
สรุปผลการ'วิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ เพอศกษาค1วามสัมพันธ'ระหว่างปัจจัยคัดสรร ได้แก่ 
อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระด้บการศึกษา อาชีพ รายได้ และการมีผู้สูงอายุในครอบครัว กบการ 
เตรียมตัวเข้าส่วัยสูงอายุทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจของประชาชนในจงหวัด 
เพชรบุรี โดยมีสมมติฐานในการวิจัยคือ ปัจจัยคัดสรร ได้แก่ อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระคับการ 
ศึกษา อาชีพ รายได้ และการมีผู้สูงอายุในครอบครัว มีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวเข้าสู 
วัยสูงอายุ

ประชากรในการศึกษามีคุณสมปติตังนี้คือ มีอายุตั้งแต่ 40-59 ปี อาศัยอยู่ในตั้งหมด 
8 อำ๓ อของจังหวัดเพชรบุรี ตั้งเพศชายและเพศหญิง ลามารถอ่านและเขียนหนังสือได้ ไม่จำกัด 
ความรู้ มีสติสมบุรณ์ ความจำไม่เลอะเลือน สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจำวันได้ด้วยตนเอง 
กลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 400 คน เสือกโดยวิธีการลุ่มแบบหลายชน

เครื่องมีอที่ใช้ในการวิจัยมี 1 ชุด เป็นแบบสอบถามมีตั้งหมด 2 ตอน คือ 1) ข้อมูลส่วน 
บุคคล ได้แก่ อายุ เพศ สถา,นภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และการมีผู้สูงอายุใน 
ครอบครัว 2) การเตรียมตัวเข้าส่วัยสูงอายุด้าง4ร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ฝานการ 
ตรวจสอบความตรงด้านเนื้อหาโดยผู้ทรงค ุณ ว ุฒ ิ และทดสอบความเที่ยงโดยการนำไปทดลองใช้ 
กับวัยกลางคนซึ่งมีสักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน ได้ค่าสัมประสิทธี่อัลฟาของ 
ครอนบาคเท่ากับ 0.86 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS/PC+ ตังน้ี

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระตับการศึกษา 
อาชีพ รายได้ และการมีผู้สูงอายุในครอบครัว โดยการแจกแจงความถี่ และคำนวณค่าร้อยละ

2. ข้อมูลเกี่ยวกับการเตรียมตัวเข้าส่วัยสูงอายุรายข้อ รายด้านและโดยรวม โดยการ 
แจกแจงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

3. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยคัดสรรด้านอายุ เพศ สถาง4ภาพสมรส ระตับการศึกษา 
อาชีพ รายได้ และการมีผู้สูงอายุในครอบครัว กับการเตรียมตัวเข้าส่วัยสูงอายุรายด้านและโดย 
รวมโดยใช้สถิติไคสแควร์ และสัมประสิทธิ้การจรณ์โดยมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05

บ ท ท ี่ 5
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สรุปผลการวิจัย
1. ป ัจจัยคัดสรรและการเตรึยมตัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุ

1.1 ปัจจัยคัดสรร
กลุ่มตัวอย่างที่คิกบาวิจัยครั้งนี้ มีอายุระหว่าง 40-59 ปี จำนวน 400 คน มีจำนวน 

สูงสุดอยู่ในช่วงอายุ 40-49 ปี 212 คน คิดเป็นร้อยละ 53.00 และอยู่ในช่วงอายุ 50-59 ปี 188 คน 
คิดเป็นร้อยละ 47.00 เป็นเพศหญิง 211 คน คิดเป็นร้อยละ 52.75 เพศชาย 189 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 47.25 มีสถานภาพลมรสคู่มากที่สุด 275 คน คิดเป็นร้อยละ 68.75 รองลงมามีสถานภาพ 
หม้าย หย่า แยก และสถา'นภาพโสดตามลำดับ ระตับการคิกษาจำนวนสูงสุดอยู่ในระตับประถม 
คิกษา 234 คน คิดเป็นร้อยละ 58.50 รองลงมาอยู่ในระตับมัธยมคิกษา 79 คน คิดเป็นร้อยละ 
19.75 ประกอบอาชีพรับราชการมากที่ลุด 112 คน คิดเป็นร้อยละ 28.00 รองลงมาประกอบอาชีพ 
รับจ้าง 92 คน คิดเป็นร้อยละ 23.00 มีรายได้อยู่ในระตับพอดีใซ้ 234 คน คิดเป็นร้อยละ 58.50 
รองลงมามีหน้ีสิน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 21.25 และมีผู้สูงอายุอยู่ในครอบครัว 225 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 56.25

1.2 การเตรียมตัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุ
1.2.1 การเตรียมตัวด ้านร่างกาย

กลุ่มตัวอย่างมีการเตรียมตัวด้านร่างกายในเรื่องการพักผ่อนนอนหลับสูงสุด 
โดยมีการเตรียมตัวอยู่ในระตับดี รองลงมาคือ เร่ืองการรับประทานอาหารและเครื่องดื่ม ส่วนความ 
รับผิดชอบต่อสุขภาพ มีการเตรียมตัวอยู่ในระตับปานกลาง รองลงมาคือ เรื่องการขับถ่ายและการ 
ออกกำลังกาย ตามลำตับ เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า มีการเตรียมตัวในแต่ละข้ออยู่ในระตับ 
ปานกลางถึงระตับดี ยกเว้นการออกกำลังกาย เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ อย่างน้อยวันละ 30 นาที และ 
การปีกขมิบกล้ามเนื้ออุ้งเซิงกราน มีการเตรียมตัวอยู่ในระตับน้อย

1.2.2 การเตรียมตัวด้านจิตใจ
กลุ่มตัวอย่างม ีการเตรียมตัวด้านจิตใจในเรื่องการปฏิบ ัต ิก ิจกรรมทาง 

ศาสนาอยู่ในระตับปานกลาง รองลงมาคือ การเตรียมตัวในเรื่องงานอดิเรก เมื่อพิจารณารายข้อ 
พบว่า มีการเตรียมตัวในแต่ละข้ออยู่ในระตับปานกลางถึงระตับดี
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1.2.3 การเตรียมตัวด้านสังคม
กลุ่มตัวอย่างมีการเตรียมตัวด้านสังคมในเรื่องสัมพันธภาพในครอบครัว 

อยู่ในระตับดี ส่วนการมีส่วนร่วมกิจกรรมในสังคม มีการเตรียมตัวอยู่ในระตับปานกลาง 
เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า มีการเตรียมตัวในแต่ละข้ออยู่ในระตับปานกลางถึงระตับดี

1.2.4 การเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจ
กลุ่มตัวอย่างมีการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจในเรื่องการเตรียมที่อยู่อาศัย 

อยู่ในระตันปานกลาง รองลงมาคือ การเตรียมตัวในเรื่องรายได้และค่าใช้จ่าย เมื่อพิจารณา 
รายข้อ พบว่า มีการเตรียมตัวในแต่ละข้ออยู่ในระตับปานกลางถึงระตับดี ยกเว้นการเตรียมทำ 
พินัยกรรม มีการเตรียมตัวอยู่ในระตับน้อย

1.2.5 การเตรียมตัวโดยรวมด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ
กลุ่มตัวอย่างมีการเตรียมตัวโดยรวมในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และ 

เศรษฐกิจอยู่ในระตับปานกลาง และเมื่อพิจารณารายด้านพบว่า มีการเตรียมตัวด้านสังคมสูงสุด 
โดยมีการเตรียมตัวอยู่ในระตับดี ส่วนด้านร่างกายมีการเตรียมตัวอยู่ในระตับปานกลาง รองลงมา 
คือ ด้านเศรษฐกิจและด้านจิตใจ ตามลำตับ

2.ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยคัดสรรกับการเตรียมตัวเข้าฟูวัยสูงอายุ
เมื่อแบ่งระตับการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุรายด้านและโดยรวมเป็น 3 ระตับ คือ ระตับ 

ดี ระตับปานกลาง และระตับน้อย พบว่า การเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุมีความสัมพันธ์กับปัจจัย 
ตัดสรรตังน้ี

2.1 อาย ุ
กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 4 0 -4 9  ปี มีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระตับดีสูงกว่ากลุ่ม 

