื่น  เช ่น  ก า ร โท ร ศ ัพ ท ์ ก า ร ส ่ง ไป ร ษ ณ ีย บ ัต ร  ก าร เข ียน จด ห ม าย  เป ็น ด ้น  ใน ก า ร ว ิจ ัย ค ร ั้ง น ี้ 

ผ ู้ว ิจ ัย ใช ้ว ิธ ีก ร ะ ต ุ้น ก าร ป ฏ ิบ ัต ิโด ย ก าร โท ร ศ ัพ ท ์เย ี่ย ม บ ้าน  เพ ื่อ ให ้ผ ู้ส ุง อ าย ุได ้ม ีก า รป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร รม  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ส ม ํ่า เส ม อ แ ล ะ เป ็น ก ารส ะ ด ว ก แ ล ะ เป ็น ส ่ว น ต ัว ใน ก ารส อ บ ถ าม ราย ล ะ เอ ีย ด  

อ ุป ส ร ร ค ต ่า งๆ ใน ก าร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ร ่ว ม ก ัน  ได ้ม ีก า รส อ บ ถ าม พ ูด ค ุย ถ ึงค ว าม เป ็น อ ย ู่ ค ว าม ห ่ว ง ใย  

ใน ส ุข ภ า พ ข อ งผ ู้ส ุง อ า ย ุแ ล ะ ห า แ น ว ท า ง ใน ก า ร แ ก ัไข ป ิญ ห า ท ี่เก ิด ข ึ้น ร ่ว ม ก ัน ได ้

จ าก แ น วค ิด ขอ ง  P ende r (2 0 0 2 ) ท ี่ก ล ่า วว ่า  ป ิจ จ ัย ด ้าน ค ว าม ค ิด แ ล ะค วาม ร ู้ส ึก ต ่อ พ ฤ ต ิก รรม  

เฉพ าะ เป ็น ป ิจ จ ัย ส ำค ัญ ท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ก ารป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร รม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ข อ งบ ุค ค ล เป ็น ป ิจ จ ัย ท ี่ม  ี

ค ว าม ส ำค ัญ ใน ก ารจ ูง ใจ ม าก ท ี่ส ุด  แ ล ะ เป ็น ป ร ะ เด ็น ส ำค ัญ ส ำห ร ับ พ ย า บ า ล ท ี่จ ะ น ำ ไป ใช ้ป ร ับ เป ล ี่ย น  

พ ฤ ต ิก ร รม ส ุข ภ าพ ข อ งบ ุค ค ล โด ย ผ ่าน ก ิจ ก ร ร ม ก ารพ ย าบ าล  ร ่ว ม ก ับ ก ารน ำแ น ว ค ิด ข อ ง  T h o rn d ik e  

(c ite d  in  B e rn a rd , 1972 ) ม า ใช ้ใน ก าร จ ัด ก ิจ ก รรม  จ าก แ น วค ิด ต ังก ล ่า ว  โป ร แ ก ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร  

ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ จ ึงท ำ ให ้ผ ู้ส ุง อ าย ุม ีก า รป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร รม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าท ี่ถ ูก ต ้อ ง  อ ัน จ ะ น ำ ไป ส ุ ่

ก ารม ีส ุข ภ าพ ต าท ี่ด ีต ่อ ไป

1 0 .ง า น ว ิจ ัย ท ี่เ ก ี่ย ว ข ้อ ง

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ

ส ด ใ ส  ศ ร ีส อ า ด  (2 5 4 0 ) ศ ึก ษ า ป ิจ จ ัย ท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ุง อ า ย ุ จ ัง ห ว ัด  

อ ำน าจ เจ ร ิญ  โด ย ใ ช ้ก ร อ บ แ น ว ค ิด ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง  Pende r ม า ป ร ะ ย ุก ต ์ใ ช ้ใ น ก า ร ว ิเค ร า ะ ห  ์

ป ีจจ ัยต ่างๆ  ผ ล ก าร ว ิจ ัย พ บ ว ่า  เพ ศ  อาย ุ ร ะ ด ับ ก า ร ศ ึก ษ า  ก า ร ม ีช ม ร ม ผ ู้ส ุง อ า ย ุแ ล ะ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ใ น  

พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ
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แ ล ะ ป ็จ จ ัย ด ้า น ค ว า ม ร ู้ ก า ร ร ับ ร ู้ พ บ ว ่า  ค ่า น ิย ม เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ท ัศ น ค ต ิเก ี่ย ว ก ับ ก า ร  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ งต น เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์แ ล ะ  

อ ุป ส ร ร ค ข อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ อ ย ่า ง ม ี 

น ัข ส ำ ค ัญ ท างส ถ ิต ิ ส ่ว น ป ิจ จ ัย ช ัก น ำ ใน ให ้ป ฏ ิบ ัต ิ พ บ ว ่า  ก า ร ได ้ร ับ ข ้อ ม ูล ข ่า ว ส า ร เก ี่ย ว ก ับ ส ุข ภ า พ แ ล ะ  

ก า ร ได ้ร ับ ค ำ แ น ะ น ำ ส น ับ ส น ุน จ า ก บ ุค ค ล เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ แ ล ะ พ บ ว ่า ต ัว แ ป ร ท ี่เ ป ็น ต ัว ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม  

ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุด ้า น ก า ร อ อ ก ก ำ ล ังก า ย  ก า ร ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  แ ล ะ ก า ร จ ัด ก า ร ก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ได ้ด ี 

ท ี่ส ุด ค ือ  ค ่าน ิย ม เก ี่ย วก ับ ก ารส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ

ส ุร ศ ัก ด  อ ธ ิค ม า น น ท ์ (2 5 4 1 ) ศ ึก ษ า เก ี่ย ว ก ับ  ก า ร ป ร ะ ย ุก ต ์แ บ บ จ ำ ล อ ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม  

ส ุข ภ า พ ข อ ง  P e n d e r  เพ ื่อ เส ร ิม ส ร ้า ง ส ุข ภ า พ ผ ู้ส ูง อ า ย ุ จ ัง ห ว ัด พ ร ะ น ค ร ศ ร ีอ ย ุธ ย า  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุใน จ ังห ว ัด พ ร ะ น ค ร ศ ร ีอ ย ุธ ย า ท ี่ม ีอ า ย ุร ะ ห ว ่า ง  6 0 -7 5  ป ีจ ำ น ว น 7 6 ค น แ บ ่ง เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  

36  คน  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  40  คน  โด ย ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง จ ะ ได ้ร ับ ก ิจ ก ร ร ม ต า ม โป ร แ ก ร ม ส ุข ศ ึก ษ า  ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  

ก า ร จ ัด ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ก า ร เร ีย น ร ู้ ก า ร ส า ธ ิต  แ ล ะ ก า ร ป ีก ป ฏ ิบ ัต ิ ร ว ม ท ั้ง ก า ร ก ร ะ ต ุ้น เต ือ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต  ิ

พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  โด ย ผ ล ก า ร ว ิจ ัย พ บ ว ่า ผ ู้ส ูง อ า ย ุก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ม ีก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ ก า ร ร ับ ร ู ้

อ ุป ส ร ร ค  ก า ร ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ  แ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ค ัด ส ร ร โด ย ร ว ม  ส ูง ข ึ้น  

ก ว ่า ก ่อ น ก า ร ท ด ล อ งแ ล ะ ส ูง ก ว ่า ก ล ุ่ม เป ร ีย บ เท ีย บ อ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิ น อ ก จ า ก น ี้ย ังพ บ ว ่า  การ  

ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร รม ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย  ก าร บ ร ิโภ ค อ า ห า ร  ก ารป ้อ งก ัน ก าร เก ิด อ ุบ ัต ิเห ต ุ ส ูง ข ึ้น ก ว ่า ก ่อ น  

ท ด ล อ ง  แ ล ะส ูงก ว ่าก ล ุ่ม เป ร ีย บ เท ีย บ อ ย ่า งม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ

ส ุช าด า  ภ ัท ร ม ง ค ล ฤ ท ธ ์(2 5 4 2 ) ศ ึก ษ า เก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุโ ร ค ต ้อ  

ห ิน  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น ผ ู้ส ูง อ าย ุโร ค ต ้อ ห ิน เร ื้อ ร ังอ า ย ุต ั้ง แ ต ่ 60  ป ีข ึ้น ไ ป  ท ี่ม า ร ับ ก า ร ต ร ว จ ร ัก ษ า ท ี่ค ล ิน ิค  

