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บทคัดยอ 
การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวม  วิเคราะห  และสังเคราะห  งานวิจัยและหลักฐาน

อางอิงทางวิชาการเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  สืบคนจากฐานขอมูล อิเลคทรอนิกส
และสืบคนดวยตนเองจากแหลงอางอิงจากหนังสือ จํานวน 19 เรื่อง พบวารูปแบบการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุมี 7 รูปแบบ คือ 1) การออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายรวมกับการใช
กระบวนการกลุมใชเวลา 20 นาที ถึง 1ชั่งโมง ชวยลดความวาเหว ลดภาวะซึมเศรา และชวยสงเสริม
การนอนหลับ  2) กิจกรรมนันทนาการใชเวลาสัปดาหละ 3 ชั่วโมงนาน 4 เดือนชวยลดภาวะซึมเศรา 
3) การระลึกความหลังใชเวลา 45 นาทีถึง 1 ชั่วโมง สัปดาหละ1-2 ครั้ง ชวยลดความซึมเศรา 4)การ
ใชกระบวนการกลุมและการเรียนรูเชิงประสบการณรวมกับการดูแลสุขภาพ  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 
สัปดาหละ1-3 ครั้งทําใหผูสูงอายุปรับตัวได  5)  การฝกทําสมาธิใชเวลาครั้งละ30 นาทีชวยใหจิตใจ
สงบ  6)  การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคลโดยใชกรอบแนวคิด การสงเสริมสุขภาพ ของ Pender 
ชวยใหเขาใจความตองการของผูสูงอายุอยางแทจริง และ7)งานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุโดยการสรางเครือขายทางสังคมและเพิ่มการมีสวนรวมของชุมชนในการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ   ทั้ง 7 รูปแบบเหมาะสมกับผูสูงอายุทุกชวงวัย  ที่มีสุขภาพและการรับรู
ดี หรือมีปญหาสุขภาพจิตโดยทําในสถานที่พักคนชราหรือชุมชน สวนผูดําเนินการ เปน พยาบาล
และทีมสหสาขาวิชาชีพ   โดยใชสื่อบุคคล วีดีทัศน เทปและโปรแกรมการใหคําปรึกษาตางๆตาม
ความเหมาะสมและขึ้นอยูกับกิจกรรม  จากผลการศึกษานี้สามารถนําไปใชประโยชนในการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุที่เฉพาะเจาะจงและเหมาะสมกับบริบทของผูสูงอายุตอไป 
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ABSTRACT 

 The objectives of this study were to collect, analyze and synthesize the 
academic research and evidence regarding mental health promotion in older adults by 
searching electronic databases Nineteen research articles were selected. The findings 
reveal 7 types of mental health promotion in older adults: 1) exercising or exercising 
along with group activities (from 20 minutes to 1 hour to reduce levels of loneliness 
and depression, and promote sleeping); 2) recreational activities (for 3 hours, 3 times 
a week, 4 months long, to reduce levels of depression); 3) reminiscing (from 45 
minutes to 1 hour, 1-2 times a week, to reduce levels of depression); 4) group 
activities and experiential learning activities along with practicing health care (for 1 
hour, 1-3 times a week, to promote adaptability); 5) meditation (for 30 minutes/time, 
to encourage a peaceful mind); 6) individual mental health promotion (based on 
Pender’s Health promotion model, to help understand  the elderly people’s real 
needs); and 7) research that develops the process of mental health promotion in older 
adults by creating social networks and promoting community participation. Mental 
health promotion can be practiced with older adults of any age, in good health and 
with good perception, or with mental health problems. The activities can be done at 
the homes for the elderly or at communities. The organizers are nurses and 
interdisciplinary experts. The media used are people, videos, cassette tapes and 
counseling programs depending on appropriateness and activities. The results of this 
research are beneficial for mental health promotion in older adults. However, 
additional research about mental health promotion should be conducted in order to 
obtain the efficient forms and approaches regarding the context and specific group of 
older adults. 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
 

ความสําคัญและความเปนมาของปญหา 
         ปจจุบันจํานวนประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากขึ้นทั่วโลกซึ่งในป ค.ศ. 2000 มี
ประชากรผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปจํานวน 600 ลานคน  มีการคาดการณวาในป ค.ศ. 2025  
จํานวนประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มเปน 1.2 พันลานคน และเพิ่มขึ้นถึง 2 พันลานคนในป  ค.ศ. 2050  
และนอกจากนี้ยังพบวาสองในสามของผูสูงอายุเปนประชากรที่อาศัยอยูในประเทศที่กําลังพัฒนา ซึ่ง
ในป ค.ศ.2025 จะมีจํานวนเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 75 สําหรับประเทศที่พัฒนาแลวจะมีจํานวนประชากร
ผูสูงอายุที่มีอายุ 80 ปขึ้นไป เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว (W.H.O., 2007) ในประเทศสหรัฐอเมริกามีจํานวน
ผูสูงอายุถึงรอยละ 12.3 ของประชากรทั้งหมด และคาดการณวาในป ค.ศ. 2010-2030  อัตราของ
ผูสูงอายุตอประชากรทั้งหมดจะเพิ่มเปนรอยละ 20 (Melillo, 2005)  สําหรับในประเทศไทยโดย
ภาพรวมประชากรไทยมีอัตราเพิ่มประมาณรอยละ  1  ตอป แตสําหรับกลุมประชากรผูสูงอายุกลับมี
อัตราเพิ่มขึ้นเฉลี่ยรอยละ 7 ตอป คือในป พ.ศ. 2523 ประชากรที่มีอายุ 60  ปขึ้นไปมี 2.4 ลานคน     
ป พ.ศ. 2533 มีผูสูงอายุเพิ่มเปน 4.1 ลานคน  ป พ.ศ. 2543 มีผูสูงอายุ 5.8 ลานคน  และยังคง
คาดการณประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มเปน 10.2 ลานคนในป พ.ศ. 2563  (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 2544)   
จากที่กลาวมาทั้งหมดจะเห็นไดวาในอนาคตจะมีจํานวนประชากรผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น  ซึ่ง Hogstel 
(1995) กลาววา รอยละ 95 ของประชากรผูสูงอายุจะอาศัยอยูในชุมชนและหมายถึงความตองการการ
ดูแลในดานสุขภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุที่จะมีมากขึ้นและอาจสงผลถึงการมีปญหา
สุขภาพจิตได   ซึ่งบุคลากรที่ทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุ จะตองใหความสนใจในการเตรียมรับกับ
สถานการณของจํานวนผูสูงอายุ และความตองการการดูแลทางดานรางกายและจิตใจที่เพิ่มขึ้นตอไป   
         The National Institute of Mental Health Epidemiologic Catchments Area Program 
ประเทศสหรัฐอเมริกา รายงานความผิดปกติทางจิตใจในผูสูงอายุที่พบมากก็คือ  โรคซึมเศรา  โรค
ความผิดปกติของความคิด โรคกลัว โรคพิษสุราเรื้อรัง และพบวาผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการฆาตัว
ตายจากอาการทางจิตมากที่สุด   การเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายในผูสูงอายุกอใหเกิดปญหาดาน
สุขภาพ ซึ่งปญหาดานสุขภาพอนามัยของผูสูงอายุตางจากประชากรวัยอื่นคือ ผูสูงอายุมีความ
แข็งแรงของรางกายและ ความคลองตัวลดลง ความจําเสื่อมถอย  การคิดและการตัดสินใจชาลง เกิด
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ความ เจ็บปวยหรือมีโรคประจําตัว  (กรมสุขภาพจิต,2547)   ทําใหตองเผชิญกับภาวะความทุกข
ทรมานจากการเจ็บปวยและจะทําใหผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้น (อรพรรณ  ลือบุญธวัชชัย, 
2545) นอกจากนี้ผูสูงอายุอาจจะตองเผชิญกับปญหาความสัมพันธระหวางบุคคลในครอบครัว
เนื่องจากระบบครอบครัวในปจจุบัน จะอยูในลักษณะครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น บุตรหลานแยก
ครอบครัวหรือไปประกอบอาชีพตางถิ่น  มีเวลาพบกันนอยทําใหมีการพูดคุยแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นและการดูแลเอาใจใสตอผูสูงอายุที่เคยปฏิบัติกันมาในอดีตมีนอยลง ความสัมพันธระหวาง
ผูสูงอายุกับบุตรหลานจึงมีนอยลงไป  ผูสูงอายุอยูอยางโดดเดี่ยวนําไปสูความวาเหว (บุญศรี นุเกตุ, 
2545)  และจากการเปลี่ยนแปลงของสถานภาพบทบาททางสังคม อาจทําใหผูสูงอายุรูสึกสูญเสีย
บทบาทหนาที่ หมดอํานาจหนาที่ สูญเสียรายได ทําใหผูสูงอายุมีปญหาในดานเศรษฐกิจ ผูสูงอายุจึง
มีความวิตกกังวล นอกจากนี้ผูสูงอายุยังตองเผชิญกับภาวะสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก ทําใหขาด
บุคคลที่เขาใจ ขาดที่ปรึกษาทําใหผูสูงอายุรูสึกเหงาหรือซึมเศราได  ซึ่งจากการศึกษาอุบัติการณ
ภาวะซึมเศราของผูสูงอายุในประเทศไทยโดย เนตรนภา  จัตุรงคแสง (2540)พบวาผูสูงอายุที่อาศัยอยู
ในสถานสงเคราะหคนชรามีความซึมเศรารอยละ 50 และผูสูงอายุที่อยูภายในสถานสงเคราะห
คนชรามีภาวะซึมเศราโดยรวมสูงกวาผูสูงอายุนอกสถานสงเคราะหคนชราอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
(P< .05) สอดคลองกับการศึกษาคุณภาพชีวิตและภาวะซึมเศราของผูสูงอายุในพื้นที่  4  ภาค  และ
กรุงเทพมหานครพบผูสูงอายุมีภาวะซึมเศรา รอยละ 17 (พรเทพ  ศิริวนารังสรรคและคณะ, 2546)   
นอกจากนี้ Lueckenottol (1996)ไดทําการศึกษาผูสูงอายุในชุมชน พบวาผูสูงอายุ มีภาวะซึมเศรา
ประมาณ รอยละ15-20 และภาวะซึมเศรานี้เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุมีอัตราการฆาตัวตาย
สําเร็จสูงกวาวัยอ่ืนๆ ถึง 5 เทา และยังมีการศึกษาอัตราการฆาตัวตายในประเทศไทยในป พ.ศ. 2535 
– 2545  พบวา  อัตราการฆาตัวตายในผูสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มขึ้นรอยละ 10 (กรมสุขภาพจิต, 2547) 
         จากสภาพปญหาดังกลาวขางตน ประชากรกลุมผูสูงอายุจึงเปนกลุมที่มีโอกาสเสี่ยงตอการ
เกิดปญหาสุขภาพจิตเนื่องจากผูสูงอายุตองปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตและเผชิญกับ
ปญหาการสูญเสียสุขภาพที่ดี การสูญเสียบุคคลในครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจ สนับสนุน ใหขาด
ความสมดุลทางดานจิตใจ สงผลใหเกิดความเครียด ความวาเหว และนําไปสูการ มีความคิดการฆา
ตัวตาย ดังนั้นการสงเสริมสุขภาพจิตที่ดีจะชวยใหผูสูงอายุผอนคลายความเครียด ลดความซึมเศรา มี
ความพึงพอใจในชีวิต มีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดี และเปนสิ่งที่ผูสูงอายุทุกคนปรารถนา  ซึ่งการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุนี้จะตองสงเสริมสุขภาพทางรางกาย อารมณ สังคม และจิตวิญาณควบคู
กันไปเนื่องจากมีความสัมพันธซึ่งกันและกัน    สําหรับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  ในรูปแบบ
ตางๆ จึงเปนสิ่งที่พยาบาลควรใหความสนใจ เนื่องจากพยาบาลมีบทบาทหลักในการปฏิบัติการ
พยาบาลใน  4  มิติ  คือการสงเสริม  การปองกัน  การบําบัดรักษา  และการฟนฟูสภาพการสงเสริม



บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล  
 

พย.ม. (การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช) / 3

สุขภาพจิตที่ดีจะมีผลตอผูสูงอายุโดยตรงเปนการปองกันและลดปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ  ใน
ปจจุบันรัฐบาลจึงมีนโยบายใหทุกกระทรวงที่เกี่ยวของรวมมือกันใหการดูแลผูสูงอายุ  โดยกระทรวง
สาธารณสุขไดมีนโยบายใหทุกหนวยงานในสังกัด ใหความสําคัญกับประชากรกลุมผูสูงอายุ เพื่อให
ไดรับการบริการที่ดีครอบคลุมในทุกดาน และครบถวนทั้ง 4 มิติ ดังนั้นการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ จึงเปนอีกหนึ่งกิจกรรมที่พยาบาลและเจาหนาที่ที่มีสวนเกี่ยวของตองใหการสนับสนุน และ
จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพ เพื่อลดปจจัยเสี่ยงและปองกันปญหา
สุขภาพจิตในผูสูงอายุ  
         ในปจจุบันพบวามีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุหลากหลายรูปแบบ และ
กอใหเกิดผลลัพธทางสุขภาพจิตหลายดานดวยกัน ซึ่งขึ้นอยูลักษณะของกลุมผูสูงอายุ รวมทั้ง
ลักษณะหรือความซับซอนของปญหาสุขภาพจิตดวย  และในฐานะที่ผูศึกษาเปนผูปฏิบัติงานดาน
การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในชุมชน  มีบทบาทหนาที่ที่สําคัญ คือการดูแลประชาชนใหมี
สุขภาพจิตดี และเปนผูนําในการพัฒนาระบบบริการสุขภาพชุมชน  อีกทั้งตองมีการประสานงานกับ
แหลงสนับสนุนตางๆ  และที่สําคัญตองมีการทบทวนองคความรูจากงานวิจัยตางๆ  มาประยุกตใช
ในการสงเสริมสุขภาพจิตของประชาชนอยางมีประสิทธิภาพ  เพื่อเปนการปองกันและลดปญหา
สุขภาพจิต  โดยเฉพาะผูสูงอายุเปนประชากรกลุมเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิต  และจําเปน                   
ที่จะตองไดรับการสงเสริมสุขภาพจิตดวยวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตที่ใชไดผลดี  ซึ่งในปจจุบันมี
กิจกรรมการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุหลากหลายรูปแบบ  ที่มีผลทําใหผูสูงอายุมีความสุข              
เกิดความพึงพอใจในชีวิต ลดความซึมเศรา สามารถชวยเหลือใหผูสูงอายุจัดการกับ ความตึงเครียด   
เปนการสนับสนุนใหผูสูงอายุเผชิญปญหาไปในทางที่เหมาะสม  แตทั้งนี้พบวายังไมมีการรวบรวม
และทบทวนองคความรูดังกลาวอยางเปนระบบ เพื่อสะดวกตอการนําไปใชไดอยางเหมาะสมและ          
มีประสิทธิภาพ  ดังนั้นผูศึกษาในฐานะพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช  จึงมีความสนใจที่จะศึกษา
คนควาวิเคราะหและสังเคราะหการศึกษาวิจัยตางๆ เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  เพื่อ
นํามาประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพจิตใหสอดคลองตามความตองการของกลุมผูสูงอายุโดยตรง
อยางมีประสิทธิภาพโดยมีหลักฐาน  เชิงประจักษรองรับ  ทําใหแนวทางการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุมีความนาเชื่อถือและชัดเจนมากขึ้น 
วัตถุประสงค 
         เพื่อรวบรวม วิเคราะหและสังเคราะห หลักฐานเชิงประจักษที่ เกี่ยวกับการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุ  
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
    1. สามารถนําองคความรูไปใชเปนแนวทางในการพัฒนาแนวปฏิบัติการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุที่เหมาะสม  และมีประสิทธิภาพ 
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          2. สามารถนําองคความรูไปใชในการทําการศึกษาวิจัยที่ เกี่ยวของกับการสงเสริม
สุขภาพจิตของผูสูงอายุตอไป   
 
นิยามศัพท 
         ผูสูงอายุ หมายถึง ประชากรที่มีอายุ 60 ป ขึ้นไปโดยนับอายุตามปฏิทิน ซึ่งเปนเกณฑที่
องคการระหวางประเทศไดตกลงกันใหเปนมาตรฐานสากลในการกําหนดอายุเริ่มตนของการเปน
ผูสูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง (กรมสุขภาพจิต, 2546) 
         สุขภาพจิต หมายถึง สภาพชีวิตที่มีความสมบูรณทั้งดานรางกายและจิตใจซึ่งเปนผลมาจาก
การมองตนเองและการปฏิบัติตนเองใหมีจิตใจสงบเยือกเย็น ยอมรับตนเอง มีพฤติกรรมการ
แสดงออกที่เหมาะสม สรางสรรคตามอายุและวัฒนธรรม มีความสามารถควบคุมอารมณ  สามารถ
ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอม อยูในสังคมไดอยางปกติ  
        การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การปรับปรุงหรือยกระดับคุณภาพชีวิตใหสามารถปรับตัว
และดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข โดยการเอาใจใสเกื้อหนุนสภาพความสมบูรณ ของ
รางกายและจิตใจใหมีสภาพความเปนสุข  สงเสริมการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อเพิ่มความผาสุกทางจิตใจ  
รวมถึงการสรางปจจัยปองกันและลดปจจัยเสี่ยงของสาเหตุปญหาสุขภาพจิต 
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บทที่ 2 
วรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 

         ในการศึกษาสารนิพนธเรื่อง การสังเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ           
ผูศึกษาไดทบทวนแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของตามลําดับดังตอไปนี้ 
                1.  องคความรูเก่ียวกับผูสูงอายุ 
                        1.1  ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
                        1.2  การแบงกลุมผูสูงอายุ 
                        1.3  การเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ 
                2.  สุขภาพจิตและปญหาสุขภาพจิตของผูสงูอายุ 
                        2.1  ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
                        2.2  ลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี 
                        2.3  ปญหาสุขภาพจิตและจิตเวชของผูสูงอายุ 
                3.  การสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
 3.1  ความหมายของการสงเสริมสุขภาพจิต 
 3.2  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 3.3  แนวทางการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 3.4 บทบาทของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงดานการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช            
ในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

 
 1.  องคความรูเก่ียวกับผูสูงอายุ 
        1.1  ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
  มีผูใหความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุไวหลากหลาย ดังตอไปนี้คือ 
  องคการอนามัยโลก (2543) ไดยึดความยืดยาวของชีวิตตามปปฏิทินเปนเกณฑเบื้องตน 
โดยการประชุมองคการอนามัยโลกที่เมือง Kive ประเทศรัสเซีย ป ค.ศ. 1963 ไดกําหนดวาผูสูงอายุ 
60 ป เปนวัยเริ่มตนของผูสูงอายุ (ในยุโรปและอเมริกาเหนือกําหนดอายุ 65 ป) 
  อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545) ไดใหความหมายและแนวคิดของผูสูงอายุไววา ผูสูงอาย ุ
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คือบุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 หรือ 65 ปขึ้นไป อาจแตกตางกันเล็กนอยในเรื่องอายุของแตละกลุมชน 
ลักษณะของวัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสภาวะทางสังคม 
วัยนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมถอยลงกวาวัยที่ผานมา      
  กรมสุขภาพจิต (2546) ใหคําจํากัดความของคําวา ผูสูงอายุ หมายถึง ประชากรที่มีอายุ           
60 ป ขึ้นไปโดยนับอายุตามปฏิทิน ซึ่งเปนเกณฑที่องคการระหวางประเทศไดตกลงกันใหเปน
มาตรฐานสากลในการกําหนดอายุเริ่มตนของการเปนผูสูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง 
  จากแนวคิดและความหมายดังกลาวพอสรุปไดวาผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป               
ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่เสื่อมลงในดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม 
 1.2  การแบงกลุมผูสูงอายุ 
  จากการทบทวนวรรณกรรมองคความรูเรื่องผูสูงอายุมีผูแบงกลุมผูสูงอายุไวดังนี้          

 Yurick (1980) ไดกลาววาสถาบันผูสูงอายุแหงชาติประเทศสหรัฐอเมริกา (National 
institute of Aging) ไดแบงผูสูงอายุ เปน 2 กลุม ดังนี้    

  1. กลุมผูสูงอายุวัยตน (Young-Old) คือมีอายุ 60-74 ป ยังไมชรามากเปนวัยที่ยัง
ทํางานไดดีถามีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 
                2. กลุมผูสูงอายุวัยทาย (Old-Old) คือมีอายุ 75 ป ขึ้นไป ถือวาเปนวัยชราที่แทจริง   
  สวนองคการอนามัยโลก (2547) แบงกลุมผูสูงอายุไวดังนี้ 
   กลุมผูสูงอายุ (Elderly) อายุระหวาง 60-74 ป  
   กลุมคนชรา (Old) อายุระหวาง 75-90 ป 
   กลุมคนชรามาก (Very old) อายุมากกวา 90 ป 
  สําหรับสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ (2548) ไดแบงกลุมผูสูงอายุตามเกณฑของอายุไวดังนี้
   Young - old  คือผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 60-69 ป   
   Medium - old  คือผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 70-79 ป 
   Old - old  คือผูสูงอายุที่มี อายุตั้งแต 80 ปขึ้นไป 
  นอกจากนี้ Craig (1991) และ Hoffman (1988) จําแนกกลุมผูสูงอายุไวเปน 4 ชวงอายุดังนี้ 
   -  The young-old ชวงอายุ 60-69 ป เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงภาวะวิกฤตหลาย
ดาน เชน การเกษียณอายุ การตายจากไปของเพื่อนสนิทมิตรสหาย คูครอง รายไดลดลง สูญเสีย
ตําแหนงทางสังคม ทั้งๆ ที่โดยทั่วไปคนวัยนี้ยังแข็งแรง 
   -  The middle-aged old อายุประมาณ 70-79 ป เปนชวงคนเริ่มเจ็บปวย บุคคลใกลชิด
เริ่มหายตายจากมากขึ้น เขารวมกิจกรรมในสังคมนอยลง 
   -  The old-old อายุประมาณ 80-90 ป ขึ้นไปเปนชวงที่ผูสูงอายุปรับตัวใหเขากับ
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สิ่งแวดลอมยากขึ้น มีความตองการเปนสวนตัวมากขึ้น ไมวุนวาย และตองการความชวยเหลือ
มากกวาวัยที่ผานมา 
   -   The very old-old   เปนผูมีอายุ 90-99 ปขึ้นไป ซึ่งจะมีจํานวนนอย  และผูสูงอายุ
วัยนี้จะมีความสุขสงบ  
  โดยสรุปการแบงกลุมผูสูงอายุอาจมีความแตกตางกันในเรื่องของเกณฑการแบงกลุมตาม
วัยเล็กนอย แตในการศึกษาวิเคราะหสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุในครั้ง
นี้ จะศึกษาในผูสูงอายุทุกกลุมอายุ 
 1.3  การเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ   
  การเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ของผูสูงอายุเกิดขึ้นจากการเสื่อมโทรมของรางกาย   การ
พลัดพรากจากบุคคลที่รัก การสูญเสียบทบาททางสังคมและสูญเสียเศรษฐกิจ อาจจะสงผลถึงอารมณ
และจิตใจของผูสูงอายุ และกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตแกผูสูงอายุได ซึ่งจะเสนอการเปลี่ยนแปลง
ดานตางๆ ของผูสูงอายุ ดังตอไปนี้ 

 1.  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  
    การเปลี่ยนแปลงในดานรางกายของผูสูงอายุ เกิดขึ้นจากการเสื่อมโทรมของรางกาย         

การเสื่อมถอยของอวัยวะ มีผลตอการทําหนาที่ของระบบตางๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกาย                  
มีลักษณะการเปลี่ยนแปลงภายในและภายนอกรางกายดังนี้(สุภาณี กาญจนจารี,2539; ศรีเรือน แกว
กงัวาล, 2545;  อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย,2545)    
           1.1  ระบบกระดูกโครงรางและฟน มีการเปลี่ยนแปลงสวนประกอบของกระดูก เชน 
เกลือแคลเซียมลดนอยลง  กระดูกจึงขาดความแข็งแรงในการรองรับน้ําหนัก  หรือรับน้ําหนักได
นอยลง ผูสูงอายุจึงมีกระดูกเปราะและหักงาย นอกจากนี้อาจมีธาตุแคลเซียมไปจับอยูในกระดูกออน
โดยเฉพาะอาจไปจบัที่กระดูกซี่โครงทําใหการหายใจถูกจํากัด  ทําใหหายใจไมสะดวก ความยืดหยุน
ของเอ็นรอบขอตอและเอ็นตางๆ ของขอตอเสื่อมลง ทําใหเคลื่อนไหวไดไมคลองแคลว   และถา
ผูสูงอายุไมเคลื่อนไหวขอก็จะแข็งและเคลื่อนไหวยากขึ้น ฟนมีสีเหลืองมากกวาวัยหนุมสาว จะมีฟน
หักหรือหลุด เหงือกรน  มีผลกระทบตอการรับประทานอาหาร การพูด และการยอยอาหาร   
   1.2 ระบบกลามเนื้อ  ความยืดหยุนของกลามเนื้อและจํานวนกลามเนื้อลดลง มีผล
ใหกําลังและความเร็วของการหดตัวของกลามเนื้อลดลง  ทําใหไมมีแรง ไมมีกําลัง ปวดเมื่อย ทําให
การทํางานหนักที่ตองใชกําลังกลามเนื้อทํางานไมคอยได (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2545)  กลามเนื้อ
ลายบริเวณหนาทองหยอนกําลังทําใหผูสูงอายุไมสามารถเกร็งกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความดันในทองได
จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหทองผูก ปสสาวะลําบาก การหยอนกําลังของกลามเนื้อระหวางซี่โครงและ
กลามเนื้อกระบังลมทําใหหายใจลําบาก สําหรับผูสูงอายุที่เปนผูหญิงกลามเนื้อของชองเชิงกรานอาจ
ออนกําลัง ทําใหกระบังลมเคลื่อน (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545) 
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           1.3 ระบบประสาทและประสาทสัมผัส  เซลลสมองและเซลลประสาทของ
ผูสูงอายุมีจํานวนลดลงเรื่อยๆ ขนาดของสมองลดลง (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545; อรพรรณ  ลือบุญ
ธวัชชัย, 2545) การทํางานของสมองและประสาทอัตโนมัติลดลงเปนเหตุใหความไวและความรูสึก
ตอบสนองตอปฏิกิริยาตางๆ ลดลง การเคลื่อนไหวชา ความจําเสื่อม ความกระตือรือรนลดลง  การ
นอนหลับของผูสูงอายุจะใชเวลานอนนอยลง  นอนหลับยากและตื่นงาย  ขนาดของรูมานตาเล็กลง  
มานตาหดและแข็ง มีผลทําใหความสามารถในการปรับการเปลี่ยนแปลงของแสงลดลง  สายตายาว
ขึ้นเนื่องจาก crystalline lens เสื่อมทําใหความสามารถในการปรับรูปรางและมีผลทําให peripheral 
vision ลดลง    การไดยินลดลงมีอาการหูตึง  เนื่องจากมีการเสื่อมของอวัยวะในหูชั้นในมากขึ้น ทํา
ใหมีปญหาเรื่องการรับรู  รวมกับการสูญเสียหนาที่ของเสนประสาทหูคูที่  8  (Auditory Nerve) การ
รับกลิ่นไมดี  เนื่องจากมีการเสื่อมของเยื่อโพรงจมูก การรับรสไมดี เนื่องจากจํานวนตอมรับรสลดลง  
จึงทําใหผูสูงอายุเกิดภาวะเบื่ออาหาร ประสาทตางๆ ที่เกี่ยวของกับการทรงตัวของรางกายหยอน
ประสิทธิภาพทําใหผูสูงอายุวิงเวียนไดงาย ประกอบกับกลามเนื้อ ออนกําลังลงและขอตอเคลื่อนไหว
ไมเต็มที่ทําใหผูสูงอายุเสียการทรงตัว 
          1.4 ระบบหายใจ  หลอดลมและปอดมีขนาดใหญขึ้นความยืดหยุนของเนื้อปอด
ลดลง  ความแข็งแรงและกําลังหดตัวของกลามเนื้อที่ชวยในการหายใจเขาออกลดลง  ผนังทรวงอก
แข็งขึ้น  การเคลื่อนไหวของกระดูกซี่โครงลดลงเพราะมีแคลเซียมมาเกาะอยูที่กระดูกออนชายโครง
มากขึ้น   เยื่อหุมปอดแข็งและทึบทําใหปอดยืดขยายและหดตัวไดนอยลง  การระบายอากาศหายใจ
ลดลง  ถุงลมปอดมีจํานวนลดลง  ผนังถุงลมแตกงายเนื่องจากเสนใยคอลลาเจน (Collagen)  ที่หุม         
ถุงลมลดลง  ทําใหเกิดโรคถุงลมโปงพองไดงายขึ้น  การทํางานของกลองเสียงลดลง ทําใหเกิดอาการ
สําลัก  และเกิดโรคปอดบวมได 
   1.5 ระบบไหลเวียนโลหิต  หัวใจเปลี่ยนแปลงทั้งโครงสรางและสรีระทําให
จํานวนเลือดที่บีบออกจากหัวใจแตละครั้งและจํานวนเลือดที่บีบออกจากหัวใจ 1 นาทีลดลง 0.79% 
ตอป เปนจุดเริ่มตนทําใหหัวใจทํางานไมไหวเมื่อตองการออกแรงมากขึ้น  มีการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบสารสื่อนําไฟฟา ซึ่งเกิดจากการขาดเลือด การรบกวนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
และสารเคมีรอบๆ เซลล pacemaker ทําใหหัวใจเตนผิดปกติ ผนังของหลอดเลือดแดงเล็กๆ จะหนา
ขึ้นและมีเกลือแคลเซียมมาจับที่ผนังทําใหรูของหลอดเลือดแดงแคบ ไมยืดหยุน ขยายตัวไดนอย  
เกิดภาวะหลอดเลือดแข็งตัว  ทําใหเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดนอยลง  ลิ้นของหลอดเลือดดําถูก
ทําลายทําใหหลอดเลือดดําโปงพอง การไหลเวียนเลือดไมดีผลที่ตามมาคือหลอดเลือดดําตีบ  
นอกจากนี้ความยืดหยุนของเสนเลือด aorta ลดลง ทําใหความดันเลือดตัวบนสูง และจะเพิ่มสูงขึ้น
ตามอายุ 
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           1.6  ระบบทางเดินอาหาร  เริ่มตั้งแตหลอดอาหาร ผูสูงอายุจะกลืนอาหารชาและ
ลําบากเนื่องจากกลามเนื้อเรียบบริเวณ 2/3 จากสวนลางของหลอดอาหารเสื่อมหรือโปงพอง   
กระเพาะอาหารมีการหลั่งน้ํายอยนอยลง เยื่อบุกระเพาะอาหารจะบางลง การสรางกรดเกลือ และ
เอนไซมจะลดลง  การดูดซึมสารอาหารโดยเฉพาะธาตุเหล็ก วิตามินบี 13 และโฟเลต (Folate)  ลดลง  
ซึ่งเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคโลหิตจางได  การเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหารและการทํางานของ
กลามเนื้อในกระเพาะอาหารลดลง  อาหารอยูในกระเพาะอาหารนานขึ้น  จึงทําใหผูสูงอายุเกิด
ความรูสึกหิวนอยลง  การเคลื่อนไหวของลําไสเล็กและลําไสใหญลดลงประกอบดวยการหดตัวของ
กลามเนื้อหนาทองลดลงและกระหายน้ํานอยลงทําใหผูสูงอายุเกิดภาวะทองผูก 
   1.7 ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ  ในผูสูงอายุไตมีการเปลี่ยนแปลง
ทั้งขนาด ปริมาตร หนวยไตมีจํานวนลดลง โกเมอรูลัส (Gomerulus) ฝอลีบ การไหลเวียนเลือดในไต
ลดลง อัตราการกรองของไตลดลง  การทํางานของทอไตลดลง ทําใหการดูดกลับของสารตางๆ             
ลดนอยลง ทําใหปสสาวะเขมขน และมีอัตราการกรองลดลง กลามเนื้อกระเพาะปสสาวะออนกําลัง 
ทําใหผูสูงอายุปสสาวะบอยในตอนกลางคืน  และกลั้นปสสาวะไมอยู  ในผูสูงอายุ เพศชาย             
ตอมลูกหมากโตขึ้นทําใหถายปสสาวะลําบาก  มีอาการถายปสสาวะบอยครั้ง ลูกอัณฑะเหี่ยวเล็กลง 
และผลิตเชื้ออสุจิไดนอยลง ในผูสูงอายุเพศหญิงรังไขจะฝอเล็กลง ปกมดลูกจะเหี่ยวและขนาดเล็กลง 
เยื่อบุภายในมดลูกบางและมีพังผืดมากขึ้น ปากมดลูกเหี่ยวและขนาดเล็กลง ไมมีเมือกหลอลื่น      
ชองคลอดแคบและสั้น ความยืดหยุนของชองคลอดลดลง กลามเนื้อภายในอุงเชิงกรานหยอนตัว    
ทําใหเกิดภาวะกระบังลมหยอนและกลั้นปสสาวะไมได 
           1.8   ระบบผิวหนัง  เซลลผิวหนังมีจํานวนลดลงทําใหผิวหนังบางลง  เซลลที่เหลือ
เจริญชาอัตราการสรางเซลลใหมลดลง ความยืดหยุนของผิวหนังไมดีเนื่องจากมีเสนใยอีลาสติน
ลดลง น้ําและไขมันใตผิวหนังและการไหลเวียนของเลือดลดลงจึงทําใหผูสูงอายุมีโอกาสเกิดแผลกด
ทับไดงาย   การทํางานของตอมเหงื่อลดลงเนื่องจากมีจํานวนและขนาดลดลง เปนผลใหการควบคุม
อุณหภูมิรางกายเลวลง   ตอมไขมันทํางานลดลงจึงทําใหผิวหนังแหง คัน และแตกงาย ผมและขน
ทั่วไปมีสีจางลงกลายเปนสีเทาหรือสีขาว เสนผมรวงและแหงงาย สวนเล็บในผูสูงอายุจะมีการเจริญ
ชา หนาตัวขึ้นและไมสม่ําเสมอ 
   1.9 ระบบตอมไรทอ มีการเปลี่ยนแปลงคือ ตอมใตสมองจะมีการเปลี่ยนรูปราง
และทํางานนอยลง การหลั่งฮอรโมนจากตอมใตสมองมีการเปลี่ยนแปลง  ตอมธัยรอยดทํางานลดลง
ตามอายุทําใหผูสูงอายุ  เกิดอาการออนเพลีย  เบื่ออาหารและน้ําหนักลดลง  ตอมหมวกไตทํางาน
ลดลง  การขับคอรติโคสเตอรอยดทางปสสาวะลดลง ทําใหผูสูงอายุเกิดอารมณเครียดและหงุดหงิด
งาย  ตับออนมีการผลิตอินซูลินลดลง เนื้อเยื่อตางๆ ภายในรางกายตอบสนองตออินซูลินนอยกวา
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ปกติเปนผลใหระดับความทนตอน้ําตาล (Glucose Tolerance) ของผูสูงอายุลดลง  ซึ่งอาจทําใหเปน
เบาหวานไดเมื่ออายุมากขึ้น  ตอมเพศทํางานลดลงและไมตอบสนองตอการกระตุนของฮอรโมนจาก
ตอมใตสมอง  ในเพศหญิงรังไขจะหยุดทํางาน  อวัยวะตางๆ ในระบบสืบพันธุเสื่อมลง  มีผลจากการ
เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพและสรีระที่เกิดขึ้นในผูสูงอายุ  ฮอรโมนเทสโทสเตอโรนในเพศชายและ
เอสโตเจนในเพศหญิงที่เริ่มลดนอยลงมาตั้งแตวัยกลางคนทําใหอวัยวะสืบพันธุเปลี่ยนรูปทรงและ 
ทําหนาที่ไดลดลง  ซึ่งอาจมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ทําใหมีอาการหงุดหงิด โกรธงาย 
ตกใจงาย ซึม  และมีภาวะซึมเศราได 
  สําหรับการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายดังกลาวนั้นไดมีการสํารวจคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ
ของประเทศไทยในป พ.ศ.2543โดยสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุสํารวจผูสูงอายุไทยที่มีอายุ 60 ปขึ้น
ไปทุกคนจํานวน 1,430,331 คน จาก 35 จังหวัดที่กระจายทั่วทุกภาคของประเทศไทย พบวา การ
เปลี่ยนแปลงดานรางกายของผูสูงอายุทําใหเกิดปญหาดังนี้ ปญหาการใชฟนบดเคี้ยวรอยละ 28.10  
ปญหาการเดินและการทรงตัวรอยละ 11.93  ปญหาสายตารอยละ 22.49  ปญหาการฟงและการไดยิน
รอยละ 11.93  ปญหาระบบขับถายอุจจาระรอยละ 6.56  ปญหาระบบขับถายปสสาวะรอยละ 4.79 
โรคขอตางๆ รอยละ 29.05 โรคเบาหวานรอยละ 5.84 โรคหอบหืดรอยละ 1.92 โรคอัมพฤกษ  0.70 
โรคความดันโลหิตสูงรอยละ 7.26  (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2543) จากงานวิจัยดังกลาวจะเห็น
ไดวารางกายของผูสูงอายุมีความเสื่อมลงสงผลตอจิตใจไดกลาวโดยจากการทบทวนองคความรู และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของในเรื่องระบาดวิทยาของปญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช  พบวา ปญหา
สุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ การมีโรคประจําตัว โดยเฉพาะโรคเรื้อรังในผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับ
ภาวะซึมเศราของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุ รูสึกกังวล  หวาดกลัว รูสึกหงุดหงิดงายมีผลตอการปรับตัว
ของผูสูงอายุ (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2545 ) สอดคลองกับคํากลาวของศรีเรือน แกวกังวาล (2545) 
ที่กลาววาความสุขทุกขในวัยสูงอายุตั้งอยูบนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและสุขภาพของ
ผูสูงอายุเปนหลัก นอกจากนี้กรมสุขภาพจิต (2547) ไดกลาววาการที่สุขภาพกายของผูสูงอายุเสื่อม
ลงมีผลทําใหมีโอกาสทํางานนอยลงขาดรายไดตองพึ่งพาเงินจากสมาชิกในครอบครัวทําใหผูสูงอายุ
กังวล  ขาดความมั่นใจและสามารถพัฒนาไปสูการมีปญหาทางดานสุขภาพจิตและจิตเวชได 