อายุ 50 -5 9  ปี ในทุกด้าน ยกเว้นด้านร่างกายมีการเตรียมตัวในระตับดีจำนวนเท่ากัน แคะพบว่า 
อายุมีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจอย่างมีนัยลำตัญทางสถิติที่ระตับ .05

2.2 เพศ
เพศหญิงมีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระตับดีสูงกว่าเพศชายในทุกด้าน ยกเว้น

ด้านสังคมที่เพศชายมีการเตรียมตัวในระตับดีสูงกว่าเพศหญิง และพบว่า เพศใม่มีความสัมพันธ์
กับการเตรียมตัวในทุกด้าน
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2.3 สถานภาพสมรส
กลุ่มตัวอย่างที่มีสถา,นภาพสมรสคู่และโสด มีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระดับ 

ดีใกล้เคียงกัน และทั้งลองกลุ่มมีการเตรียมตัวในระดับดีสูงกว่ากลุ่มที่มีสถานภาพสมรสหม้าย 
หย่า แยก และพบว่า สถานภาพสมรสมีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.4 ระด้บการศึกษา
กลุ่มตัวอย่างที่ม ีระดับการศึกษาปริญญาตรีหรือสูงกว่าและระดับมัธยมศึกษา 

มีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระดับดีใกล้เคียงกัน และทั้งสองกลุ่มมีการเตรียมตัวในระดับดี 
สูงกว่ากลุ่มที่มีระดับการศึกษาอนุปริญญาหรือประกาศนียบัตรวิชาชีพ ระดับประถมศึกษาและ 
กลุ่มที่ไม่ได้ร้ปการศึกษา ตามลำดับ และพบว่า ระดับการศึกษามีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัว 
โดยรวมท้ัง 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05

2.5 อ า;ชีพ
กลุ่มตัวอย่างที่มีอาชีพรับราชการมีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระดับดีสูงกว่า 

กลุ่มอาชีพอื่นในทุกด้าน กลุ่มที่ไม่ได้ประกอบอาชีพมีการเตรียมตัวในระดับดีสูงกว่ากลุ่มอาชีพ 
รับจ้าง เกษตรกรรม และค้าขายในด้านร่างกาย จิตใจ และโดยรวมท้ัง 4 ด้าน แต่มีการเตรียมตัว 
ในระดับดีตํ่ากว่าทุกกลุ่มอาชีพในด้านสังคมและเศรษฐกิจ และพบว่า อาชีพมีความสัมพันธ์กับ 
การเตรียมตัวในทุกด้านทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม เศรษฐกิจ และโดยรวมท้ัง 4 ด้าน อย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05

2.6 รายได ้
กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได้เหลือเก็บ มีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระดับดีสูงกว่า 

ทุกกลุ่มในด้านร่างกาย เศรษฐกิจ และโดยรวมท้ัง 4 ด้าน สํวนกลุ่มที่มีหนี้สินมีการเตรียมตัวใน 
ระดับดีตํ่ากว่าทุกกลุ่มในด้านร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และโดยรวมทัง 4 ด้าน และพบว่า รายได้ 
มีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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2.7 การมึผ ู้ส ูงอายุในครอบครัว
กลุ่มตัวอย่างที่มีผู้สูงอายุในครอบครัว มีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในระตับดี 

ตํ่ากว่ากลุ่มที่ไม่มีผู้สูงอายุในครอบครัวในทุกด้าน และพบว่า การมีผู้สูงอายุในครอบครัวไม่มีความ 
สัมพันธ์กับการเตรียมตัวในทุกด้าน
อภิปรายผลการ'วิจัย

จากผลการวิสัยคร้ังน้ีทำให้ทราบถึงการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
และเศรษฐกิจ และปัจจัยคัดสรรที่มีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาซน 
จังหวัดเพชรบุรี ซึ่งสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้

1.การเตร ียมต ัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอาย ุด ้าน ร ่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจของ 
ประซาชนจังหวัดเพชรบุรี

1.1 การเตรียมต ัวด ้านร่างกาย
กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีการเตรียมตัวด้านร่างกายในเรื่องการพักผ่อนนอนหลบ 

สูงสุดโดยมีการเตรียมตัวอยู่ในระดับดี มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการนอนหลับโดยเข้านอนพันที 
เม่ือรู้สึกง่วง นอนหลับในเวลากลางคืนอย่างน้อย 6 ช่ัวโมง สถานที่นอนมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 
นอกจากนี้ยังงดเว้นการรับประทานยานอนหลับเมื่อมีความกังวลใจ การปฏิบัติดังกล่าวแสดงให้ 
เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความสำคัญและเห็นถึงประโยชน์ของการพักผ่อนนอนหลับเป็นอย่างมาก 
ซึ่งสอดคล้องกับ T im ira s  (1 9 8 8  c ite d  in P e irce  e t a l., 1994 : 6 41 ) ท ีก่ล่าวว่า การนอนหลับเป็น 
การพักผ่อนที่ดีท่ีสุด เป็นการสะสมพลังงานเพื่อฟืนฟูสมรรถภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ เป็นการ 
ปรับตัวเพื่อสร้างพลังงานสำหรับใช้ในชีวิตประจำวันต่อไป และในระหว่างการนอนหลับอวัยวะ 
ต่างๆ ของร่างกายจะมีการทำงานลดลง มีการเสรีมสร้างเนื้อเยื่อซ่อมแชมอวัยวะในระบบต่างๆ 
ของร่างกายมากที่สุด (S h e r in g to n  c ite d  in H o d g s o n , 1991 : 1505 ) ดังนี้นกลุ่มตัวอย่างวัย 
กลางคนที่ม ีส ุขน ิส ัยเก ี่ยวก ับการนอนหลับที่ถ ูกต้อง มีการนอนหลับที่เพียงพอในแต่ละวัน 
จะสามารถลดการเสื่อมโทรมของเชลล์และอวัยวะต่างๆ ของร่างกายตามทฤษฎีความเสื่อมโทรม 
(W ea r a n d  T e a r T h e o ry ) ได้เป็นอย่างดี ล่งผลให้สมรรถภาพการทำงานของร่างกายยังแข็งแรง 
สมบูรณ์อยู่ได้จนล่วงเข้าสู่วัยสูงอายุ

การเตรียมตัวด้านร่างกายที่กลุ่มตัวอย่างมีระดับการเตรียมตัวอยู่ในระดับดี 
อีกเรื่องหนึ่งคือ การรับประทานอาหารและเครื่องดื่ม โดยมีการร้บประทานอาหารครบ 5 หมู่



104

ตามหลักโภชนาการ วันละ 3 ม้ือ สอดคล้องกับ เฉ ก  ธนะลิรี (2536: 121) ที่กล่าวว่า 
การ!บประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ และครบทุกหมู่ เป็นพฤติกรรมล่งเสรมสุขภาพเพื่อชะลอความ 
ชราและปราศจากโรค จากการศึกษาของบรรลุ ศึรีพานิช และคณะ (2532) ยังสนับลนุนอีกว่า การ 
รบประทานอาหารครบ 3 ม้ือ และมีนิลัยการกินอยู่ง่ายไม่เลือกอาหาร จะทำให้มีอายุยืนยาวและ 
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง กลุ่มตัวอย่างหลีกเลี่ยงการ!ปประทานเนื้อลัตว์ติดมัน และใช้นื้ามันพืชใน 
การปรุงอาหาร ซึ่งจะช่วยลดภาวะเลี่ยงของการเกิดโรคไขมันในเล้นเลือดสูง โรคหัวใจ และโรค 
ความตันโลหิตสูง นอกจากนื้ยังมีการ!ปประทานอาหารที่ย่อยง่ายและมีแคลเซียมสูง ช่วยในการ 
ช่อมแขมกระดูกส่วนที่สึกหรอเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ เช่น ปลาชนิดต่างๆ ส่วนในด้านเครื่องดื่มน้ืนมี 
การดื่มนื้าสะอาดประมาณวันละ 6-8 แก้ว งดเว้นดื่มเหล้าหรือสารที่มีฤทธิ้เสพติดในระตับดี 
ส ่วนการงดเว้นด ื่ม นํ้าชาหรือกาแฟและการดื่มนมหรืออาหารเสรืมที่ทำมาจากนมอยู่ในระตับ 
ปานกลาง สรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างวัยกลางคนมีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุด้านการ!ปประทาน 
อาหารและเครื่องดื่มได้อย่างเหมาะสม แต่ควรมีการส่งเสรีมเพิ่มเติมเกี่ยวกับการดื่มนมหรืออาหาร 
เสรีมที่ทำมาจากนม โดยเน้นให้เห็นถึงประโยชน์ที่จะได้!ปเมื่ออายุมากขึ้น