โร ค ต ้อ ห ิน แ ล ะ แ ผ น ก ผ ู้ป ่ว ย น อ ก  โร งพ ย า บ า ล ส ิร ิร า ช จ ำ น ว น  120 ราย เก ็บ ร ว บ ร ว ม ข ้อ ม ูล โด ย ใช ้แ บ บ  

ส ัม ภ าษ ณ ์ ผ ล ก ารว ิจ ัย พ บ ว ่า  พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุโ ร ค ต ้อ ห ิน เร ื้อ ร ัง โด ย ร ว ม แ ล ะ ร า ย  

ด ้า น อ ย ู่ใ น เก ณ ฑ ์ป ฏ ิบ ัต ิถ ูก ต ้อ งส ่ว น ใ ห ญ ่ ป ีจ จ ัย ด ้า น ค ว า ม ค ิด แ ล ะ อ า ร ม ณ ์ท ี่ม ีต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม  

ส ุข ภ า พ ท ัง  6 ด ้าน อ ย ู่ใ น ร ะ ต ับ ด ี แ ล ะ ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุโ ร ค  

ต ้อ ห ิน เร ื้อ ร ังอ ย ่า งม ีบ ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ร ะด ับ  .001

ป ร ิย า  พ ึ่ง ป ร ะ ส ิท ธ ์(2 5 4 2 ) ศ ึก ษ า ถ ึง โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

เพ ื่อ ส ุข ภ า พ ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุ เข ต ธ น บ ุร ี ก ร ุง เท พ ม ห า น ค ร  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง แ บ ่ง เป ็น ส อ งก ล ุ่ม  โด ย แ บ ่ง เป ็น  

ก ล ุ่ม ท ด ล อ งซ ึ่ง เป ็น ผ ู้ส ูง อ าย ุช ุม ช น เก ื้อ ว ิท ย า  จ ำน วน  50 ค น แ ล ะ ก ล ุ่ม เป ร ีย บ เท ีย บ เป ็น ผ ู้ส ูง อ าย ุ ช ุม ช น  

ก ุฎ ีจ ีน จ ำน ว น  50  คน  จ ัด โป รแ ก รม ใน ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง เป ็น เว ล า  8 ส ัป ด า ห ์ แ ล ะ ศ ึก ษ า ค ว า ม ค งท น ต ่อ เน ื่อ ง  

ร ะ ย ะ ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง  4 ส ัป ด า ห ์ พ บ ว ่า  ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ม ีค ะ แ น น เฉ ล ี่ย ค ว า ม ร ู้ เจต คต  ิ

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ  ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ  ค ่า เฉ ล ี่ย อ ัต ร าก าร เต ้น ข อ งช ีพ จ ร  อ ัต ร า ก า รห าย ใจ  แล ะ  

ค ว า ม ต ัน โล ห ิต ข ณ ะ ห ัว ใ จ ค ล า ย ต ัว  ด ีก ว ่า ก ่อ น ท ด ล อ ง  อ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิ แ ล ะ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ม ี
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ค ะแ น น เฉ ล ี่ย ค ว าม ร ู้ เจตคต ิ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ  ภ า ว ะ ส ุข ภ า พ  แ ล ะ ค ่า เฉ ล ี่ย ค ว า ม ค ัน โล ห ิต  

ข ณ ะ ห ัว ใจ บ ีบ ค ัว  ด ีก ว ่าก ล ุ่ม เป ร ีย บ เท ีย บ อ ย ่า งม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ

ร ุ่งศ ักด ิ',ศ ิร ิน ิยม ช ัย  (2 5 4 5 ) ศ ึก ษ าผ ล ข อ งก ร ะ บ ว น ก าร ก าร เร ีย น ร ู้แ ล ะ ส ะ ท ้อ น ค ิด ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ส ุข ภ าพ ข อ งผ ู้ส ูงอ าย ุโรค ข ้อ เข ่า เส ื่อ ม  ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่า ง เป ็น ผ ู้ส ูงอ าย ุโรค ข ้อ เข ่า เส ื่อ ม ท ี่อ าศ ัย ใน เข ต ช ุม ช น  