 จากการทบทวนองคความรู และงานวิจัยที่เกี่ยวของในเรื่องการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย
ของผูสูงอายุอาจกลาวโดยสรุปไดวา   ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงรางกายไปในทางที่เสื่อมลง มีผล
ตอสมรรถภาพของการทํางานในระบบตางๆ ของรางกายผูสูงอายุลดลง ขาดรายได การดําเนิน
ชีวิตประจําวันเปลี่ยนไปจากเดิม เชน การกลืนอาหารลําบาก การขับถายไมเปนปกติ มีอาการทองผูก 
ปสสาวะบอย ความสามารถในการกลั้นปสสาวะลดลง สมรรถนะทางเพศลดลง นอนไมหลับอาจ
เกิดจากการความเจ็บปวด การรับรูทางประสาทสัมผัสลดลง สงผลใหความแข็งแรงของรางกาย
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ลดลง   ความคลองตัวลดลงสงผล ทําใหปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดลดลง  และอาจนําไปสูการ
เจ็บปวยที่ไมคาดคิดหรือมีโรคเรื้อรัง มีโรคประจําตัว  ความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายลดลง
ทําใหการทรงตัวไมดีหกลมงายอาจเกิดความพิการตามมาจนถึงการสูญเสียภาพลักษณภายนอกที่เคย
สวยงาม ดังนั้นการที่ผูสูงอายุตองปรับตัวกับการเสื่อมถอยของรางกายและสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นสงผล
กระทบถึงจิตใจ ทําใหรูสึกหงุดหงิดงาย วิตกกังวล หวาดกลัว และซึมเศรา  การเตรียมตัวเพื่อรับกับ
สถานการณการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นลวงหนา  เชน การดูแลสุขภาพอยางถูกตองและเหมาะสม
จะชวยใหผูสูงอายุชะลอความเสื่อม เพื่อลดปญหาสุขภาพกายและปญหาสุขภาพจิตที่จะเกิดขึ้นตอไป  
 2.  การเปลี่ยนแปลงทางสติปญญา การเรียนรู และการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตวิญญาณ
ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางสติปญญา การเรียนรูและการเปลี่ยนแปลงดานจิตวิญญาณที่เปน
พัฒนาการทางความคิดสงผลตอจิตใจของผูสูงอายุซึ่ง ศรีเรือน แกวกังวาล (2545) และอรพรรณ   ลือ
บุญธวัชชัย (2545)ไดกลาวถึงเรื่องนี้ไวสอดคลองกันดังนี้ 
   2.1 สติปญญา นักจิตวิทยาไดแบงลักษณะสติปญญาของมนุษย เปน 2 หมวด
ใหญๆ คือ crystallization และ fluid crystallization  สําหรับ crystallization เปนสติปญญาที่เกิดจาก
การ     ส่ังสมความรูความชํานาญที่ไดจากประสบการณตรง  สวน fluid crystallization คือสติปญญา
ที่เนนความแมนยําในทฤษฎี การมองเห็นความสัมพันธเชื่องโยงตอเนื่องของสิ่งตางๆ ซึ่งเกี่ยวของ
กับระบบประสาทจะเริ่มเสื่อมตั้งแตวัยกลางคน ซึ่งในผูสูงอายุจะมีสติปญญาแบบ crystallization  
ผูสูงอายุจะมีสมรรถภาพสูงโดยเฉพาะภาษาที่สัมพันธกับความคิดรวบยอด  และความคิด                       
เชิงนามธรรม  สวนสมรรถภาพทางคณิตศาสตร นั้นจะไมเสื่อมในผูสูงอายุที่ฝกฝนความคิด                  
เชิงคณิตศาสตรสม่ําเสมอ  ทั้งนี้เนื่องจากแนวคิดทางคณิตศาสตรอาศัยความเขาใจควบคูกับการ
ฝกฝน 
 2.2 การเรียนรูของผูสูงอายุมีความสัมพันธกับกระบวนการเรียนรูที่ตองใช
สมรรถภาพทางตา  หู  การประสานงานกันของกลามเนื้อและประสาทสัมผัส  หรือการเรียนรูที่ตอง
ใชสมาธิในเวลาเดียวกัน  การเรียนรูที่ ผูสูงอายุทําไดดี จําไดดี เรียนไดเร็ว คือการเรียนแบบ
เฉพาะเจาะจง โดยไมเรงรัดและเปนไปตามกําลัง โดยทั่วไปลักษณะการจดจําของผูสูงอายุมักจดจํา
เรื่องเกาๆ ไดดีกวาเรื่องราวใหมๆ  และจากการศึกษาความจําจากประสาทสัมผัสระหวางบุคคลตางๆ 
ทั้งกอนและหลังอายุ 60 ป  เชน การรับรูกลิ่น รส  สัมผัส  พบวา ไมมีความแตกตางมากนัก แตเกิด
กับบุคคลแตละคนในระดับไมเทากัน ความจําจากหนวยความจําระยะสั้นในเรื่องการจําตัวเลขพบวา
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญในวัยผูใหญกอนและหลังวัย 60 ป (Lefrancocis, 1990 อางใน 
ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545)   นอกจากนี้ความเสื่อมถอยของความจําทั้งระยะสั้นหรือระยะยาวมี
ความสัมพันธกับความเสื่อมของสมองในผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญ  สวนเรื่องชวงความสนใจ 
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(attention span) สติปญญาดานที่เนนความแมนยําในทฤษฎี การมองเห็นความสัมพันธ            
เชื่อมโยงตอเนื่องของสิ่งตางๆ ซึ่งเกี่ยวของกับระบบประสาทจะลดลง (Spence, 1989 อางใน                
ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545) 
 2.3 การตัดสินใจและการคิดแกปญหา ผูสูงอายุ มีแนวโนมจะตัดสินใจโดยใช
กรอบจากบริบท (contextual cue) มากกวาการใชขอมูลภายในตนเอง (internal judgment) ของ
ผูสูงอายุแตเพียงอยางเดียวการเลือกทางแกไขปญหานั้นๆ จะพิจารณาตัวปญหาและตัดสินใจเลือก
ทางแกไขปญหา ทั้งในเชิงปฏิบัติที่สามารถปฏิบัติไดจริง และเชิงจริยธรรมซึ่งผูสูงอายุตองอาศัย
กระบวนการคนหาพอๆ กับการแกไขปญหา     
 2.4   ดานภูมิปญญาของผูสูงอายุ  ภูมิปญญาเปนคุณสมบัติพิเศษดานพฤติกรรม
ภายในของมนุษย ภูมิปญญาเกิดจากการสั่งสมสมรรถภาพดานตางๆ คือ การนึกคิดไดเอง  (Intuition)  
อารมณและความรู (knowledge) ภูมิปญญาเปนสิ่งที่วัดไดยาก เพราะมาจากการผสมผสานระหวาง
ความรูและสติปญญาในการแกไขปญหาชีวิตไดจริงบวกกับความสุขุมรอบคอบ ความอดทน   
ประสบการณชีวิตในการกลาเผชิญสิ่งทาทายใหมๆ   ซึ่งผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุที่ยังตื่นตัวมักมี
ภูมิปญญาสูงกวาวัยอื่นๆ  
  สําหรับการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ ปยะพันธุ นันตา (2545) กลาววา จิตวิญญาณมี
ความหมายกวาง เนนที่การใหความหมายชีวิตและแหลงประโยชนในตัวบุคคล ซึ่งผูสูงอายุแตละคน
ก็มีความเชื่อและคานิยมเปนของผูสูงอายุเอง ที่เกิดจากประสบการณและการเรียนรูสงผลตอทัศนคติ
ของผูสูงอายุเองในการจะยอมรับสิ่งที่ผูสูงอายุยึดถือและใหความหมายของชีวิต ซึ่งผูสูงอายุสวน
ใหญที่มีความเชื่อ มีความเครงครัดในศาสนา  มีการแสวงหาความมั่นคงทางจิตใจ จะแสดงออกโดย
ยึดมั่นในหลักศาสนามากขึ้น 
                จากเหตุผลดังกลาวอาจสรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงทางสติปญญา การเรียนรูและ                   
จิตวิญญาณ ของผูสูงอายุนั้นขึ้นอยูกับการปฏิบัติตนเองของผูสูงอายุ  และการดูแลรักษาสุขภาพของ
ผูสูงอายุนับตั้งแตวัยหนุมสาวจนถึงวัยสูงอายุ  ผูสูงอายุที่มีการเตรียมตัวที่ดี มีการสงเสริมใหฝกฝน
เพื่อพัฒนาสติปญญา ไดรับการเรียนรูอยูตลอดเวลาก็จะเปนผูสูงอายุที่ยังคงมีสติปญญา สามารถ
เรียนรูและมีภูมิปญญา สามารถตัดสินใจแกไขสิ่งตางๆ  ในทางตรงกันขามผูสูงอายุที่ไมไดดูแล
ตนเองก็จะมีความเสื่อมถอยทางดานสติปญญาและการเรียนรูจะสงผลใหผูสูงอายุไมสามารถแกไข
ปญหาหรือปรับตัวปรับใจในสิ่งที่ตองเผชิญไดยาก สวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตวิญญาณของ
ผูสูงอายุจะขึ้นอยูกับความเชื่อ คานิยมของผูสูงอายุแตละคน ซึ่งจะมีผลตอทัศนคติและการแสดงออก
ทางดานอารมณและความรูสึก ทั้งในอารมณเชิงบวกและในอารมณเชิงลบซึ่งมีผลตอสุขภาพจิตของ
ผูสูงอายุ 
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  3.    การเปลี่ยนแปลงทางดานครอบครัวและสังคม   
 ผูสูงอายุตองเผชิญกับสภาวะตางๆไดแก การเกษียณอายุ การออกจากงานที่เคยปฏิบัติอยู

เปนประจํา ทําใหเกิดความรูสึกไรคุณคา สูญเสียสถานภาพทางสังคม ขาดรายได แบบแผนชีวิตที่
เปลี่ยนแปลงไป  ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงจากโครงสรางครอบครัวขยายไปเปนครอบครัวเดี่ยว   
ทําใหผูสูงอายุอาจถูกทอดทิ้งไวตามลําพัง   นอกจากนี้การตายของคูชีวิตหรือเพื่อนที่คบหากัน            
มานาน หรือญาติพ่ีนองจะนํามาซึ่งความเศราโศก  ผูสูงอายุจึงตองการความรักความอบอุน  และการ  
เอาใจใสจากคนในครอบครัว  และจากชุมชนซึ่งเปนสิ่งที่ชวยใหชีวิตของผูสูงอายุมีความหมาย           
มีคุณคา บุคคลในครอบครัวอาจจะยังใหความเคารพรักตอผูสูงอายุแตอาจจะไมไดแสดงออกใหเห็น   
ซึ่งอาจเกิดจากสถานภาพทางสังคมที่เปลี่ยนไป ความจําเปนทางดานเศรษฐกิจทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวตองออกไปทํางานนอกบาน อาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสมาชิกในครอบครัวละเลย
หรือไมมีเวลาใหกับผูสูงอายุ การแสดงออกในเรื่องการดูแล เอาใจใส ใหความเคารพรักจากบุคคลใน
ครอบครัวหรือจากชุมชนจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจแจมใส  สามารถใชชีวิตอยางมีความสุข    
นอกจากนี้ปญหาดานเศรษฐกิจมีผลใหเกิดปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุได (กรมสุขภาพจิต, 2547)  
ผูสูงอายุที่มีฐานะเศรษฐกิจยังไมดีอาจจะเกิดความรูสึกวาเปนภาระของบุตรหลานที่ตองคอยรับความ
ชวยเหลือจากบุตรหลาน สวนผูสูงอายุที่มีฐานะดีก็อาจจะมีความทุกขจากการเกิดความกลัววาบุตร
หลานจะแยงสมบัติกัน (อําไพ ชนะกอก, 2535) 
  จากการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมดังกลาว เกษม  เลงเวหาสถิตย  กาญจนา รามสูต และ
จรรจา สันตยากร (2540) ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธตอภาวะซึมเศราของผูสูงอายุในเขตอําเภอ
เมืองจังหวัดกําแพงเพชร พบวาการที่ผูสูงอายุมีกิจกรรมทางสังคม  เชน การมีสวนรวมในสังคม การ
เปนสมาชิกชมรม  การมีสวนรวมในกิจกรรมทางศาสนา การมีงานอดิเรก การใหคําปรึกษากับผูอื่นมี
ผลใหผูสูงอายุไมเกิดภาวะซึมเศรา และมีผลใหภาวะซึมเศราลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 
.05  และจากการศึกษาของ ศิริรัตน คุปติวุฒิ และสิริเกียรติ ยันตดิลก (2541) ที่ศึกษาการพยายาม                
ฆาตวัตายและความคิดอยากตายในผูสูงอายุ พบวาครอบครัวเปนปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญของการฆา
ตัวตายในผูสูงอายุ รอยละ 47.5 นอกจากนี้สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย ไดทําการ
สํารวจคุณภาพชีวิตผูสูงอายุไทยโดย สํารวจผูสูงอายุไทยที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปทุกคนจํานวน 1,430,331 
คน  จาก 35 จังหวัด ที่กระจายทั่วทุกภาคของประเทศไทยป พ.ศ. 2543  พบวา ปจจุบันมีผูสูงอายุรอย
ละ 4 อยูคนเดียว และผูสูงอายุรอยละ 1.2 – 1.3 ไมไดรับการดูแลจากครอบครัว ตรงกับการศึกษาของ 
Schulman และคณะ (2002) พบวาผูสูงอายุที่อยูคนเดียวมีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะซึมเศราเปน 3.3 
เทาของผูที่อยูกับครอบครัว สอดคลองกับการศึกษาของปรีชา ศตวรรษธํารง และคณะ (2544) ได
ศึกษาความชุกและปจจัยที่เกี่ยวของของภาวะสมองเสื่อมและภาวะซึมเศราในผูสูงอายุไทยป พ.ศ. 
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2544  จํานวน  1,720  คน  พบวาผูสูงอายุที่มีความสัมพันธกับบุคคลในครอบครัวดี  การมีผูมาขอ
คําปรึกษา และการเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ มีผลตอการเกิดภาวะซึมเศรานอยกวา
ผูสูงอายุที่มีปญหา ความสัมพันธกับบุคคลในครอบครัว การไมมีผูมาขอคําปรึกษาและการไมรวม
กิจกรรมทางสังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดังนั้นจะเห็นไดวา การปฏิบัติของครอบครัว
และสังคมตอผูสูงอายุมีผลตอความรูสึกและอารมณของผูสูงอายุ 
  จากเหตุผลดังกลาวอาจสรุปไดวาผูสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและ 
ครอบครัวกลาวโดยดานสังคม ผูสูงอายุจะเสียบทบาทหนาที่จากที่เคยมีตําแหนงหนาที่  ขาดรายได
เปนของตนเองการ สูญเสียอํานาจ และมีการเปลี่ยนบทบาทหนาที่ในการดูแลครอบครัวจากผูนํา       
มาเปนผูตาม และตองใหบุคคลอื่นคอยดูแล มีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุ  ทําใหผูสูงอายุรูสึกมี
คุณคาและความภาคภูมิใจในตนเองลดลง อาจนําไปสูปญหาภาวะซึมเศรา ซึ่งเปนปญหาสุขภาพจิต
และจิตเวช (กรมสุขภาพจิต, 2547)  

2.  สุขภาพจิตและปญหาสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
 2.1   ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
  จากการศึกษา พบวา มีผูใหความหมายคําวา สุขภาพจิต ไวมากมายและมีการพัฒนา
ความหมายของสุขภาพจิตเปนไปตามลําดับขั้นดังนี้ 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543) ไดใหความหมายของสุขภาพจิตไววา
สุขภาพจิตคือ สภาพชีวิตที่เปนสุข อันเปนผลมาจากการมีวิธีมองตน มองโลก รวมทั้งสามารถจัดการ
กับความคิด อารมณ และการแสดงออกตอตนเอง ผูอื่น และสังคม อยางเหมาะสม สรางสรรค ภายใต
สภาพแวดลอมและเวลาที่เปลี่ยนแปลง   ตามแนวปรัชญาทางพระพุทธศาสนาซึ่งเนนการปฏิบัติตน
ตามศีลธรรม ไดกลาวไววา  สุขภาพจิตคือ  “การที่บุคคลที่ปฏิบัติตนไดตามคําสั่งสอนของ
พระพุทธเจา มีจิตใจสงบ เยือกเย็น ยอมรับตนเอง ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ปฏิบัติตนอยูใน
ศีลธรรมทั้งกาย วาจาและใจ มีสติพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง ไมถูก
ครอบงําดวยความยินดียินราย และมีความเปนมิตรกับคนอื่น (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2543) 
  Townsend (1999 อางใน อภิชัย มงคล และคณะ, 2544) กลาววา สุขภาพจิต เปนการ
ประสบผลสําเร็จในการปรับตัวตอสิ่งกระตุนภายในภายนอก ประเมินไดจากแนวคิด ความรูสึกและ
พฤติกรรมที่แสดงออกมีความเหมาะสมตามอายุและสอดคลองตาม  บรรทัดฐานของวัฒนธรรม
ทองถิ่นนั้นๆ 

 องคการอนามัยโลก (2544) ไดใหความหมายของสุขภาพจิตไววา สุขภาพจิต หมายถึง 
สภาพความสมบูรณทางดานรางกาย จิตใจ และการดํารงชีวิตอยูในสังคมของมนุษยอยางมีความสุข 
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  กองการพยาบาล สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายของ 
สุขภาพจิตไววา สุขภาพจิตคือสภาพที่ดีทั้งหลายของจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ  ทําจิตใจให  
เบิกบานแจมใส มิใหเกิดความคับของใจ หรือขัดแยงภายในจิตใจ ซึ่งสามารถชวยใหปรับตัวเขากับ
สิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข 

  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดใหความหมายของไววาสุขภาพจิต
หมายถึง  สภาพความสมบูรณของจิตใจ การมีภาวะของจิตใจที่เปนสุข  สามารถปรับตัวอยูในสังคม
ไดอยางปกติ 

 จากความหมายของสุขภาพจิตดังกลาวมาขางตนสรุปไดวา สุขภาพจิต หมายถึง สภาพ
ชีวิตที่มีความสมบูรณทั้งดานรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนผลมาจากการมองตนเองและการปฏิบัติตนเอง
ใหมีจิตใจสงบเยือกเย็น ยอมรับตนเอง มีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม สรางสรรคตามอายุ
และวัฒนธรรม มีความสามารถควบคุมอารมณ  สามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอม อยูในสังคมได
อยางปกติ   ซึ่งสุขภาพจิตของบุคคลอาจไมไดคงที่ตลอดไป หรือไมไดหมายความวาบุคคลที่มี
สุขภาพจิตดีจะไมมีปญหาเลยแตเมื่อมีปญหาที่ตองเผชิญบุคคลสามารถแกไขและลดความขัดแยงใน
จิตใจปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมอยางมีความสุข 
 2.2   ลักษณะของผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพจิตดี 