ในเรื่องความรับผิดชอบต่อสุขภาพ พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความสำคัญกับการ 
รักษาความสะอาดของร่างกาย และการปฎิปติตามคำแนะนำของแพทย์เมื่อเจ็บปวย แต่การไปขอ 
คำแนะนำในการดูแลสุขภาพจากบุคลากรด้านสุขภาพยังตํ่ากว่าการปฎิบ้ติอย่างอื่น อาจเนื่องมา 
จากมีการให้ความรู้ในด้านการดูแลสุขภาพทั้งทางหนังสือ วารสารต่างๆ วิทยุ และโทรทัศน์ซึ่งกลุ่ม 
ตัวอย่างวัยกลางคนตังกล่าวสามารถแสวงหาได้ง่ายกว่า จึงไม่เห็นความจำเป็นในการไปขอ 
คำแนะนำในการดูแลสุขภาพจากบุคลากรด้านสุขภาพ ซ่ึงสอดคล้องกับ Pender (1987) ที่กล่าว 
ว่า บุคคลจะปฎิปติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในทางเลือกที่สามารถปฏิปติได้ง่ายก่อนทางเลือกอื่น

ในเรื่องการขับถ่าย พบว่า กลุ่มตัวอย่างวัยกลางคนมีการเตรียมตัวได้เหมาะสม 
มีการปฎิปติโดยไม่กล้ันปัสสาวะ ขับถ่ายอุจจาระเป็นเวลา งดเว้นการใช้ยาถ่ายหรือยาระบาย และ 
มีการรับประทานอาหารที่มีกาก เช่น กักและผลไม้ เพื่อช่วยในการขับถ่ายมากกว่า ซึ่งแตกต่างกับ 
ในวัยสูงอายุที่พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เมื่อเกิดอาการท้องผูก จะ!ปประทานยาถ่ายหรือยาระบาย 
ก่อนการ!ปประทานกักและผลไม้ (นรีศรา ลีลามานิตย์, 2534; สุดา วิไลเลิศ, 2536) นอกจากน์ 
กลุ่มตัวอย่างยังดื่มนื้าหลังตื่นนอน 1-2 แก้ว เพ่ือช่วยกระตุ้นให้ลำไล้มีการเคลื่อนไหวสามารถขับ 
อุจจาระออกมาได้โดยง่าย เป็นที่น่าลังเกตว่า การ'ฝึก'ขมิบกล้ามเน้ืออุ้งเชิงกรานมีการปฎิปติ'ใน 
ระดับน้อย อาจเนื่องมาจากกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยกลางคนที่มีอายุยังไม่มากนัก การทำงานของ 
ระบบการขับถ่ายยังเป็นปกติ และยังไม่ประสบกับปัญหาการขับถ่ายเหมือนกับในวัยสูงอายุที
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ประสบ ก ับ ป ัญ หาการกลนป ัสสาวะไม ่อย ู่ (P e irc e , F u lm e r a n d  E de lm an , 1994 : 6 39 ) และ 

ป ัญ ห า ท ้อ ง ผ ูก  จ ึงย ัง ไม ่เห ็น ค ว าม ส ำค ัญ ห ร ือ ป ระ โย ช น ์ใน ก า รป ีก ข ม ิบ ก ล ้าม เน ื้อ อ ุ้ง เช ิง ก ร าน  

สอดคล ้องก ับ  O rem  ( 1 9 9 1 :1 1 7 )ท ี่กล ่าวว ่า  การด ูแลตนเองเป ็นก ิจกรรมท ี่บ ุคคลร ืเร ิ่มกระทำอย ่าง  

จงใจแ ล ะม ีเป ้าห ม าย  เม ื่อกล ุ่ม ต ัวอย ่างย ังไม ่เห ็น ป ระโยชน ์ห ร ือ ย ังไม ่ม ีเป ้าห ม ายใน การป ีกขม ิบ  

กล ้าม เน ื้ออ ุ้งเช ิงกราน  จ ึงย ังไม ่ป ฎ ิป ัต ิก ิจกรรมน ี้ ค ังน ื้'นจ ึงควรล ่งเสร ิมให ้เห ็นถ ึงประโยชน ์ของการ  

ป ีก ข ม ิบ ก ล ้าม เน ื้อ อ ุ้ง เช ิงก ราน  โด ย เน ้น ใน ส ่วน ท ี่เป ็น ก ารป ้อ งก ัน ใน ระต ับ ป ฐ ม ภ ูม ิ (P r im a ry  

p re v e n tio n ) ซ ึ่งค ือการป ้องก ันก ่อนท ี่จะเก ิดป ัญ หาส ุขภาพหร ือ โรคข ึ้น  (M oo re  and  W illia m so n ,  

1984; C la rk , 1992 ; B en n e tt a n d  E b ra h im , 1995 )

สำหร้บการเตรียมตัวในเรื่องการออกกำลังกายนั้น มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระตับปานกลาง 
แต่ตํ่าสุดของการเตรียมตัวด้านร่างกาย และพบว่าการออกกำลังกาย เซ่น การเดิน วิ่งเหยาะๆ 
อย่างน ้อยวันละ 30 นาที เป็นกิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติอยู่ในระคับน้อย สอดคล้องกับ 
การศึกษาของอัปสร รังสิปราการ (2539) ที่พบว่า ผู้ส ูงอายุมีการดูแลตนเองโดยการออกกำลังกาย 
เป ็นประจำอย ู่ในอ ันด ับส ุดท ้าย ท ั้งน ี้อาจเป ็นเพราะ'ว ่า กล ุ่มต ัวอย ่างอย ู่ในว ัยกลางคนและ  
ส่วนใหญ่ยังต้องทำงานซึ่งต้องเริ่มงานตงแต่เช้าจรดเย็น จึงไม่มีเวลาสำหร้ปออกกำลังกายโดยตรง 
นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างที่ต ้องทำงานใช้แรงงาน เซ่น รันจ้างหรือทำการเกษตรก็เหน็ดเหนื่อยจาก 
การประกอบอาชีพในแต่ละวันอยู่แล้ว จึงอาจถือว่ากิจกรรมที่ทำในการประกอบอาชีพเป็นการออก 
กำล ังกายไปในต ัว ต ังน ั้นการจะล่งเสริมสน ับสน ุนให ้ม ีการออกกำล ังกาย จึงควรพิจารณาให  ้
เหมาะสมกับลักษณะการทำงานและความสนใจของแต่ละบุคคลด้วย

1.2 การเตรึยมตัวด้านจิตใจ
กล ุ่มต ัวอย ่างม ีก ารเตร ียมต ัวด ้าน จ ิต ใจใน เร ื่อ งการป ฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมทางศาสน าอย ู่ใน  

ระด ับปานกลาง ลอดคล ้อ งก ับ การศ ึกษาของกรรณ ิการ ์ พ งษ ์สน ิท  และค-(นะ (2 538 ) ท ี่พบว ่า  

บ ุคลากรในสถาบ ันอ ุดมศ ึกษ า จ ังหว ัด เช ียงใหม ่ ม ีการเตร ียมต ัวก ่อน เกษ ียณ อาย ุราชการในด ้าน  

จ ิตใจ โดยการพ ึ่งศาลนา ได ้แก ่ ท ำสมาธ ิ ศ ึกษาธรรมะและไปว ัด  ร ้อยละ 32 .32  ซ ึ่งการพ ึ่งศาลนา  

เป ็น เคร ื่อ งย ึด เหน ี่ยวน ั้น เป ็นว ิธ ีด ูแลร ักษาส ุขภาพจ ิตว ิธ ีหน ึ่ง  (เฉก ธนะส ิร ิ, 2 5 32 ) ศาลน าจะช ่วย ให ้ 

สามารถ เผช ิญ ก ับ สถาน การณ ์ และจ ัดการก ับ ความ เจ ็บ ปวดด ้านร ่างกาย  จ ิต ว ิญ ญ าณ  อ ารม ณ  ์