เท ศ บ าล น ค ร เช ีย งให ม ่ จ ำน วน  4 0  ร าย โด ย แ บ ่งอ อ ก เป ็น ส อ งก ล ุ่ม ๆ ล ะ  20  ร าย เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล อ งแ ล ะ  

ก ล ุ่ม ค วบ ค ุม  ผ ล ก ารศ ึก ษ าพ บ ว ่าผ ู้ส ูงอ าย ุโรค ข ้อ เข ่า เส ื่อ ม  ภ า ย ห ล ัง ไค ้ร ับ ก ร ะ บ ว น ก า ร ก า ร เร ีย น ร ู้แ ล ะ  

ส ะ ท ้อ น ค ิด  ม ีค ะ แ น น พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ส ูง ก ว ่า ก ่อ น ไค ้ร ับ ก ร ะ บ ว น ก า ร เร ีย น ร ู้แ ล ะ ส ะ ท ้อ น ค ิด  อย ่างม ี 

น ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ ท ี่ร ะ ด ับ .01 แ ล ะ ผ ู้ส ูง อ า ย ุโร ค ข ้อ เข ่า เส ื่อ ม ใน ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ไ ค ้ร ับ ก ร ะ บ ว น  

ก าร เร ีย น ร ู้แ ล ะส ะท ้อ น ค ิด  ม ีค ะ แ น น พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ุข ภ า พ ส ูง ก ว ่า ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม ท ี่ไม ,ไค ้ร ับ ก ร ะ บ ว น ก า ร

เร ีย น ร ู้ แ ล ะ ส ะ ท ้อ น ค ิด อ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท างส ถ ิต ิ.01 ซ ึ่ง ก า ร ศ ึก ษ า ค ร ั้ง น ี้ใ ห ้แ น ว ท า ง ใน ก า ร น ำ ก ร ะ บ ว น  

ก าร เร ีย น ร ู้แ ล ะ ส ะ ท ้อ น ค ิด ไป ป ร ะ ย ุก ต ์ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ย าบ าล เพ ื่อ ให ้ผ ู้ส ูง อ าย ุโร ค ข ้อ เข ่า เส ื่อ ม ม ี 

พ ฤ ต ิก ร รม ส ุข ภ าพ ท ี่เห ม าะ ส ม

ว ีร ะ  อ ิง ค ภ า ส ก ร แ ล ะ ค ณ ะ  (2 5 4 5 ) ไ ค ้ศ ึก ษ า เก ี่ย ว ค ับ บ ีจ จ ัย ท ี่ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ข อ งผ ู้ส ูง อ าย ุ พ บ ว ่า  ร ะ ด ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ข อ งผ ู้ส ูง อ า ย ุส ่ว น ให ญ ่ 

อ ย ู่ใ น ร ะ ด ับ ป า น ก ล า ง  เม ื่อ ว ิเค ร า ะ ห ์ป ีจ จ ัย ท ี่ส า ม า ร ถ ท ำ น า ย พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ข อ ง  

ผ ู้ส ูง อ า ย ุอ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิ พ บ ว ่า  ร า ย ไค ้เฉ พ า ะ ต ัว ซ ึ่ง เป ็น ต ัว แ ป ร ท ี่ส ำ ค ัญ ท ี่ส ุด ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม  

ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ร อ ง ล ง ม า เป ็น ท ัศ น ค ต ิใ น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า แ ล ะ ค ว า ม ร ู้ใ น  

ก ารส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการเรียนรูในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ส ุจ ิน ด า  ต ร ีเน ต ร  (2 5 4 4 ) ศ ึก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ใช ้โป ร แ ก ร ม ก า ร ส อ น เพ ื่อ เต ร ีย ม ต ัว ค ล อ ด ท ี่เน ้น  

ก าร ส น ับ ส น ุน จ า ก ส า ม ี ต ่อ ร ะ ด ับ ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เผ ช ิญ ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด ใน ร ะ ย ะ ค ล อ ด  

ข อ ง ห ญ ิง ค ร ร ภ ์แ ร ก  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น ห ญ ิง ค ร ร ภ ์แ ร ก ท ี่ม า ฝ า ก ค ร ร ภ ์ แ ล ะ ค ล อ ด ท ี่โ ร ง พ ย า บ า ล บ ้า น  