 สุขภาพจิตของผูสูงอายุนั้นเปนผลมาจากพัฒนาการตามวัยของชีวิต ซึ่งมีลักษณะเฉพาะ 
เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย สังคมและเศรษฐกิจ ผูสูงอายุตองเผชิญความเครียดและ
การปรับตัวตางๆ มากมายซึ่ง Havighurst (1968 อางใน สุนันทา คุมเพชร, 2545) และทิพยภา            
เชษฐเชาวลิต (2541) ไดกลาวถึงลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีไวสอดคลองกันวา ผูสูงอายุ    
ที่ผานพัฒนาการตามวัยที่ดีจะมีลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี ดังนี้ 
 1. ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีจะมีการปรับตัวใหเขากับความเสื่อมถอยของพละกําลังและ
สุขภาพ โดยการยอมรับและประกอบกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย ทําใหผูสูงอายุใชชีวิต
ไดดวยความพึงพอใจ 
 2.   ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีจะมีการปรับตัวใหเขากับสภาพปลดเกษียณ การปลดเกษียณ  
ทําใหผูสูงอายุบางคนรูสึกวาตนเองไมมีคา ไมมีความหมายตอชุมชนแลว ผูที่จะพบความสุขและ
ความพึงพอใจในชีวิตจะใชเวลาวางเหลานี้ทํากิจกรรมที่เปนประโยชนและนาสนใจโดยไมปลอยให
เวลาหมดไปอยางนาเบื่อหนาย 
 3.   ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีจะมีการปรับตัวใหเขากับการจากไปอยางไมมีวันกลับของ                         
คูสมรส การตายจากไปของคูสมรสเปนความสูญเสียอันยิ่งใหญ ทําใหผูสูงอายุโดดเดี่ยว ขาดเพื่อน
รวมทุกขรวมสุข ขาดสวนสําคัญของชีวิตไป บางคนอยูในครอบครัวที่มีบุตรหลานรอบขาง บางคน
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แตงงานใหม  บางคนยายเขาไปบานพักคนชรา เปนตน ทางออกตางๆ เหลานี้ตองอาศัยการยอมรับ
และการปรับตัวเขากับสถานการณใหมดวยกันทั้งสิ้น 
  Erikson (1959 อางใน สุนันทา คุมเพชร, 2545) ไดกลาวถึง ลักษณะของผูสูงอายุที่มี
สุขภาพจิตดีในลักษณะการเอาชนะความขัดแยงภายใน  วิกฤติการณตามขั้นพัฒนาการ 
(developmental crisis) วา ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือผูที่เอาชนะความขัดแยงภายใน ไดแก การ               
ยึดมั่นในตนเอง (ego integrity) และการหมดหวังทอดอาลัย (despair) มีความสมดุลในตนไดแก            
มีความรอบรู มีการเสียสละ ตัดใจได ยอมรับวงจรชีวิตและแบบแผนชีวิต เชื่อมั่นในคุณคาของการ
ทําประโยชนใหกับมวลมนุษยและมองเห็นความหมายของการดํารงชีวิตของมนุษย     
  Solomon และ Peterson (1994 อางในสุนันทา คุมเพชร, 2545) กลาววา ผูสูงอายุที่สามารถ
จัดการกับปญหาชีวิตไดสําเร็จ ถือวาเปนผูที่มีสุขภาพจิตดี การจัดการกับการเปลี่ยนแปลงและการที่
จะดํารงชีวิตในบั้นปลายอยางมีคุณภาพขึ้นกับสิ่งตอไปนี้ 
 1.  การจัดการกับความเครียดทางรางกายและอารมณของผูสูงอายุ 
 2.  ความพยายามที่จะควบคุมชีวิตตนเอง 
 3.   ยังคงติดตอสมาคมกับครอบครัวและเพื่อนฝูง 
 4.   มองวาชีวิตยังมีความหมายคงไวซึ่งความเปนตัวของตัวเอง สามารถที่จะตัดสินใจ
ในเรื่องตางๆ ไดดวยตนเอง   
  จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผูสูงอายุที่มีการยอมรับสภาพ
ของตนเองและใชชีวิตดวยความความพึงพอใจกับสภาพของตนเอง สามารถปรับตัวใหเขากับ
สถานการณและสิ่งแวดลอมตางๆ ได  รวมทั้งทําใหผูที่อยูรวมกันมีความสุข ยอมรับผูอื่นและเปนตัว
ของตัวเอง พรอมเผชิญปญหา ไมยอทอ ใชสติปญญาอยางสุขุมรอบคอบเพื่อแกไขปญหา มี
ความสามารถจัดการกับความเครียดทางรางกายและอารมณของตนเอง  และสามารถสราง
สัมพันธภาพกับบุคลอื่นได   ดังนั้นการสงเสริมผูสูงอายุใหมีลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีนั้น  
เราควรสงเสรมิใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดตามสถานการณ  และการเปลี่ยนแปลงของชีวิตได 
 2.3   ปญหาสุขภาพจิตและจิตเวชในผูสูงอายุ    
  ปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุนับเปนปญหาที่สําคัญอยางหนึ่ง  ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ
เกิดจากความเสื่อมถอยของรางกาย  มีโรคประจําตัว เจ็บปวยเรื้อรัง  หรือพิการ  การสูญเสียบุคคล 
อันเปนที่รัก การพลัดพราก  การสูญเสียบทบาท  การสูญเสียรายไดของผูสูงอายุ  ทําใหความสามารถ
ในการจัดการแกปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุลดลง นอกจากนั้นความแตกตางของนิสัย 
บุคลิกภาพ ความรู ความสามารถ ความถนัด ตลอดจนประสบการณตางๆ ของผูสูงอายุ  ทําให
ผูสูงอายุแตละคนมีปฏิกิริยาตอสิ่งที่มากระทบแตกตางกัน สงผลตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุ  ซึ่ง ธนู 
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ชาติธนานนท (2540) ศรีเรือน แกวกังวาล (2545) และสุภาณี  กาญจนจารี (2539) กลาวไวสอดคลอง
กันในเรื่องปญหาสุขภาพจิตและจิตเวชในผูสูงอายุดังนี้ 
 1.  ความรูสึกวาเหว  เปนความรูสึกที่เปนตัวชี้วัดที่สําคัญตัวหนึ่งที่เปนปญหา
สุขภาพจิต   เนื่องจากผูสูงอายุมีการเสื่อมของรางกาย ทําใหรูสึกวาตนเองสุขภาพไมดี ความสามารถ
ทางดานรางกายลดลงโดยเฉพาะระบบประสาทสัมผัส สายตาไมดีทําใหเคลื่อนไหวชา หูไมดีทําใหมี
ผลกระทบตอความสัมพันธระหวางบุคคล  จึงตองปลีกตัวอยูตามลําพัง หรือจํากัดตัวเองอยูแตใน
บาน ขาดกิจกรรมที่ตนเองชอบกระทํา ขาดเครือขายทางสังคม  จึงทําใหผูสูงอายุเกิดความวาเหว ซึ่ง
จะพบมากในผูสูงอายุที่สูญเสียคูสมรส  เพราะเปนผูที่ใกลชิดที่สามารถใหคําปรึกษาในเรื่องตางๆ  
ถึง แมวาจะอยูกับบุตรหลานหรือญาติก็ตามแตผูสูงอายุก็ยังรูสึกวาอยูคนเดียว   ผูสูงอายุที่รวม
กิจกรรมนอยลงทั้งภายในบานและนอกบานจะทําใหเกิดความวาเหวมากยิ่งขึ้น 
 2.   ความรูสึกสูญเสียหนาที่การงานจากการเกษียณอายุ สงผลตอฐานะทาง
เศรษฐกิจ มีผลทําใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวล กลัว เครียด ทอแทได  บางคนมีอาการซึมเศรา นอน
ไมหลับ  มีอาการวิงเวียน ไมอยากรับประทานอาหาร  ขาดความสนใจสิ่งแวดลอมและมีพฤติกรรม
ถดถอย ตัดขาดความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม 
 3.  ความรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลงจากหลายๆ สาเหตุเชน ความเสื่อมของ
สภาพรางกายทําใหผูสูงอายุตองพึ่งพาผูอื่นมากขึ้น เกิดความรูสึกวาตนเองไมมีประโยชนตอผูอื่น 
รูสึกตองเปนภาระของผูอื่น เกิดความรูสึกทอแทสิ้นหวัง  ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองดอยความสําคัญ 
บุตรหลาน  คนใกลชิดไมใหความสําคัญ  เกิดความรูสึกนอยใจและรูสึกไมมั่นคงทางจิตใจ  จึงมี
พฤติกรรมที่แสดงออกคือจะพยายามทุกวิถีทางที่จะทําใหตนเกิดความรูสึกมั่นคงขึ้นโดยการเก็บ
รักษาทรัพยสินไวเปนอยางดีและจะแสวงหาบุคคลที่ตนเองจะพึ่งพิงได 
 4.   ความกลัวตาย พบไดในวัยผูสูงอายุ  เพราะวัยสูงอายุ เปนวัยที่มีความเสื่อมใน
ทุกๆ ดาน ซึ่งความตายเปนเรื่องที่หลีกเลี่ยงไมได  เมื่อผูสูงอายุนึกถึงความตายของตนเอง และ
ประกอบกับการที่ผูสูงอายุตองสูญเสียคูสมรสและเพื่อนฝูงในวัยเดียวกันอาจทําใหผูสูงอายุเกิดความ
กลัวซึ่งจะแสดงออกในรูปของการแยกตัวจากสังคมอยูเฉยๆ  ปฏิเสธไมยอมรับรูการตายของเพื่อน
และญาติ  หรือเปนผูที่มีอารมณโกรธฉุนเฉียวกับผูใกลชิด จึงนับวาความตายจึงเปนปจจัยที่สําคัญ
ประการหนึ่งที่คุกคามอยูลึกๆ ในจิตใจผูสูงอายุ 
 5.  ความรูสึกโกรธ เกิดขึ้นเมื่อผูสูงอายุรูสึกวาตนเองถูกครอบครัวและสังคม
ทอดทิ้งไมมีความสําคัญ ไมมีอํานาจ และเกิดความรูสึกผิดหวัง โดยแสดงออกมาในลักษณะของการ
หงุดหงิด ไมพอใจในการกระทําของบุคคลรอบตัว โมโห จูจี้ รูสึกโกรธ และเคียดแคนคิดวาผูอื่นจะ
ดูแคลนตนเองเปนสาเหตุใหเกิดความวุนวายขึ้นในครอบครัว อาจทําใหสมาชิกในครอบครัว           
เกิดความเบื่อหนายผูสูงอายุได 
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 จากที่กลาวมาจะเห็นวาปญหาทางดานจิตใจของผูสูงอายุเปนสิ่งที่ เกิดขึ้นเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงวิถีการดําเนินชีวิตที่เคยทํามากอน  อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  
สังคมและเศรษฐกิจ ผูสูงอายุจะตองปรับตัวใหเขากับวิถีการดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพ
รางกาย ดานครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจ   ถาผูสูงอายุไดเตรียมตัวกอนจะชวยใหผูสูงอายุเขาใจ
ถึงปญหาที่เกิดขึ้นและสามารถปรับตัวไดดี  ดังนั้นการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุจึงเปนสิ่งที่ตอง
กระทําครอบคลุมในทุกๆดาน 
 เนื่องจากปญหาทางดานรางกายและปญหาทางดานสังคมมีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุมี
แนวโนมที่จะเกิดปญหาผิดปกติทางดานจิตใจ เกิดโรคทางจิตเวชไดซึ่ง กุลยา ตันติผลาชีวะ (2545)  
และฉวีวรรณ สัตยธรรม (2539) ไดกลาวถึง สาเหตุของการเกิดปญหาผิดปกติทางดานจิตไว  ดังนี้ 
 1.  โรคจิตเวชที่มสีาเหตุเนื่องมาจากภาวะรางกาย (Organic psychosis) เปนโรคที่พบมาก 
ไดแก โรคสมองเสื่อม (Dementia) และภาวะสับสน (Delirium) 
 2.   โรคจิตจากภาวะจิตใจ (Functional disorder) ไดแก โรคซึมเศรา (depression) และ
โรคจิตเภท (Psychosis) 
         นอกจากนี้ยังไดมีการกลาวถึงปญหาความผิดปกติทางดานจิตใจหรือโรคทางจิตเวช            
ที่พบบอยและสําคัญในผูสูงอายุไวดังนี้ 
 1.  ภาวะซึมเศรา (Depressive illness) มีอาการคลั่ง (Mania)  สําหรับภาวะซึมเศรานั้น
เปนปญหาทางจิตใจและอารมณที่พบมากในคนวัย 55 – 70 ป  พบมากในกลุมผูสูงอายุที่ขาดความ
อบอุนในครอบครัว (ฉวีวรรณ  สัตยธรรม, 2539)  ลักษณะอาการของโรคซึมเศราที่เดนชัดมีอาการ
ไมสบายทางกายมาก ซึ่งอาจทําใหผูสูงอายุอยูโรงพยาบาลนานกวาปกติ ผูสูงอายุที่มีโรคทางกาย ก็
จะมีภาวะซึมเศรารวมดวย เชน โรคทางระบบประสาท โรคของตอมไรทอ การผิดปกติของเมตาโบลิ
ซึม ความบกพรองของระบบ autoimmune การติดเชื้อไวรัส นอกจากนี้อาจแสดงใหเห็นจากการติด
สารเสพติด อาจมีอาการสับสนเรื่องเวลา   สถานที่  ไมสนใจตนเอง ผูสูงอายุจะไมเอาใจใสตอการทํา
ความสะอาดรางกาย การทํากิจวัตรประจําวัน และในบางครั้งอาจพบแกผาอนาจารได นอกจากนี้
แลว ภาวะซึมเศรายังเปนแรงจูงใจที่ทําใหผูสูงอายุคิดฆาตัวตาย (สมภพ  เรืองตระกูล, 2547) ซึ่งจาก
การติดตามผูสูงอายุที่มีโรคอารมณซึมเศรา ของ Murphy และคณะ (2521) จากผูสูงอายุที่เปนโรค
ซึมเศรา จํานวน 120 ราย ในระยะเวลา 2 ป พบวาผูสูงอายุมีอัตราการฆาตัวตายสูงถึงรอยละ 34  ซึ่ง  
ศิริรัตน คุปติวุฒิ  และสิริเกียรติ ยันตดิลก (2540) ไดศึกษาการพยายามฆาตัวตายและความคิดอยาก
ตายในผูปวยสูงอายุไทย ที่ไดรับการวินิจฉัยทางโรคจิตเวชสวนใหญ   พบวามีสาเหตุจากการมี 
อาการทางจิตรวมกับภาวะซึมเศราและวิตกกังวล  สอดคลองกับรายงานการฆาตัวตายในผูสูงอายุ
ของคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  ป  2543  พบวา  รอยละ  90  ของผูสูงอายุที่ฆาตัวตาย                     
มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศรา  
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 2. ความจําเสื่อม  อาการความจําเสื่อมพบไดมากในผูสูงอายุที่มีความเสื่อมของสมอง 
ผูสูงอายุจะสูญเสียความทรงจํา เกิดปญหาทางสังคม การตัดสินใจไมดี พฤติกรรมเปลี่ยนไป ผูสูงอายุ
มักมีภาวะซึมเศรารวมดวยเชนอาการ ขาดความสนใจ เหงาหงอย เบื่ออาหาร นอนไมหลับ หรือนอน
หลับมากเกินไป พฤตกิรรมถดถอย ขาดความเอาใจใสตอตนเองและแยกตัว 
 3.   วิตกกังวล  เปนอาการที่พบบอยมาก ความวิตกกังวลนี้เปนภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้น
ไดทุกชวงวงของชีวิต แตเมื่ออายุมากขึ้นความวิตกกังวลจะสัมพันธและเพิ่มมากขึ้นตามปญหา
สุขภาพและมีแนวโนมจะรุนแรงมากขึ้นตามการเปลี่ยนแปลงตามเศรษฐกิจและสังคม  การสูญเสีย คู
สมรส ความรูสึกไรประโยชน  ซึ่งความวิตกกังวลนี้มักจะเปนภาวะอารมณที่รวมไปกับภาวะซึมเศรา 
หรือความเสื่อมทางวุฒิภาวะมักมีความวิตกกังวลรวมกับอาการไมอยูนิ่งหรืออยูไมสุขอาจพบอาการ
แสดงออกทางกาย  เชน  เหงื่อออก  พักผอนไมได  กลืนลําบาก  หายใจเร็ว  มึนศีรษะ และวูบวาบ
รวมดวย 
 4.  สับสนเรื่องเวลา ความคิด และสถานที่ ซึ่งอาการมากนอยขึ้นอยูกับสภาพความเสื่อม
ของสมองและอายุ พบมากในผูสูงอายุที่มีปญหาจากความเสื่อมของสมอง การแสดงออกที่พบ
นอกจากสับสนเรื่องเวลา ความคิดแลวยังพบอีกวาผูปวยตัดสินใจชา ใชคําพูดซ้ํา ๆ 
 5.   ไมสนใจตนเอง  เปนอาการรวมกับภาวะซึมเศรา  ผูสูงอายุจะไมเอาใจใสตอการ            
ทําความสะอาด รางกาย การทํากิจวัตรประจําวัน  และในบางครั้งอาจพบแกผาเดินออกนอกบานได 
 6.   กาวราว เปนอาการที่สืบเนื่องจากอารมณและความรูสึก มักพบรวมกับภาวะสับสน
ผูสูงอายุแสดงออกโดยไมใหความรวมมือ หงุดหงิด โวยวายมีอาการหวาดระแวง และประสาท
หลอน 
 7.   นอนไมหลับ เปนอาการที่พบไดในผูสูงอายุ เนื่องมาจากภาวะเสื่อมของเซลลสมอง
และภาวะกระทบกระเทือนทางอารมณ อาการนอนไมหลับของผูสูงอายุ จะเห็นไดจากการเดิน              
ไปมา ไมสนใจการนอน  
  จากเหตุผลดังที่กลาวมาแลวนั้นจะเห็นไดวา ปญหาทางสุขภาพจิตที่อาจพบในผูสูงอายุได
คือ ความรูสึกวาเหว  ความวิตกกังวล กลัว เครียด ทอแท  ความรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
นอกจากนี้ ยังพบวาปญหาความผิดปกติทางดานจิตใจผูสูงอายุ ไดแก โรคสมองเสื่อม ภาวะซึมเศรา      
มีอาการทางกายเชน นอนไมหลับ  มีอาการวิงเวียน ไมอยากรับประทานอาหาร และขาดความสนใจ
สิ่งแวดลอม รวมทั้งมีพฤติกรรมถดถอย   การดูแลสุขภาพจิตที่ดีจึงเปนสิ่งที่ผูที่เกี่ยวของจะตอง
กระทํา ใหเกิดผลดี จึงจะสามารถสงเสริมสุขภาพจิตใหมีประสิทธิภาพ สามารถปองกันปญหา
สุขภาพจิตและจิตเวชได 
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3.  การสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
 3.1 ความหมายและแนวคิดของการสงเสริมสุขภาพจิต     
  จากการศึกษาพบวาไดมีผูใหความหมายและแนวคิดของการสงเสริมสุขภาพจิตไวดังนี้    
  การสงเสริมสุขภาพจิต คือ การปรับปรุงหรือยกระดับคุณภาพจิตใจของบุคคล ใหสามารถ
ดํารงชีวิตอยางมีความสุข  (สมประสงค โอวาทกา และ ฉวีวรรณ สัตยธรรม, 2545)    
  การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การเอาใจใส เกื้อหนุนสภาพความสมบูรณของรางกาย
และจิตใจใหมีสภาวะความเปนสุข  สามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางปกติสุข โดยการกระตุน 
แนะนํา  หรือใหความชวยเหลือดูแลทางจิตสังคมเบื้องตน (กรมสุขภาพจิต, 2546)    
  การสงเสริมสุขภาพจิต  หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมเพื่อเพิ่มความผาสุกทางจิตใจของ
บุคคล  ครอบครัว  องคกร  และชุมชน  ซึ่งแนวทางปฏิบัตินั้นตองมีการคํานึงถึงการบริการที่สงผล
ตอสุขภาพจิตซึ่งครอบคลุมทั้งการวางแผน  การออกแบบรูปแบบการดําเนินงาน  การดูแล  และการ
ประเมินผล  (Blair, 2005)  
  การสงเสริมสุขภาพจิตสามารถทําไดโดยการสรางปจจัยปองกันและลดปจจัยเสี่ยงของ
สาเหตุปญหาสุขภาพจิต ครอบคลุมถึงการสงเสริมสุขภาพรางกาย การสงเสริมทางจิตใจและการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับตนเอง (พนม เกตมาน, 2551) 
  จากความหมายและแนวคิดของการสงเสริมสุขภาพจิตขางตนสรุปไดวา  การสงเสริม
สุขภาพจิต หมายถึง การปรับปรุงหรือยกระดับคุณภาพชีวิต  ใหสามารถปรับตัวและดํารงชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางปกติสุข  โดยการเอาใจใส  เกื้อหนุนสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ  ใหมี
สภาพความเปนสุข  สงเสริมการปฏิบัติกิจกรรม  เพื่อเพิ่มความผาสุกทางจิตใจ  รวมถึงการสราง
ปจจัยปองกันและลดปจจัยเสี่ยงของสาเหตุปญหาสุขภาพจิต 
 3.2  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกับการสงเสรมิสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
  3.2.1 แนวคิดเรื่องการปรับตัว 
  เนื่องจากเรื่องของสุขภาพจิตเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับการใชชีวิตประจําวัน ซึ่งผูสูงอายุ
จะตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ดานบทบาทหนาที่ตอครอบครัวและบทบาท
ทางดานหนาที่การงาน กอใหเกิดความเครียด ซึ่งผูสูงอายุจะมีการตอบสนองตอความเครียดแตกตาง
กัน ทําใหมีผลตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุได ซึ่งศรีเรือน แกวกังวาล (2545) บุญศรี นุเกตุ (2545) และ
อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย  (2545)  กลาววาการปรับตัวเปนกระบวนการที่จําเปนและสําคัญตอการมี
ชีวิตที่เปนสุขของทุกๆ วัย เพราะชีวิตมนุษยมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ผูสูงอายุที่มีความสุข คือผู
ที่สามารถปรับตัวใหเหมาะสมตามวัย การปรับตัวในวัยสูงอายุมีรูปแบบเฉพาะแตกตางจากวัยอื่น
เพราะการปรับตัวในชวงนี้เปนการปรับตัวตอภาวะวิกฤตที่เปนความเสื่อมถอย การพลัดพราก การ
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เกษียณอายุ การเปนมาย การตายของเพื่อนรักและญาติสนิท ความเจ็บไขและการเผชิญความตายที่จะ
มาถึง  การปรับตัวในผูสูงอายุมี 2 ประเภท การปรับตัวภายนอก  และการปรับตัวภายใน สําหรับการ
ปรับตัวภายนอกไดแกสวนที่มองเห็นได เชน การรักษาสุขภาพอนามัย การมีงานอดิเรกที่ตนสนใจ 
ซึ่งเปนการแกไขที่ปญหา และการปรับตัวภายใน เชน การทําใจ การรูจักปลง การยอมรับความชรา 
การยอมรับความพลัดพราก การมีอารมณที่เยือกเย็น ซึ่งเปนการแกไขความรูสึกและอารมณที่เปน
ทุกข 
  การปรับตัวของผูสูงอายุไมวาจะเปนแบบใด ขึ้นอยูกับองคประกอบหลายอยาง เชน 
สุขภาพทางกาย ทัศนคติทางสังคม และวัฒนธรรมในการปฏิบัติตอผูสูงอายุ ทัศนคติสวนตัวของ
ผูสูงอายุเกี่ยวกับตนเอง  ความชรา โลก และชีวิต  การปรับตัวของผูสูงอายุขึ้นอยูกับประสบการณ
และวิธีการปรับตัวของผูสูงอายุซึ่งมีทั้งสมเหตุสมผล ไดแก การยอมรับขอบเขตความสามารถของ
ตน  ยอมรับสภาพความทรุดโทรมทางกายของตน การรักษาสุขภาพอนามัย  การสรางสัมพันธภาพ
กับเพื่อนใหมๆ มีความสนใจในเรื่องของชุมชน เปนตน  และการปรับตัวแบบไมสมเหตุสมผล เชน 
การไมยอมรับสภาพความชราและประพฤติตัวอยางวัยหนุมสาว  หาทางชดเชยความเปนหนุมสาว
โดยการแสดงความไมพอใจคนหนุมสาวและตําหนิติเตียน ชอบเพอฝน ตองการความชวยเหลือแบบ
เด็กทารก  เปนตน  ซึ่งทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการปรับตัวในผูสูงอายุยังไมมีทฤษฎีใดที่สามารถใชได
กับผูสูงอายุไดทุกคนเพราะบุคลิกภาพของผูสูงอายุมีหลากหลาย และขึ้นอยูกับสุขภาพ ฐานะทาง
เศรษฐกิจ สังคม สภาพแวดลอม ลักษณะวัฒนธรรม ฯลฯ ของผูสูงอายุ   สําหรับทฤษฎีของการ
ปรับตัวในผูสูงอายุที่ไดถูกถึงกลาวอยูเสมอคือ ทฤษฎีปลอยวาง (Disengagement theory) ทฤษฎี
กิจกรรม (The activity theory) และทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity theory) ซึ่งเปนทฤษฎีที่ใชใน
การอธิบายการปรับตัวของผูสูงอายุและเปนพื้นฐานในการวางแผนสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ซึ่ง 
ในเรื่องทฤษฎีการปรับตัว  Hogstel  (1995)  และศรีเรือน แกวกังวาน  (2545)  ไดกลาวถึงทฤษฎี           
ปลอยวาง ทฤษฎีกิจกรรม และทฤษฎีความตอเนื่อง ของผูสูงอายุไวสอดคลองกันดังนี้    
   1.  ทฤษฎีปลอยวาง (disengagement theory) 

      การปรับตัวยามสูงวัยคือ การปลอยวาง ผูสูงอายุจะลดบทบาทตางๆทางสังคม วิธีนี้ 
เหมาะสมกับสภาพรางกายที่เสื่อมถอย  กิจการงานและกิจกรรมสังคมก็จะละวาง   ดังนั้นผูสูงอายุจะ
อยูอยางเรียบงาย ไมเขาไปวุนวายกับภารกิจทางสังคมและครอบครัวมาก  วิธีนี้จะเปนวิธีที่จะรักษา
ดุลยภาพแหงชีวิต อารมณ จิตใจ และรางกายของผูสูงอายุ   

  2.   ทฤษฎีกิจกรรม (The activity theory) 
  หากผูสูงอายุละสังคม โลกและสังคมก็ละทิ้งผูสูงอายุ  ทฤษฎีนี้เชื่อวาตามความเปน

จริงในสวนลึกของจิตใจแลวผูสูงอายุยังตองการสังคม  ผูสูงอายุจะพอใจและมีความสุขในตนเอง  ถา
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เขายังทํากิจกรรมในสังคมและเพื่อสังคม ทฤษฎีนี้เชื่อวาความสุขในยามสูงวัย  ตัดสินไดจาก
ความสามารถที่ผูสูงอายุทําอะไรๆ ใหแกสังคมไดมากนอยเพียงไร   ดังนั้นเมื่อผูสูงอายุวางมือ จาก
ภารกิจอยางหนึ่งผูสูงอายุควรหางานอยางอื่นทดแทน สอดคลองกับ มารศรี นุชแสงพลี (2532 อางใน 
สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย, 2543) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจ       
ในชีวิตของผูสูงอายุ ในชุมชนบอนไก  พบวาผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมทางสังคมจะมีความคิดเห็น
ตอตนเองในทางบวก โดยผูสูงอายุที่รวมกิจกรรมทางสังคมมากจะมีความคิดเห็นตอตนเองทางบวก
ในระดับสูง 

  3.   ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity theory)   
       ทฤษฎีนี้คลายคลึงกับทฤษฎีกิจกรรมแตมองในแงสังคมวิทยา โดยมีฐานแนวคิดวา  
มนุษยมักผูกพันความสุขความพอใจของตนกับตําแหนงบทบาททางสังคม บุคคลมีบทบาทและ
ตําแหนงตางๆ มากมายกอนวัยสูงอายุ  ทั้งเชิงสังคมในบาน นอกบาน ในงานอาชีพ แตตองลด
บทบาทลงเมื่อสูงวัย  การตองลดบทบาททําใหผูสูงอายุเสียความมั่นคงของชีวิตในดานตางๆ     
ดังนั้น วิธีการปรับตัวที่ดีก็คือการหาบทบาทตําแหนงใหมๆ ตอไป หาความสนใจใหมๆ เชน หากลุม
สังคมใหมๆ หางานใหมๆ แนวคิดของทฤษฎีก็คือ อัตลักษณ (Identity) ของบุคคล ตระหนักรูไดจาก
บทบาทตําแหนงของตน และคนเราจะปรับตัวไดเมื่อผูกพันตนเองกับบทบาทเทานั้น ซึ่งเรื่องนี้ 
ปราโมทย  วังสะอาด  (2530 อางใน สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย, 2543)  ไดกลาววา  
ผูสูงอายุจะมีชีวิตที่เปนสุขไดนั้น  ควรมีบทบาท  หรือกิจกรรมทางสังคมตามสมควร เชน มีงาน
อดิเรก  และเปนสมาชิกกลุมกิจกรรม  สมาคม  หรือชมรมเปนตน ซึ่งผูสูงอายุที่สามารถดํารง
กิจกรรมทางสังคมไวได  จะเปนผูมีความพึงพอใจในชีวิตสูง  มีภาพพจนเกี่ยวกับตนเองในทางบวก
และพบวาการไมมีงานอดิเรกทํามีความสัมพันธทางลบกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
        ดังนั้นอาจสรุปไดวาในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุเราควรคํานึงถึงรูปแบบของ
การปรับตัวในผูสูงอายุใหสอดคลองตามความตองการของผูสูงอายุแตละคน ซึ่งรูปแบบการปรับตัว 
และทฤษฎีที่ถูกถึงกลาวถึงอยูเสมอคือ ทฤษฎีปลอยวาง (Disengagement theory) ทฤษฎีกิจกรรม 
(The activity theory) และทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity theory) ซึ่งการนําแนวคิดในการปรับตัว
ของผูสูงอายุเหลานี้มาเปนพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุจะทําใหมีแนวทางการสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดีและมีประสิทธิภาพ 
 3.3  แนวทางการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุตองสงเสริมให
ครอบคลุม ทั้งในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ จิตวิญญาณ   เปนการดูแลอยางสมบูรณแบบ
หรือองครวม  (Holistic Care)  ซึ่งฉวีวรรณ สัตยธรรม  (2545)  และสุพรรณี เปยวนาลาว  (2549)    
ไดกลาวถึงการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุไวสอดคลองกัน ดังนี้ 
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 1. การสนับสนุนของครอบครัว  การสนับสนุนของครอบครัวเปนการใหกําลังใจและ
สนับสนุนผูสูงอายุเกิด ความผาสุกทางใจ  ทั้งเมื่อมีความจําเปนทั้งเรงดวนและการใหการสนับสนุน
อยางตอเนื่องจากครอบครัวโดยใหการค้ําจุนทางจิตใจ เพื่อใหมีอารมณดี ภาคภูมิใจและมีความสุข
ดังนี้ 
 1.1 การยอมรับสภาพการมีอายุของผูสูงอายุ ใหความสนใจ เห็นใจ การสนทนาใช
คําพูดสั้นๆ  เขาใจงายและคอยใหกําลังใจกับผูสูงอายุ 
 1.2 ใหเกียรติผูสูงอายุ ผูสูงอายุเปรียบเหมือนปูชนียบุคคลของครอบครัวที่จะตองให
เกียรติ และเคารพนับถือเพราะผูสูงอายุใหหลายสิ่งหลายอยางแกคนชั้นลูกหลานมาพอสมควร 
ดังนั้นการใหเกียรติผูสูงอายุจะตองใชวาจาที่ไพเราะ มารยาทที่ดี ไมเรงเรา และใหความนับถือไป
พรอมๆ กัน การกระทําอยางเสมอตนเสมอปลาย เพื่อสรางความมั่นใจและความภาคภูมิใจในตัว
ผูสูงอายุ 
 1.3 การดูแลเอาใจใส  และดูแลทุกขสุขเปนความรับผิดชอบของบุตร สนับสนุนให
ผูสูงอายุชวยเหลือตัวเองมีกิจกรรมอิสระและใชเวลาวางใหเปนประโยชน เปนสิ่งพึงปฏิบัติ ที่ดีกวา
การดูแลเอาใจใสผูสูงอายุเหมือนเด็ก จนผูสูงอายุกลายเปนคนชวยเหลือตนเองไมไดดังนั้น ถา
ตองการใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดี   ควรสนับสนุนผูสูงอายุชวยเหลือตนเองซึ่งนอกจากผูสูงอายุจะมี
สุขภาพดีแลวยังสงเสริมใหผูสูงอายุ มีความภูมิใจในตนเองวาสามารถอยูอยางอิสระดวย 
 1.4 ใหการรักษาพยาบาลเมื่อผูสูงอายุเกิดความเจ็บปวยหรือพิการ ทั้งชั่วคราวหรือ
ตอเนื่อง ไมทอดทิ้งใหเปนภาระของบุคคลใดบุคคลหนึ่งของครอบครัว หรือทิ้งผูสูงอายุใหเปนภาระ
ของโรงพยาบาล 
 1.5 สงเสริมใหผูสูงอายุ ทํางานอดิเรกและพักผอนหยอนใจ  ผูสูงอายุมักจะมีเวลาวาง
มากขึ้น สังคมแคบลง จึงไมควรปลอยชีวิตและเวลาใหผานไปโดยไรประโยชน  ครอบครัวควรหา
กิจกรรมที่มีความถนัดและสามารถทําไดจริงใหผูสูงอายุทําไมจําเปนตองมีความสําคัญหรือมีชื่อเสียง
เพราะกิจกรรมทุกชนิดมีประโยชนตอสังคมทั้งสิ้น ควรนําประสบการณและความรูที่มีอยูมาใช
ประโยชนใหมากที่สุด ซึ่งอาจทําในรูปของการเขียนหนังสือ บทความตางๆ การบําเพ็ญตนเพื่อทํานุ
บํารุงศาสนา นอกจากนี้ครอบครัวควรสนับสนุนใหผูสูงอายุไดพักผอนเพื่อหาความสดชื่นใหกับ
ชีวิตผูสูงอายุ เชนการพาไปทองเที่ยวหรือ ดูภาพยนตร ดูทีวี การปลูกตนไม  จะเปนการชวยสงเสริม
ใหผูสูงอายุคงไวซึ่งสุขภาพจิตดี   สําหรับในเรื่องการสนับสนุนของครอบครัวนี้ เกริกศักดิ์ บุญญานุ
พงศ และสุรีย บุญญานุพงศ  (2533 อางใน สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย, 2543)  ได
ศึกษา ผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 340 คน พบวา ผูสูงอายุที่ไดรับการดูแลจากลูกหลาน จะ
รูสึกวาตนเองยังมีคนสนใจ  มองเห็นความสําคัญ ไมรูสึกอางวางเดียวดาย มีสุขภาพจิตดี และมีความ
วิตกกังวลนอยกวาผูสูงอายุที่ไมมีลูกหลานดูแล   
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  2.  การพัฒนาจิต 
การพัฒนาจิต เปนการสงเสริมใหผูสูงอายุมีพลังจิตที่ดี มีความสงบ ผอนคลายมีทัศนคติ        

ที่ดีในการดําเนินชีวิต ซึ่งกรมสุขภาพจิต  (2541)  และสมิจ  อาชวนิจกุล  (2543)  ไดแนะนําวิธีการ
พัฒนาจิตในผูสูงอายุไวสอดคลองกันในเรื่องของการพัฒนาจติไว ดังนี้  
 2.1 การเตรียมความพรอมทางจิต ทําได 2 วิธีโดยการทําสมาธิ และการนวดตัวเอง     
(Self massage) ซึ่งเปนวิธีปฏิบัติเปนขั้นตอน มีจุดมุงหมายและมีการประเมินความรูสึกของตนเอง 
อยูตลอดเวลา ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจสงบ ผอนคลาย และสบายขึ้น 
 2.2 การลดความตึงเครียดทางจิตใจ จะทําใหผูสูงอายุสดชื่น และมีความสุขกับชีวิต 
การฝกลดความเครียด (tranquil exercise) เปนการกระทํากิจกรรมทางรางกายที่สงผลใหจิตใจสงบ
และผอนคลายซึ่ง กรมสุขภาพจิต  (2541)  ไดแนะนําการลดความตึงเครียดทางจิตใจดังนี้   
  2.2.1 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มีกลามเนื้อจํานวน 10 กลุมดวยกันคือ 
แขนขวา แขนซาย หนาผาก ตา แกมและจมูก ขากรรไกร ริมฝปาก ลิ้น คอ อก หลังและไหล             
หนาทองและกน ขาขวา และขาซาย วิธีการฝก มีดังนี้ คือ นั่งในทาที่สบาย เกร็งกลามเนื้อไปที่ละ
สวนคางไว 10 วินาที แลวคลายออก จากนั้นเกร็งใหมสลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง และคอยๆ ทําไป
จนครบทั้ง 10 กลุมโดย เริ่มจากการ    
  -  กํามือ และเกร็งแขนทั้งซายขวาแลวปลอย  
  -  บริเวณหนาผาก ใชวิธเีลิกคิ้วใหสูง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลวคลาย    
               -  ตา แกมและจมูก หลับตาใหสนิท เกร็งกลามเนื้อรอบดวงตา ยนจมูก
แลวคลาย       
  -   ขากรรไกร ริมฝปาก และลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมปากแนน และใชลิ้น
ดันเพดานโดยหุบปากไวแลวคลาย    
  -   หนาทองและกน ใชวิธีแขมวทอง กน แลวคลาย 
  -  งอนิ้วเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาขึ้นสูงเกร็งขาซายและขวาแลว
ปลอย 
 การฝกเชนนี้จะทําใหผูฝกรับรูถึงภาวะเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อสวนตางๆ    
แลวรูสึกสบายเมื่อคลายออก ดังนั้นเมื่อมีภาวะเครียด กลามเนื้อเกร็ง ผูที่มีความเครียดจะไดรูตัวและ
รีบผอนคลายโดยเร็วก็จะสามารถชวยใหผอนคลายความตึงเครียดได 
    2.2.2   การฝกหายใจ และการทําสมาธิ 

การฝกหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทอง แทนการหายใจโดย
ใชกลามเนื้อหนาอก เมื่อหายใจเขาหนาทองจะพองออก และเมื่อหายใจออกหนาทองจะยุบลง ซึ่งจะ
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รูไดโดยเอามือวางไวที่หนาทองแลวคอยสังเกตการหายใจเขาออก  การหายใจแบบนี้ชวยใหรางกาย
ไดรับออกซิเจนมากขึ้น ทําใหสมองแจมใส รางกายสดชื่นสามารถทําไดดังนี้   

หายใจเขานับหนึ่ง หายใจออกนับหนึ่ง นับไปเรื่อยๆ จิตใจจดจออยูกับลม
หายใจเขาออกเทานั้นไมคิดฟุงซานเรื่องอื่น เมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล   
ความเศราหมอง แลวเกิดปญญาที่จะคิดแกไขปญหา เอาชนะอุปสรรคตางๆ ในชีวิตไดอยางมีสติ มี
เหตุมีผล และยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึ้นดวย 