แล ะล ังค ม ได ้ อ ีกท ั้งย ังช ่วยให ้ผ ู้ท ี่ม ีศ าสน าเป ็น เคร ื่อ งย ึด เห น ี่ย วม ีความ เข ้มแข ็งในช ่วงเวลาท ี่ห มด  

กำล ังใจ (N o re s , 1997 ) ด ังน ั้น จ ึงควรสน ับลน ุน ให ้กล ุ่มต ัวอย ่างม ีการปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมทางศาสนา
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อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้มีความพร้อมด้านจิตใจในการยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นเมื่อเข้าสู ่
วัยสูงอายุได้อย่างสงบ

ก าร เต ร ีย ม ต ัว เข ้า ส ู่ว ัย ส ูงอ าย ุใน เร ื่อ ง งาน อ ด ิเรก น ั้น  พ บ ว ่า  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างม ีก าร  

เต ร ียม ต ัวอ ย ู่ใน ระต ับ ป าน กล าง โด ยม ีการหางานอด ิเรกทำเม ื่อม ีเวลาว ่างและเล ือกงานอด ิเรกท ี่ 

เหมาะลมก ับส ุขภาพและฐานะการเง ินของตน เอง การด ิกษ 'าของกรรณ ิการ ์ พ งษ ์สน ิท  และคณ ะ  

(2538) พบว ่า บ ุคลากรในสถาบ ันอ ุดมศ ึกษ า จ ังหว ัด เซ ืยงใหม ่ ให ้ค วาม สำคัญก ับการเตร ียมต ัว  

ก ่อนเกษ ียณ อาย ุใน เร ื่อ งงานอด ิเรกมาก โดยม ีงานอด ิเรกทำและวางแผนทำงานอด ิเรกหล ังเกษ ียณ  

ถ ึงร ้อยละ 98.78 สอดคล ้องก ับสมศรี ส ุก ุมลบ ันท น ์ (2536) ท ี่กล ่าวว ่า  ถ ้าม ีการวางแผนอะไรล ัก  

อ ย ่า งห ล ัง เก ษ ีย ณ อ าย ุค งจ ะไม ่ม ีอ ะ ไรส ำค ัญ เท ่าก ับ ค วาม ร ู้ส ึก ว ่าต น เอ งย ังม ีป ระ โยช น ์แ ก ่ต น แ ล ะ  

ผ ู้อ ื่น  เพราะงานอด ิเรกเป ็นรายได ้ทางใจทำให ้ร ู้ส ึกว ่าเวลาของตนม ีค ่าควรแก ่การม ีช ีว ิตอย ู่ ต ังน ั้น  

จ ึงค วรล ่ง เส ร ิม ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่า งว ัย ก ล างค น ให ้ม ีก าร เร ิ่ม งาน อ ด ิเรก ท ี่เห ม าะส ม ก ับ ต น เอ งม าก ย ิ่งข ึ้น  

ซึ่ง B u rn s id e  (1981 : 6 05 ) กล ่าวว ่า  การเร ิ่มทำงานอด ิเรกต ั้งแต ่ว ัยกลางคนหร ือว ัยหน ุ่มสาว ท ำให ้ 

ส าม ารถ พ ัฒ น าท ัก ษ ะแ ล ะ เร ีย น ร ู้ส ิ่ง 'ให ม ่ได ้ง ่า ย  น อ ก จ าก น ี้ก า รม ีงาน อ ด ิเรก จ ะช ่วย ท ำให ้ช ีว ิต  

ผ ่อนคลายมสี ุขภาพแข ็งแรงและย ังทำให ้เก ิดความสมด ุลในช ีว ิต ในว ัยส ูงอาย ุอ ีกด ้วย

1.3 การเตรียมต'วด้านสังคม
กลุ่มตัวอย่างมีการเตรียมตัวด้านลังคมในเรื่องลัมพันธภาพในครอบครัวอยู่ในระตับ 

ดี แสดงให้เห็นว่า ในวิถีชีวิตของกลุ่มตัวอย่างยังให้ความสำคัญกับครอบครัวซึ่งเป็นหน่วยลังคม 
ขนพื้นฐาน สอดคล้องกับศรีเรือน แก้วกังวาล (2530: 254) ที่กล่าวว่า ถ้าผู้ใดจะใช้ชีวิตยามชรา 
อย่างราบร ื่นจำเป ็นต ้องเปล ี่ยนบทบาทในครอบครัว สร้างความลัมพันธ์ที่ด ีกับบุตรหลานและ 
บุคคลในครอบครัว ซึ่งการศึกษาของจงรักษ์ ศุภกิจเจริญ (2527) สนับลนุนการเตรียมตัวด้าน 
ลัมพันธภาพในครอบครัวว่า ผู้สูงอายุที่มีลัมพันธภาพในครอบครัวดี มีความสามารถในการเผชิญ  
ความเครียดได้ดีกว่าผู้สูงอายุที่มีลัมพันธภาพในครอบครัวไม่ดี สอดคล้องกับการศึกษาของเขมิกา 
ยามะรัต (2527) และสุพิซญา ชุนสนิท (2539) พบว่า ผู้สูงอายุที่มีความลัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว 
มีความพ ึงพอใจในชีว ิตส ูงกว่าผ ู้ส ูงอาย ุท ี่อย ู่ร ่วมกับครอบครัวแต ่ม ีความลัมพ ันธ ์ก ันไม ่ด ี และ 
เบญจมา เลาหพูนรังสี (2534) ยังพบอีกว่า ผู้เกษียณอายุที่มีความลัมพันธ์ในครอบครัวดีจะมีการ 
ปรับตัวได ้ด ีกว่าผ ู้เกษ ียณอายุท ี่ม ีความลัมพันธ์ในครอบครัวไม่ด ี ตังนั้นการที่กลุ่มตัวอย่างมีการ 
เตรียมต ัวในเร ื่องล ัมพ ันธภาพในครอบครัวด ีต ังแต ่อย ู่ในว ัยกลางคน จะส่งผลให้ในวัยสูงอายุ 
ลามารถปรับตัวและอยู่กับครอบครัวได้อย่างมีความสุข
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สำหรับการเตรียมตัวด ้านสังคมในเร ื่องการม ีส ่วนร่วมกิจกรรมในสังคม พบว่า 
กลุ่มต ัวอย่างวัยกลางคนมีการเตรียมตัวอยู่ในระดับปานกลาง ซึงจากทฤษฎีกิจกรรม (Activity 
Theory) กล่าวไวว้่า กิจกรรมเป็นสิ่งจำเป็นและสำคัญสำหรบบุคคลทุกวัย และบุคคลที่ลามารถ 
ดำรงกิจกรรมทางสังคมไว้ได้จะเป ็นผู้ท ี่ม ีความพึงพอใจในชีว ิตสูง ลอดคล้องกับการศึกษาของ 
สุพิซญา ชุนสนิท (2539) ที่พบว่า ผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมสูง มีความพึงพอใจในชีวิต 
สูงกว่าผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมตํ่า และเขมิกา ยามะรัต (2527) พบว่า การมีส่วนร่วมทาง 
สังคมมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิตมากที่ส ุด นอกจากนี้กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ 
(2527) พบว่า การมีส่วนร่วมกิจกรรมในสังคมของผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปร้ปตัว 
ของผู้สูงอายุ ดังนี้น่เพื่อการเป็นผู้สูงอายุที่สามารถปรับตัวได้ดืและมีความพึงพอใจในชีวิต จึงควร 
ส่งเสรีมและสร้างนิสัยให้กลุ่มตัวอย่างมีกิจกรรมร่วมกับผู้อื่นในสังคมมากขึ้น มีการรักษาระดับของ 
กิจกรรมให้เหมาะสมกับวัยมากกว่าการถอยหนีจากสังคม

1.4 การเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจ
ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า งม ีก า ร เต ร ีย ม ต ัว ใน ด ้าน ร าย ได ้แ ล ะ ค ่า ใช ้จ ่า ย อ ย ู่ใน ระ ด ับ ป าน ก ล าง  

ซ ึ่ง เม ื่อ พ ิจ า รณ าจ าก ร าย ได ้ข อ งก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า งพ บ ว ่า  ม ีราย ได ้พ อด ีใช ้ม ากท ี่ส ุด  ร ้อยละ 58 .50  