โป ่ง  จ ำน วน  3 0 คน  เล ือ ก แ บ บ เฉ พ าะ เจ าะ จ งต าม เก ณ ฑ ์ท ี่ก ำห น ด  แ บ ่ง เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  1 5 ค น  ก ล ุ่ม  

ค วบ ค ุม  15 คน  โด ย ใน ก ล ุ่ม ท ด ล อ งจ ะ ไค ้ร ับ ก าร ให ้ค ว าม ร ู้แ ล ะ ค ำแ น ะน ำร ่วม ค ับ ก าร ■ ฝ ึก ป ฏ ิบ ัต ิใน ก าร  

เต ร ีย ม ต ัวค ล อ ด อ ย ่า งม ีแ บ บ แ ผ น ต าม แ ผ น ก ารส อ น  3 ค ร ั้ง  ซ ึ่ง ใ น ก า ร ส อ น แ ต ่ล ะ ค ร ั้ง จ ะ ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  3 

ข ัน ต อ น  ร ว ม ท ังก า รค ู่ม ือ ก า ร เต ร ีย ม ต ัว ค ล อ ด  แ ล ะ แ บ บ บ ัน ท ึก ก า ร ส น ับ ส น ุน ก า ร 'ฝ ึก ป ฏ ิบ ัต ิเพ ื่อ เต ร ีย ม  

ต ัวค ลอ ด  ผ ล ก ารศ ึก ษ าพ บ ว ่า  ร ะ ด ับ ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด ใน ร ะ ย ะ ค ล อ ด  ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ับ โป ร แ ก ร ม ก า ร ส อ น เพ ื่อ  

เต ร ีย ม ต ัว ค ล อ ด ท ี่เน ้น ก า ร ส น ับ ส น ุน จ า ก ส า ม ี ต ํ่า ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ับ ก า ร เต ร ีย ม ต ัว ต า ม ป ก ต ิ อ ย ่า งม ี 

น ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิ (p < .0 5 ) แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร เผ ช ิญ ค ว า ม เจ ็บ ป ว ด ใ น ร ะ ย ะ ค ล อ ด ข อ ง ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ับ  

โป ร แ ก ร ม ก า ร ส อ น เพ ื่อ เต ร ีย ม ต ัว ค ล อ ด ท ี่เน ้น ก า ร ส น ับ ส น ุน จ า ก ส า ม ี ด ีก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ไ ค ้ร ับ ก า ร เต ร ีย ม ต ัว  

ต าม ป ก ต ิ อ ย ่า งม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ (p < .0 5 )
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ช ุล ี ค ู่ท อ ง  (2 5 4 5 ) ศ ึก ษ า โป ร แ ก ร ม ก า ร ล ด ค ว า ม เส ี่ย งต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร !]อ งก ัน ก า ร ห ก ล ้ม ข อ ง  

ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่บ ้าน  ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่า ง เป ็น ผ ู้ส ูงอ าย ุท ี่อ าศ ัย อ ย ู่ใน ช ุม ช น  ห ม ู่บ ้า น ห ห น อ ง ร ี จ ังห ว ัด ร า ช บ ุร ี ท ี่ผ ่าน  

ก ารค ัด เล ือ ก  ร ว ม ท ั้ง ส ิ้น  30  คน  แ บ ่ง เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง  15 คน  แ ล ะ ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม  15 คน  โด ย ผ ู้ส ูง อ า ย ุใน  

ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง จ ะ ได ้ร ับ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เร ีย น ร ู้ ท ี่ช ่ว ย เส ร ิม ส ร ้า ง ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต น ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุใน ก า ร ป ร ับ ล ด  

ป ็จ จ ัย เส ี่ย ง ข อ ง ก า ร ห ก ล ้ม ท ี่เ ก ิด จ า ก ต ัว ผ ู้ส ูง อ า ย ุเอ ง  โ ด ย ก า ร จ ัด ก ิจ ก ร ร ม ต า ม แ ผ น ก า ร ส อ น อ ย ่า ง  

ต ่อ เน ื่อ งก ัน เป ็น เวล า  3 ส ัป ด า ห ์ ๆ ละ 1 ค ร ัง  ๆ ล ะ  9 0  น าท ี ร ว ม ห ม ด  3 ค ร ัง  ต า ม ก ร ะ บ ว น ก า ร เร ีย น ร ู ้