2.2.3 การใชจินตนาการ 
 การใชจินตนาการเปนกลวิธีอยางหนึ่งที่ดึงความสนใจออกจากสถานการณ  
อันเครงเครียดในปจจุบันไปสูประสบการณอันงดงามที่เคยผานมาแลวในอดีตหรือเปนเรื่องที่
จินตนาการขึ้นใหมซึ่งจะทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้นไดชั่วขณะ แตทั้งนี้ตองเขาใจวาวิธีการนี้เปน
การคลายเครียดชั่วคราวเทานั้นไมใชวิธีการแกปญหาที่ควรนํามาใชบอยๆ  การใชจินตนาการ
สามารถกระทําไดโดยการระลึกถึงสถานที่ที่สวยงามซึ่งเคยไดไปเที่ยวมาแลว  เชน ชายทะเล น้ําตก 
ภูเขา  สวนดอกไม  ทุงหญา  ปาไม  หรือสถานที่สวยงาม  ซึ่งเมื่อนึกถึงแลว จะทําจิตใจรูสึกสงบ       
มีความสุขสดชื่น ซึ่งวิธีการทํามีดังนี้ คือ เลือกสถานที่สงบ และเปนสวนตัว  ปลอดจากการรบกวน
ของผูอื่น  ประมาณ  10 – 15  นาที  นั่งในทาที่สบายบนเกาอี้ที่มีพนักพิงศีรษะ หรือจะนอนเอนหลัง 
คลายเสื้อผาใหหลวม ถอดรองเทา หลับตาลงแลวเริ่มจินตนาการถึงสถานที่สวยงามสงบและเปนสุข 
 2.2.4  การใชเสียงดนตรีหรือเพลง 
            เสียงเพลงมีอิทธิพลตอคนเรามาก สามารถทําใหมีความสุขได ทําใหร่ืนเริง 
สนุกสนาน (กรมสุขภาพจิต, 2542) นอกจากนี้เสียงดนตรี หรือเสียงเพลงยังชวยสงเสริมการ               
นอนหลับในผูสูงอายุได ลดอาการตื่นตระหนก ลดอัตราการเตนของหัวใจ ลดความดันโลหิต ชวย
ใหคุณภาพการนอนหลับดีขึ้น Good (2001) ซึ่งมีผูศึกษาวิจัยในเรื่องการใชเสียงดนตรีหรือเพลงมา
สงเสริมสุขภาพจิต เชน ธรรมรุจา  อุดม (2547) ไดศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดย
การเลนอังกะลุง โดยกลุมควบคุมทํากิจกรรมตามปกติของสถานสงเคราะห  และกลุมทดลองไดรับ
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ  โดยการเลนอังกะลุง ครั้งละ 1 ชม.  สัปดาหละ 3 ครั้ง (ทุกวันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร  ) เปนเวลา 6 สัปดาห  (รวม 18 ครั้ง) พบวาสามารถลดภาวะซึมเศรา อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P< .01) และเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01)
นอกจากนี้ยังมี  Lai และ Good  (2004)  ไดศึกษาผลของการฟงดนตรี (Sedative music) ชวยบําบัด
ฟนฟูคุณภาพการนอนหลับกอนนอน  และไดรับการสอนใหทําการผอนคลายกลามเนื้อ  รวมกับการ
สอนใหบันทึกการตอบแบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ โดยการฟงดนตรีที่ชอบกอนนอนและ
การผอนคลายกลามเนื้อ  ครั้งละ 45 นาที ทําทุกวันเวลาเขานอน (at bed time) เปนเวลา 3 สัปดาห   



พิริยา  สุทธิเลิศ   วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ / 26 

(รวม 21 ครั้ง)  พบวา  คุณภาพของการนอนหลับดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( P < .01)  และ

องคประกอบของการนอนหลับ ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ( P < .001) 
 2.2.5 กระบวนการระลึกความหลัง   
         กระบวนการระลึกความหลัง  เปนกระบวนการเรียกคืนความทรงจําที่ผูสูงอายุ
เคยประสบความสําเร็จและเกิดความภาคภูมิใจในอดีต  โดยผานการเลาเรื่อง  การดูภาพ  การฟง
ดนตรี  หรือการแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต  เชน เหตุการณที่สําคัญในชีวิต ของตนเองและ
ครอบครัว การเฉลิมฉลอง และ การใชเวลาวาง  เพื่อใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคาในตนเอง มีเขาใจตนเอง
มากขึ้นและ มีพลังในการดําเนินชีวิตตอไป (Childer, 1999; Blair,  2005)  ซึ่ง Bunside (1983 อางถึง
ใน เรณู  อินทรตา, 2548) ไดอธิบายถึงวิธีการดําเนินการกระบวนการระลึกความหลัง สามารถทําได
ทั้งรายกลุมและรายบุคคล  ซึ่งมี 3 ขั้นตอนดังนี้ 

1. ระยะเลือกเหตุการณ ความคิดและความรูสึกที่พอใจในอดีต  
2.  ระยะหาความหมายของเหตุการณ ความคิดและความรูสึก ของตนเองตอ

เหตุการณ และบอกวามีความหมายและคุณคาอยางไร จึงทําใหเก็บความทรงจํานั้นไว 
3.  ระยะแบงปนประสบการณกับผูอื่น แลกเปลี่ยนความรูสึก อารมณ และ

ความคิดใหกับผูอื่นฟง ถือไดวาเปนการสงเสริมการมีความสัมพันธทางสังคม และมีการสนับสนุน
ใหมีการเปดเผยตนเอง ในเรื่องนี้ พิณลักษณ  นิติภาภรณ  (2547)  ไดศึกษาผลของโปรแกรม               
การระลึกความหลังตอภาวะซึมเศราและความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุที่อยูในสถานสงเคราะห
คนชรา ครั้งละ  45  นาที สัปดาหละ  1  ครั้ง  เปนเวลา  5  สัปดาห ผลลัพธ พบวาภาวะซึมเศราลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (P < .05)    

3.  การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการเพื่อความเบิกบานใจ 
 นันทนาการเปนกระบวนการที่เสริมสรางและพัฒนาอารมณของบุคคล การปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อความเบิกบานทางจิตใจ เปนสิ่งที่กระทําเพื่อมุงหวังใหผูปฏิบัติมีความสุขทางอารมณ  
Butler  (1959)  และสมบัติ กาญจนกิจ  (2542)  กลาวไวสอดคลองกันวา นันทนาการเปนความ
ตองการพื้นฐานของบุคคล เปนทางออกที่ดีของการแสดงออกและพัฒนาตนเอง เปนการหาความสุข
และชวยใหเกิดความสมดุลระหวางการทํางาน ความรัก การพักผอน และความเคารพนับถือซึ่งกัน             
และกัน สําหรับผลทางดานจิตวิทยาเปนที่ยอมรับวา  กิจกรรมนันทนาการ เปนเครื่องมือที่สําคัญ ใน
การปองกันบุคคลจากปญหาทางจิต และใชฟนฟูจิตใจใหกลับคืนสภาพโดยเร็ว (Weiskopf, 1975 
อางในสมบัติ กาญจนกิจ, 2542) นอกจากนี้การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ยังเปนการสงเสริมการ
แสดงออกในดาน ความนึกคิด สรางสรรค การระบายออกทางอารมณ การเลียนแบบสถานการณ
และพฤติกรรมตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูและรูจักตนเองมากยิ่งขึ้น สรางความมั่นใจ ความเขาใจ 
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และการควบคุมตนเอง รูจักเลือกกิจกรรมหรือพฤติกรรมในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ  
และบุคลิกภาพใหกับตนเอง 

   ผูสูงอายุมักจะถูกลืมจากสังคมทั้งๆ ที่ผูสูงอายุยังมีประโยชนตอสังคม  ดังนั้นกิจกรรม
นันทนาการในวัยนี้  ควรเปนกิจกรรมาทางสังคม เพื่อสงเสริมการมีโอกาสไดพบปะกับคนอื่นๆ ทั้ง
ในรุนเดียวกัน และตางวัย และควรเปนกิจกรรมเบาๆ  (สมบัติ กาญจนกิจ, 2542) จากบทสัมภาษณ

ผูสูงอายุทานหนึ่ง ของวรรณเพ็ญ อินทรแกว และอัจฉรา พุมดวง (2539)ไดกลาววา “ชีวิตจะมี
ความสุขหรือมีคุณคาไดจะตองมีกิจกรรมที่พึงพอใจทํา ทั้งที่เปนกิจวัตรประจําวันและกิจกรรมเพื่อ
สังคม เพื่อสิ่งเหลานี้จะกอใหเกิดความเพลิดเพลิน และรูสึกวาตนเองยังสามารถทําประโยชนตอผูอื่น
ได  อีกประการหนึ่งคือตองมีเพื่อนเพื่อพบประสังสรรค แตอยาทําตัวเปนภาระของผูอื่นโดยไม
จําเปน และตองยอมรับบทบาทหนาที่ที่เปลี่ยนแปลงไป”  ซึ่งสมบัติ กาญจนกิจ (2542) และ             
สุพรรณี  เปยวนาลาว (2549) ไดจําแนกกิจกรรมนันทนาการที่ผูสูงอายุสามารถกระทําได ไดแก 

 1. นันทนาการในบาน (Family Recreation) ซึ่งเปนนันทนาการแหงแรกที่สมาชิก
ในครอบครัวเขารวมทั้งในเวลาปกติและในโอกาสพิเศษ เชนการพูดคุยหรือการรวมกิจกรรมบันเทิง
รวมกับครอบครัว เพื่อน หรือบุคคลที่พึงพอใจ การฟงเพลง ฯลฯ 

 2. นันทนาการในชุมชน (Community Recreation) เชน การพักผอนตาม
สวนสาธารณะ สวนธรรมชาติ การไปทองเที่ยวตามสถานที่ตางๆ  

 3.   นันทนาการอาสาสมัคร (Voluntary Recreation) ตามความสมัครใจ ไมหวัง
ผลตอบแทน เชน กิจกรรมชมรมผูสูงอายุ กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน   

 4. กิจกรรมการออกกําลังกาย  เปนกิจกรรมนันทนาการอยางหนึ่ง  สถาบัน               
เวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย  (2547)  ไดกลาวไววาการกําลังกายอยางเหมาะสมกับวัยจะชวย
ใหผูสูงอายุมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี  กิจกรรมการออกกําลังกายควรเปนกิจกรรมที่ทําซ้ําๆ  
สม่ําเสมอ กระตุนใหหัวใจทํางานอยางตอเนื่อง กลามเนื้อไดเคลื่อนไหวใชพลังงานอยางเหมาะสม  
มีน้ํ าหนัก  สวนสูง  และรูปรางไดสัดสวน  ชวยชะลอความชราและชวยใหนอนหลับไดดี                  
การออกกําลังกายควรทําอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ออกตอเนื่องกันอยางนอย 20 – 30 นาที   และ
ตองมีการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย 5 – 10 นาที   ออกกําลังกายตอเนื่องกันประมาณ 15 – 20 
นาที และมีระยะเวลาเพื่อการผอนคลาย  5 – 10 นาที เกี่ยวกับเรื่องนี้  Dungan, Brown  และ Ramsey  
(1996)  ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบยืดเหยียด  การใหความรูและการใหคําปรึกษา  และ
การทํากลุมชวยเหลือตนเอง (self help support group )ในกลุมผูสูงอายุที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะห
คนชรา 3 ครั้ง ตอสัปดาห  ครั้งละ 1.5 ชั่วโมง นาน 6 เดือน (18 ครั้ง) ผลลัพธทางดานรางกาย พบวา
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สามารถลดความดันโลหิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P = .001) ดานจิตใจ พบวา สามารถเพิ่มความ
พึงพอใจในชีวิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001) และ เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P < .001)  

 ดังนั้นการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการจึงเปนองคประกอบที่สําคัญของพฤติกรรมดูแล
ตนเองดานสุขภาพจิตของผูสูงอายุดานหนึ่ง ซึ่งจะชวยเสริมสรางและเพิ่มพูนประสบการณ สงเสริม
การมีสวนรวมของบุคคล ชวยพัฒนาอารมณ ความสุข ความสามารถของบุคคล สงเสริมสุขภาพจิต 
และสงเสริมความสมดุลของกาย 

 4. การปฏิบัติกิจกรรมเพื่อความสงบสุขและการเขาใจชีวิต 
        การปฏิบัติกิจกรรมเพื่อความสงบสุขและการเขาใจชีวิตในผูสูงอายุเปนกิจกรรมสําหรับ
ผูสูงอายุที่มีความสนใจยึดหลักแนวทางธรรมะในการดําเนินชีวิตตามศาสนาของตนเอง ซึ่งระวี             
ภาวิไล (2531) และอัมพร โอตระกูล (2538) ไดกลาวถึงเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อความสงบสุข
และความเขาใจในชีวิตไวสอดคลองวา ศาสนาเปนที่พ่ึงทางใจ บุคคลสวนใหญจะปฏิบัติตนตาม
คําสั่งสอนของศาสนาหรือความเชื่อที่ตนเองนับถือ มีจุดมุงหมายเพื่อใหจิตใจไมเกิดความฟุงซาน 
ประกอบไปดวยการละเวนความชั่ว กระทําความดี ทําจิตใจใหผองใส สงบ รูจักรักเพื่อนมนุษย และ
การเขาใจในความไมเที่ยงตามธรรมชาติของชีวิต นับวาเปนแนวทางหนึ่งในการปองกันปญหา
สุขภาพจิตในผูสูงอายุ และชวยใหสามารถปรับตัวไดตามสภาพความเปนจริง  การทําความดี การ
ชวยเหลือผูอื่นอยางไมเห็นแกตัว สงผลดีตอสุขภาพของผูกระทํา ทั้งนี้เปนเพราะคนที่ทําดีตอผูอื่น 
จะไดรับความรักความนับถือจากผูอื่นและเกิดปติสุข เกี่ยวกับเรื่องนี้ Lindberg (2005) ไดรวบรวม
งานวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกทําสมาธิในผูสูงอายุ ผลลัพธพบวา การฝกทําสมาธิมีผลตอดานอารมณของ
ผูสูงอายุ สามารถลดความวิตกกังวล เพิ่มความมั่นใจในผูสูงอายุที่ เจ็บปวยเรื้อรัง  ลดอาการ
กระสับกระสายในผูสูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อม และมีผลใหผูสูงอายุมีทัศนคติ และความคิดใน         
เชิงบวก  

 5. การดูแลสุขภาพกายโดยทั่วไป 
         กายและจิตเปนสิ่งที่ไมสามารถแยกออกจากกันได การเปลี่ยนแปลงทางรางกายจึงเปนอีก
ปจจัยหนึ่งที่มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ เพราะความเสื่อมของอวัยวะตางๆ มี
อิทธิพลตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุและเปนอุปสรรคในการติดตอกับบุคคลอื่น รวมถึงการปรับตัว
ใหเขากับสภาพแวดลอมตางๆ การดูแลรางกายใหคงสภาพที่ดีที่สุดไว และการบํารุงรางกายใหอยูใน
ภาวะสมดุล เปนการชวยปองกันปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุไดอยางหนึ่ง ซึ่ง Nancy (1997) อัมพร 
โอตระกูล (2538) และกรมสุขภาพจิต (2547) กลาวไวสอดคลองกันในเรื่องการดูแลสุขภาพรางกาย
ใหแข็งแรงสมบูรณในผูสูงอายุนั้น กระทําไดโดย 
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 1)  การรับประทานอาหารและน้ํา ผูสูงอายุจําเปนตองรับประทานอาหารที่มีคุณคา เพื่อ
สงเสริมการซอมแซมสวนที่สึกหรอ ทั้งนี้ตองเลือกรับประทานอาหารที่ใหพลังงานในปริมาณที่
ลดลง เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัยที่ใชพลังงานนอยกวาวัยอื่นๆ ฉะนั้นจึงควรคํานึงถึงคุณประโยชน
และปริมาณของอาหารที่จะรับประทานในแตละวันดวย     เพื่อปองกันการเกิดโทษแกรางกาย และ
ใหรางกายไดรับสารอาหารที่เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง 

 2)  การพักผอนนอนหลับ ผูสูงอายุควรพักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ ประมาณวันละ           
6-8 ชั่วโมง ในที่ที่มีอากาศถายเทสะดวก ซึ่งสวนมากจะพบวาผูสูงอายุเปนวัยที่พบกับปญหาการ
นอนไมหลับ อาจเสริมดวยเครื่องดื่มอุนๆกอนเขานอน งดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน และหาชวงเวลา
นอนพักเพิ่มเติมในชวงกลางวัน เพื่อใหรางกายไดรับการพักผอนอยางเพียงพอแกความตองการ 

 3)  การปฏิบัติตนเมื่อเกิดการเจ็บปวย เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัยที่พบกับความเจ็บปวยได
งาย การปฏิบัติตนอยางถูกตองในการไปรับการรักษาและการปฏิบัติตนตามคําแนะนําของเจาหนาที่
สาธารณสุขจะสงผลใหรางกายกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว ลดภาวะแทรกซอนที่อาจตามมา
 จากเหตุผลดังที่กลาวมาแลวขางตนพอสรุปไดวาการดูแลสุขภาพกายโดยทั่วไปให
แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอของผูสูงอายุ  ผูสูงอายุควรการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและปริมาณ
เหมาะสม การพักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ   การปฏิบัติตนอยางถูกตองในการไปรับการรักษา
และการปฏิบัติตนตามคําแนะนําของเจาหนาที่สาธารณสุขจะสงผลใหรางกายกลับสูสภาพเดิมได
อยางรวดเร็ว ทําใหเปนผูอายุที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณและมีสุขภาพจิตที่ดี ดํารงตนอยูในสังคมได
อยางมีความสุข  สอดคลองตามคํา ดังคํากลาวที่วา “สุขภาพจิตที่แจมใสยอมอยูในสุขภาพกายที่
สมบูรณ”  (อัมพร โอตระกูล, 2538) ซึ่งจิตสมร วุฒิพงษ  (2543)  ไดศึกษาผลของการใช
กระบวนการกลุม การเรียนรูเชิงประสบการณแบบกลุม รวมกับการดูแลสุขภาพ พบวาความถี่คือ 3 
ครั้ง/สัปดาห  ครั้งละ  1  ชั่วโมง  ระยะเวลา  3  สัปดาห  ผลลัพธของงานวิจัยพบวา  สามารถพัฒนา
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (P < .05)  นอกจากนี้กรม
สุขภาพจิต  (2547)  และBlair  (2005)  ยังไดกลาวไวสอดคลองกันในเรื่องการปฏิบัติการดูแล คือ 
การใหคําปรึกษา การหาเพื่อนพูดคุยและการหาความรูเพิ่มเติม  

  จากการทบทวนวรรณกรรมดังกลาวสรุปไดวาแนวทางในการสงเสริมสุขภาพจิตมี
หลากหลายรูปแบบ ซึ่งจําเปนอยางยิ่งที่พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชจะตองเรียนรูในแตละรูปแบบ
รวม ถึงผลของการใช เพื่อใหมีหลักฐานเชิงประจักษมารองรับและเพื่อพัฒนาบทบาทของการเปน
ผูนําในการสงเสริมสุขภาพจิตซึ่งก็เปนอีกบทบาทหนึ่งที่ตองใหความสําคัญเพื่อปองกัน และลด
ปญหาสุขภาพจิต  
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 3.4   บทบาทของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงดานการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
        สําหรับบทบาทของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  Blair  (2005)  ไดกลาวถึงบทบาทของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงการ
พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช ในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายไุวดังนี้   
         1. ผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงมีบทบาทในการเพิ่มความแข็งแรงใหกับบุคคล หรือ
สงเสริมการปรับอารมณใหกลับสูสภาพปกติ  ตลอดจนการวางแผนการดูแลเพื่อสงเสริมความมี
คุณคาในตนเอง ทักษะชีวิต และทักษะการจัดการกับปญหา เชน การติดตอสื่อสาร การเจรจาตอรอง  
และทักษะการสรางสัมพันธภาพ 
 2.  ผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงมีบทบาทในการเพิ่มความเขมแข็งใหกับชุมชนโดยการ
สงเสริมใหสังคมรับรูและมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ  พัฒนาใหมีปฏิสัมพันธกับเพื่อนบาน           
มากขึ้น  สงเสริมการดูแลสุขภาพ  และพัฒนาการบริการสุขภาพในชุมชนที่สนับสนุนการดูแล
สุขภาพจิต  เสริมสรางความปลอดภัยในชุมชน  และสงเสริมใหมีเครือขายทางสังคม 
 3. ผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงมีบทบาทในการสงเสริมใหประชาชนทุกระดับมีการ
เขาถึงการบริการทางสุขภาพจิตอยางเทาเทียมกัน   
  ในทํานองเดียวกัน  Hedelin และ Gsvensson  (1999)  ไดศึกษากลยุทธของการพัฒนาการ
สงเสริมสุขภาพจิตและปองกันภาวะซึมเศรา  พบวาเงื่อนไขพื้นฐานและบทบาทของพยาบาลจิตเวช
ในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุใหประสบผลสําเร็จมีดังนี้  เงื่อนไขที่ 1. การรวมมือ
ระหวางหนวยงาน  2. การมีเครือขายทางสังคมและการสนับสนุนทางสังคม  3. การกําหนดเปาหมาย
รวมกันของกลุม  สําหรับบทบาทของพยาบาล  พบวา พยาบาลมีบทบาทในการจัดการใหผูบริหาร
องคกรภาครัฐ และอาสาสมัครในระดับภูมิภาคยอมรับโครงการ  กําหนดความรวมมือในระดับ
ภูมิภาค  การใหการศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพจิต การเจ็บปวย และความซึมเศราของผูสูงอายุ โดยการ
ประชุมกลุมตางๆ ที่เกี่ยวของอยางเปดเผย และชัดเจน  ใหการสนับสนุน และแกไขปญหาความ
ขัดแยง  กระตุนใหดําเนินโครงการ  ระดมหาแหลงทุน  การรวบรวมกลุมตางในชุมชน  การพัฒนา
โปรแกรมตางๆใหสอดคลองตามความตองการในการดําเนินงาน  การเพิ่มพลังอํานาจ  และการ
นิเทศติดตาม   
  จากเหตุผลดังกลาว อาจสรุปไดวา บทบาทของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงดานการ
พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ไดแกการเพิ่มความแข็งแรงใหกับ
บุคคล  การสงเสริมการปรับอารมณใหกลับสูสภาพปกติ  การวางแผนการดูแลเพื่อสงเสริมความมี
คุณคาในตนเอง ทักษะชีวิต  ทักษะการจัดการกับปญหา เชน การติดตอสื่อสาร การเจรจาตอรอง  
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ทักษะการสรางสัมพันธภาพ การสงเสริมใหสังคมรับรูและมีสวนรวมในการดูแล  การสงเสริมให
ประชาชนทุกระดับมีการเขาถึงการบริการทางสุขภาพจิตอยางเทาเทียมกัน  การใหการศึกษาเกี่ยวกับ
สุขภาพจิต การเจ็บปวยการสนับสนุน และแกไขปญหาความขัดแยง  กระตุนใหดําเนินโครงการ  
ระดมหาแหลงทุน  การรวบรวมกลุมตางในชุมชน  การพัฒนาโปรแกรมตางใหสอดคลองตามความ
ตองการในการดําเนินงาน  การเพิ่มพลังอํานาจ  และการนิเทศติดตาม   
  การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ สรุปไดวา  
พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชและผูเกี่ยวของในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุควรคํานึงถึงลักษณะ
การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ การปรับตัวในผูสูงอายุ แนวคิดเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
และแนวทางในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุใหมีความเหมาะสมสอดคลองกับความตองการของ
ผูสูงอายุเพื่อใหสามารถปรับตัว สามารถเผชิญปญหาตางๆที่ผูสูงอายุตองเผชิญ  รวมทั้งการปฏิบัติ
ตนตามบทบาทหนาที่ของผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุใหไดผลดี
ตอไป ซึ่งจะตองมีการศึกษางานวิจัยองคความรูที่เปนหลักฐานเชิงประจักษเกี่ยวกับการสงเสริม
สุขภาพจิตเพื่อนํามาวิเคราะหและสังเคราะหในบทตอไป 
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บทที่  3 
วิธีดําเนินการศึกษา 

 
 

 การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวม วิเคราะหและสังเคราะหองคความรูจากงานวิจัยที่
เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ โดยการทบทวนงานวิจัยอยางเปนระบบ (Systematic 
Reviews) ซึ่งประกอบดวยขั้นตอนดังตอไปนี้คือ (Polit และ Hungler, 1997)           
 1.  การรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษเพื่อการทบทวน โดยพิจารณาเกี่ยวกับ   
   -  แหลงขอมูลงานวิจัย (Data Source) 
   -  คําสําคัญในการสืบคน (KeyWord) 

 -  การคัดเลือกงานวิจัย (Study Selection) 
2. แนวทางในการวิเคราะหและสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษ การกําหนดเกณฑ   

และเครื่องมือในการ:- 
   -  การประเมินคุณภาพงานวิจัย (Study Evaluation) 
   -  การดึงขอมูลจากงานวิจัย (Data Extraction) 
 
1. การรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษเพื่อการทบทวน  
 ในการรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษเพื่อการทบทวนไดดําเนินการดังนี้  
 1.1 แหลงขอมูลงานวิจัย ในการเลือกใชทรัพยากรสารนิเทศ (Information Resource) พิจารณา
จากวัสดุตีพิมพ ไดแก วิทยานิพนธและวารสารจากหองสมุดมหาวิทยาลัยตางๆ และจากแหลงขอมูล
ของหนวยงานสถาบันที่เกี่ยวของ และรายการอางอิงบางสวนจากวัสดุตีพิมพเหลานี้ สามารถนําไป
สืบคนงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศตอไดอีก   
 นอกจากนี้ยังสืบคนขอมูลสื่ออิเลคทรอนิกส (Electronic Resource) จากฐานขอมูลคอมพิวเตอร 
(Computerized Database) และวารสารอิเลคทรอนิกส (Electronic Journal) ทางอินเตอรเน็ต 
(Internet) ในการคนหาหลักฐานอางอิงและงานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ ซึ่ง การสืบคนงานวิจัย
ไดสืบจากฐานขอมูลดังนี้ 
 1)  สืบคนหลักฐานงานวิจัยที่เปนภาษาไทยจากสภาวิจัยแหงชาติ หอสมุดแหงชาติ   
มหาวิทยาลัยมหิดล ฐานขอมูลวิทยานิพนธฉบับเต็ม 24 สถาบัน (Digital Catalog) และกรม
สุขภาพจิต 



บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล  พย.ม. (การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช) / 33

 2)  สืบคนหลักฐานงานวิจัยที่เปนภาษาอังกฤษ จากหองสมุดอิเล็กทรอนิกส  ไดแก 
Pubmed, Blackwell, Ovid, CINAHL, NlLM Catalogs, Science direct 
 3) สืบคนจากรายการอางอิงจากแหลง งานวิจัยและหนังสือตางๆ 
 1.2 คําสําคัญที่ใชในการสืบคนหลักฐานงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูศึกษาไดกําหนดคําสําคัญเพื่อให
ไดผลการสืบคนที่ครอบคลุมและตรงกับเรื่องที่ตองการคนควาซึ่งในครั้งแรกที่ทําการสืบคน          
คําสําคัญ ไดแก Elderly, Older adults, Ageing, Aging, Mental Health Promotion ปรากฏวาจํานวน
ผลการสืบคนคอนขางมากแตไมเกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จึงทบทวนความรูและ
กําหนดคําสําคัญเพิ่มขึ้น เพื่อใหผลการศึกษาตรงกับเกณฑที่ตองการ โดยแยกเปนคําสําคัญภาษาไทย  
และภาษาอังกฤษ ดังนี้ 

คําสําคัญภาษาไทย ไดแก ผูสูงอายุ การสงเสริมสุขภาพจิต การออกกําลังกาย กิจกรรม
นันทนาการ การผอนคลายกลามเนื้อ การระลึกความหลัง สมาธิ 
  คําสําคัญภาษาอังกฤษ ไดแก Elderly, Older adults, Ageing, Aging, Mental Health 
Promotion, Exercise, Muscle Relaxation, Recreation, Meditation, Reminiscence 
 1.3 การคัดเลือกงานวิจัยที่เกี่ยวของ พิจารณาทั้งงานวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ โดยใช
เกณฑในการพิจารณาตามแนวทางของ Stetler และ Marram (1994) เรณู พุกบุญมี (2547) ดังนี้คือ  
  1) ชนิดของการบําบัด พิจารณาคัดเลือกงานวิจัยที่ศึกษาการบําบัดเกี่ยวกับ การสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุ การออกกําลังกาย การผอนคลายกลามเนื้อ กิจกรรมนันทนาการ การระลึก
ความหลัง  และศาสนา   
  2) ชนิดของกลุมตัวอยางในงานวิจัย พิจารณาคัดเลือกงานวิจัยที่ศึกษากลุมตัวอยางที่เปน
ผูสูงอายุ  
  3) ชนิดของผลลัพธจากงานวิจัย พิจารณาคัดเลือกงานวิจัยที่ศึกษา ตัวแปรทางสุขภาพจิต
ดังตอไปนี้คือ แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการดูแลตนเอง พฤติกรรมสุขภาพจิต ความหวัง  
ความเครียด ความวิตกกังวล ความวาเหว ความซึมเศรา สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ความพึงพอใจ
ในชีวิต ความผาสุกในชีวิต การปรับตัว คุณภาพชีวิต และการมีคุณคาในตนเอง 

 จากการสืบคนพบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวกับการใชกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตในผูสูงอายุ
หลายๆ กิจกรรม ซึ่งมีรายละเอียดเกี่ยวกับฐานขอมูลที่ใชในการสืบคน คําสําคัญในการสืบคน และ
จํานวนการศึกษาวิจัยที่สืบคนได ดังแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 แสดงผลการสืบคนงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 
ฐานขอมูล 

 
คําสําคัญในการสืบคน 

จํานวนการ
ศึกษาวิจัย 
ท่ีสืบคนได 

จํานวนการ 
ศึกษาวิจัย 
ท่ีเลือกใช 

สภาวิจัย   ผูสูงอายุ การออกกําลังกาย การสงเสริมสุขภาพจิต 2 1 
ผูสูงอายุ การออกกําลังกาย การสงเสริมสุขภาพจิต 2 1 

ผูสูงอายุ การผอนคลายกลามเนื้อ การสงเสริมสุขภาพจิต 2 - 

ผูสูงอายุ กิจกรรมนันทนาการ การสงเสริมสุขภาพจิต 1 1 

หอสมุด
แหงชาติ 
 

ผูสูงอายุ ศาสนา การสงเสริมสุขภาพจิต 1 - 
ฐานขอมูล 
วิทยานิพนธ 
ฉบับเต็ม 
 24 สถาบัน 
(digital  
collection)  
http://dcms. 
thailis.or.th 

ผูสูงอายุ การออกกําลังกาย การสงเสริมสุขภาพจิต 85 6 

Elderly “Mental Health Promotion” 3100 2 
Elderly “Mental Health Promotion” Exercise 4853 1 
Elderly “Mental Health Promotion” Muscle Relaxation 482 - 
Elderly “Mental Health Promotion” Recreation 1448 1 
Elderly “Mental Health Promotion” Meditation 369 1 

Older adults “Mental Health Promotion” 3969 2 

Older adults “Mental Health Promotion” Exercise 4974 - 

Older adults “Mental Health Promotion” Muscle 
Relaxation 

 
495 

 
- 

 

Older adults “Mental Health Promotion” Recreation 1148 1 
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ตารางที่ 1 แสดงผลการสืบคนงานวิจัยท่ีเก่ียวของ (ตอ) 
 

 
ฐานขอมูล 

 
คําสําคัญในการสืบคน 

จํานวนการ
ศึกษาวิจัย 
ท่ีสืบคนได 

จํานวนการ 
ศึกษาวิจัย 
ท่ีเลือกใช 

Older adults “Mental Health Promotion” Meditation 369 - 
Ageing ,Aging  “Mental Health Promotion” 13470 - 
Ageing ,Aging “Mental Health Promotion” Exercise 4853 1 
Ageing,Aging “Mental Health Promotion” Muscle 
Relaxation 

9332 - 

 

Ageing ,Aging “Mental Health Promotion” Recreation 1448 1 

รวม 50,403 19 

 
 หมายเหตุ : นอกจากฐานขอมูลที่แสดงในตารางแลว  ผูศึกษาไดทําการสืบคนจากฐานขอมูล
อื่นๆ อีก โดยใชคําสําคัญเหมือนกับฐานขอมูลที่แสดงในตารางที่ 1 ซึ่งฐานขอมูลเหลานั้น ไดแก  
CINAHL จํานวน 1 เรื่อง OVID  จํานวน 1 เรื่อง  Sciencedirect  จํานวน 13 เรื่องและ Pubmed  
จํานวน 51 เรื่อง แตเนื่องจากการศึกษาหรืองานวิจัยที่คนพบจากฐานขอมูลดังกลาว ไมตรงตาม
เกณฑการคัดเลือกงานวิจัยที่ผูศึกษากําหนดไว  จึงไมสามารถนํามาทําการศึกษาได  และจาก                
คําสําคัญที่กําหนดสามารถสืบคนงานวิจัยที่เกี่ยวของจากทุกฐานขอมูลไดทั้งหมดผลการสืบคน
พบวามีงานวิจัยตั้งแตป  พ.ศ. 2539  -  2551  จํานวน 50,403 เรื่อง  แตเมื่อพิจารณาจากชื่อเรื่อง 
บทคัดยอ และคัดเลือก เรื่องที่ไมซ้ํากันในแตละฐานขอมูลแลว มีงานวิจัยที่อยูในเกณฑ และมี Full 
text ท่ีจะนําไปประเมินคุณภาพไดจํานวน 19 เรื่อง  
 
2.  แนวทางในการวิเคราะหและสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษ 
        การวิเคราะหและสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษเพื่อพิสูจนคุณภาพของผลงานวิจัยที่รวบรวม
ไดจากการสืบคน ใชเกณฑในการประเมินคุณภาพงานวิจัยหรือระดับหลักฐานอางอิง  และกําหนด
เครื่องมือในการดึงขอมูลจากงานวิจัย  ดังนี้ 
 2.1  การประเมินคุณภาพงานวิจัยหรือระดับหลักฐานอางอิง (Level of Evidence) ของงานวิจัย
ใชเกณฑของราชวิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทย (2544) อางถึงใน สถาบันประสาทวิทยา         
(2548)                  
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  Level of evidence A หมายถึง หลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ randomized, 
controlled clinical trials หรือหลักฐานที่ไดจากrandomized, controlled clinical trials ที่ดําเนินการ
อยางเหมาะสม 
   Level of evidence B หมายถึง หลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ controlled 
clinical study หรือหลักฐานที่ ไดจาก controlled clinical study (เชน non-randomized, controlled 
trials, cohort study, case-controlled study, cross sectional study) ที่ดําเนินการอยางเหมาะสม หรือ
หลักฐานที่ไดจากการวิจัยทางคลินิกที่ใชรูปแบบการวิจัยอื่นและผลพบประโยชนหรือโทษจากการ
ปฏิบัติรักษาที่เดนชัดมาก หรือเรื่องดังกลาวไมมีผลการวิจัยประเภท randomized, controlled clinic 
trials แตไดนําเอาหลักฐานที่ไดจาก randomized, controlled clinic trials ในประชากรกลุมอื่นหรือ
เรื่องที่คลายคลึงกันมาใชเปนหลักฐาน หรือหลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ randomized 
controlled clinical trials หรือ randomized, controlled clinical trials ที่ดําเนินการไมเหมาะสม 
   Level of evidence C หมายถึง หลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ descriptive 
study ซึ่งหมายถึงรายงานผูปวยหนึ่งหรือมากกวา หรือหลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ 
controlled clinical study หรือ controlled clinical study ที่ดําเนินการไมเหมาะสม หรือหลักฐานที่ได
จาก controlled clinical trials ในประชากรกลุมอื่นหรือเรื่องอื่นที่คลายคลึง 
   Level of evidence D หมายถึง หลกัฐานที่ไดจากความเห็นหรือฉันทามติ (consensus) ของ
คณะผูเชี่ยวชาญ เนื่องจากไมมีหลักฐานจากผลงานวิจัยทางคลินิก หรือ ผลงานวิจัยทางคลินิกที่มอียู
ไมสอดคลองหรือเหมาะสมกับสถานการณและสถานภาพของการประกอบวิชาชีพในประเทศไทย 
หรือมีเพียงหลักฐานทางหองปฏิบัติการ 
 เมื่อพิจารณาตามเกณฑดังกลาวพบวาหลักฐานงานวิจัยสืบคนไดดังนี้ 
   Level of evidence  :  A     จํานวน          4       เรื่อง   
   Level of evidence  :  B     จํานวน         11     เรื่อง  
   Level of evidence  :  C     จํานวน           4      เรื่อง 
 2.2   การกลั่นกรองขอมูลจากงานวิจัย ในการทบทวนงานวิจัยอยางเปนระบบทั้ง 19 เรื่องครั้งนี้
ไดจัดทําตารางที่จะใชในการดึงขอมูลจากงานวิจัย ตามหัวขอตอไปนี้คือ 

-    ปญหาหรือวัตถปุระสงคของงานวิจัย (problem/purpose)  
-    แบบการวิจัย (research design) 
-    กลุมตัวอยาง (sample) 
-    สถานที่หรือแหลงที่วิจัย (setting) 
-    เครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูล (data collection) 
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-    วิธีการวิจัยหรือแนวปฏิบัติการพยาบาล (method/intervention) 
-    ผลการวิจัย (finding/result) 
-    ขอสรุปเพื่อการนําไปใช (implication/implementation) 

โดยผลของการทบทวนอยางเปนระบบ  จะนําเสนอในตารางบันทึกผลการทบทวนงานวิจัย
ที่เกี่ยวกับ การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ในบทตอไป 
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บทที่ 4 
ผลการศึกษา 

 
 

 จากการรวบรวมและวิเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุสามารถสรุป 
องคความรูที่ไดจากการวิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัยดังนี้  
 1. ผลการวิเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ (รายละเอียด                 
ดังที่แสดงไวในตารางที่ 2 ภาคผนวก ก. และตารางที่ 3 ภาคผนวก ข.) 
           2    ผลการวิเคราะหและสังเคราะหองคความรูจากงานวิจัยสามารถสรุปไดดังนี้ 
 2.1 คุณภาพของงานวิจัย 
 2.2   รูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ องคประกอบ และผลลัพธของการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ไดแก                                                         
 2.2.1 การออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการ
กลุม 
               2.2.2  กิจกรรมนันทนาการ         
 2.2.3   การระลึกถึงความหลัง  
 2.2.4   การใชกระบวนการกลุม 
 2.2.5   การใชสมาธิ 
 2.2.6   การสงเสริมสขุภาพจิตรายบุคคล 
 2.2.7   งานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 2.3 เครื่องมือที่ใชวัดผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 
1.   ผลการวิเคราะหงานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 จากการวิเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุอยางเปนระบบ จํานวน 
19 เรื่อง ซึ่งผลการวิเคราะหไดแสดงไวในตารางที่ 2 (ภาคผนวก ก.)  
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2.  ผลการวิเคราะหและสังเคราะหองคความรูจากงานวิจัย  
 จากการวิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัยกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 19 เรื่อง 
สามารถสรุปได ดังนี้ 
 2.1 คุณภาพงานวิจัย 
  เมื่อนํางานวิจัยทั้ง 19 เรื่อง มาประเมินคุณภาพโดยใชเกณฑการประเมินคุณภาพงานวิจัย
จากราชวิทยาลัยอายุราชแพทยแหงประเทศไทย (2544) พบวาเปนงานวิจัยที่เปนหลักฐานระดับ A   
จํานวน 4 เรื่อง ระดับ B จํานวน 11 เรื่อง และระดับ C จํานวน 4 เรื่อง 
         2.2  รูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุองคประกอบและผลลัพธของการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุ          
  จากการวิเคราะหสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจติผูสูงอายุทั้ง 19 เรื่อง 
สามารถสรุปไดเปน 7 รูปแบบโดยแตละรูปแบบสามารถสรุปออกมาเปนองคประกอบ และผลลัพธ
ของการสงเสริมสุขภาพจิตแตละรูปแบบดังนี้ 
  2.2.1 การออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุม 
  มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกําลังกาย  หรือการออกกําลังกายรวมกับการใช
กระบวนการกลุม เพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 6 เรื่องใน 19 เรื่อง (เปนงานวิจัยระดับ A 
จํานวน 1 เรื่อง ระดับ B จํานวน 5 เรื่อง) ซึ่งเปนงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายอยางเดียว 
จํานวน 3 เรื่อง (Li, Fisher, Trbe, & Weimen, 2004; สุชาดา กัณฑารักษ, 2546; สุนุตตรา ตะบูนพงศ, 
ภัทรินทร พุฒศรี, วิภาวี  คงอินทร และ เอมอร แซจิว, 2551) และการออกกําลังกายรวมกับการ        
ใชกระบวนการกลุมจํานวน 3 เรื่อง (Dungan, Brown & Ramsey, 1996; ชมานันท บัวงาม, 2539 และ
สายใจ ชัยสงคราม, 2545) สําหรับกิจกรรมการออกกําลังกายที่นํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ ไดแก การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด (Dungan et al, 1996) ไทชิ (Li et al, 2004; สุนุตตรา  
ตะบูนพงศ และคณะ, 2551) ชี่กง (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) ไทเก็ก (สายใจ ชัยสงคราม, 2545)  
และการรํามวยจีน (ชมานันท  บัวงาม, 2539)   
  สําหรับงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายอยางเดียว พบวากิจกรรมการออกกําลัง
กายที่นํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิต ไดแก การออกกําลังกายแบบชี่กง (สุชาดา กัณฑารักษ, 
2546) และไทชิ (Li et al, 2004; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551) พบวา ทํา ครั้งละ 20 นาที ถึง 
1 ชั่วโมง ความถี่ของการออกกําลังกายคือ 3 ครั้ง/ สัปดาห และจํานวนครั้งของการทําคือ 36 ถึง 72 
ครั้ง หรือระยะเวลานาน 3 ถึง 6 เดือน และผลลัพธของการวิจัยพบวา ทางดานจิตใจ การออกกําลงั
กายสามารถลดภาวะซึมเศราไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05) (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) เพิ่ม
การรับรูความสามารถของตนเอง ในเรื่องการออกกําลังกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05)  
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(สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) เพิ่มความผาสุกไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05) (สุนุตตรา ตะบูน
พงษ และคณะ, 2551) และเพิ่มคุณภาพชีวิตดานจิตใจอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P = .04) (Li et al, 
2004) สวนผลลัพธทางดานรางกายพบวา สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชน 
ความสามารถในการทรงตัว (P < .05) (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) ความแข็งแรงของขาทั้ง 2 ขาง(P < 
.001) การเคลื่อนไหวของขอเทาขวา – ซาย (P < .001) ความยืดหยุนของขอตางๆ (P < .05) (Li et al, 
2004)  และปริมาตรความจุปอด (P< .01) (สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551)  ความคลองตัว     
(P < .001) นอกจากนี้ยังพบวา คุณภาพชีวิตดานรางกาย และคุณภาพการนอนหลับเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P<.001 และP< .01) ตามลําดับ (Li et al, 2004 ; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 
2551) 
  สําหรับงานวิจัยที่ใชการออกกําลังกายรวมกับการทํากลุม พบวา ในแตละครั้งของการ          
เขากลุมจะมีการออกกําลังกายควบคูกัน ครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ถึง 3 ชั่วโมง (การออกกําลังกาย 1 
ชั่วโมง และทํากลุม 30 นาที ถึง 2 ชม.) ความถี่การจัดกิจกรรม 1 - 5 ครั้ง/สัปดาห ทํากิจกรรมทั้งหมด 
8 - 72 ครั้ง ในระยะเวลา 8 วัน ถึง 6 เดือน  สําหรับกิจกรรมการออกกําลังกายที่นํามาใชในการ
สงเสริมสุขภาพจิตไดแก การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด (Dungan et al, 1996) ไทเก็ก (สายใจ        
ชัยสงคราม, 2545) และการรํามวยจีน (ชมานันท  บัวงาม, 2539)  สําหรับการทํากลุมในแตละครั้ง          
มีรูปแบบการใชกระบวนการกลุมที่หลากหลายเชน มีการใชกลุมชวยเหลือกันเอง รวมกับการให
ความรูและคําปรึกษา (Dungan et al, 1996) มีการใชกลุมสัมพันธโดยการเลนเกมและมีการพูดคุย 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และรับประทานอาหารรวมกัน (ชมานันท  บัวงาม, 2539) และการทํากลุม
โดยมีกิจกรรมการจัดการความเครียด และฝกการคลายเครียดดวยการนั่งสมาธิ กิจกรรมการพัฒนา 
การรับรูความสามารถของตนเอง และอภิปรายกลุมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และสาธิตการ
ประกอบอาหาร  (สายใจ ชัยสงคราม, 2545)  สําหรับผลลัพธของการวิจัย พบวา ผลทางดานจิตใจ
การออกกําลังกายรวมกับการทํากลุมทําใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิต และความเชื่อมั่นใน
ตนเองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001 และ P=.002 ) ตามลําดับ (Dungan et al, 1996)     
มีความวาเหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001) (ชมานันท บัวงาม, 2539) มีการรับรู
ความสามารถของตนเองในเรื่องการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร และการจัดการกับความเครียด
สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05, P < .001 และ P <.001) ตามลําดับ (สายใจ ชัยสงคราม, 
2545) สวนผลลัพธทางดานรางกายพบวา สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชน 
คาเฉลี่ยของระดับความดันโลหิต Systolic ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001) และคาเฉลี่ย
ของระดับความดันโลหิต Diastolic ลดลง อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และแรงบีบมือทั้งซายและ
ขวาเพิ่มขึ้น อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (Dungan et al, 1996)  
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ลักษณะกลุมตัวอยางของงานวิจัย 6 เรื่อง จากการวิเคราะหงานวิจัย 6 เรื่องนี้พบวา
ทําการศึกษาในผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา (Dungan et  al, 1996;  Li et al, 2004; สุชาดา  
กัณฑารักษ, 2546; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ 2551) และในชุมชน (Dungan et al, 1996; 
ชมานันท  บัวงาม, 2539;  สายใจ ชัยสงคราม, 2545)  อายุอยูในชวง 60-79 ป (Dungan et al, 1996; 
สุชาดา  กัณฑารักษ, 2546) เปนผูสูงอายุที่มีความแข็งแรงพอที่สามารถออกกําลังกายได (Dungan           
et al, 1996)  สามารถชวยเหลือตนเองได (สุชาดา  กัณฑารักษ, 2546) มีโรคที่ไมเปนปญหาตอการ
ออกกําลังกาย (Li et al, 2004;  สุนุตตรา ตะบูนพงษ  และคณะ 2551) ไมมีความพิการหรือโรค
ประจําตัว (สายใจ ชัยสงคราม, 2545) ไมมีภาวะการรับรูบกพรอง (Li et al, 2004;  สุนุตตรา             
ตะบูนพงษ  และคณะ, 2551) นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติอื่นๆ ไดแก มีความวาเหวระดับนอยถึงมาก 
(ชมานันท บัวงาม, 2539) มีภาวะซึมเศราระดับนอยถึงปานกลาง (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546)                 
มีปญหาการนอนหลับ (Li et al, 2004; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551) ไมใชยาทางจิตเวช   
(Li et al, 2004) และไมมีประสบการณการออกกําลังกายแบบ ไทชิ มากอน  (สุนุตตรา  ตะบูนพงษ  
และคณะ,  2551) 
  ผูดําเนินการ พบวาผูนํากลุมในการออกกําลังกายเปนพยาบาล นักกายภาพบําบัดหรือ
ผูสูงอายุที่สามารถเปนผูนําในการออกกําลังกายได  สําหรับผูนําในการทํากลุมกิจกรรมสวนใหญ
เปนพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถในการใหคําปรึกษา 
  สวนสื่อที่ใช พบวา งานวิจัยสวนใหญมีการใชวีดีทัศนการออกกําลังกายแบบ Tai Chi              
ชี่กง ไทเก็ก และการรํามวยจีน พรอมกับการเปดเพลงประกอบ เปนสื่อในการออกกําลังกาย 
  2.2.2  กิจกรรมนันทนาการ   
    มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของกิจกรรมนันทนาการ และดนตรีเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  
จํานวน 4 เรื่อง ใน 19 เรื่อง เปนงานวิจัยระดับ A  จํานวน 2 เรื่อง B จํานวน 1 เรื่อง และ C  จํานวน 1  
เรื่อง  ซึ่งเปนงานวิจัยที่ศึกษาผลของการเลนอังกะลุง จํานวน 1 เรื่อง (ธรรมรุจา อุดม, 2547) การฟง
ดนตรีชวยบําบัด (soft  music) ฟนฟูคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุจํานวน  1 เรื่อง (Lai  & 
Good, 2004) การทํากิจกรรมตามโปรแกรม  การประดิษฐ  การประกอบอาหาร  การแตงกลอน 
(Group Work  Program ) จํานวน 1 เรื่อง  (Okumiya et al, 2005)  และงานวิจัยเชิงคุณภาพ  จํานวน 1 
เรื่อง (Jansen & Sadovszky, 2004)  
   สําหรับผลลัพธของงานวิจัยพบวาการเลนอังกะลุง  ครั้งละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 3 ครั้ง 
เปนเวลา 6 สัปดาห สามารถลดภาวะซึมเศราและเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P < .01) (ธรรมรุจา อุดม, 2547) การฟงดนตรี (soft  music) รวมกับการผอนคลาย
กลามเนื้อ ชวยบําบัด ฟนฟูคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุครั้งละ 45 นาที ทําทุกวัน เปนเวลา 3 
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สัปดาห  เวลาเขานอน  สามารถเพิ่มคุณภาพของการนอนหลับอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01)  
และเพิ่มองคประกอบของการนอนหลับ 4 ดาน ไดแก ดาน Pittsburg Sleep Quality, Sleep Latency, 
Habitual Sleep Efficiency, Daytime dysfunction อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.001) (Lai  & Good, 
2004) การทํากิจกรรมตามโปรแกรม Group Work  Program ครั้งละ 3 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 ครั้ง  
เปนเวลา 4 เดือน สามารถลดภาวะซึมเศรา เพิ่มคุณภาพชีวิต และความพึงพอใจในชีวิตดีขึ้นอยาง         
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (Okumiya et al, 2005) และมีกิจกรรม 1) การประดิษฐ หรือทํางาน
สรางสรรค  2) การบําเพ็ญประโยชน   3) การอยูกับธรรมชาติ 4) การมีเครือขายทางสังคม  5) การทํา
กิจกรรมทาทายเพื่อพัฒนาการเรียนรู   6) กิจกรรมทางกาย  7) การอานหนังสือ  8) การมีปฏิสัมพันธ
กับเครือญาติ 9) กิจกรรมทางจิตวิญญาณ 10) กิจกรรมทางวัฒนธรรม 11) การทองเที่ยว                 
12)  กิจกรรมอื่นๆ  เปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุทําแลวสามารถทําใหเกิดความรูสึกมีชีวิตชีวา (Jansen & 
Sadovszky, 2004)  
  ลักษณะกลุมตัวอยางของงานวิจัย 4 เรื่อง จากการวิเคราะหงานวิจัย 4 เรื่องนี้ พบวา
ทําการศึกษาในสถานสงเคราะหคนชรา (ธรรมรุจา อุดม, 2547; Jansen &  Sadovszky, 2004; 
Okumiya et al, 2005)  ทําที่บานของกลุมตัวอยาง (Lai  & Good, 2004) โดยกลุมตัวอยางมีภาวะ
ซึมเศราเล็กนอยถึงปานกลาง (ธรรมรุจา อุดม, 2547;  Okumiya  et al, 2005) เปนผูสูงอายุที่มีปญหา
การนอนหลับยาก  (Lai & Good, 2004) มีภาวะ Age associated cognitive decline (AACD) 
(Okumiya  et al, 2005) อายุ 65 – 92 ป สื่อสารเขาใจได  (Jansen & Sadovszky, 2004;  Lai  & Good, 
2004; ธรรมรุจาอุดม, 2547 และ Okumiya  et al, 2005)  
  ผูดําเนินการทํากิจกรรมนันทนาการ พบวา เปนพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถ                  
ทํากิจกรรมกลุม สามารถสอนผูใหญและมีพ้ืนฐานการเลนดนตรีไทย และเปนพยาบาลที่อยูในชุมชน 
  สวนสื่อที่ใช พบวางานวิจัยที่ใชเครื่องดนตรีอังกะลุง (ธรรมรุจา อุดม, 2547) และใชสื่อ           
อิเล็กทรอนิกส (วิทยุเทป เทปคาสเซทบรรเลงเสียงเพลง ชนิดจังหวะ 60 – 80 ครั้ง/นาที) (Lai & 
Good, 2004) ใชสื่อตามสถานการณของกิจกรรมการทดลอง เชน เสียงดนตรีหรืออุปกรณ            
ทําการฝมือ (Okumiya et al, 2005)   
    2.2.3 การระลึกความหลัง   
  จากการวิเคราะหงานวิจัย พบวามีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการใชการระลึกความหลังในการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 3 เรื่อง ใน 19 เรื่อง ซึ่งเปนงานวิจัยระดับ B จํานวน 3 เรื่อง (Lin, 
Dai, & Hwamg 2003; พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547 และเรณู อินทรตา, 2548) ซึ่งพบวาการใช
โปรแกรมการระลึกความหลังทําเปนแบบกลุม (Lin et al, 2003 และพิณลักษณ นิติภากรณ, 2547)  
และแบบรายบุคคล (เรณู อินทรตา, 2548)   
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  ผลลัพธของงานวิจัยที่วิเคราะห พบวาความถี่ของการระลึกความหลังแบบกลุม ครั้งละ 45 
นาที ถึง 1 ชั่วโมง ความถี่สัปดาหละ 1 – 2 ครั้ง เปนเวลาตั้งแต 5 – 52 ครั้ง ผลการวิจัยพบวาการ
ระลึกความหลังมีผลตอการลดภาวะซึมเศรา  รองลงมาคือเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต และการเห็น
คุณคาในตนเอง (Lin et al, 2003; พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547) สามารถลดภาวะซึมเศราอยางมีนัย
ทางสถิติ  (P < .05 และ P < .1) (พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547;  เรณู  อินทรตา, 2548)  และเพิ่ม

ความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01)  (เรณู  อินทรตา, 2548) 
  ลักษณะกลุมตัวอยางงานวิจัย 3 เรื่อง ทําในสถานสงเคราะหคนชรา (Lin et al, 2003 และ 
พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547) และที่บานของกลุมตัวอยาง (เรณู อินทรตา, 2548) เปนผูสูงอายุทีม่ี
ภาวะซึมเศราเล็กนอยถึงปานกลาง มีสติปญญาปกติสามารถรับรูและสื่อความหมายอยางเขาใจ   (Lin 
et al, 2003; พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547;  เรณู อินทรตา, 2548)   
   ผูดําเนินการทํากิจกรรมระลึกความหลัง เปนพยาบาลและผูที่มีความสามารถในการ        
ใหคําปรึกษา  
  สวนเครื่องมือที่ใช คือโปรแกรมการระลึกความหลัง   
  2.2.4  การใชกระบวนการกลุม 
   จากการวิเคราะหงานวิจัย พบวามี งานวิจัยที่ศึกษาผลของการใชกระบวนการกลุมเพื่อ
สงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ  จํานวน 3 เรื่อง ใน 19 เรื่อง (เปนงานวิจัยระดับ A จํานวน 1 เรื่อง 
งานวิจัยระดับ B จํานวน 1 เรื่องและงานวิจัยระดับ C จํานวน 1 เรื่อง) โดยมีการใชกระบวนการกลุม 
2 ลักษณะ คือ การเรียนรูเชิงประสบการณแบบกลุมรวมกับการดูแลสุขภาพ (จิตสมร วุฒิพงษ, 2543; 
Berg, Dorsey, Gerson, & Rose, 2004) และการใชกระบวนการใหคําปรึกษาแบบกลุมโอลเซน  
(อภิญญา จารุนัฏ, 2542)    
  สําหรับงานวิจัยที่ศึกษาการใชกระบวนการกลุม การเรียนรูเชิงประสบการณแบบกลุม 
รวมกับการดูแลสุขภาพ พบวา  ครั้งละ 1 ชั่วโมง ความถี่คือ 3 ครั้ง/สัปดาห  ระยะเวลาทํานาน 3 
สัปดาห  (จิตสมร วุฒิพงษ, 2543) ผลลัพธของงานวิจัยพบวา สามารถพัฒนาพฤติกรรมการดูแล
ตนเองดานสุขภาพจิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) สําหรับกลุมการดูแลสุขภาพ (เกี่ยวกับ
การจัดการปญหาโรคเรื้อรัง เชน การกินยา การวัดความดันโลหิต การชั่งน้ําหนัก การใหความรู
เกี่ยวกับโรคเบาหวาน การลดน้ําหนัก) รวมการทํากลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ ความถี่ของ
การทําจํานวน 1 ครั้ง/สัปดาห ทํานาน 7 สัปดาห สามารถพัฒนา Social interaction และตอบสนอง
ตอการทํากิจกรรมในระดับสูง (Gerson et al, 2004) สําหรับการใชกระบวนการใหคําปรึกษาแบบ
กลุมโอลเซล พบวา ครั้งละ 45 นาที  ความถี่สัปดาหละ 1 ครั้ง ระยะเวลาทํานาน 8 สัปดาห สามารถ
เพิ่มการยอมรับตนเองสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05) (อภิญญา จารุนัฏ, 2542)    
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  ลักษณะกลุมตัวอยาง พบวางานวิจัย 3 เรื่อง ทําการศึกษาในสถานสงเคราะหคนชรา                 
(จิตสมร วุฒิพงษ, 2543; Gerson et al, 2004 และ อภิญญา จารุนัฏ, 2542) อายุ 60 ปขึ้นไปมี
ความเครียดสูง ไมมีภาวะสมองเสื่อม (จิตสมร วุฒิพงษ, 2543) มีรายไดนอย มีปญหาโรคเรื้อรัง  
(Gerson et al, 2004) เปนผูสูงอายุที่มีการยอมรับตนเองต่ํา (อภิญญา จารุนัฏ, 2542) โดยมีจํานวน
สมาชิกในกลุม กลุมละ 7 – 10 คน (และอภิญญา จารุนัฏ, 2542; จิตสมร วุฒิพงษ, 2543 และGerson 
et al, 2004) 
  ผูดําเนินการกระบวนการกลุม  เปนพยาบาลจิตเวชที่มีความสามารถในการสอนแบบ
การเรียนรูเชิงประสบการณ  และมีความสามารถใหคําปรึกษา   
  สวนสื่อที่ใช  คือสื่ออิเล็กทรอนิกส (วิทยุเทป เทปคาสเซทที่บรรยายความรูเรื่องการดูแล
ตนเองและความรูเรื่องโรคตางๆ) และโปรแกรมใหคําปรึกษาโอลเซล 
 2.2.5 การฝกทําสมาธิ   
  จากการวิเคราะหงานวิจัยมีงานวิจัยเกี่ยวกับการฝกทําสมาธิ จํานวน 1 เรื่อง ใน 19 เรื่อง 
(งานวิจัยระดับ  B) เปน Integrative Review เกี่ยวกับการฝกทําสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  
(Lindberg, 2005)  พบวา การทําสมาธิที่นํามาใช ไดแก Transcendental Meditation (TM), Qi–Qong  
และ Guided Imagery ในการฝกทําสมาธิ อยางนอยครั้งละ 30 นาที สัปดาหละ 1 ครั้งเปนเวลา 8-10 
สัปดาห และมีการพบปะพูดคุยกันในกลุมทุกสัปดาห สามารถลดความวิตกกังวลในผูปวยสูงอายุ
หญิงที่เปนโรคหัวใจ เพิ่มความมั่นใจในผูปวยที่มีอาการเจ็บปวดเรื้อรัง ลดอาการกระสับกระสาย
ชวยใหสงบ ลดพฤติกรรมกระวนกระวายอยูไมนิ่งในผูสูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อม ควบคุมตนเองได
ดีขึ้น สามารถชวยใหอยูในกลุมดีขึ้น รวมทั้งมีผลทางดานจิตวิญญาณและสมาธิมีความสัมพันธ
ระหวางความคิดภายในจิตใจ ทัศนคติและสุขภาพจิตในเชิงบวก 
  ลักษณะกลุมตัวอยางงานวิจัยที่นํามาวิเคราะห พบวา ทําการศึกษาในผูสูงอายุใน               
สถานสงเคราะหคนชรา อายุ 60 ปขึ้นไป และเปนผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรัง 
  2.2.6 การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล 
   จากการวิเคราะหงานวิจัยพบวา มีการสงเสริมสุขภาพจิต จํานวน 1 เรื่อง ใน 19 เรื่อง 
(งานวิจัยระดับ C) เปนการนําแนวคิดของการสงเสริมสุขภาพจิตโดยการนําโมเดล Health 
Promotion Model ของ Pender (1996) มาเปนพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพจิตเปนรายบุคคล 
(Thorn & Tuck, 2000)     
  โดยทําการศึกษาในผูสูงอายุ อายุ 80 ป จํานวน 1 คน โดยการนํา HPM ของ Pender 
(1996) มาเปนแนวทางในการประเมินสภาพปญหาของผูสูงอายุในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ
เปนรายบุคคลสามารถตอบสนองความตองการของผูสูงอายุตามบริบท เขาถึงไดงายเพราะอยูใน
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ชุมชนใกลบาน ผูสูงอายุรูสึกเปนประโยชนแกตนเอง พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชสามารถวางแผน
รวมกันกับผูสูงอายุ กระตุนและติดตามใหผูสูงอายุปฏิบัติตามแผนที่วางไว ไดสงเสริมความมั่นใจใน
การทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิต และเอาชนะอุปสรรคที่ขัดขวางการทํากิจกรรมตามแผนการให
การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุที่ไดวางแผนไว   
  ผูดําเนินการสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล  เปนพยาบาลจิตเวชที่ทํางานในชุมชน 
  2.2.7 งานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
  จากการวิเคราะหงานวิจัยพบวา มีการศึกษาถึงการพัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ จํานวน 1 เรื่อง ใน 19 เรื่อง ระดับ C  (Hedelin & Gsvensson, 1999)  ซึ่งเปนงานวิจัยที่ศึกษา
กลยุทธการพัฒนาการสงเสริมสุขภาพจิตและปองกันภาวะซึมเศราผูสูงอายุในชุมชน จากผลการ
วิเคราะหงานวิจัยที่ศึกษาพบวา  มีเงื่อนไขในการพัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  
ดังนี้ คือ การรวมมือระหวางหนวยงานเครือขายทางสังคมและการสนับสนุนทางสังคม การกําหนด
เปาหมายรวมกันของกลุม บทบาทของพยาบาลจิตเวชในชุมชนคือการจัดการใหผูบริหารองคกร
ภาครัฐ และอาสาสมัครในระดับภูมิภาคยอมรับโครงการ ระดมหาแหลงทุน การรวบรวมกลุมตางๆ 
ในชุมชน การพัฒนาโปรแกรมตางๆ ใหสอดคลองตามความตองการในการดําเนินงาน เพิ่มพลัง
อํานาจใหกับกลุมโดยการใหความรูและนิเทศติดตามใหคําแนะนํา 
  ผูดําเนินการเปนพยาบาลจิตเวชทีท่ํางานในชุมชน 
  
2.3  เครื่องมือท่ีใชวัดผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
  จากการวิเคราะหงานวิจัยทั้ง 19 เรื่องพบวาเครื่องมือที่ใชวัดเกี่ยวกับการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุมีดังนี้   
  ดานจิตใจ 
   ความวาเหว       เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัดความวาเหว (Loneliness scale)  
        ของมหาวิทยาลยัแคลิฟอรเนีย     
         ความพึงพอใจในชีวิต    เครื่องมือที่ใชวัด แบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของ 
        ผูสูงอายุของนิวการเตน (Neugarten, 1961)  
        ความผาสุกทางใจ   เครื่องมือที่ใชวัดแบบทดสอบ LISI – A  
        (Neugarten – Havighurst 18 items)      
   การยอมรับตนเอง   เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัดการยอมรับตนเองของฟลิปส  
        (จงรักษ ศุภกิจเจริญแปลและดัดแปลง)   
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        พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต 
         เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัดดานสุขภาพจิต 7 ดาน ไดแก  
       การพัฒนาการรูจักตนเอง การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ  
       การมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล การเผชิญปญหา  
       การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการการปฏิบัติกิจกรรม 
       เพื่อความสงบสุข การดูแลสุขภาพกายโดยทั่วไป        
   ภาวะซึมเศรา    เครื่องมือที่ใชวัดแบบสัมภาษณภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ 
       ของไทย (ดัดแปลงมาจาก GDS) 
        แบบประเมินภาวะซึมเศรา TGDS (Thai Geriatric  
       Depression Scale) โดยกลุมฟนฟูสมรรถภาพสมอง 
       ของคนไทย     
        แบบประเมินภาวะความซึมเศรา ซี อี  เอส ดี  
       (CES – D Scale)  

 แบบประเมินภาวะซึมเศราของผูสูงอายุ(Geriatric  
 Depression Screening Scale: GDSของเยซาเวท ) 

       ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง   เครื่องมือที่ใช Rosenberg’s self esteem scale  
             การประเมินคุณภาพชีวิตโดยรวม  เครื่องมือที่ใช หลายชนิดไดแก 

    -  SF 12   
    -  100 mmvisual analog scale (100 min VAS) มี 5 item  

     1)  subjective sense of  health  2) family relationship 
     3)  relationship with  friend 4) financial  status  และ  
     5)  subjective happiness   