ม ีหน ี้ส ิน  ร ้อยละ 2 1 .2 5  และม ีเหล ือเก ็บ  ร ้อยละ 2 0 .25  แตกต ่างจากการศ ึกษาของกรรณ ิการ ์ 

พงษ ์สน ิท  และคณ ะ (2 53 8 ) ท ี่พบว ่า บ ุคลากรท ี่เป ็นช ้าราชการม ีการเตร ียมต ัวด ้านการเง ินสำหรบ  

ใช ้จ ่ายห ส ังเกษ ียณ มากถ ึงร ้อยละ 8 2 .9 3  ท ั้งน ี้อ าจ เน ื่อ งมาจากว ่า  กล ุ่มต ัวอย ่างว ัยกลางคนจาก  

การว ิจ ัยน ี้ ม ีการประกอบอาช ีพท ี่หลากหลายไม 'ใซ ่ร ้บราชการเพ ียงอย ่างเด ียว จ ึงม ีความแตกต ่าง  

ใ น ด ้า น ร า ย ไ ด ้ท ี่ไ ด ร้ับใน แ ต ่ล ะ เด ือ น  แ ล ะราย ได ้ท ี่จ ะ ได ้ร ับ ภ าย ห ล ัง เก ษ ีย ณ อ าย ุก ารท ำงาน  

ซ ึ่งข ้าราชการจะม ีบ ำเหน ็จบ ำนาญ  ม ีเง ิน รายได ้ป ระจำมากกว ่ากล ุ่มต ัวอย ่างใน การว ิจ ัยน ี จ ึงท ำให ้ 

ม ีค วาม ส าม ารถ ใน ก าร เต ร ีย ม ต ัวด ้าน ราย ได ้แ ล ะค ่า ใช ้จ ่ายม าก ก ว ่า  อย ่างไรก ็ตามไม ่ว ่าบ ุคคลจะ  

ป ระกอบ อาช ีพ ใด  ห ร ือ ม ีร าย ได ้ม าก น ้อ ย เพ ีย งใด ก ็ส าม ารถ วางแ ผ น ก ารใช ้จ ่าย เง ิน ให ้เก ิด ค วาม  

สมด ุลของรายร ับและรายจ ่ายให ้เหมาะสมในแต ่ละบ ุคคลได ้ B u rn s id e  (1981 : 6 0 5 ) ได ้ให ้ความ  

เห ็น ส น ับ ล น ุน ว ่า  ก ารวางแผนด ้านรายได ้ก ่อน และห ส ังเกษ ียณ อาย ุการท ำงาน เป ็นส ิ่งจำเป ็น มาก  

แ ล ะต ้อ งม ีก ารวางแ ผ น ใน ระย ะย าว  ซ ึ่งค ว าม ม ั่น ค งท าง เศ รษ ฐ ก ิจ จ ะม ีค ว าม ส ัม พ ัน ธ ก ับ ส ภ าวะ  

ส ุขภ าพ ท ี่ด ืและการม ีบ ุคล ิกภาพ ท ี่เหมาะสมด ้วย  จากการว ิจ ัยน ี้เป ็นท ี่น ่าส ังเกตว ่า การเตรียมทำ 

พ ิน ัยกรรม ม ีการเตร ียมต ัวอย ู่ในระด ับน ้อย  ลอดคล ้องก ับพ ึรส ิทธ ิ้ ค ำนวณ ศ ิลบ ํ และคณ ะ (2523 : 

158) ท ี่พบว ่า ม ีผ ู้ส ูงอาย ุเพ ียงร ้อยละ 19 เท ่าน ี้น  ท ี่เตร ียมทำพ ิน ัยกรรม ท ังน ิอาจเป ็นเพราะว ่ๆ  

ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่า ง เป ็น ว ัย ก ล า งค น ท ี่ย ้งม ีอ าย ุไม ่ม าก น ัก  จ ึงมองเห ็นความตาย เป ็น เร ื่อ งท ี่ย ังห ่างไกล
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ส ่วนการเตร ียมต ัวใน เร ื่อ งท ี่อย ู่อาศ ัย เม ื่อ เข ้าส ู่ว ัยส ูงอาย ุน ั้น  พบว ่า ม ีการเตร ียมต ัว  

อ ย ู่ใน ระด ับ ป าน ก ล าง  โด ย ม ีก ารด ูแ ล ท ี่อ ย ู่อ าศ ัย 'ให ้อ ย ู่1ใน สภ าพ ท ี่ด ี ม ีการเตร ียมท ี่อย ู่อ าศ ัย ใน  

น ั้นปลายของช ีว ิต  และกล ุ่มต ัวอย ่างจำนวนมากไม ่ค ิด ไปอย ู่ในสถานสงเคราะห ์คนชรา สอดคล ้อง  

ก ับการศ ึกษาของเช ียรศร ีว ิว ิธส ิร ิ (2527) พบว ่า ผ ู้ส ูงอาย ุท ี่อ าศ ัยอย ู่ในบ ้านของตนเองม ีการปร ับต ัว  

ไดด้ ีท ี่ส ุด และจากการสำรวจประชากรส ูงอาย ุในประเทศไทยของสำน ักงานสถ ิต ิแห ่งชาต ิ (2537) 
พบว ่า ผ ู้ส ูงอาย ุร ้อยละ 63.9 เป ็น เจ ้าของท ี่อย ู่อาศ ัย  ซ ึ่งการเป ็น เจ ้าของท ี่อย ู่อ าศ ัย เป ็นป ัจจ ัยหน ึ่งท ี ่

บ ่งบ อ ก ถ ึงค วาม ม ั่น ค งใน ช ีว ิต  โดยท ี่ผ ู้ส ูงอาย ุท ี่เป ็น เจ ้าของท ี่อย ู่อ าศ ัยย ่อมร ู้ส ึกม ั่นคงในช ีว ิตมาก  

กว ่าการเป ็น เพ ียงผ ู้อ าศ ัย  ซ ึ่ง เม ื่อพ ิจารณ ากล ุ่มต ัวอย ่างว ัยกลางคนในการว ิจ ัยน ี้ได ้ม ีการเตร ียมต ัว  

ด ้านท ี่อย ู่อ าศ ัยได ้เหมาะลมพอควร ม ีการด ูแลร ักษาความสะอาดของบ ้านให ้ถ ูกส ุขล ักษ ณ ะ และมี 

ก ารซ ่อ ม แ ซ ม เม ื่อ ม ีค วาม ช ำร ุด เก ิด ข ึ้น  ล ัก ษ ณ ะข อ งบ ้าน ก ็เห ม าะส ม ก ับ ฐาน ะค วาม เป ็น อ ย ู่แ ล ะ  

สภาพแวดล ้อม สภ าพ บ ้าน โดยท ั่วไปม ีความม ั่นคงถาวรสามารถอาศ ัยอย ู่ได ้จน เข ้าส ู่ว ัยส ูงอาย ุ

2 .ค ว าม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างป ัจ จ ัย ค ัด ส รรก ับ ก าร เต ร ีย ม ต ัว เข ้าส ู่ว ัย ส ูงอ าย ุข อ ง  
ประชาชนจังหวัดเพชรบุรี

ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยคัดสรรได้แก่ อายุ เพศ สถา'นภาพสมรส 
ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และการมีผู้สูงอายุในครอบครัว กับการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
พบว่า อายุ สถาม๓'าพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้ มีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัว 
เข้าสู่วัยสูงอายุ ตังนี้

อ าย ุ มีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ 
.05 จากผลการว ิจ ัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ม ีอายุ 40-49 ปี มีการเตรียมตัวในระดับดีสูงกว่า 
กลุ่มอายุ 50-59 ปี ในทุกด้าน นั้งนี้อาจเนื่องมาจากว่ากลุ่มอายุ 40-49 ปี มีโอกาสรับทราบข้อมูล 
ข่าวสารเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคมากกว่ากลุ่มอายุ 50-59 ปี และกระทรวง 
สาธารณสุขก็เล็งเห ็นความสำคัญของการเตรียมตัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุหรือวัยเกษียณอายุการทำงาน  
จึงมีการส่งเสริมสนับสนุนให้มีการจัดโครงการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับวัยสูงอายุ และการเตรียม 
ความพร้อมก ่อนเข ้าส ู่ว ัยส ูงอาย ุท ั้งภาคร ัฐและเอกซน อ ีกพ ังทางด ้านวิทยุและโทรทัศน ์ม ีการ 
นำเสนอในรูปแบบต่างๆ ที่กระตุ้นเตือนให้เห็นความสำคัญของวัยสูงอายุ ตังนันจ ึงทำให้กลุ่มอาย  ุ
40-49 ปี มีความกระตือรีอร้นในการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุเสียแต่เนิ่นๆ เพื่อให้เกิดความพร้อม