เ ช ิง ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า พ บ ว ่า  ผ ู้ส ูง อ ■ ย ุท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ใ ห ้ร ับ ร ู้ป ร ะ โ ย ช น ์ แ ล ะ ร ับ ร ู้ 

อ ุป ส ร ร ค ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ็อ ง ก ัน ก า ร ห ก ล ้ม  ร ับ ร ู้ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง ใ น ก า ร ป ฏ ิบ ัต  ิ

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ้อ ง ก ัน ก า ร ห ก ล ้ม  ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ้อ ง ก ัน ก า ร ห ก ล ้ม ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุก ่อ น เข ้า ร ่ว ม  

โป ร แ ก ร ม ก า ร ล ด ค ว า ม เส ี่ย ง  ห ล ัง ส ิ้น ช ุด โป ร แ ก ร ม ก า ร ล ด ค ว า ม เส ี่ย ง ม า แ ล ้ว  2 ส ัป ด า ห ์ แ ล ะ ห ล ัง  

ส ิ้น ส ุด โป ร แ ก ร ม ม า แ ล ้ว  4  ส ัป ด า ห ์ แ ต ก ต ่า งก ัน อ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิ (p< .05) แ ล ะ ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม  

ก า ร ป ้อ ง ก ัน ก า ร ห ก ล ้ม ห ล ัง ส ิ้น ส ุด ก า ร เ ข ้า ร ่ว ม โ ป ร แ ก ร ม ม า แ ล ้ว  2 ส ัป ด า ห ์ ส ูง ก ว ่า ก ่อ น เข ้า ร ่ว ม  

โป ร แ ก ร ม อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ (p<.05) แ ล ะ ส ูง ก ว ่า ห ล ัง ส ิ้น ส ุด ก า ร เข ้า ร ่ว ม โป ร แ ก ร ม ม า แ ล ้ว  4  

ส ัป ด า ห ์อ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า งส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ เด ีย ว ก ัน  ใน ข ณ ะ ท ี่ค ะ แ น น เฉ ล ี่ย ข อ งพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ป ้อ งก ัน  

ก า ร ห ก ล ้ม ห ล ัง ส ิน ส ุด ก า ร เข ้า ร ่ว ม โป ร แ ก ร ม ม า แ ล ้ว  4  ส ัป ด า ห ์ ส ูง ก ว ่า ก ่อ น เข ้า ร ่ว ม โป ร แ ก ร ม ก า ร ล ด  

ค วาม เส ี่ย งอ ย ่า งม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ (p<.05)
ค ม ค าย  อ ิน ว า ท ย ์(2 5 4 7 ) ศ ึก ษ า โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต ่อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

แ ล ะ ก ารจ ัด ก า รก ับ ค ว า ม เค ร ีย ด ข อ งม ารด า ห ล ังค ล อ ด  ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น ม าร ด า ห ล ังค ล อ ด ท ี่ค ล อ ด บ ุต ร  

ป ก ต ิจ ำ น ว น 4 0 ค น  โ ด ย ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ไ ด ้ร ับ โ ป ร แ ก ร ม ส ่ง เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ  จ ำ น ว น 4 ข ั้น ต อ น  ค ือ  1) 

ข ัน ต อ น ก ารบ รรย าย  2 ) ข ัน ต อ น ก ารส าธ ิต  3 ) ข ั้น ต อ น ก าร อ ภ ิป ร า ย ก ล ุ่ม  แล ะ  4 )  ข ั้น ต อ น ก าร เย ี่ย ม บ ้าน  

โด ย ใช ้ร ะ ย ะ เว ล า ใน ก า ร ศ ึก ษ า  6 ส ัป ด า ห ์ ผ ล ก าร ศ ึก ษ า พ บ ว ่าพ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร อ อ ก ก ำ ล ัง ก าย ข อ งม าร ด า  

ห ล ัง ค ล อ ด ใน ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ับ โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ส ูง ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร พ ย า บ า ล ต า ม ป ก ต ิ อย ่างม ี 