   ดานรางกาย 
   พฤติกรรมการทํางานของระบบประสาท(Neurobehavioral) ประกอบดวย   
                 -  ความสามารถในการเดิน ความสมดุลของรางกาย   
           เครื่องมือที่ใชวัดคือ Up & Go        
       -  ความสมดุลและความยืดหยุนของรางกาย 
           เครื่องมือที่ใชวัดคือ Function Reach test 
       -  ความชํานาญในการใชมือ  เครื่องมือที่ใชวัด  
           คือ Button test   
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  สมรรถนะทางกายประกอบดวย 
- องศาการเคลื่อนไหวของขอตอขอไหล ขอศอก ขอเขา  
เครื่องมือที่ใชวัด คือ Goniometer   
-   การวัดขอตอกระดูกสันหลัง เครื่องมือที่ใชวัด คือ Sit  and Reach  
-  การยืนขาเดียวขวา-ซาย เครื่องมือที่ใชวัด คือ Single Leg Stand Test    
-  การใชเวลาลุกนั่ง เครื่องมือที่ใชวัด คือ The Chair-Rise Test Measures  
- ระยะเวลาในการเดิน 50 Foot Walk เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัด คือ Time Taken To        

Walk 50 Feet         
-  แรงบีบมอื (hand strength) เครื่องมือที่ใชวัด คือเครื่องวัดกําลัง (Dynamometer) 

Quality of Sleep   เครื่องมือที่ใชวัดคือ Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
- Daytime sleepiness เครื่องมือใชวัดคือ Epworth Sleepiness Scale (ESS)   

Cognitive function   เครื่องมือที่ใชวัดมีหลายชนิด ไดแก MMSE, Benton Visual Retention, Delayed  
   Recall Test, Kohs Block Design, Raven Colored Matrix Test, Clock Drawing  
   และ Behavioral Dyscontrol scale 
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บทที่ 5 
อภิปรายผลการศึกษา 

 
 

 การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวม วิเคราะห สังเคราะหงานวิจัยในการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ และนํามาเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ และจากผลการศึกษา ผูศึกษาได
นํามาอภิปรายไดดังนี้ 
 1. คุณภาพและความเพียงพอของงานวิจัยและหลักฐานของงานวิชาการ 
 2.  องคความรู เกี่ ยวกับรูปแบบการดํา เนินการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุและ
องคประกอบที่เกี่ยวของ  
 3.   เครื่องมือที่ใชวัดผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 
1.  คุณภาพและความเพียงพอของงานวิจัยและหลักฐานของงานวิชาการ 
 การประเมินคุณภาพของงานวิจัยทั้งหมด 19 เรื่อง จะเห็นไดวายังมีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุคอนขางนอย แตสําหรับงานวิจัยทั้ง 19 เรื่อง ซึ่งเมื่อนําผลงานวิจัยและ
หลักฐานอางอิงที่สืบคนไดมาประเมินคุณภาพ โดยใชการประเมินคุณภาพระดับงานวิจัยของราช
วิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทย (2544)  พบวาเปนงานวิจัยที่เปน Randomized control trail อยู
ในระดับ A จํานวน 4 เรื่อง เปน Quasi experimental research ระดับ B จํานวน 11 เรื่อง เปนหลักฐาน
ที่ไดจาก systematic review ของ descriptive study ระดับ C จํานวน 4 เรื่อง โดยเปนงานวิจัยที่ศึกษา
ในประเทศไทยจํานวน 9 เรื่องและงานวิจัยที่ศึกษาในตางประเทศ จํานวน 10  เรื่ององคความรูที่ได
จากการศึกษาเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุครั้งนี้ จากงานวิจัยทั้ง 19 เรื่อง เปนองคความรู   
อยูในชวงป พ.ศ. 2539 – 2551 ซึ่งเปนองคความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตในผูสูงอายุ รูปแบบ
ตางๆ ที่มีการใชกันอยางตอเนื่อง สามารถนําไปศึกษาและพัฒนาแนวการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ตอไปได 
 จากการวิเคราะหผลการศึกษาทั้ง 19 เรื่อง พบวามีการศึกษาถึงการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ
ซึ่งมีการดําเนินการหลายแนวทาง ทําใหไดผลลัพธที่นอกจากการสงเสริมสุขภาพจิตแลวยังมีผล
ทางดานอื่นๆ ตามมาดวย เชน ดานรางกายและคุณภาพชีวิตโดยรวม และเนื่องจากการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุที่ดีนั้นควรมีการใชหลายแนวทางรวมกัน ซึ่งจากสิ่งที่ไดจากการศึกษาทั้งหมด             
จะอธิบายในหัวขอถัดไป 
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2.  องคความรูเก่ียวกับรูปแบบการดําเนินการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ และองคประกอบที่เก่ียวของ  
 จากการวิเคราะหงานวิจัยทั้ง 19 เรื่อง สามารถสรุปรูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตได 7 รูปแบบ  
สําหรับรูปแบบที่ 1 ไดแก  การออกกําลังกาย  หรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุม  
รูปแบบที่ 2 กิจกรรมนันทนาการ รูปแบบที่ 3 การระลึกความหลัง รูปแบบ ที่ 4 การใชกระบวนกลุม 
รูปแบบที่ 5 การฝกทําสมาธิ  รูปแบบที่ 6 การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล และรูปแบบที่ 7 กลยุทธ
การดําเนินงานการสงเสริมสุขภาพจิตและปองกันภาวะซึมเศราผูสูงอายุในชุมชน  สําหรับรูปแบบที่ 
1 ถึง รูปแบบที่ 6 เปนรูปแบบของกิจกรรมที่นํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ สวนรูปแบบ
ที่ 7 เปนงานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ซึ่งแตละรูปแบบมีความเหมาะสม
กับผูสูงอายุในแตละชวงวัยแตกตางกันไป แตในบางรูปแบบของการสงเสริมสุขภาพจิตนั้นก็
สามารถนําไปใชไดในทุกชวงวัยของผูสูงอายุ นอกจากนี้ยังมีปจจัยอื่นๆ ประกอบ เชน สุขภาพ
รางกายแข็งแรง ไมมีโรคประจําตัวที่เปนปญหาตอการทํากิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต มีการรับรู ที่ดี 
สามารถสื่อสารเขาใจได มีความวาเหว มีภาวะซึมเศรา มีความเครียดสูง เปนผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรัง  
มีการยอมรับในตนเองต่ําและ มีปญหาในเรื่องการนอนหลับ ซึ่งสามารถอภิปรายไดดังนี้ 
 รูปแบบที่ 1 การออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุม โดย
ผูสูงอายุไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายอยางเดียว หรือผูสูงอายุไดรับการออกกําลังกายรวมกับ
กระบวนการกลุม เชน กลุมชวยเหลือตนเอง กลุมใหความรู การใหคําปรึกษาแบบรายกลุมในเรื่อง
การบริโภคอาหาร การจัดการความเครียด การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองและความหวัง  
และการสาธิตการประกอบอาหาร เพื่อการสงเสริมสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุที่มีโรคเร้ือรัง             
มีปญหาเรื่องการนอนหลับ มีภาวะซึมเศราในระดับเล็กนอยถึงปานกลางไมมีขอจํากัดดานการ
เคลื่อนไหว ไมเปนโรคลมชักหรือโรคเบาหวานที่ไมสามารถควบคุมไดและมีความแข็งแรงพอที่จะ
สามารถออกกําลังกายได สวนใหญอยูในชวงอายตุั้งแต 60-80 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่วางงาน บางรายอยู
คนเดียว อาจเกิดปญหาดานจิตใจ ดังนั้นการทํากิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตดวยการออกกําลังกาย 
หรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุมจึงทําใหเกิดผลดีทางดานจิตใจ  เชน  ลดความ
วาเหว ลดภาวะซึมเศรา ชวยสงเสริมการนอนหลับ และมีสมรรถนะทางรางกายเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) การออกกําลังกายที่พบในผูสูงอายุ มีลักษณะการเคลื่อนไหวชาๆ รวมกับ
การทําสมาธิ และการหายใจเขาออกชาๆ เชน ไทชิ ชี่กง ไทเก็ก การรํามวยจีน (หวายตันกง) รวมถึง
การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด สอดคลองกับการศึกษาของ สมิจ อาชวนิชกุล (2543) กลาววา การ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพและวัยของผูสูงอายุ จะชวยลดปญหาสุขภาพจิต และ การหายใจ
เขาออกชา ๆ ชวยใหผูสูงอายุไดรับกาซออกซิเจนมากขึ้น ตอมใตสมองมีการหลั่งสาร Endorphins 
ซึ่งมีลักษณะคลายมอรฟนเพิ่มมากขึ้น ทําใหรูสึกผอนคลาย สมองแจมใส ลดความตึงเครียดใน



พิริยา  สุทธิเลิศ    อภิปรายผลการศึกษา / 50 

อารมณ ลดความวิตกกังวล และความซึมเศรา สําหรับกระบวนการกลุมสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ
ความรูในเรื่องประโยชนเรื่อง การบริโภคอาหาร การจัดการความเครียด การพัฒนาการรับรู
ความสามารถของตนเองและความหวัง และการสาธิตการประกอบอาหาร เปนสิ่งที่ผูสูงอายุจะตอง
ไดรับการเรียนรูจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับกลุม เพื่อนําไปใชดูแลตนเองซึ่งเปนการปองกัน
ความเจ็บปวย  ลดภาวะเสี่ยงตอการมีปญหาสุขภาพจิตได ซึ่งตรงกับ Nancy (1997) อัมพร โอตระกูล 
(2538) และกรมสุขภาพจิต (2547) ที่กลาวไววา การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุมุงเนนการใหความรู
ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และการฝกทักษะในการดูแลสุขภาพจิต เชน การฝกทักษะการ
จัดการปญหาทางดานอารมณ และการสงเสริมความแข็งแรงทางดานรางกาย สามารถปองกันความ
เจ็บปวยทางจิตได  
 สําหรับระยะเวลา ความถี่ และจํานวนครั้งของการสงเสริมสุขภาพจิต ดวยรูปแบบการ         
ออกกําลังกาย อยางเดียวที่ไดผลดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) มีระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
ครั้งละ 20 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ความถี่ 3 ครั้งตอสัปดาห จํานวน 36 ถึง 72 ครั้ง (หรือระยะเวลานาน 3 
ถึง 6 เดือน) สวนระยะเวลา ความถี่ จํานวนครั้ง ของการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการ
กลุม ที่ไดผลดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) คือ ครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ถึง 3 ชั่วโมง สัปดาห
ละ 1-3 ครั้ง จํานวนครั้งของการทํา คือ 8 ถึง 72 ครั้ง เปนเวลา 8 วันถึง 6 เดือน (ออกกําลังกาย 1  
ชั่วโมง และทํากลุม 30 นาที ถึง 2 ชั่วโมง ) สอดคลองกับสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุของกรมการ
แพทย (2547) ที่ไดแนะนําในเรื่องระยะเวลาของการออกกําลังกายที่สงผลดี ตอดานรางกายและ
จิตใจ คือ 20 - 30 นาที จํานวนครั้ง 3 ครั้ง/สัปดาห ซึ่งผลการศึกษาที่พบนั้น มีระยะเวลาในการออก
กําลังกายอยูในชวงระยะเวลาที่คาบเกี่ยวกัน คือตั้งแต 20 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ซึ่งระยะเวลาที่ยาวนาน
ถึง 1 ชั่วโมงนี้ อาจเนื่องมาจากเปนการออกกําลังกายที่เฉพาะ มีการเคลื่อนไหวชา ใชพลังงานนอย  
เพื่อใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ ซึ่งแตกตางจากการออกกําลังกายของบุคคลทั่วๆ ไป ที่ตองใชพลังงาน
ที่มากกวา  สําหรับระยะเวลา ความถี่ และจํานวนครั้งของการดําเนินการกระบวนการกลุม เชน กลุม
ชวยเหลือตนรวมกับการใหความรูและใหคําปรึกษา กลุมสัมพันธ และกลุมกิจกรรมการจัดการกับ
ความเครียด การพัฒนาการรับรูความสามารถตนเอง และการสาธิตการประกอบอาหาร ซึ่งระยะเวลา
ของการดําเนินกลุมอยูในชวง 30 นาทีถึง 1ชั่งโมง กลุมที่ใชระยะเวลานอย คือ กลุมชวยเหลือตน
รวมกับการใหความรูและใหคําปรึกษา ใชระยะเวลาประมาณ 30 นาที เนื่องจากมีแตเพียงการพูดคุย
แลกเปลี่ยนประสบการณ หรือการใหคําปรึกษากัน ไมมีกิจกรรมอื่นรวมดวยจึงใชระยะเวลาไมมาก
นัก แตในกลุมที่ใชระเวลาที่ยาวนาน คือ กลุมสัมพันธ และกลุมกิจกรรมการจัดการกับความเครียด 
การพัฒนาการรับรูความสามารถตนเอง และการสาธิตการประกอบอาหาร ใชระยะเวลาประมาณ 1  
ชั่วโมง เนื่องจากมีการทํากิจกรรมตางๆ รวมดวย จึงตองใชระยะเวลาที่ยาวนานมากขึ้น แตไมทําให
ผูสูงอายุเกิดความเบื่อหนาย เพราะมีกิจกรรมใหทําตลอดเวลา 
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 สําหรับสถานที่ดําเนินการ  สวนใหญทําในสถานสงเคราะหคนชรา สามารถนํารูปแบบการ
ออกกําลังกายรวมหรือการออกกําลังกายรวมกับกระบวนการกลุมไปใชไดผลดีอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P<.05) เนื่องจากสถานสงเคราะหคนชราเปนสถานที่ที่มีผูสูงอายุอาศัยอยูรวมกัน ผูสูงอายุ
จะตองปรับตัวที่จะอยูรวมกับคนอื่น หากปรับตัวไมไดก็จะมีความเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิต  
เชน มีความเครียด หรือมีภาวะซึมเศรา ตรงกับการศึกษาของ เนตรนภา จัตุรงคแสง (2540) ที่ศึกษา
ความชุกของภาวะซึมเศราในผูสูงอายุที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชรา พบวา ผูสูงอายุ มีภาวะ
ซึมเศรารอยละ 50   
 จากการวิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัย ผูดําเนินการออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกาย
รวมกับการใชกระบวนการกลุม พบวาผูที่สามารถดําเนินการในเรื่องของการออกกําลังกายที่ไดผลดี
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) คือ พยาบาล นักกายภาพบําบัด ผูนํากลุมที่เปนผูสูงอายุ ที่สามารถ
เปนผูนําในการออกกําลังกาย สําหรับผูที่ใหคําปรึกษา คือ พยาบาล จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมี
ผูดําเนินการที่หลากหลาย เนื่องจากสามารถทําการฝกฝนกันได แตสําหรับการใหคําปรึกษานั้น
พยาบาลมีความสามารถใหคําปรึกษาได จึงนับไดวาพยาบาลมีบทบาทที่สําคัญในการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุ และสามารถทํางานรวมกับทีมสุขภาพอื่นๆ ไดและมีประสิทธิภาพ   
 สวนสื่อที่ใชในการออกกําลังกายหรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุม                
ที่ไดผลดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) คือสื่อ วีดีทัศน เกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบไทชิ               
ชี่กง ไทเก็ก การรํามวยจีน (หวายตันกง) และการยืดเหยียด ถือไดวาเปนสื่อที่สามารถนํามาใชในการ
เรียนรูและพัฒนาตนเองของผูสูงอายุ ซึ่งจะเรียนรูไดโดยสัมผัสดวยตาและหู ทําใหเขาใจงาย  
สามารถนํากลับไปทบทวนได นอกจากนี้ยังมี สื่อที่เปนบุคคล (หมายถึง ผูนําการออกกําลังกาย) ซึ่ง
ถือไดวาเปนสื่อที่ดี ทั้งนี้เนื่องจากผูสูงอายุสามารถพูดคุยซักถามขอสงสัย หรือบุคคลที่เปนสื่อบุคคล 
สามารถใหกําลังใจแกผูสูงอายุในการทํากิจกรรมได เปนสื่อที่ทําใหการเรียนรูของผูสูงอายุเกิดผลดี
เพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ศรีเรือน แกวกังวาล (2545) ที่กลาววา การเรียนรูของ
ผูสูงอายุมีความสัมพันธกับกระบวนการการเรียนรูที่ตองใชสมรรถภาพทาง หู ตา การประสานงาน
กันกับกลามเนื้อและประสาทสัมผัส การเรียนรูที่ผูสูงอายุเรียนรูไดดี คือการเรียนแบบเฉพาะเจาะจง 
ไมเรงรัด   
 รูปแบบที่ 2 สําหรับกิจกรรมนันทนาการมีการนํามาใชเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ในกลุม
ผูสูงอายุ 60-92 ป ที่มีภาวะซึมเศราเล็กนอยถึงปานกลาง สามารถสื่อสารเขาใจ และผูสูงอายุที่มีภาวะ 
Age-associated cognitive decline ซึ่งสงผลใหผูสูงอายุลดภาวะซึมเศราอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
(P<.05) แตในกลุมผูสูงอายุที่มีภาวะ Age-associated cognitive decline ภาวะซึมเศราลดลงยัง         
ไมเดนชัด อาจเนื่องมาจากการรับรูของผูสูงอายุในกลุมนี้มีความบกพรองซึ่งตองทําการศึกษาวิจัย
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ตอไป สําหรับ กิจกรรมนันทนาการไดแกการประดิษฐตางๆ การประกอบอาหาร การแตงกลอน  
การเตนรํา การเลนเกมส พบวามีการนําการเลนดนตรีอังกะลุงมาใชเพื่อลดภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ
และเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเอง สงผลใหผูสูงอายุลดภาวะซึมเศรา และเพิ่มความรูสึกมีคุณคาใน
ตนเองของผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งนี้เพราะการเลนดนตรี ถือวาเปนกิจกรรม
นันทนาการที่สามารถทําใหผูสูงอายุรูสึกเพลิดเพลินและมีความสุขสนุกสนาน ไดเคลื่อนไหว และมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น ตรงกับ Butler (1959) อางถึงในสมบัติ กาญจนกิจ (2542) กลาววากิจกรรม
นันทนาการเปนความตองการพื้นฐานของบุคคล เปนทางออกที่ดีในการแสดงออกและพัฒนาตนเอง 
เกี่ยวกับการหาความสุข และชวยใหเกิดความสมดุลระหวางการทํางาน ความรัก การพักผอนและ
ความเคารพนับถือซึ่งกันและกันของผูสูงอายุ เปนเครื่องมือที่สําคัญในการปองกันบุคคลจากปญหา
ทางจิตในการใชเพื่อฟนฟูจิตใจใหกลับคืนสภาพเดิม นอกจากนี้ยังพบวามีการนําการฟงดนตรี
รวมกับการผอนคลายกลามเนื้อมาใชเพื่อสงเสริมคุณภาพการนอนหลับไดอยางมีนัยสําคัญ เปน
ดนตรีที่มีลักษณะ soft และ sedative music มีจังหวะไมเร็วชวยใหผูสูงอายุ รูสึกผอนคลาย ตรงกับ    
Blair (2005) ที่กลาวถึงการใชเสียงดนตรีวาสามารถสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุไดทําใหผูสูงอายุมี
ความสุข สวน Good (2001) กลาววาเสียงเพลงหรือเสียงดนตรี ชวยในการสงเสริมการนอนหลับใน
ผูสูงอายุ การที่ผูสูงอายุพักผอนอยางเพียงพอ ทําใหรูสึกสดชื่น ชวยลดปญหาสุขภาพจิตและจิตเวชได 
 สําหรับระยะเวลา ความถี่ และจํานวนครั้งของการทํากิจกรรมการทํางานประดิษฐ การ
ประกอบอาหาร การแตงกลอน การเตนรํา การเลนเกมส ที่ไดผลดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) 
คือครั้งละ 3 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 ครั้ง เปนเวลา 4 เดือน การฟงดนตรี (soft music) ชวยบําบัดฟนฟู
คุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ ความถี่ในการทํา ที่ไดผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) คือ 
ครั้งละ 45 นาที ทําทุกวัน (กอนเขานอน) เปนเวลา 3 สัปดาห  สําหรับการเลนดนตรีอังกะลุงเพื่อลด
ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุที่ไดผลดีอยางมีนัยสําคัญคือ ครั้งละ 1 ชั่วโมง  ความถี่สัปดาหละ 3 ครั้ง   
เปนเวลา 6 สัปดาห ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของปราโมทย วังสะอาด (2530) ที่ศึกษาปจจัยที่มีผล
ตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองกาฬสินธุ พบวา กิจกรรมของผูสูงอายุ เชน งานอดิเรก 
การเปนสมาชิกกลุมกิจกรรม สมาคมหรือชมรม เปนตน มีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจ
ในชีวิต ผูสูงอายุที่สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมไวได จะเปนผูที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง          
มีภาพพจนเกี่ยวกับตนเองในทางบวก และการไมมีงานอดิเรกทํา ทําใหมีความสัมพันธทางลบกับ
สุขภาพจิตของผูสูงอายุ   

 สถานที่ดําเนินการ คือสถานสงเคราะหคนชรา และทําที่บาน ของผูสูงอายุจะเห็นไดวา 
กิจกรรมนันทนาการสามารถทําไดทั้งในสถานบริการและในชุมชนสามารถนํากิจกรรมนันทนาการ
ไปใชไดผลดีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05)     
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สวนผูดําเนินการกิจกรรมนันทนาการ ที่สามารถดําเนินที่ไดผลดี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(P<.05) เปนพยาบาลที่อยูในชุมชนและพยาบาลที่มีความสามารถในการเลนดนตรีอังกะลุงได 
สามารถสอนการทําผอนคลายกลามเนื้อกอนไดรับการฟงคนตรี (soft music)ได ถาจะนําไปใช
ดําเนินการสงเสริมสุขภาพจิตดวยกิจกรรมนันทนาการตางๆที่กลาวมาผูดําเนินการจะตองฝกฝนจนมี
ความสามารถในการทํากิจกรรมนันทนาการ หรือจะตองประสานงานกับทีมสหวิชาชีพอื่นๆ ที่มี
ความสามารถ เปนการสรางเครือขายในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพจิตที่ดีในผูสูงอายุตอไป 
 สําหรับสื่อที่ใชในการทํากิจกรรมนันทนาการที่ดีคือ วัสดุอุปกรณที่สอดคลองกับวัตถุประสงค
ของแตละกิจกรรม ทั้งนี้ควรคํานึงถึงวัย และความสามารถในการเรียนรูของผูสูงอายุ เชน อุปกรณ
งานประดิษฐ อุปกรณทําอาหาร เครื่องดนตรี เทปคลาสเซ็ท เปนตน 
  รูปแบบที่ 3 การระลึกความหลังมีการนํามาใชในกลุมผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราเล็กนอยถึง   
ปานกลาง มีสติปญญาปกติ สามารถรับรู และสื่อความหมายอยางเขาใจ อายุระหวาง อายุ 60 - 76 ป  
ซึ่งการระลึกความหลังนี้ สงผลดี ตอผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุลดภาวะซึมเศราและเพิ่มความพึงพอใจ
ในชีวิต เนื่องจากผ็สูงอายุชวงวัยดังกลาว เปนชวงที่เริ่มเผชิญกับภาวะสูญเสียในดานตางๆ มากขึ้นได 
เชน การเกษียณอายุ การสูญเสียรายได การสูญเสียคูชีวิตทําใหผูสูงอายุอาจมีแนวคิดในทางลบ ซึ่งมี
ผลตอจิตใจอาจทําใหผูสูงอายุรูสึกซึมเศรา สอดคลองกับ Hoffman (1988) และ Craig(1991) ที่ได
กลาวถึงชวงวัยของผูสูงอายุวาในชวงอายุ 60-69 ปวาเปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงภาวะวิกฤตหลาย
ดาน นอกจากนี้ยังกลาวถึง ชวงอายุ 70-79 ปวาเปนชวงที่ผูสูงอายุเริ่มเจ็บปวย ทําใหเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมนอยลง และบุคคลใกลชิดตายมากขึ้น ดังนั้นจึงทําใหพบภาวะซึมเศราในวัยนี้ได การให
ผูสูงอายุไดระลึกความหลังโดยการใหผูสูงอายุเลาเรื่องในอดีต สามารถกระตุนใหผูสูงอายุไดระลึก
ถึงเหตุการณที่ผานมาในชีวิต ที่ผูสูงอายุมีความประทับใจ ภาคภูมิใจ มีคุณคาทางจิตใจ และอยูใน
ความทรงจําตลอดมา จะทําใหผูสูงอายุพึงพอใจและมีความสุขจากการเลาเรื่องได ซึ่ง Blair (2005) 
กลาววาการระลึกความหลังจะชวยใหผูสูงอายุ ที่มีภาวะซึมเศรารูสึกภาคภูมิใจ ถึงสิ่งที่ผูสูงอายุที่เคย
กระทําและประสบผลความสําเร็จสามารถนํามาปรับแนวคิดในการแกไขปญหา และสามารถเผชิญ
กับความจริงได สามารถนําไปใชกับผูสูงอายุไดดี นอกจากนี้การระลึกความหลังยังเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เนื่องจากผูสูงอายุมักมีความจําอดีตไดดี ซึ่ง สอดคลองกับการศึกษาของ ศรีเรือน แกว
กังวาล (2545) ที่กลาววา ผูสูงอายุมักจดจําเรื่องเกาๆไดดีกวาเรื่องใหมๆ 

 สําหรับระเวลา ความถี่ และจํานวนครั้ง ของการระลึกความหลังทําที่ไดผลดีคือครั้งละ 45 
นาทีถึง 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 - 2 ครั้ง จํานวนครั้งของการทํา เริ่มตั้งแต 5-52 ครั้ง ซึ่งจากวิเคราะห
งานวิจัย พบวาการระลึกความหลัง มีทั้งรายกลุมและรายบุคคล สอดคลองกับ Bunside (1983)             
อางถึงใน เรณู อินทรตา (2548) กลาววาการระลึกความหลังสามารถทําไดรายกลุมและรายบุคคล  
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และจากการสังเคราะหงานวิจัย พบวา ผูดําเนินการระลึกความหลัง คือพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช
เปนผูดําเนินการระลึกความหลัง และเปนผูที่มีความสามารถในการใหคําปรึกษาสื่อที่ใชคือ
โปรแกรมของการระลึกความหลัง   
  รูปแบบที่ 4 การใชกระบวนกลุม  มีการนํามาใชในกลุมผูสูงอายุที่มี ความเครียดสูง ยอมรับ
ตนเองต่ํา มีปญหาโรคเรื้อรัง ไมมีภาวะสมองเสื่อม มีรายไดนอย อายุ 60 ปขึ้นไป สงผลตอการ
ยอมรับตนเอง พฤติกรรมในการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต การมีสัมพันธภาพกับผูอื่นในผูสูงอายุ     
ดีขึ้น เปนการใหคําปรึกษาแบบกลุม ตามแนวคิดของโอลเซล และการเรียนรูเชิงประสบการณแบบ
กลุมรวมกับการดูแลสุขภาพ  ถึงแมวารูปแบบของกระบวนการกลุมในแตละขั้นตอนจะแตกตางกัน
แตก็มีเปาหมายที่เหมือนกัน คือการเรียนรูรวมกัน การมีปฏิสัมพันธกันภายในกลุมถือไดวาเปนการ
สงเสริมสุขภาพจิตที่ดี นอกจากนี้ ผูสูงอายุยังรับรูถึงการมีเพื่อน และยังไดแลกเปลี่ยนประสบการณ
ที่เผชิญในชีวิต เชนเหตุการณที่ทําใหผูสูงอายุรูสึกเครียด และผานวิกฤตมาได ทําใหผูสูงอายุ ได
เรียนรูถึงปญหาและมองเห็นทางในการแกไขปญหาของผูสูงอายุ ผูสูงอายุสามารถใหคําแนะนํา ใน
การแกไขปญหา ซึ่งกันและกันและนํามาปรับใชกับตนเอง ทําใหผูสูงอายุปรับตัว สามารถเผชิญกับ
ปญหาตางๆ ที่พบไดในชีวิตประจําวันไดดียิ่งขึ้น สอดคลองกับการศึกษา Blair (2005) ไดกลาวถึง 
การดูแลดานจิตใจเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ คือกระบวนการใหคําปรึกษา และการสนับสนุน
ทางสังคม ชวยใหผูสูงอายุไดสํารวจตนเอง คนพบความหมายในการดําเนินชีวิต   
  สําหรับระยะเวลา ความถี่ และจํานวนครั้ง ในการดําเนินการกระบวนการกลุมที่ไดผลดีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) คือ ครั้งละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 – 3 ครั้ง เปนเวลา นาน 3 – 7 สัปดาห   
สวนกระบวนการใหคําปรึกษาแบบโอลเซล ครั้งละ 45 นาที สัปดาหละ 1 ครั้ง เปนเวลา 8 สัปดาห  
สําหรับผูดําเนินการกระบวนการกลุม นอกจากพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชแลว ยังมีบุคลากรที่มี
ความสามารถในการใหคําปรึกษาและพยาบาลที่ปฏิบัติงานในชุมชนที่สามารถทําไดผลดี    
 รูปแบบที่ 5 การฝกทําสมาธิมาใชในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุทั่วๆไป ทั้งกลุมเสี่ยง และ
กลุมที่มีปญหาสุขภาพจิต อายุ 65 ป ขึ้นไป มีผลตอการผอนคลายจิตใจ ความสุขสงบ ซึ่งผูสูงอายุ
สามารถที่จะฝกทําไดไมยาก ทุกเวลา และทําใหผูสูงอายุเขาใจความหมายของการมีชีวิตของผูสูงอายุ
ที่ดีขึ้น  การทําสมาธิตามความเชื่อของหลักศาสนา  วิธีการที่นํามาใชไดแก  Transcendental 
Meditation (TM), Qi-Qong และGuided Imagery ซึ่งสามารถเลือกใชไดตามความตองการของ
ผูสูงอายุ เปนการสงเสริมสุขภาพจิตทางดานจิตวิญาณที่ดี ทําใหผูสูงอายุรูสึกไดมีที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ   
สอดคลองกับ กรมสุขภาพจิต (2541) ระวี ภาวิไล (2531) และอัมพรโอตระกูล (2538) กลาววาการ
ทําสมาธิเปนกลวิธีทางศาสนาทําใหผูสูงอายุไดใชศาสนาเปนที่พ่ึงในการพัฒนาจิตใจชวยใหจิตใจ
สงบ สําหรับระยะเวลาความถี่ในการทําสมาธิที่ไดผลดี อยางนอยครั้งละ 30 นาที เปนเวลา 8 – 10 
สัปดาห 
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 รูปแบบที่ 6 การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล มีการนํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ
อาจนําไปใชไดในทุกชวงอายุของผูสูงอายุ สงผลดีในเรื่องของการตอบสนองความตองการของ
ผูสูงอายุไดมากที่สุดเพราะทําเปนรายบุคคล โดยนําแนวคิดตามกรอบ HPM ของ Pender (1996) มา
ใชประเมินรายบุคคล มีผลใหพยาบาล เกิดความใกลชิด สามารถทําความเขาใจถึงความตองการของ
ผูสูงอายุอยางแทจริงตามบริบทของผูสูงอายุทําใหสามารถวางแผนประเมินผลรวมกันได สอดคลอง
กับการศึกษาของ Blair(2005) ที่กลาววาพยาบาลสามารถชวยเหลือโดยการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ ดวยการพัฒนาทักษะการแกไขปญหาทางอารมณ ความรูสึก และตระหนักถึงปจจัยของ
พฤติกรรมที่สําคัญที่กระตุนใหผูสูงอายุผานภาวะวิกฤตซึ่งมีกิจกรรมหลากหลายแนวทางตาม
สถานการณ และลักษณะปญหาของผูสูงอายุแตละคนและชุมชน แตทั้งนี้งานวิจัยที่  ผูศึกษานํามา
ศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาเฉพาะราย (Case study) มีความนาเชื่อถือนอยแตนับไดวามีความสําคัญ
เพราะสามารถเปนแนวทางใหผูที่สนใจศึกษาการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุนําไปศึกษาคนควาได
ขอมูลเชิงประจักษที่นาเชื่อถือตอไป  
 รูปแบบที่ 7 งานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ถึงแมวารูปแบบที่ 7 จะ
ไมไดเปนกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพจิต แตเปนกลยุทธในการนํารูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุไปใชใหประสบผลสําเร็จได ทําใหสังคมหรือชุมชนมองเห็นปญหารวมกัน ทําใหเกิดการคิด
แกไขปญหารวมกัน เกิดความรวมมือกันในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในดานตางๆ ซึ่ง เงื่อนไข
ที่สําคัญคือ การรวมมือระหวางหนวยงาน การมีเครือขายทางสังคมและการสนับสนุนทางสังคม   
รวมถึงการกําหนดเปาหมายรวมกันของกลุม จึงถือไดวา เปนรูปแบบการดําเนินงานในการสงเสริม
สุขภาพจิตในผูสูงอายุที่มีความนาเชื่อถือ ซึ่งบทบาทของพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในชุมชน
จะตองจัดการใหผูบริหาร องคกรภาครัฐ และ อาสาสมัครตางๆในชุมชน เกิดการยอมรับโครงการ  
ระดมหาแหลงทุน การรวบรวมกลุมตาง ๆ ในชุมชน การพัฒนาโปรแกรมตางๆ ใหสอดคลองตาม
ความตองการในการดําเนินงาน เพิ่มพลังอํานาจใหกับกลุมโดยการใหความรูและนิเทศติดตามให
คําแนะนํา สงผลใหบทบาทของ ผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงดานการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช
เดนชัด ซึ่ง Blair (2005) กลาวถึง ผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูงดานการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 
มีบทบาทในการเพิ่มความเขมแข็งใหกับบุคคลในการจัดการปญหา การสรางเครือขายจะชวยเพิ่ม
ความเขมแข็งใหกับชุมชน โดยการสงเสริมใหสังคมรับรูและมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ 
 