ตนเองและยังไม่เห็นความสำคัญของการทำพินัยกรรม ประกอบกับอาจมีความรู้ด้านกฎหมายไม่ดี
เท่าที่ควร คังนั้นจึงมีการเตรียมตัวทำพินัยกรรมในระดับน้อย
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ที่ส ุดในบั้นปลายของชีวิตมากกว่ากลุ่มอายุ 50-59 ปี ซึ่งไม่สอดคล้องกับการศึกษาของนภาพร 
ชโยวรรณ และคณะ (2535) ที่พบว่า การเตรียมการเพื่อยามสูงอายุของคนหนุ่มลาวไทยบั้นจะเพิ่ม 
ขึ้นอย่างลมํ่าเสมอตามอายุที่เพิ่มขึ้น

สถานภาพสมรส ม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก ารเต ร ียม ต ัวด ้าน เศ รษ ฐก ิจอ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ  

ทางสถ ิต ิท ี่ระต ับ  .05 จากผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  กล ุ่มต ัวอย ่างท ี่ม ีลถา,นภาพสมรสค ู่และโสด ม ีการ  

เต ร ีย ม ต ัว ใน ร ะ ด ับ ด ีใ ก ล ้เค ีย ง ก ัน  แ ล ะบ ั้งส อ งก ล ุ่ม ม ีก าร เต ร ีย ม ต ัว ใน ระ ด ับ ด ีส ูง ก ว ่า ก ล ุ่ม ท ี่ม ี 

สถา'นภาพสมรสหม ้าย หย ่า แยก อธ ิบายได ้ว ่า สถานภาพสมรสเป ็นต ัวบ ่งช ี้ก ารสน ับสน ุนทาง  

ส ังคม บ ุคคลท ี่ม ีค ู่ช ีว ิต จะได้ร้ป การสน ับลน ุนทางส ังคมมาก  ค ู่ช ีว ิตจะคอยด ูแลช ่วยเหล ือ เอาใจใส  ่

ต ่อก ัน  สน ับสน ุนให ้กำล ังใจ ท ำให ้เก ิดความม ั่น ค งท างอารมณ ์ สามารถปฎ ิบ ้ต ิก ิจกรรมในการด ูแล  

ตนเองและม ั่น ใจในการกระทำต ่างๆ  (C ohen  a n d  W ills , 1985 ) รวมบ ั้งก ิจกรรมในการเตร ียมต ัว  

เข ้าส ู่ว ัย ส ูงอ าย ุด ้ว ย  สำห ร ับ สถาน ภ าพ สม รส โลด ท ี่ม ีระด ับ การเต ร ียม ต ัวใกล ้เค ีย งก ับ ลถา ,นภาพ  

สมรสค ู่บ ั้น  อาจเน ื่อ งจากว ่า บ ุคคลท ี่อย ู่เป ็น โสดไม่ม ีค ู่ช ีว ิต  ท ำให ้ต ้อ งค ิดถ ึงอนาคตข ้างหน ้าในการ  

เข ้าส ู่ว ัย ส ูงอ าย ุ ซ ึ่งต ้อ งอ ย ู่ล ำพ ัง เพ ีย งค น เด ีย วไม่ม ีญ าต ิพ ี่น ้อ งคอยด ูแลให ้การช ่วย เหล ือ  ด ังบ ั้น  

จ ึง เห ็น ค วาม จ ำ เป ็น ใน ก าร เต ร ีย ม ต ัว เข ้าส ู่ว ัย ส ูงอ าย ุ และม ีการเตร ียมต ัวในท ุกด ้าน ให ้เก ิดความ  

พ ร ้อมความพ ึงพ อใจใน ช ีว ิตบ ั้น ป ลาย เช ่น เด ียวก ับบ ุคคลท ี่ม ีสถา 'น ภ าพ สมรสค ู่ สอดคล ้องก ับการ  

ศ ึก ษ าข อ งส ุพ ีซ ญ า  ช ุน สน ิท  (2 5 3 9 )  พ บ ว ่า  ผ ู้ส ูงอาย ุท ี่ม ีสถา 'นภาพสมรสค ู่และผ ู้ส ูงอาย ุท ี่อย ู ่

ค น เด ีย ว  ม ีค ว า ม พ ึง พ อ ใจ ใน ช ีว ิต ไม ่แ ต ก ต ่า งก ัน  แต ไ่ม ล่ อ ด ค ล ้อ งก ับ ก ารศ ึก ษ าข อ งน ภ าพ ร  

ชโยวรรณ  และคณ ะ (2 53 5 ) ท ี่พบว ่า ผ ู้ท ี่เป ็นหม ้าย หย ่า แยกก ันอย ู่ เห ็นความสำค ัญ และค ิดท ี่จะ  

เตร ียมการเพ ื่อยามส ูงอาย ุมากกว ่าผ ู้ท ี่เป ็น โลดหร ือม ีค ู่สมรส

ระดับการศึกษา มีความสัมพันธ์กับการเตรียมตัวโดยรวมบั้ง 4 ด้าน อย่างมีน ัยสำคัญ  
ทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05 จากผลการวิจ ัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ม ีระดับการศึกษาปฺริญญาตรีหรีอ 
สูงกว่าและระดับมัธยมศึกษา มีการเตรียมตัวในระดับดีสูงกว่ากลุ่มที่มีระดับการศึกษาอนุปริญญา 
หรือประกาศนียนัตรวิซาชีพ ระดับประถมศึกษาและกลุ่มที่ไม่ได้ร้ปการศึกษา อธิบายได้ว่า กลุ่ม 
ตัวอย ่างท ี่ม ีระด ับการศ ึกษาส ูงกว ่าจะม ีความรู้ ท ัศนคติและการปฏิบัติท ี่ถ ูกต้องในวิถีชีวิตหรือ 
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดีกว่าผู้ที่มีระดับการศึกษาที่ตํ่ากว่า (เยาวล ักษณ ์ มหาสิทธิวัฒน์1 2529; 
ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2526 อ้างถึงใน มลุลื ชูเนตร, 2538) และการศึกษาจะทำให้บุคคลมีทักษะ 
ในการแสวงหาข้อมูล ตลอดจนการใช้แหล่งประโยชน์ต่างๆ ได้ด ีกว่าบุคคลทีม ีการศึกษาตำกว่า 
สอดคล้องกับการศึกษาของนภาพร ชโยวรรณ และคณะ (2535) พบว่า คนหนุ่มสาวทีมีการศึกษา 
สูงก'ว่า'ให้ความสำคัญกับการเตรียมการเพื่อยามสูงอายุมากกว่าคน'หนุ่มสาวที่มีการ!ศึกษาตำกว่า
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เช่นเดียวกับวันดี แย้มจันทร์ฉาย (2538) ที่พบว่า จำนวนปีที่ศึกษามีความสัมพันธ์ทางบวกกับ 
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทั้งโดยรวมและรายด้าน และการศึกษาของกมลพรรณ หอมนาน (2539) 
ย ังพ บ อ ีก ว ่า  ระด ับการศ ึกษาม ีความส ัมพ ันธ ์ทางบวกก ับการรับร ู้สมรรถนะในตนเอง และ 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันในการวางแผน 
ส่งเสริมการเตรียมตัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุของประชาชนจังหวัดเพชรบุร ี จ ึงควรให้ความสำคัญและ 
มุ่งเน้นไปยังกลุ่มที่มีระดับการศึกษาตำก่อน เพื่อยกระดับการเตรียมตัวให้สูงขึ้นทัดเทียมกับกลุ่มที ่
มีการศึกษาสูงกว่า