น ัย ส ำค ัญ ท า งส ถ ิต ิท ี่ร ะ ด ับ  ,0 1 แ ล ะ พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร จ ัด ก า ร ก ับ ค ว าม เค ร ีย ด ข อ งม าร ด าห ล ังค ล อ ด ใน ก ล ุ่ม  

ท ี่ได ้ร ับ โป ร แ ก ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ส ูง ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ได ้ร ับ ก า ร พ ย า บ า ล ต า ม ป ก ต ิ อ ย ่า งม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ 

ท ี่ร ะ ด ับ  .01

จ า ก ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม  อ ง ค ์ค ว า ม ร ู้เก ี่ย ว ก ับ พ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ี่ไ ด  ้

จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า เช ิง บ ร ร ย า ย แ ล ะ เช ิง ท ำ น า ย  ม ีเพ ีย ง พ อ ท ี่จ ะ ส น ับ ส น ุน ก า ร พ ัฒ น า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ร ับ ร ู ้

ป ร ะ โย ช น ์เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย ุ โด ย ใ ช ้ก ร อ บ แ น ว ค ิด ร ูป แ บ บ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ข อ ง  

P ende r (2 0 0 2 ) แ น ว ค ิด ท ฤ ษ ฎ ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์เช ื่อ ม โย งข อ ง  T h o rn d ik e  (c ite d  in  B e rn a rd , 1972 ) การ  

ต ิด ต า ม โด ย ก า ร โท ร ศ ัพ ท ์เย ี่ย ม บ ้า น  ร ่ว ม ก ับ ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม เก ี่ย ว ก ับ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ แ ล ะ  

ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ม า พ ัฒ น า โป ร แ ก ร ม เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ให ้ผ ู้ส ูง อ า ย ุ ม ีก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ 

ข อ งก ารส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า  แ ล ะ ม ีพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต าท ี่ถ ูก ต ้อ ง  ก ล ่า ว โด ย ส ร ุป ได ้ว ่า  เม ื่อ
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ผู้สูงอายุเกิดการรับรู้ว่า การปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพจะมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุจะทำให  ้
ผู้สูงอายุปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตาได้ อันจะนำไปสู่การมีสุขภาพตาที่ดี และส่งผลให้ม  ี
สุขภาพอนามัยท่ีดีทังร่างกายและจิตใจเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพของสังคมต่อไป
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กรอบแนวคิดการวิจัย

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้'ป ร ะ โ ย ช น _์_________________________________
ข ั้น ต อ น ท ี่ 1 ข ั้น ต อ น ก าร บ ร ร ย าย

1.1 ข ั้น ต อ น ก า ร ส ร ้า ง ส ้ม พ ัน ธ ภ า พ โด ย เร ิ่ม จ า ก ก า ร ส ร ้า งส ้ม พ ัน ธ ภ า พ โด ย ก า ร  พ ูด ค ุย  

แ น ะ น ำต ัว แ ล ะ พ ัก ท าย  แ ล ะ ป ร เม ิน ค ว าม พ ร ้อ ม ข อ งผ ู้ส ูง อ าย ู ท ั้งท า งด ้าน ร ่า งก าย  จ ิต ใจ

แ ล ะ ส ิ่ง แ ว ด ล ้อ ม

1.2 ก า ร ส ่ง เส ร ิม ก า ร ร ับ ร ู้ป ร ะ โย ช น ์ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  

เร ื่อ ง  "ผ ู้ส ูง อ า ย ูก ับ ก า ร ม อ ง เห ็น “ แ ล ะ “ ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใน ผ ู้ส ูง อ า ย ู"

โ ด ย ใ ช ้ แ ผ น ก ารส อ น แ ล ะ ภ าพ ช ุด ป ระ ก อ บ ค ำ บ ร รย าย  ซ ึ่ง ม ีร า ย ล ะ เอ ีย ด ต ังน ี้ 

1) ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  2 )  ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร บ ร ิโภ ค อ า ห า ร ท ี่ม ีป ร ะ โย ช น ์ 

3 ) ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ใช ้ย า ห ย อ ด ต า / ป ้า ย ต าท ี่ถ ูก ต ้อ ง  4 )  ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ใช ้แ ว ่น ต า  

ท ีถ ูก ต ้อ ง  5 )  ป ร ะ โย ช น ์ข อ ง ก า ร ไป ร ับ ก า ร ต ร ว จ ส ุข ภ า พ ต า