3.  เครื่องมือท่ีใชในการวัดผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 จากการวิเคราะหผลการศึกษาทั้ง 19 เรื่อง พบวารูปแบบของการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุทั้ง  
7 รูปแบบมี เครื่องมือที่นํามาใชวัดผลลัพธสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ แบงไดเปน 1. ผลลัพธดาน
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จิตใจ อารมณและสังคมและ 2.ผลลัพธดานรางกายซึ่งสามารถนํามาอภิปรายได ดังนี้ 
 1. ผลลัพธ ดานจิตใจ อารมณ และสังคม จากการวิเคราะหผลการวิจัยการสงเสริม
สุขภาพจิตทั้ง 7 รูปแบบ พบวา สวนใหญมีการใชเครื่องมือในการประเมินภาวะซึมเศรา ทั้งนี้
เนื่องจากภาวะซึมเศรา เปนปญหาทางจิตเวช ที่พบบอยในผูสูงอายุ สอดคลองกับการศึกษาของ          
กุลยา ตันติผลาชีวะ (2545) และฉวีวรรณ สัตยธรรม (2539) กลาวถึง ปญหาสุขภาพจิตไดจัดใหภาวะ
ซึมเศราเปนปญหาสุขภาพจิตในอันดับตน มีเครื่องมือหลายชนิดที่สามารถนํามาใชวัดภาวะซึมเศรา
ได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) เชน แบบสัมภาษณภาวะซึมเศราในผูสูงอายุของไทย (ดัดแปลง
มาจาก GDS) TGDS (Thai Geriatric Depression Scale) แบบประเมินภาวะความซึมเศรา ซี อี เอส ดี 
(CES - D Scale) แบบวัดความซึมเศราของผูสูงอายุ (Geriatric Depression Screening Scale : GDS 
ของ เยซาเวท)  

  สวนการมีคุณคาในตนเอง มีการนํามาใชประเมินภาวะสุขภาพจิตของผูสูงอายุเปนอันดับ
รองจาก ภาวะซึมเศรา เครื่องมือที่ใช คือแบบวัด เครื่องมือที่ใช Rosenberg’s self esteem scale(1965) 
นอกจากนี้ยังมีการประเมินในเรื่อง ความวาเหวเครื่องมือที่ใชคือแบบวัดความวาเหว (Loneliness 
scale) ของมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย และ การยอมรับตนเอง เครื่องมือที่ใชวัดคือแบบวัดการยอมรับ
ตนเองของ ฟลิปส ซึ่งเปนปญหาสุขภาพจิตที่พบไดในผูสูงอายุ สอดคลองกับการศึกษาของ ศรีเรือน 
แกวกังวาล (2545) และสุภาณี กาญจนจารี (2539) ที่วาปญหาทางดานสุขภาพจิตของผูสูงอายุที่พบ
ไดรองจากภาวะซึมเศรา คือ ความรูสึกวาเหว การยอมรับตนเอง และการมองเห็นคุณคาในตนเอง 

  สวนการวัดความพึงพอใจในชีวิต เปนอีกผลลัพธหนึ่งของสุขภาพจิตที่มีการประเมิน      
ที่ตองการใหเกิดในผูสูงอายุในระยะยาว ซึ่งสอดคลองกับ Havighurst (1968)  อางถึงในสุนันทา          
คุมเพชร (2545) ไดกลาวถึง ลักษณะของผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือผูที่มีความ พึงพอใจในชีวิต  
เครื่องมือที่ใชวัดความพึงพอใจในชีวิตไดแก แบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุของนิวการ
เตน (Neugarten, 1961) สวนการวัดความผาสุกใจ ( General well being) เครื่องมือที่ใชวัดคือ  
General well being scale นอกจากนี้ยังมีการประเมินเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ซึ่งคุณภาพ
ชีวิตนั้นเปนภาพรวมของสภาพรางกายที่แข็งแรง และจิตใจที่ดี สอดคลองกับกรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข (2546) กลาววา สุขภาพจิต หมายถึง สภาพความสมบูรณของจิตใจ การมีภาวะ
ของจิตใจที่เปนสุข สามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางปกติ ซึ่งการวัดคุณภาพชีวิต เครื่องมือที่ใชวัด
คือ SF 12 หรือการวัด Quality of life ที่วัดไดจาก 1) 100 mmvisual analog scale (100 min vas)  มี 5 
item 1. subjective sense of  health  2. family relationship3. relationship with friend 4. financial  
status5. subjective happiness และ 2) Quality of lifeที่วัดไดจากแบบประเมินความพึงพอใจ LSI A  
และ LIS B   



บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล   พย.ม. (การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช) / 57 

  สวนการในเรื่องของการดูแลตนเองในดานการสงเสริมสุขภาพจิต ไดแก การวัดความรู   
การรับรูความสามารถตนเองและการวัดความคาดหวังพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพจิต เครื่องมือวัด
ที่ใชวัดคือ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับความรูในเรื่องการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการ
ความเครียดของผูสูงอายุ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการรับรูความสามารถตนเองในเรื่อง บริโภคอาหาร 
การออกกําลังกาย การจัดการความเครียดของผูสูงอายุ แบบสัมภาษณ ความคาดหวังในผลของการ
บริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการความเครียดของผูสูงอายุ.แบบสัมภาษณระดับ  
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการความเครียด และ การรับรูความสามารถ
ในการดูแลตนเองในการออกกําลังกาย เครื่องมือที่ใชวัดคือ แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกาย ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นเอง จะเห็นไดวาในการสงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูใน
เรื่องของการดูแลตนเองนั้นสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี ทั้งนี้เปนผลมาจากผูสูงอายุไดนํา
ความรูไปใชในการดูแลตนเองในเรื่องตางๆ ตั้งแตดานรางกาย และจิตใจสงผลใหสามารถปรับตัวได
ในวัยสูงอายุไดซึ่ง สอดคลองกับการศึกษาแนวทางการสงเสริมสุขภาพจิต ของNancy (1997) อัมพร 
โอตระกูล (2538) และกรมสุขภาพจิต (2547) ในเรื่องการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรง
สมบูรณในผูสูงอายุนั้น กระทําไดโดยสงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูและความเขาในในเรื่องดูแล
สุขภาพกายและสุขภาพจิตของตนเอง   

 2. ผลลัพธดานรางกาย จากการวิเคราะหผลการวิจัย การใชรูปแบบการสงเสริม
สุขภาพจิต  มีการประเมินสมรรถภาพทางกาย ไดแก 1) การวัดความแข็งแรงของขาทั้งสองขาง โดย
ใชเครื่องมือ Single-leg stand test  2) การใชเวลาลุกนั่ง เครื่องมือวัดคือ The chair-rise test measures  
3) ระยะเวลาในการเดิน 50 feet เครื่องมือวัดคือ The 50 - feet walk 4) การวัดองศาการเคลื่อนไหว 
ของขอตอ ขอไหล การวัดขอศอก การวัดขอเขา เครื่องมือที่ใชวัดคือ Goniometer 5) การวัดขอตอ
กระดูกสันหลัง เครื่องมือที่ ใชวัดคือ Sit and reach 6) วัดการทรงตัว เครื่องมือที่ใชวัดคือ แบบวัดการ
ทรงตัว  (balance test) 7) แรงบีบมือ  (hand strength) เครื่ องมือที่ ใช วั ดคือ  เครื่ องวัดกํ าลั ง 
(Dynamometer) และมีการประเมินผลในเรื่องการนอนหลับ ผลลัพธที่วัดคือ การวัด Quality of 
Sleep เครื่องมือที่ใชวัดคือ  คือ  Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) และ  Daytime sleepiness  
เครื่องมือที่ใชวัดคือ Epworth Sleepiness Scale (ESS) สําหรับ Cognitive function เครื่องมือที่ใชวัด 
คือ  MMSE, Benton Visual Retention, Delayed Recall Test, Kohs Block Design, Raven Colored 
Matrix Test, Clock Drawing และ Behavioral Dyscontrol scale นอกจากนี้ยังมีการวัด พฤติกรรมการ
ทํางานของระบบประสาท (Neurobehavioral) ประกอบดวยความสามารถในการเดิน ความสมดุล
ของรางกาย เครื่องมือที่ใชวัดคือ Up & Go ความสมดุลและความยืดหยุนของรางกาย เครื่องมือที่ใช
วัดคือ Function Reach test ความชํานาญในการใชมือ เครื่องมือที่ใชวัด คือ Button test จะเห็นไดวา
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สุขภาพกายมีความสัมพันธกับสุขภาพจิต ผลลัพธทางดานรางกาย และเครื่องมือชี้วัดทางดานรางกาย  
สามารถนํามาใชในงานวิจัยที่เกี่ยวกับสุขภาพจิตได ซึ่งในการวัดผลลัพธของการสงเสริมสุขภาพจิต 
สวนใหญพบวา มีการประเมินทางดานรางกายและจิตใจควบคูกันไปทั้งนี้อาจเนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงดานรางกายสงผลตอจิตใจของผูสูงอายุ สอดคลองกับการศึกษาของ ศรีเรือน แกว
กังวาล (2545) ที่กลาววา ความสุขทุกขในวัยสูงอายุตั้งอยูบนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และ
สุขภาพของผูสูงอายุเปนหลัก สอดคลองอัมพร โอตระกูล (2538) ที่กลาววา “สุขภาพจิตที่แจมใส
ยอมอยูในสุขภาพกายที่สมบูรณ” และในเรื่องของการนอนหลับพักผอนในวัยสูงอายุเปนสิ่งสําคัญ
เชนกัน ผูสูงอายุมีการนอนหลับที่เพียงพอผูสูงอายุจะรูสึกสดชื่น ผูสูงอายุที่นอนไมหลับ อาจมี
ปญหาสุขภาพจิตได เชน มีความวิตกกังวล มีความเครียด หรือมีภาวะซึมเศรา ซึ่งNancy (1997) 
อัมพร โอตระกูล (2538) และกรมสุขภาพจิต (2547) กลาววาการดูแลสุขภาพจิตผูสูงอายุ จะตองดูแล
ใหผูสูงอายุไดรับการพักผอนที่เพียงพอ      

สําหรับการเลือกใชเครื่องมือในการวัดสุขภาพจิตตองมีการศึกษาใหเขาใจถึงขอดี ขอจํากัด
ของเครื่องมือวัดแตละชนิดกอนเพื่อใหเกิดความเหมาะสม มีประสิทธิภาพตอการวัดนั้นๆ และไมวา
จะใชการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุรูปแบบใดก็ตามควรคํานึงถึงความเหมาะสมกับผูสูงอายุแตละ
กลุมแตละราย เพื่อใหการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุมีการพัฒนาไปอยางไมหยุดยั้ง พยาบาล
สุขภาพจิตและจิตเวชควรใหความสนใจที่จะทําการศึกษา เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตในรูปแบบ
ตางๆ การใชเครื่องมือในการประเมินผลลัพธทางสุขภาพจิตที่ดี รวมทั้งนวัตกรรมใหมๆที่อาจมีการ
เปลี่ยนแปลง เพื่อเปนผูนําในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุที่มีคุณภาพและกอใหเกิดประโยชน
สูงสุดแกผูสูงอายุทั้งในประเทศไทยและประเทศอื่นๆ ตอไป  
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บทที่ 6 
สรุปผลการศึกษาและขอเสนอแนะ 

 
 

1.  สรุปผลการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อรวบรวม วิเคราะห และสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษที่
เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ เพื่อนําองคความรูไปใชเปนแนวทางในการพัฒนาแนว
ปฏิบัตกิารสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุและเปนขอมูลในการวิจัยตอไป ซึ่งงานวิจัยที่เกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุที่นํามาศึกษามีทั้งหมดจํานวน 19 เรื่อง เปนงานวิจัย ที่เปน Randomized 
control trial อยูในระดับ A จํานวน 4 เรื่อง ระดับ B จํานวน 11 เรื่อง และระดับ C จํานวน 4 เรื่อง   
เปนงานวิจัยที่ศึกษาในประเทศไทยจํานวน 9 เรื่อง  และงานวิจัยที่ศึกษาในตางประเทศ จํานวน 10  
เรื่อง  และผลจากการทําการศึกษา วิเคราะหและสังเคราะหงานวิจัยทั้งหมดสามารถสรุปสาระสําคัญ
ในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ คือ องคความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ไดแก 
รูปแบบการดําเนินการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ องคประกอบที่เกี่ยวของ และเครื่องมือที่นํามาใช
ในการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้ 

2. สรุปสาระสําคัญของการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 2.1. รูปแบบการดําเนินการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ    
 2.1.1 รูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายหรือการใชกระบวนการกลุม ดวยวิธีออก
กําลังกายแบบ ไทชิ ชี่กง ไทเก็ก รํามวยจีนได สําหรับระยะเวลาและความถี่ ในการออกกําลังกาย 
ครั้งละ 20 นาที ถึง 1 ชั่วโมง  ความถี่ 3 ครั้งตอสัปดาห จํานวน 36 ถึง 72 ครั้ง (หรือระยะเวลานาน 3 
ถึง 6 เดือน) สวนการออกกําลังกายรวมกับการทํากลุม ความถี่ 1 ถึง 5 ครั้งตอสัปดาห ครั้งละ 1 
ชั่วโมง 30 นาที ถึง 2 ชั่วโมง จํานวน 8 ถึง 72 ครั้ง เปนเวลานาน 8 วันถึง 6 เดือน ผลปรากฏวา  ดาน
จิตใจ ไดแก ลดภาวะซึมเศรา ความพึงพอใจในชีวิต ความเชื่อมั่นในตนเอง ความวาเหวและเพิ่ม
ความผาสุกทางใจ และเพิ่มความสามารถเกี่ยวกับการรับรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การจัดการกับ
ความเครียด การบริโภคอาหาร และดานรางกาย ไดแก เพิ่มสมรรถภาพทางกาย เพิ่มคุณภาพในการ
นอนหลับ และคุณภาพชีวิตดีขึ้น   
 2.1.2 รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมที่ใชไดแก การทํางานประดิษฐ  การ
ประกอบอาหาร  การแตงกลอน  การเตนรํา การเลนเกมส  คือ ครั้งละ 3 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 ครั้ง 
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เปนเวลานาน 4 เดือน   การฟงดนตรี (soft music)    ทุกวันกอนเขานอน  ครั้งละ  45 นาที เปน
เวลานาน 3 สัปดาห  การเลนดนตรีอังกะลุง ครั้งละ 1 ชั่วโมงสัปดาหละ  3 ครั้ง เปนเวลา 6 สัปดาห 
ผลพบวา ชวยบําบัดฟนฟูคุณภาพการนอนหลับ  และสามารถลดภาวะซึมเศราและเพิ่มความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของผูสูงอายุ   
  2.1.3 รูปแบบการระลึกความหลังเพื่อใหเกิดผลดี ระยะเวลาที่ใชระลึกความหลังครั้งละ 
45 นาทีถึง 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 - 2 ครั้ง จํานวน 5 - 52 ครั้ง ผูดําเนินการ เปนผูที่ทักษะในการเปน
ผูใหคําปรึกษา สื่อที่ใชคือโปรแกรมการระลึกความหลัง ผลพบวา สามารถลดภาวะซึมเศรา เพิ่ม
ความพึงพอใจในชีวิต และการเห็นคุณคาในตนเอง 
  2.1.4 การใชกระบวนการกลุม ใชในกลุมผูสูงอายุที่มีความเครียดสูง สําหรับระยะเวลาที่
ใช ครั้งละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 - 3 ครั้ง เปนเวลา 3 – 7 สัปดาห   สวนกระบวนการใหคําปรึกษา
แบบโอลเซล ครั้งละ 45 นาที สัปดาหละ 1 ครั้ง เปนเวลา 8 สัปดาห ผูดําเนินการ คือ พยาบาล
สุขภาพจิตและจิตเวช มีทักษะในการเปนผูใหคําปรึกษา ผลพบวา สามารถพัฒนาพฤติกรรมการดูแล
ตนเองดานสุขภาพจิตดีขึ้น การมีสัมพันธภาพกับผูอื่นในผูสูงอายุดีขึ้น และเพิ่มการยอมรับตนเอง 
  2.1.5 การฝกทําสมาธิ ใชในกลุมผูสูงอายุทั่วๆไป ฝกสมาธิ ครั้งละ 30 นาที เปนเวลา 8 – 10 
สัปดาห ผูดําเนินการ เปนผูที่มีความสามารถในเรื่องการฝกทําสมาธิ   
  2.1.6 การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล โดยใชกรอบแนวคิด HPM ของ Pender (1996) 
มาใชประเมินสภาพปญหาตามบริบทของผูสูงอายุ สามารถใหการดูแลสงเสริมสุขภาพจิตไดตรงตาม
ความตองการของผูสูงอายุไดมากที่สุด  
  2.1.7 งานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ เปนกลยุทธในการ
สงเสริมสุขภาพจิตและปองกันภาวะซึมเศราผูสูงอายุในชุมชนไดอยางมีประสิทธิภาพ โดย การ
ไดรับรวมมือระหวางหนวยงานเครือขายทางสังคม  การสนับสนุนทางสังคมและการกําหนด
เปาหมายรวมกันของกลุม   
 สําหรับบทบาทของพยาบาลจิตเวชในชุมชนคือการจัดการใหผูบริหาร องคกร
ภาครัฐ และ อาสาสมัครในระดับภูมิภาคยอมรับโครงการ ระดมหาแหลงทุน การรวบรวมกลุมตางๆ 
ในชุมชน การพัฒนาโปรแกรมตางๆ ใหสอดคลองตามความตองการในการดําเนินงานการเพิ่มพลัง
อํานาจใหกับกลุมโดยการใหความรูและนิเทศติดตามใหคําแนะนํา 

3.  เครื่องมือท่ีใชวัดผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 เครื่องมือที่ใชวัด ผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ดานจิตใจ อารมณ และสังคม พบวา 
สวนใหญใชเครื่องมือในการวัด ภาวะซึมเศรามีหลายชนิด ไดแก แบบสัมภาษณภาวะซึมเศราใน
ผูสูงอายุของไทย TGDS (Thai Geriatric Depression Scale) แบบประเมินภาวะความซึมเศรา ซี อี  
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เอส ดี (CES - D Scale) แบบวัดความซึมเศราของผูสูงอายุ (Geriatric Depression Screening Scale : 
GDS ของ เยซาเวท) สวนผลลัพธดานอื่นๆ ไดแก การวัดความมีคุณคาในตนเอง ความวาเหว การ
ยอมรับตนเอง การวัดความพึงพอใจใน และการวัดความผาสุกทางใจ (General well being) 
นอกจากนี้ยังการประเมินเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และยังมีการวัด ในเรื่องของความรูและ 
การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในพฤติกรรมการสงเสริมการสงเสริมสุขภาพจิตของ
ผูสูงอายุ  สําหรับผลลัพธ ดานรางกาย  มีเครื่องมือหลายชนิดสวนใหญเปนวัดสมรรถภาพทางกาย
ดานเคลื่อนไหวของรางกาย ไดแก ความแข็งแรงของขาทั้งสองขาง การลุกนั่ง การวัดระยะเวลาใน
การเดิน 50 feet การวัดองศาการเคลื่อนไหว ของขอตอตางๆ เปนตน รวมไปถึงการวัดคุณภาพการ
นอนหลับ การจําการระลึกได และการวัดทํางานของระบบประสาท เชนความชํานาญในการใชมือ 

  จากขอมูลดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา สุขภาพจิตมีความสัมพันธกับสุขภาพกาย ดังนั้น
การดําเนินกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุจําเปนตองมีการวัดทางดานจิตใจ และดาน
รางกายควบคูกันไป เพื่อทําใหเกิดประสิทธิผลที่ดีที่สุดสําหรับผูสูงอายุ  

4.  ขอจํากัดของการศึกษา 
 ขอจํากัดในการศึกษาครั้งนี้เกี่ยวของกับการสืบคนหลักฐานงานวิจัยและหลักฐานอางอิงทาง
วิชาการ ซึ่งประเด็นหลักเกี่ยวของกับการไดมาของงานวิจัยฉบับเต็ม มีงานวิจัยจํานวน 3 เรื่องที่ผู
ศึกษาไมสามารถเขาถึงงานวิจัยฉบับเต็มไดทําใหขาดขอมูลบางสวนที่สามารถนํามาวิเคราะหได 
และอีกประเด็นคือ ขอจํากัดจากการสืบคนหาขอมูลทางอิเลคทรอนิคสพบวาอยูในชวงปที่สืบคนพบ
ตั้งแตป พ.ศ.2539 – 2551 ซึ่งงานวิจัยกอนหนานี้อาจจะมีแตไมสามารถที่จะนํามาใชไดเนื่องจาก
ไมไดบรรจุไวในฐานขอมูลทําใหคนหาไมพบจึงทําให อาจจะไมเห็นพัฒนาในการสงเสริม
สุขภาพจิตมากนัก และการใชคําในการสืบคนอาจจะไมตรงกับการเรียกชื่อตามยุคสมัยที่ผานมา 
 นอกจากนี้กลุมผูสูงอายุที่ศึกษาสวนใหญอยูในสถานสงเคราะหคนชรา การนําไปใชใน
ผูสูงอายุกลุมอื่นๆ อาจมีขอจํากัดได 

5.  ขอเสนอแนะ 
         4.1 การนําผลทางการศึกษาไปใชทางการพยาบาล 
 สําหรับทางการพยาบาลการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีมีได
หลายแนวทางที่พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชสามารถนําไปใชไดแตทั้งนี้ตองมีการศึกษาวิธีการ 
การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในแตละรูปแบบใหเขาใจและฝกฝนจนชํานาญเสียกอนจึงจะสามารถ
นําไปใชสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุได อยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งผูศึกษาไดเสนอแนวทางการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุในโรงพยาบาลมหาราช อ.มหาราช จ.พระนครศรีอยุธยาไวในภาคผนวก ค  
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 4.2 ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป  
 4.2.1 การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ มีหลายรูปแบบดวยกันแตงานวิจัยของแตละ
รูปแบบยังมีจํานวนมีคอนขางนอย จึงควรมีการศึกษาวิจัยในแตละรูปแบบเพิ่มขึ้นเพื่อสนับสนุนให
แตละรูปแบบมีความชัดเจนและนาเชื่อถือมากขึ้น 
 4.2.2 การศึกษาวิจัยในเรื่องการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ สวนใหญทําในสถาน
สงเคราะหคนชรา แตผูสูงอายุไมไดมีเพียงแตในสถานสงเคราะหคนชราเทานั้น ดังนั้นจึงควรมีการ
ศึกษาวิจัยรูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในสถานที่อื่นๆเชนในชุมชนใหมากขึ้น หรือศึกษา
ในผูสูงอายุรักษาตัวในโรงพยาบาลเปนตน  เพื่อนําไปประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ
เหลานี้ตอไป  
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บทสรุปแบบสมบูรณ 

 
บทนํา 
 ปจจุบันจํานวนประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากขึ้นทั่วโลกซึ่งในป ค.ศ.2000 มีประชากร
ผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 600 ลานคน มีการคาดการณวาในป ค.ศ. 2025 จํานวนประชากร
ผูสูงอายุจะเพิ่มเปน 1.2 พันลานคน และเพิ่มขึ้นถึง 2 พันลานคนในป ค.ศ. 2050 และนอกจากนี้ยัง
พบวาสองในสามของผูสูงอายุเปนประชากรที่อาศัยอยูในประเทศที่กําลังพัฒนา ซึ่งในป ค.ศ.2025  
จะมีจํานวนเพิ่มขึ้นเปนรอยละ75 สําหรับประเทศที่พัฒนาแลวจะมีจํานวนประชากรผูสูงอายุที่มีอายุ 
80 ปขึ้นไปเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว (W.H.O., 2007) ในประเทศสหรัฐอเมริกามีจํานวนผูสูงอายุถึงรอยละ 
12.3 ของประชากรทั้งหมด และคาดการณวาในป ค.ศ. 2010-2030 อัตราของผูสูงอายุตอประชากร
ทั้งหมดจะเพิ่มเปนรอยละ 20 (Melillo, 2005) สําหรับในประเทศไทยโดยภาพรวมประชากรไทยมี
อัตราเพิ่มประมาณรอยละ 1 ตอป แตสําหรับกลุมประชากรผูสูงอายุกลับ มีอัตราเพิ่มขึ้นเฉลี่ยรอยละ 
7 ตอป คือในป พ.ศ. 2523 ประชากรที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปมี 2.4 ลานคน ป พ.ศ. 2533 มีผูสูงอายุเพิ่ม
เปน 4.1 ลานคน ป พ.ศ. 2543 มีผูสูงอายุ 5.8 ลานคน และยังคงคาดประมาณประชากรผูสูงอายุจะ
เพิ่มเปน 10.2 ลานคนในป พ.ศ. 2563 (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 2544) จากที่กลาวมาทั้งหมดจะเห็นได
วาในอนาคตจะมีจํานวนประชากรผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น ซึ่ง Hogstel (1995 ) กลาววา รอยละ 95 ของ
ประชากรผูสูงอายุจะอาศัยอยูในชุมชนและหมายถึงความตองการการดูแลในดานสุขภาพรางกาย
และจิตใจของผูสูงอายุที่จะมีมากขึ้น ซึ่งบุคลากรที่ทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุ จะตองใหความสนใจ
ในการเตรียมรับกับสถานการณของจํานวนผูสูงอายุ และความตองการการดูแลทางดานรางกายและ
จิตใจที่เพิ่มขึ้นตอไป 
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 The National Institute of Mental Health Epidemiologic Catchments Area Program ประเทศ
สหรัฐอเมริกา รายงานความผิดปกติทางจิตใจในผูสูงอายุที่พบมากก็คือ โรคซึมเศรา โรคความ
ผิดปกติของความคิด โรคกลัว โรคพิษสุรา และพบวาผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายจาก
อาการทางจิตมากที่สุด การเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายในผูสูงอายุกอใหเกิดปญหาดานสุขภาพ 
ซึ่งปญหาดานสุขภาพอนามัยของผูสูงอายุตางจากประชากรวัยอื่นคือ ผูสูงอายุจะเปนโรคที่เกี่ยวของ
กับการเสื่อมตามวัย ทําใหตองเผชิญกับภาวะความทุกขทรมานจากการเจ็บปวยและจะทําใหผูสูงอายุ
มีปญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้น (อรพรรณ  ลือบุญธวัชชัย, 2545) นอกจากนี้ผูสูงอายุอาจจะตองเผชิญกับ
ปญหาความสัมพันธระหวางบุคคลในครอบครัวเนื่องจากระบบครอบครัวในปจจุบันจะอยูใน
ลักษณะครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น บุตรหลานแยกครอบครัวหรือไปประกอบอาชีพตางถิ่น มีเวลาพบ
กันนอยทําใหมีการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและการดูแลเอาใจใสตอผูสูงอายุที่เคยปฏิบัติกันมา
ในอดีตมีนอยลง ความสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับบุตรหลานจึงมีนอยลงไป ผูสูงอายุอยูอยางโดด
เดี่ยวนําไปสูความวาเหว (บุญศรี นุเกตุ, 2545) และจากการเปลี่ยนแปลงของสถานภาพบทบาททาง
สังคม อาจทําใหผูสูงอายุรูสึกสูญเสียบทบาทหนาที่ หมดอํานาจหนาที่ สูญเสียรายได ทําใหผูสูงอายุ
มีปญหาในดานเศรษฐกิจ ผูสูงอายุจึงมีความวิตกกังวล นอกจากนี้ผูสูงอายุยังตองเผชิญกับภาวะ
สูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก ทําใหขาดบุคคลที่เขาใจ ขาดที่ปรึกษาทําใหผูสูงอายุรูสึกเหงาหรือซึมเศรา
ได  ซึ่งจากการศึกษาอุบัติการณภาวะซึมเศราของผูสูงอายุในประเทศไทยโดย เนตรนภา  จัตุรงคแสง 
(2540) พบวาความชุกของภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ ที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะหคนชราพบมากขึ้น
ถึง   รอยละ 50 และผูสูงอายุที่อยูภายในสถานสงเคราะหคนชรามีภาวะซึมเศราโดยรวมสูงกวา
ผูสูงอายุนอกสถานสงเคราะหคนชราอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับการศึกษาคุณภาพชีวิต
และภาวะซึมเศราของผูสูงอายุในพื้นที่ 4 ภาค และกรุงเทพมหานครพบผูสูงอายุมีภาวะซึมเศรา รอยละ 
17 (พรเทพ ศิริวนารังสรรคและคณะ, 2546) และในทํานองเดียวกัน Lueckenottol (1996) ได
ทําการศึกษาผูสูงอายุในชุมชน พบวา มีภาวะซึมเศราประมาณรอยละ 15 – 20 และภาวะซึมเศรานี้
เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุมีอัตราการฆาตัวตายสําเร็จสูงกวาวัยอื่นๆ ถึง 5 เทา นอกจากนี้ ยังมี
การศึกษาอัตราการฆาตัวตายในประเทศไทยในป พ.ศ.2535 – 2545 พบวา อัตราการฆาตัวตายใน
ผูสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มขึ้นรอยละ 10 (กรมสุขภาพจิต, 2547) 
 จากสภาพปญหาดังกลาวขางตน ประชากรกลุมผูสูงอายุจึงเปนกลุมที่มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิด
ปญหาสุขภาพจิต เนื่องจากผูสูงอายุตองปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตและเผชิญกับ
ปญหาการสูญเสียสุขภาพที่ดี การสูญเสียบุคคลในครอบครัว สังคม และเศรษฐกิจ สนับสนุนใหขาด
ความสมดุลทางดานจิตใจ สงผลใหเกิดความเครียด ความวาเหว และนําไปสูการมีความคิด ฆาตัวตาย 
ดังนั้นการสงเสริมสุขภาพจิตที่ดีจะชวยใหผูสูงอายุผอนคลายความเครียด ลดความซึมเศรา มีความ
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พึงพอใจในชีวิต มีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดี และเปนสิ่งที่ผูสูงอายุทุกคนปรารถนา ซึ่งการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุนี้จะตองสงเสริมสุขภาพทางรางกาย อารมณ สังคม และจิตวิญาณควบคูกันไป
เนื่องจากมีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน สําหรับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในรูปแบบตางๆ จึง
เปนสิ่งที่พยาบาลควรใหความสนใจ เนื่องจากพยาบาลมีบทบาทหลักในการปฏิบัติการพยาบาลใน 4
มิติ คือการสงเสริม การปองกัน การบําบัดรักษา และการฟนฟูสภาพ การสงเสริมสุขภาพจิตที่ดีจะมี
ผลตอผูสูงอายุโดยตรงเปนการปองกันและลดปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ ในปจจุบันรัฐบาลจึงมี
นโยบายใหทุกกระทรวงที่เกี่ยวของรวมมือกันใหการดูแลผูสูงอายุ โดยกระทรวงสาธารณสุขไดมี
นโยบายใหทุกหนวยงานในสังกัด ใหความสําคัญกับประชากรกลุมผูสูงอายุ เพื่อใหไดรับการบริการ
ที่ดีครอบคลุมในทุกดาน และครบถวนทั้ง 4 มิติ ดังนั้นการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จึงเปนอีก
หนึ่งกิจกรรมที่พยาบาลและเจาหนาที่ที่มีสวนเกี่ยวของตองใหการสนับสนุน และจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพ เพื่อลดปจจัยเสี่ยงและปองกันปญหาสุขภาพจิตใน
ผูสูงอายุ  
 ในปจจุบันพบวามีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุหลากหลายรูปแบบ และ
กอใหเกิดผลลัพธทางสุขภาพจิตหลายดานดวยกัน ซึ่งขึ้นอยูลักษณะของกลุมผูสูงอายุ รวมทั้ง
ลักษณะหรือความซับซอนของปญหาสุขภาพจิตดวย และในฐานะที่ผูศึกษาเปนผูปฏิบัติงานดานการ
พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในชุมชน มีบทบาทหนาที่ที่สําคัญ คือการดูแลประชาชนใหมี
สุขภาพจิตดี และเปนผูนําในการพัฒนาระบบบริการสุขภาพชุมชน อีกทั้งตองมีการประสานงานกับ
แหลงสนับสนุนตางๆ และที่สําคัญตองมีการทบทวนองคความรูจากงานวิจัยตางๆ มาประยุกตใชใน
การสงเสริมสุขภาพจิตของประชาชนอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อเปนการปองกันและลดปญหา
สุขภาพจิต โดยเฉพาะผูสูงอายุเปนประชากรกลุมเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิต และจําเปนที่
จะตองไดรับการสงเสริมสุขภาพจิตดวยวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตที่ใชไดผลดี ซึ่งในปจจุบันมี
กิจกรรมการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุหลากหลายรูปแบบ ที่มีผลทําใหผูสูงอายุมีความสุข เกิด
ความพึงพอใจในชีวิต ลดความซึมเศรา  สามารถชวยเหลือใหผูสูงอายุจัดการกับความตึงเครียด เปน
การสนับสนุนใหผูสูงอายุเผชิญปญหาไปในทางที่เหมาะสม แตทั้งนี้พบวายังไมมีการรวบรวมและ
ทบทวนองคความรูดังกลาวอยางเปนระบบ เพื่อสะดวกตอการนําไปใชไดอยางเหมาะสมและ          
มีประสิทธิภาพ ดังนั้นผูศึกษาในฐานะพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช จึงมีความสนใจที่จะศึกษา
คนควาวิเคราะหและสังเคราะหการศึกษาวิจัยตางๆ เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ          
เพื่อนํามาประยุกตใชการสงเสริมสุขภาพจิตใหสอดคลองตามความตองการของกลุมผูสูงอายุ
โดยตรงอยางมีประสิทธิภาพโดยมีหลักฐานเชิงประจักษรองรับ ทําใหแนวทางการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุมีความนาเชื่อถือและชัดเจนมากขึ้น 
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วัตถุประสงค 