อาช ีพ  มีความส ัมพ ันธ ์ก ับการเตรียมต ัวในท ุกด ้านท ั้งด ้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
เศรษฐกิจ และโดยรวมทั้ง 4 ด้าน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มต ัวอย ่างท ี่ม ีอาช ีพรับราชการมีการเตรียมต ัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุในระดับดีส ูงกว่ากลุ่มอาช ีพอื่น  
ในทุกด้าน อธิบายได้ว่า อาชีพรับราชการเป็นอาชีพที่มีความมั่นคง มีเงินเดือนซึ่งเป็นรายได้ประจำ 
มีสวัสดิการต่างๆ มากกว่ากลุ่มอาชีพอื่นๆ นอกจากนี้จากการประกอบอาชีพซึ่งต้องมีการติดต่อ 
สื่อสารกับผู้อื่นหรือหน่วยงานต่างๆ ทำให้ได้รับข้อมูลข่าวสารและแลกเปลี่ยนความรู้ความคิดเห็น 
ที่เป็นประโยชน์ในการดำเนินชีวิต ประกอบกับอาชีพรับราชการมีกำหนดการเกษียณอายุราชการ 
ที่แน่นอน จึงทำให้กลุ่มตัวอย่างสามารถวางแผน และปฎิบ้ติกิจกรรมในการเตรียมตัวก่อนที่จะเข้า 
สู่วัยสูงอายุได้ดีกว่ากลุ่มอาชีพอื่น สำหรับกลุ่มที่ไม่ได้ประกอบอาชีพนั้น พบว่า มีการเตรียมตัวใน 
ระดับดีสูงกว่ากลุ่มอาชีพรับจ้าง เกษตรกรรม และค้าขาย ในด้านร่างกาย จิตใจ และโดยรวมทั้ง 
4 ด้าน แต่มีการเตรียมตัวในระดับดืตํ่ากว่าทุกกลุ่มอาชีพในด้านสังคมและเศรษฐกิจ ซึ่งอาจเนื่อง 
มาจากกล ุ่มท ี่ไม ่ได ้ประกอบอาช ีพ จะม ีเวลาว ่างในการสนใจด ูแลเอาใจใส ่ส ุขภาพของตนเอง 
มี เวลาว ่างใน การประกอบก ิจกรรมท างศาสน าและท ำงาน อด ิเรกท ี่ท ำให ้เก ิดความส ุขท างใจ  
มากกว่ากล ุ่มอาช ีพร ับจ ้าง เกษตรกรรม และค้าขาย และการไม่ได้ประกอบอาชีพทำให้ไม่ต้อง 
ประสบภาวะเครียดกับภาระการงาน แต่การที่กลุ่มที่ไม่ได้ประกอบอาชีพมีการเตรียมตัวตํ่ากว่า 
ทุกกลุ่มในด้านสังคมและเศรษฐกิจ อธิบายได้ว่า การไม่ได้ประกอบอาชีพทำให้ไม่มีบทบาทของ 
คนทำงาน (Worker role) ซึ่งเป็นบทบาทที่ทำให้บุคคลยังสามารถคงไว้ซึ่งบทบาทอื่นๆ ได้ เช่น 
บทบาทการเป็นผู้นำครอบครัวเป็นที่พื่งพิงของผู้อื่น และการมีอาชีพทำให้ได้รับการยอมรับเป็นคน 
มีค ุณค่า มีการเข้าร่วมกิจกรรมในสังคมมากกว่าบุคคลที่ไม่ได้ประกอบอาชีพ ซึ่งสอดคล้องกับการ 
ศึกษาของคิริพร ล ิมปพ ัฒนานนท์ (2540) ที่พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอาชีพเข้าร่วมกิจกรรมทาง 
สังคมมากกว่าและมีระดับคุณภาพชีว ิตสูงกว่าผ ู้ส ูงอายุท ี่ไม,มีอาชีพ นอกจากนี้อาชีพยังเป็นการ 
ประกอบการเพ ื่อให ้ได ้มาซ ึ่งรายได ้เก ิดความม ั่นคงทางเศรษฐกิจ ทำให้สามารถแสวงหาปัจจัย
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ต่างๆ ที่จะส่งเสริมให้ดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุข สำหรับผู้ที่ไมโด้ประกอบอาชีพท่าให้ไม่มีรายได้ 
เป็นของตนเองต้องอาศัยจากผู้อื่น จึงทำให้ใม่สามารถเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจได้ดีเท่าที่ 
ควร ด ังน ั้น ในการวางแผนการเตร ียมต ัวเพ ื่อให ้เก ิดความพ ร ้อมก ่อนท ี่จะเข ้าล ่ว ัยส ูงอาย ุก ับ  
ประชาชนดังหว้ดเพชรบุรี จึงควรตระหนักถึงอาชีพของแต่ละบุคคล และควรม่งสู่กลุ่มอาชีพที่ยังม ี
การเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุไม่ดีเท่าที่ควร คือ อาชีพรับจ้าง เกษตรกรรม และค้าขาย เพื่อยกระดับ 
คุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุให้ดีเท่ากับกลุ่มอาชีพอื่นๆ

ร าย ได ้ ม ีความล้มพันธ์ก ับการเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่
ระดับ .05 จากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ม ีรายได้เหลือเก็บ มีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอาย  ุ
ในระดับดีสูงกว่าทุกกลุ่มในด้านร่างกาย เศรษฐกิจ และโดยรวมทั้ง 4 ด้าน ส่วนกลุ่มที่มีหนี้สิน 
มีการเตรียมตัวในระดับดีต ํ่ากว่าทุกกลุ่มในด้านร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และโดยรวมทั้ง 4 ด้าน 
อธิบายได้ว่า ผู้ที่มีรายได้เหลือเก็บหรือมีฐานะทางเศรษฐกิจดี จะมีโอกาสในการแสวงหาสิ่งที่เป็น 
ประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพตนเอง (Orem, 1991: 137; Pender, 1982: 161-162) และเตรียม 
ป ัจจ ัยต ่างๆ เพื่อให้เกิดความพร้อมในการดำรงชีวิตเมื่อเข้าสู่ว ัยสูงอายุได้ดีกว่าผู้ท ี่ม ีรายได้พอใช  ้
หรือมีหนี้ส ิน และผ ู้ท ี่ม ีหน ี้ส ินจะท ่าให ้เก ิดความร ู้ส ึกก ังวลเป ็นท ุกข ์ก ับป ัญ หาการเง ินท ี่ม ีอย ู ่
สอดคล้องกับการศึกษาของรจนารถ ล่วงลือ (2536) และพนิดา คุณาธรรม (2536) ที่พบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีรายได้สูงมีการปฎิปัติกิจกรรมดีกว่าผู้สูงอายุที่มีรายได้ตํ่า นอกจากนี้ยังพบว่า รายได้มี 
ความสิ'มพันธ์ทางบวกกับคุณภาพชีวิต (สุวิมล พนาวัฒนกุล, 2534; ประภาพร จินันทุยา, 2536; 
สมคิด โพธี๋ชนะพันธ์ และคณะ, 2538)

สำหร้ปเพศ พบว่า ไม่มีความล้มพันธ์กับการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ อย่างมีน ัยสำคัญ  
ทางสถิต ิท ี่ระด ับ .05 อาจเน ื่องมาจากเพศหญิงมีส ิทธิเสรีภาพทัดเท ียมกับเพศชายในทุกด้าน  
ทั้งระดับการศึกษา หน้าที่การงาน และเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นปัจจัยที่นำไปสู่แหล่งประโยชน ์
ในการเตรียมความพร้อมในการเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุได ้ท ัดเท ียมกับเพศชาย สอดคล้องกับการศึกษา 
ของพิชญาภรณ์ มูลศิลป้ และคณะ (2536) พบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศต่างกันมีการปรับตัวภายหลัง 
เกษ ียณ อาย ุไม ่แตกต ่างก ัน  ส่วนการมีผู้สูงอายุอาศัยอยู่ในครอบครัวนั้น จากผลการวิจัยพบว่า 
ไม ่ม ีค ว าม ล ้ม พ ัน ธ ์ก ับ ก าร เต ร ีย ม ต ัว เข ้าส ู่ว ัย ส ูง อ าย ุ อาจเน ื่องมาจากสภาพของล้งคมไทย 
เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งแต่เดิมผู้สูงอายุในครอบครัวมีหน้าที่ให้ความรู้และอบรมล้งสอนบุตรหลาน เป็น 
ต้นแบบในการดำเนินชีวิตประจำวันและเป็นแหล่งข้อมูลด้านประสบการณ์ความรู้ต่างๆ (ศรีเรือน 
แก้วก ังวาล, 2538) แต่จากการเปลี่ยนแปลงของสภาพล้งคมและเศรษฐกิจ ท่าให้บุตรหลาน 
ต้องออกไปรับการศึกษาและท่างานนอกบ้าน ได้รับข้อมูลข่าวสารด้านความรู้ต่างๆ จากภายนอก
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เวลาท ี่อย ู่ในบ ้านกับผ ู้ส ูงอาย ุลดน ้อยลง การมีปฎิสัมพันธ์และการถ่ายทอดประสบการณ์ความรู ้
ของผู้สูงอายุก็ลดน้อยลงไปด้วย ดังนั้นจึงพบว่า การมีผู้สูงอายุในครอบครัวไม่มีความสัมพันธ์กับ 
การเตร ียมต ัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอาย ุ ซ ึ่งไม ่ลอดคล้องกับการศึกษาของ‘นภาพร ชโยวรรณ และคณะ 
(2535) ที่พบว่า คนหนุ่มสาวที่มีผู้สูงอายุในครัวเรือน เคยคิดว่าจะใช้ชีวิตอย่างไรเมื่อยามสูงอาย  ุ
มากกว่าคนหนุ่มลาวที่ไม่มีผู้สูงอายุในครัวเรือน (ร้อยละ 45 และ 40 ตามลำดับ)