1.3 ผ ู้ส ูงอ าย ูแ ล ก เป ล ี่ย น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า โด ย ช ัก ถ าม  

ข ้อ ส ง ส ัย ร ว ม ท ั้ง ส ร ุป ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า  ร วม ท ั้ง แ จ ก ค ู'ม ือ ก า รส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า  

ใ น ผ ู้ส ูง อ า ย ูใ ห ้ผ ู้ถ ูง อ า ย ูไ ต ้น ำ ก ล ับ ไป อ ่า น ท บ ท ว น แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิต ่อ ท ี่บ ้า น

ข ั้น ต อ น ท ี่ 2 ข ั้น ต อ น ก าร 'บ ก ป ฏ ิบ ัต ิ

2 .1 ผ ู้ว ิจ ัย น ำ เข ้าส ู่ก ิจ ก ร รม  แ ล ะ ท บ ท ว น ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า ใน ผ ู้ถ ูง อ า ย ู

2 .2  ส าธ ิต ก า รอ อ ก ก ำล ัง ก าย ท ี่เห ม าะ ส ม ใน ผ ู้ส ูงอ า ย ู ก ารอ อ ก ก ำล ังก าย ข อ งด วงต า  

(E y e  ex ercises) ก ารบ ร ิห า รต า ใน ก ารผ ่อ น ค ล าย ส าย ต า  แ ล ะ  ผ ู้ส ูงอ าย ูซ ึ่เก ป ฏ ิบ ัต ิ

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ่ว ม ก ัน แ ล ะ ป ร ะ เม ิน ผ ล ก า ร ย ี่เก ป ฏ ิบ ัต ิแ ล ะ เป ิด โอ ก า ส ใ ห ้ช ัก ถ า ม ร ว ม ท ั้ง ส ร ุ!  

ก าร ป ฏ ิบ ัต ิต น ใน ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า แ ล ะ แ จ ก แ บ บ บ ัน ท ึก ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิต น เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม  

ส ุข ภ าพ ต า

ข ั้น ต อ น ท ี่ 3 ข ั้น ต อ น ก าร อ ภ ิป ร าย ก ล ุ่ม

3.1 ก ล ่า ว ต ้อ น ร ับ ส ม า ช ิก ก ล ุ่ม  แ น ะ น ำต น เอ ง  ใ ห ้ส ม า ช ิก ท ุก ค น แ น ะ น ำ ต ัว

3 .2  ช ีแ จ ง ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์แ ล ะ ก ำ ห น ด ข อ บ เข ต ข อ งก า ร อ ภ ิป ร า ย

3 .3  แ ล ก เป ล ี่ย น ค ว าม ร ู้ ค ว าม ค ิด เห ็น  ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ร ะ ห ว ่า ง ส ม า ช ิก ใน ก ล ุ่ม

3 .4  ส ร ุป ป ร ะ เด ็น  เน ื้อ ห าข อ งก ารอ ภ ิป ราย

ข ั้น ต อ น ท ี่ 4  ก า ร ก ร ะ ต ุ้น เต ือ น ก าร ป ฏ ิบ ัต ิ โด ย โท ร ศ ัพ ท ์เย ี่ย ม บ ้า น  ท ั้ง น ื้เพ ื่อ เป ็น ก า ร ให ้ 

แ ร ง ส น ับ ส น น แ ล ะ เป ็น ก า ร ก ร ะ ต ุ้น เต ือ น ใ ห ้ผ ู้ส ูง อ า ย ูป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า

4.1 ก ำ ห น ด ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ก า ร โท ร ศ ัพ ท ์เย ี่ย ม บ ้า น

4 .2  ร ่ว ม ก ัน แ ก ป้ ้ญ ห า ใน ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิพ ฤ ต ิก ร ร ม ส ่ง เส ร ิม ส ุข ภ า พ ต า

พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร ส ่ง -  

เส ร ิม ส ุข ภ าพ ต า
1) การออกกำลังกาย

2) การบริโภคอาหาร 
>  3 )การใช้แว่นตา

4) การใช้ยาหยอดตา 
/ ป้ายตา

5) การไปรับการตรวจ 
สุขภาพตา
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