ข ้อ เส น อแน ะใน การน ่าผ ลการว ิจ ัยไป ใช ้

จากผลการว ิจ ัยพบว่า อาย ุ สถานภาพสมรส ระดับการศ ึกษา อาชีพ และรายได  ้
ม ีความส ัมพ ัน ธ ์ก ับ การเตร ียมต ัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอาย ุ ด ังน ั้นในการวางแผนส่งเสริมสนับสนุนให  ้
ประชาชนมีการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านร่างกาย จิตใจ ■ สังคม และเศรษฐกิจ ควรคำนึงถึง 
ความแตกต่างในปัจจัยดังกล่าวคือ

1 .ควรมุ่งเน ้นกลุ่มประชาชนที่ย ังคงมีการเตรียมตัวเข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุในระดับน้อย ได้แก ่
กลุ่มอายุ 50-59 ปี ซ ึ่งม ีอายุใกล้เข ้าส ู่ว ัยส ูงอายุมากกว่ากลุ่มอายุ 40-49 ปี แต่ยังคงมีการเตรียมตัว 
เข้าสู่วัยสูงอายุในระดับน้อยกว่า กลุ่มที่มีสถานภาพสมรสหม้าย หย่า แยก กลุ่มที่ไม่ได้รับการ 
ศึกษาและมีการศึกษาระดับประถมศึกษา กลุ่มอาชีพ!ปจ้าง ค้าขาย และเกษตรกรรม กลุ่มที่ม ี
รายได้พอดีใข้และมีหนี้สิน หน่วยงานสาธารณสุขหรือหน่วยงานที่มีล่วน!บผิดชอบ ควรมีการจัด 
โครงการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงเมื่อเข้าสู่ว ัยสูงอายุในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
และเศรษฐกิจ เพื่อที่ประชาซนกลุ่มดังกล่าวจะได้เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น ควรมีการ 
จัดทำเอกสาร แผ่นพับ คู่มือ หรือบทความทางวิทยุ โทรทัศน์ หรือสารคดีเกี่ยวกับการสูงอายุใน 
เร ื่องส ุข ภาพ และการเป ล ี่ยน แป ลงต ่างๆ แน วท างการป ฏ ิบ ัต ิต ัวให ้เห ม าะลม ก ับ สภ าพ การ  
เปลี่ยนแปลงนั้น เพื่อที่จะได้มีการเตรียมตัวให้พร้อมรบสถานการณ์และการเปลี่ยนแปลง ลามารถ 
ปร้บตัวได้อย่างไ ม ่มีปัญหาและเข้าสู่ว ัยสูงอายุได ้อย่างมีความส ุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

2.ในการให ้ความร ู้กล ุ่มประชาชนท ี่ไม ่ได ้ร ับการศ ึกษาและม ีการศ ึกษาระด ับประถม  
ศึกษา ควรพิจารณาใช้วิธีการที่เหมาะสม โดยใช ้ภาษาท ี่เข ้าใจง่าย เนื้อหาไม่มากนัก สามารถ 
จดจำและนำไปปฏิบัติตามได้ง่าย

ร-ในกลุ่มอาชีพรับจ้าง ค้าขาย และเกษตรกรรม ซึ่งยังมีการเตรียมตัวในด้านร่างกาย 
และจิตใจอยู่ในระดับน้อยกว่ากลุ่มอื่น ควรมีการให้ความรู้ท ี่สามารถเชื่อมโยงเข้ากับลักษณะการ 
ประกอบอาชีพในแต่ละวัน เช่น ในกลุ่มที่ต้องใช้แรงงาน ควรให้ความรู้เกี่ยวกับสุขลักษณะท่าทาง
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ในการทำงานที่ถ ูกต้อง การรบประทานอาหารที่เพียงพอกับพลังงานที่ต้องสูญเลียไป การพักผ่อน 
นอนหลับที่เหมาะสม การตรวจสุขภาพร่างกายเพื่อคงไว้ซึ่งความแข็งแรงสมบูรณ์ในการทำงาน

4. สำหรับกลุ่มที่ไม่ได้ประกอบอาชีพ มีรายไต้พอดีใช้และมีหนี้สิน ซึ่งมีการเตรียมตัวด้าน 
เศรษฐกิจในระตับน้อยนี้'น ควรมีการจัดกิจกรรมเพื่อก่อให้เกิดรายไต้ เข่น ทำขนม หัตถกรรมต่างๆ 
หรือสํงเสริมการประกอบอาชีพเสริมตามความถนัดของบุคคล ซึ่งสามารถเพิ่มรายได้ให้เพียงพอ 
นำไปสู่การเตรียมตัวด้านเศรษฐกิจในระดับที่ดีขึ้นกว่าเดิม

5 . กิจกรรมการเตรียมตัวที่ม ีการปฎิบ้ติในระดับน้อยซึ่งได้แก่ การออกกำลังกาย เข่น 
เดิน วิ่งเหยาะๆ อย่างน้อยวันละ 30 นาที การ'ฝึก'ขมิบกล้ามเนื้ออุ้งเซิงกราน และการเตรียมทำ 
พินัยกรรม ควรส่งเสริมให ้ม ีการเตรียมตัวในกิจกรรมดังกล่าวในระดับที่มากขึ้นโดย ด้านการ 
ออกกำลังกาย ควรให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับอายุแสะภาวะสุขภาพของ 
แต่ละบุคคล จัดกิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในชุมชน และจัดหาแนะนำสถานที่ในการ 
ออกกำลังกายที่เหมาะสม เข่น สนามกีฬา สวนสุขภาพ เพื่อให้ประชาซนสามารถออกกำลังกายได  ้
สะดวกและปลอดภัย สำหรับการน้กขมิบกล้ามเนื้ออุ้งเซิงกราน ควรมีการชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ใน 
การป ้องก ันการเก ิดโรคมากกว ่าการแล ้ไขหร ือพ ีนฟ ูส ุขภาพเม ื่อ เก ิดป ัญ หาในว ัยส ูงอาย ุ เข่น 
การกลนปัสสาวะไม่อยู่ ปัสสาวะกระปริบกระปรอย ส่วนการเตรียมทำพินัยกรรมนั้น ควรมีการจัด 
วิทยากรให้ความรู้เก ี่ยวกับด้านกฎหมายทั่วไป่แก่ประชาซน เพื่อให้ความรู้ที่ถูกต้องประกอบการ 
ตัดสินใจในการเตรียมจัดการเรื่องทรัพย์สินต่างๆ ไม่ให้มีปัญหาในอนาคต

ข้อเสนอแนะในการทำวิจ ัยครั้งต ่อไป
ควรมีการศึกษาถึงวิธีการต่างๆ ที'จะทำให้กลุ่มประชาซนที่ไม่ได้รับการศึกษา และกลุ่มที่ม ี

การศึกษาในระดับประถมศึกษา กลุ่มอาชีพรับจ้าง ค้าขาย และเกษตรกรรม ที่ยังมีการเตรียมตัว 
ในระดับน้อย ให้มีการเตรียมตัวในระดับที่ดีขึ้นกว่าเดิม
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