 เพื่อรวบรวม วิเคราะห และสังเคราะห หลักฐานเชิงประจักษที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ  

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. สามารถนําองคความรูไปใชเปนแนวทางในการพัฒนาแนวปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุที่เหมาะสม  และมีประสิทธิภาพ 
 2. สามารถนําองคความรูไปใชประกอบในการทําการศึกษาวิจัย เพ่ือพัฒนาแนวปฏิบัติการ
สงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุตอไป   
 
นิยามศัพท 
 ผูสูงอายุ หมายถึง ประชากรที่มีอายุ 60 ป ขึ้นไปโดยนับอายุตามปฏิทิน ซึ่งเปนเกณฑที่องคการ
ระหวางประเทศไดตกลงกันใหเปนมาตรฐานสากลในการกําหนดอายุเริ่มตนของการเปนผูสูงอายุทั้ง
เพศชายและเพศหญิง (กรมสุขภาพจิต, 2546) 
 สุขภาพจิต หมายถึง สภาพชีวิตที่มีความสมบูรณทั้งดานรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนผลมาจากการ
มองตนเองและการปฏิบัติตนเองใหมีจิตใจสงบเยือกเย็น ยอมรับตนเอง มีพฤติกรรมการแสดงออกที่
เหมาะสม สรางสรรคตามอายุและวัฒนธรรม มีความสามารถควบคุมอารมณ สามารถปรับตัวเขากับ
สิ่งแวดลอม อยูในสังคมไดอยางปกติ  
 การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การปรับปรุงหรือยกระดับคุณภาพจิตใจของบุคคล การเอาใจใส
เกื้อหนุนสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจใหมีสภาวะความเปนสุข สามารถปรับตัวอยูใน
สังคมไดอยางปกติสุข การปฏิบัติกิจกรรมเพื่อเพิ่มความผาสุกทางจิตใจของบุคคล  ครอบครัว 
องคกร และชุมชน การสรางปจจัยปองกันและลดปจจัยเสี่ยงของสาเหตุปญหาสุขภาพจิต 
  
วิธีดําเนินการศึกษา (Methodology)  
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อรวบรวม วิเคราะหและสังเคราะหองคความรูจากงานวิจัย          
ที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ โดยการทบทวนงานวิจัยอยางเปนระบบ (Systematic 
Reviews) ซึ่งประกอบดวยขั้นตอนดังตอไปนี้คอื (Polit และ Hungler, 1997)           
 1. การรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษเพื่อการทบทวน โดยพิจารณาเกี่ยวกับ   
  -  แหลงขอมูลงานวิจัย (Data Source) 
  -  คําสําคัญในการสืบคน (Keywords) 
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  -  การคัดเลือกงานวิจัย (Study Selection)    
 2. แนวทางในการวิเคราะหและสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษ การกําหนดเกณฑและ
เครื่องมือในการ:- 
  -  การประเมินคุณภาพงานวิจัย (Study Evaluation) 
  -  การดึงขอมูลจากงานวิจัย (Data Extraction) 
 
1.  การรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษเพื่อการทบทวน  
 ในการรวบรวมหลักฐานเชิงประจักษเพื่อการทบทวนไดดําเนินการดังนี้  
  1.1 แหลงขอมูลงานวิจัย ในการเลือกใชทรัพยากรสารนิเทศ (Information Resource) 
พิจารณาจากวัสดุตีพิมพ ไดแก วิทยานิพนธและวารสารจากหองสมุดมหาวิทยาลัยตางๆ และจาก
แหลงขอมูลของหนวยงานสถาบันที่เกี่ยวของ และรายการอางอิงบางสวนจากวัสดุตีพิมพเหลานี้ 
สามารถนําไปสืบคนงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศตอไดอีก   
  นอกจากนี้ยังสืบคนขอมูลส่ืออิเลคทรอนิกส (Electronic Resource) จากฐานขอมูล
คอมพิวเตอร (Computerized Database) และวารสารอิเลคทรอนิกส (Electronic Journal) ทาง
อินเตอรเน็ต (Internet) ในการคนหาหลักฐานอางอิงและงานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ ซึ่ง การ
สืบคนงานวิจัยไดสืบจากฐานขอมูลดังนี้ 
 1) สืบคนหลักฐานงานวิจัยที่เปนภาษาไทยจากสภาวิจัยแหงชาติ หอสมุดแหงชาติ   
มหาวิทยาลัยมหิดล ฐานขอมูลวิทยานิพนธฉบับเต็ม 24 สถาบัน (Digital Catalog) และ                          
กรมสุขภาพจิต 
 2) สืบคนหลักฐานงานวิจัยที่เปนภาษาอังกฤษ จากหองสมุดอิเล็กทรอนิกส ไดแก 
Pubmed, Blackwell, Ovid, CINAHL, NlLM Catalogs, Science direct 
 3) สืบคนจากรายการอางอิงจากแหลง งานวิจัยและหนังสือ ตางๆ 
  1.2 คําสําคัญที่ใชในการสืบคนหลักฐานงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูศึกษาไดกําหนดคําสําคัญ
เพื่อใหไดผลการสืบคนที่ครอบคลุมและตรงกับเรื่องที่ตองการคนควา โดยแยกเปนคําสําคัญ
ภาษาไทย และภาษาอังกฤษ ดังนี้ 
   คําสําคัญภาษาไทย ไดแก ผูสูงอายุ การสงเสริมสุขภาพจิต การออกกําลังกาย  
กิจกรรมนันทนาการ สมาธิ การผอนคลายกลามเนื้อ 
   คําสําคัญภาษาอังกฤษ ไดแก Elderly, Older adults, Ageing, Aging, Mental Health 
Promotion , Exercise, Muscle Relaxation, Recreation,  Meditation 
  1.3 การคัดเลือกงานวิจัยที่เกี่ยวของ พิจารณาทั้งงานวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ โดย
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ใชเกณฑในการพิจารณาตามแนวทางของ Stetler และ Marram (1994) เรณู พุกบุญมี (2547) ดังนี้คือ  
 1) ชนิดของการบําบัด พิจารณาคัดเลือกงานวิจัยที่ศึกษาการบําบัดเกี่ยวกับ คือการ
สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ การออกกําลังกาย การผอนคลายกลามเนื้อ  กิจกรรมนันทนาการ ศาสนา 
 2) ชนิดของกลุมตัวอยางในงานวิจัย พิจารณาคัดเลือกงานวิจัยที่ศึกษากลุมตัวอยาง
ที่เปนผูสูงอายุ  
   3) ชนิดของผลลัพธจากงานวิจัย พิจารณาคัดเลือกงานวิจัยที่ศึกษา ตัวแปรทาง
สุขภาพจิตดังตอไปนี้คือ แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการดูแลตนเอง พฤติกรรมสุขภาพจิต 
ความหวัง  ความเครียด ความวิตกกังวล ความวาเหว ความซึมเศรา สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ความ
พึงพอใจในชีวิต ความผาสุกในชีวิต การปรับตัว คุณภาพชีวิต และการมีคุณคาในตนเอง 
  และจากคําสําคัญที่กําหนดสามารถสืบคนงานวิจัยที่เกี่ยวของจากทุกฐานขอมูลไดทั้งหมด
ผลการสืบคนพบวามีงานวิจัยตั้งแตป พ.ศ. 2539 - 2551 จํานวน 50,403 เรื่อง แตเมื่อพิจารณาจากชื่อ
เรื่อง บทคัดยอ และคัดเลือก เรื่องที่ไมซ้ํากันในแตละฐานขอมูลแลว มีงานวิจัยที่อยูในเกณฑ และมี 
Full text ที่จะนําไปประเมินคุณภาพไดจํานวน 19 เรื่อง  
 
2.  แนวทางในการวิเคราะหและสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษ 
 การวิเคราะหและสังเคราะหหลักฐานเชิงประจักษเพื่อพิสูจนคุณภาพของผลงานวิจัยที่รวบรวม
ไดจากการสืบคน ใชเกณฑในการประเมินคุณภาพงานวิจัยหรือระดับหลักฐานอางอิง และกําหนด
เครื่องมือในการดึงขอมูลจากงานวิจัย ดังนี้ 
 2.1 การประเมินคุณภาพงานวิจัยหรือระดับหลักฐานอางอิง (Level of Evidence) ของงานวิจัย
ใชเกณฑของราชวิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทย (2544) 
  Level of evidence A หมายถึง หลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ randomized, 
controlled clinical trialsหรือหลักฐานที่ไดจากrandomized, controlled clinical trials ที่ดําเนินการ
อยางเหมาะสม 
   Level of evidence B หมายถึง หลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ controlled 
clinical study หรือ หลักฐานที่ ไดจาก controlled clinical study (เชน non-randomized, controlled 
trials, cohort study, case-controlled study, cross sectional study) ที่ดําเนินการอยางเหมาะสม หรือ
หลักฐานที่ไดจากการวิจัยทางคลินิกที่ใชรูปแบบการวิจัยอื่นและผลพบประโยชนหรือโทษจากการ
ปฏิบัติรักษาที่เดนชัดมาก หรือเรื่องดังกลาวไมมีผลการวิจัยประเภท randomized, controlled clinic 
trials แตไดนําเอาหลักฐานที่ไดจาก randomized, controlled clinic trials ในประชากรกลุมอื่นหรือ
เรื่องที่คลายคลึงกันมาใชเปนหลักฐาน หรือหลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ randomized 
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controlled clinical trials หรือ randomized, controlled clinical trials ที่ดําเนินการไมเหมาะสม 
   Level of evidence C หมายถึง หลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ descriptive 
study ซึ่งหมายถึงรายงานผูปวยหน่ึงหรือมากกวา หรือหลักฐานที่ไดจาก systematic review ของ 
controlled clinical study หรือ controlled clinical study ที่ดําเนินการไมเหมาะสม หรือหลักฐานที่ได
จาก controlled clinical trials ในประชากรกลุมอื่นหรือเรื่องอื่นที่คลายคลึง 
   Level of evidence D หมายถึง หลักฐานที่ไดจากความเห็นหรือฉันทามติ (consensus) ของ
คณะผูเชี่ยวชาญ เนื่องจากไมมีหลักฐานจากผลงานวิจัยทางคลินิก หรือ ผลงานวิจัยทางคลินิกที่มีอยู
ไมสอดคลองหรือเหมาะสมกับสถานการณและสถานภาพของการประกอบวิชาชีพในประเทศไทย 
หรือมีเพียงหลักฐานทางหองปฏิบัติการ 

เมื่อพิจารณาตามเกณฑดังกลาวพบวาหลักฐานงานวิจัยสืบคนไดดังนี้ 
   Level of evidence  :  A     จํานวน          4       เรื่อง   
   Level of evidence  :  B     จํานวน         11     เรื่อง  
   Level of evidence  :  C     จํานวน           4      เรื่อง 
 2.2 การกลั่นกรองขอมูลจากงานวิจัย ในการทบทวนงานวิจัยอยางเปนระบบทั้ง 19 เรื่องครั้งนี้
ไดจัดทําตารางที่จะใชในการดึงขอมูลจากงานวิจัย ตามหัวขอตอไปนี้คือ 

- ปญหาหรือวัตถุประสงคของงานวิจัย (problem/purpose)  
- แบบการวิจัย (research design) 
- กลุมตัวอยาง (sample) 
- สถานที่หรือแหลงที่วิจัย (setting) 
- เครื่องมือและการเก็บรวบรวมขอมูล (data collection) 
- วิธีการวิจัยหรือแนวปฏิบัตกิารพยาบาล (method/intervention) 
- ผลการวิจยั (finding/result) 
- ขอสรุปเพื่อการนําไปใช (implication/implementation)  
 

ผลการศึกษา 
 ผลการวิเคราะหการศึกษาแบงออกเปน 3 กลุม   
 1. คุณภาพงานวิจัย 
  จากการศึกษา พบวางานวิจัยทั้ง 19 เรื่อง เมื่อนํามาประเมินคุณภาพงานวิจัยพบวาเปน
การศึกษาที่เปนหลักฐานระดับ A จํานวน 4 เรื่อง ระดับ B จํานวน 11 เรื่อง และระดับ C จํานวน 4 
เรื่อง 
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  2. รูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ องคประกอบและผลลัพธของการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุ          
          
  จากการวิเคราะหสังเคราะหงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุทั้ง 19 
เรื่อง สามารถสรุปไดเปน 7 รูปแบบโดยแตละรูปแบบสามารถสรุปออกมาเปนองคประกอบ และ
ผลลัพธของการสงเสริมสุขภาพจิตแตละรูปแบบดังนี้ 
 2.1 การออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุม 
 มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายรวมกับการ
ใชกระบวนการกลุม เพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 6 เรื่องใน 19 เรื่อง (เปนงานวิจัยระดับ 
A จํานวน 1 เรื่อง ระดับ B จํานวน 5 เรื่อง) ซึ่งเปนงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายอยางเดียว 
จํานวน 3 เรื่อง (Li , Fisher, Trbe, & Weimen, 2004; สุชาดา กัณฑารักษ, 2546; สุนุตตรา ตะบูนพงศ, 
ภัทรินทร พุฒศรี, วิภาวี คงอินทร และเอมอร แซจิว, 2551) และการออกกําลังกายรวมกับการใช
กระบวนการกลุมจํานวน 3 เรื่อง (Dungan, Brown & Ramsey, 1996; ชมานันท บัวงาม, 2539 และ
สายใจ ชัยสงคราม, 2545) สําหรับกิจกรรมการออกกําลังกายที่นํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุไดแก การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด (Dungan et al, 1996) ไทชิ (Li et  al, 2004;              
สุนุตตรา ตะบูนพงศ และคณะ, 2551) ชี่กง (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) ไทเก็ก (สายใจ ชัยสงคราม, 
2545) และการรํามวยจีน (ชมานันท บัวงาม, 2539) 

สําหรับงานวิจัยที่ศึกษาผลของการออกกําลังกายอยางเดียว พบวา กิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่นํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิต ไดแก การออกกําลังกายแบบชี่กง (สุชาดา    
กัณฑารักษ, 2546) และไทชิ (Li et al, 2004; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551) พบวา การปฏิบัติ
ครั้งละ 20 นาที ถึง 1 ชั่วโมง โดยความถี่ของการออกกําลังกายคือ 3 ครั้ง/ สัปดาห และจํานวนครั้ง
ของการปฏิบัติคือ 36 ถึง 72 ครั้ง หรือระยะเวลานาน 3 ถึง 6 เดือน ผลลัพธของการวิจัยพบวา 
ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายสามารถลดภาวะซึมเศราไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05)  
(สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) เพิ่มการรับรูความสามารถของตนเอง ในเรื่องการออกกําลังกายไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P < .05) (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) เพิ่มความผาสุกไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(P < .05) (สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551)  และเพิ่มคุณภาพชีวิตดานจิตใจอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P = .04) (Li et al, 2004)  สวนผลลัพธทางดานรางกายพบวา สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชน ความสามารถในการทรงตัว (P < .05) (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) 
ความแข็งแรงของขาทั้ง 2 ขาง (P < .001) การเคลื่อนไหวของขอเทาขวา – ซาย (P < .001) ความ
ยืดหยุนของขอตางๆ (P < .05) (Li et al, 2004) และปริมาตรความจุปอด (P< .01) (สุนุตตรา ตะบูน
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พงษ และคณะ, 2551) ความคลองตัว (P < .001) นอกจากนี้ยังพบวาคุณภาพชีวิตดานรางกาย และ
คุณภาพการนอนหลับเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่( P< .001) และ(P< .01) ตามลําดับ (Li et al, 
2004 ; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551) 

   สําหรับงานวิจัยที่ใชการออกกําลังกายรวมกับการทํากลุม พบวา ในแตละครั้ง
ของการเขากลุมจะมีการออกกําลังกายควบคูกันไป ครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ถึง 3 ชั่วโมง                           
(การออกกําลังกาย 1 ชั่วโมง และทํากลุม 30 นาที ถึง 2 ชม.) ความถี่การจัดกิจกรรม 1 - 5 ครั้ง/
สัปดาห ทํากิจกรรมทั้งหมด 8 - 72 ครั้ง ในระยะเวลา 8 วัน ถึง 6 เดือน สําหรับกิจกรรมการ                 
ออกกําลังกายที่นํามาใชในการสงเสริมสุขภาพจิตไดแก การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด (Dungan  
et al, 1996) ไทเก็ก (สายใจ ชัยสงคราม, 2545) และการรํามวยจีน (ชมานันท บัวงาม, 2539) สําหรับ
การทํากลุมในแตละครั้ง มีรูปแบบการใชกระบวนการกลุมที่หลากหลายเชน มีการใชกลุมชวยเหลือ
กันเอง รวมกับการใหความรูและคําปรึกษา (Dungan et al, 1996) มีการใชกลุมสมัพันธโดยการเลน
เกมและมีการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และรับประทานอาหารรวมกัน (ชมานันท บัวงาม, 
2539) และการทํากลุมโดยมีกิจกรรมการจัดการความเครียด และฝกการคลายเครียดดวยการนั่งสมาธิ 
กิจกรรมการพัฒนา การรับรูความสามารถของตนเอง และอภิปรายกลุมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
และสาธิตการประกอบอาหาร (สายใจ ชัยสงคราม, 2545) สําหรับผลลัพธของการวิจัย พบวา ผล
ทางดานจิตใจการออกกําลังกายรวมกับการทํากลุมทําใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิต และความ
เชื่อมั่นในตนเองเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001)  และ (P = 002)  ตามลําดับ (Dungan  et 
al, 1996) มีความวาเหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001) (ชมานันท บัวงาม, 2539) การรับรู
ความสามารถของตนเองในเรื่องการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร และการจัดการกับความเครียด
สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< .05 P< .001 และP< .001  ตามลําดับ) (สายใจ ชัยสงคราม, 2545) 
สวนผลลัพธทางดานรางกายพบวา สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชน คาเฉลี่ย
ของระดับความดันโลหิต Systolic ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .001) และคาเฉลี่ยของระดับ
ความดันโลหิต Diastolic ลดลง อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และแรงบีบมือทั้งซายและขวาเพิ่มขึ้น  
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (Dungan et al. 1996)  

   ลักษณะกลุมตัวอยางของงานวิจัย 6 เรื่อง จากการวิเคราะหงานวิจัย 6 เรื่องนี้
พบวาทําการศึกษาในผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา (Dungan et al, 1996;  Li et al, 2004; 
สุชาดา กัณฑารักษ, 2546; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ 2551) และในชุมชน (Dungan et al, 1996; 
ชมานันท  บัวงาม, 2539; สายใจ ชัยสงคราม, 2545) อายุอยูในชวง 60-79 ป (Dungan et al, 1996; 
สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) เปนผูสูงอายุที่มีความแข็งแรงพอที่สามารถออกกําลังกายได (Dungan           
et al, 1996) สามารถชวยเหลือตนเองได (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) ไมมีโรคที่เปนปญหาที่           
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ไมสามารถออกกําลังกายได (Li et al, 2004; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ 2551) ไมมีความพิการ
หรือโรคประจําตัว (สายใจ ชัยสงคราม, 2545) ไมมีภาวะการรับรูบกพรอง (Li et al, 2004; สุนุตตรา 
ตะบูนพงษ และคณะ, 2551) นอกจากนี้ยังมีคุณสมบัติอื่นๆ ไดแก มีความวาเหวระดับนอยถึงมาก 
(ชมานันท บัวงาม, 2539) มีภาวะซึมเศราระดับนอยถึงปานกลาง (สุชาดา กัณฑารักษ, 2546) มีปญหา
การนอนหลับ (Li et al, 2004; สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ, 2551) ไมใชยาทางจิตเวช (Li et al, 
2004) และไมมีประสบการณการออกกําลังกายแบบ ไทชิ มากอน (สุนุตตรา ตะบูนพงษ และคณะ,  
2551) 
     ผูดําเนินการ พบวา ผูนํากลุมในการออกกําลังกายเปนพยาบาล นักกายภาพบําบัด
หรือผูสูงอายุที่สามารถเปนผูนําในการออกกําลังกายได สําหรับผูนําในการทํากลุมกิจกรรม        
สวนใหญเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถในการใหคําปรึกษา 

   สวนสื่อที่ใช พบวา งานวิจัยสวนใหญมีการใชวีดีทัศนการออกกําลังกายแบบ 
Tai Chi ชี่กง ไทเก็ก และการรํามวยจีน พรอมกับการเปดเพลงประกอบ เปนสื่อในการออกกําลังกาย 
 2.2 กิจกรรมนันทนาการ   
      มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของกิจกรรมนันทนาการและดนตรีเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ จํานวน 4 เรื่อง ใน 19 เรื่อง เปนงานวิจัยระดับ A จํานวน 2 เรื่อง B จํานวน 1 เรื่อง และ C 
จํานวน 1 เรื่อง ซึ่งเปนงานวิจัยที่ศึกษาผลของการเลนอังกะลุง จํานวน 1 เรื่อง (ธรรมรุจา อุดม, 2547) 
การฟงดนตรีชวยบําบัด (soft music) ฟนฟูคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ จํานวน 1 เรื่อง (Lai & 
Good, 2004) การทํากิจกรรมตามโปรแกรม Group Work Program จํานวน 1 เรื่อง (Okumiya et al, 
2005) และงานวิจัยเชิงคุณภาพ จํานวน 1 เรื่อง (Jansen & Sadovszky, 2004)  
     สําหรับผลลัพธของงานวิจัยพบวาการเลนอังกะลุง ครั้งละ 1 ชั่วโมง สัปดาหละ 
3 ครั้ง นาน 6 สัปดาห สามารถลดภาวะซึมเศราและเพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P < .01) (ธรรมรุจา อุดม, 2547) การฟงดนตรี(soft music) รวมกับการผอนคลายกลามเนื้อ 
ชวยบําบัด ฟนฟูคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุครั้งละ 45 นาที ทําทุกวัน นาน 3 สัปดาห เวลาเขา
นอน สามารถเพิ่มคุณภาพของการนอนหลับอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01) และเพิ่ม
องคประกอบของการนอนหลับ 4 ดาน ไดแกดาน Pittsburg Sleep Quality, Sleep Latency, Habitual 
Sleep Efficiency, Daytime dysfunction อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( P<.001) (Lai & Good, 2004) 
การทํากิจกรรมตามโปรแกรม Group Work  Program ครั้งละ 3 ชั่วโมง สัปดาหละ 1 ครั้ง ทํานาน 4 
เดือน สามารถลดภาวะซึมเศรา เพิ่มคุณภาพชีวิต และความพึงพอใจในชีวิตดีขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (Okumiya et al, 2005) และมีกิจกรรม 1) การประดิษฐ หรือทํางานสรางสรรค 2) การ
บําเพ็ญประโยชน 3) การอยูกับธรรมชาติ 4) การมีเครือขายทางสังคม 5) การทํากิจกรรมทาทายเพื่อ
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พัฒนาการเรียนรู 6) กิจรรมทางกาย 7) การอานหนังสือ 8) การมีปฏิสัมพันธกับเครือญาติ 9) กิจกรรม
ทางจิตวิญญาณ 10) กิจกรรมทางวัฒนธรรม 11) การทองเที่ยว 12) กิจกรรมอื่นๆ เปนกิจกรรมที่
ผูสูงอายุทําแลวสามารถทําใหเกิดความรูสึกมีชีวิตชีวา (Jansen & Sadovszky, 2004)  
    ลักษณะกลุมตัวอยางของงานวิจัย 4 เร่ือง จากการวิเคราะหงานวิจัย 4 เรื่องนี้  
พบวาทําการศึกษาในสถานสงเคราะหคนชรา (ธรรมรุจา อุดม, 2547; Jansen & Sadovszky, 2004; 
Okumiya et al, 2005) ทําที่บานของกลุมตัวอยาง (Lai & Good, 2004) โดยกลุมตัวอยางมีภาวะ
ซึมเศราเล็กนอยถึงปานกลาง (ธรรมรุจา อุดม, 2547; Okumiya  et al, 2005) เปนผูสูงอายุที่มีปญหา
การนอนหลับยาก (Lai & Good, 2004) มีภาวะ Age associated cognitive decline (AACD) 
(Okumiya et al, 2005) อายุ 65 – 92 ป สื่อสารเขาใจได (Jansen & Sadovszky, 2004; Lai & Good, 
2004; ธรรมรุจาอุดม, 2547 และ Okumiya et al, 2005)  
    ผูดําเนินการ พบวา ผูนําในการทํากิจกรรมนันทนาการเปนพยาบาลวชิาชีพที่มี
ความสามารถทํากิจกรรมกลุม สามารถสอนผูใหญและมีพ้ืนฐานการเลนดนตรีไทย และเปนพยาบาล
ที่อยูในชุมชน 
    สวนสื่อที่ใช พบวา งานวิจัยที่ใชเครื่องดนตรีอังกะลุง (ธรรมรุจา อุดม, 2547) 
และใชสื่ออิเล็กทรอนิกส (วิทยุเทป เทปคาสเซทบรรเลงเสียงเพลง ชนิดจังหวะ 60 – 80 ครั้ง/นาที) 
(Lai & Good, 2004) ใชสื่อตามสถานการณของกิจกรรมการทดลอง เชน เสียงดนตรี หรืออุปกรณทํา
การฝมือ (Okumiya et al, 2005)   
 2.3 การระลึกความหลัง   
    จากการวิเคราะหงานวิจัย พบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการใชการระลึก
ความหลังในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 3 เรื่อง ใน 19 เรื่อง ซึ่งเปนงานวิจัยระดับ B 
จํานวน 3 เรื่อง (Lin, Dai, & Hwamg 2003; พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547 และเรณู อินทรตา, 2548) 
ซึ่งพบวาการใชโปรแกรมการระลึกความหลังทําเปนแบบกลุม (Lin et al, 2003 และพิณลักษณ         
นิติภากรณ, 2547) และแบบรายบุคคล (เรณู อินทรตา, 2548)   
    ผลลัพธของงานวิจัยที่วิเคราะห พบวาความถี่ของการระลึกความหลังแบบกลุม 
ครั้งละ 45 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ความถี่สัปดาหละ 1 – 2 ครั้ง ทํานานตั้งแต 5 -52 ครั้ง ผลการวิจัยพบวา
การระลึกความหลังมีผลตอการลดภาวะซึมเศรา รองลงมาคือเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต และการเห็น
คุณคาในตนเอง (Lin et al, 2003; พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547) สามารถลดภาวะซึมเศราอยางมีนัย
ทางสถิติ (P < .05  และ P < .01) (พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547; เรณู อินทรตา, 2548) และเพิ่ม
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01) (เรณู อินทรตา, 2548) 
    ลักษณะกลุมตัวอยางงานวิจัย 3 เรื่อง ทําในสถานสงเคราะหคนชรา (Lin et al, 
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2003 และ พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547) และที่บานของกลุมตัวอยาง (เรณู อินทรตา, 2548) เปน
ผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราเล็กนอยถึงปานกลาง มีสติปญญาปกติสามารถรับรูและสื่อความหมายอยาง
เขาใจ (Lin et al, 2003; พิณลักษณ นิติภากรณ, 2547; เรณู อินทรตา, 2548)   
     ผูดาํเนินการ เปนพยาบาลและผูที่มีความสามารถในการใหคําปรึกษา  
    สวนเครื่องมือที่ใช คือโปรแกรมการระลึกความหลัง   
   2.4 การใชกระบวนการกลุม 
     จากการวิเคราะหงานวิจัย พบวา มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการใชกระบวนการ
กลุมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ จํานวน 3 เรื่อง ใน 19 เรื่อง (เปนงานวิจัยระดับ A จํานวน 1 
เรื่อง งานวิจัยระดับ B จํานวน 1 เรื่องและงานวิจัยระดับC จํานวน 1 เรื่อง) โดยมีการใชกระบวนการ
กลุม 2 ลักษณะ คือ การเรียนรูเชิงประสบการณแบบกลุมรวมกับการดูแลสุขภาพ (จิตสมร วุฒิพงษ, 
2543; Berg, Dorsey, Gerson, & Rose, 2004) และการใชกระบวนการใหคําปรึกษาแบบกลุมโอลเซน 
(อภิญญา จารุนัฏ, 2542)    
     สําหรับงานวิจัยที่ศึกษาผลของการใชกระบวนการกลุม  การเรียนรู เชิง
ประสบการณแบบกลุม รวมกับการดูแลสุขภาพ พบวา ปฏิบัติครั้งละ 1 ชั่วโมง ความถี่คือ 3 ครั้ง/
สัปดาห ระยะเวลาทํานาน 3 สัปดาห (จิตสมร วุฒิพงษ, 2543) ผลลัพธของงานวิจัยพบวา สามารถ
พัฒนาพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05) สําหรับ
กลุมการดูแลสุขภาพ (เกี่ยวกับการจัดการปญหาโรคเรื้อรัง เชน การกินยา การวัดความดันโลหิต การ
ชั่งน้ําหนัก การใหความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน การลดน้ําหนัก) รวมการทํากลุมพูดคุยแลกเปลี่ยน
ประสบการณ ความถี่ของการทําจํานวน 1 ครั้ง/สัปดาห ทํานาน 7 สัปดาห สามารถพัฒนา Social 
interaction และตอบสนองตอการทํากิจกรรมในระดับสูง (Gerson et al, 2004) สําหรับการใช
กระบวนการใหคําปรึกษาแบบกลุมโอลเซน พบวา ปฏิบัติครั้งละ 45 นาที ความถี่สัปดาหละ 1 ครั้ง 
ระยะเวลาทํานาน 8 สัปดาห สามารถเพิ่มการยอมรับตนเองสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05)  
(อภิญญา จารุนัฏ, 2542)    
    ลักษณะกลุมตัวอยาง พบวางานวิจัย 3 เรื่อง ทําการศึกษาในสถานสงเคราะห
คนชรา (จิตสมร วุฒิพงษ, 2543; Gerson et al, 2004 และ อภิญญา จารุนัฏ, 2542) เปนผูสูงที่มีอายุ 60 
ปขึ้นไป มีความเครียดสูง ไมมีภาวะสมองเสื่อม (จิตสมร วุฒิพงษ, 2543 )  มีรายไดนอย มีปญหา 
โรคเรื้อรัง (Gerson et al, 2004) เปนผูสูงอายุที่มีการยอมรับตนเองต่ํา (อภิญญา จารุนฏั, 2542) โดยมี
จํานวนสมาชิกในกลุม กลุมละ 7 – 10 คน (และอภิญญา จารุนัฏ, 2542; จิตสมร วุฒิพงษ, 2543 และ
Gerson et al, 2004 ) 
    ผูดําเนินการ เปนพยาบาลจิตเวชทีม่ีความสามารถในการสอนแบบการเรียนรู
เชิงประสบการณ  และมีความสามารถใหคําปรึกษา   
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    สวนสื่อที่ใช คือสื่ออิเล็กทรอนิกส (วิทยุเทป เทปคาสเซทที่บรรยายความรู
เรื่องการดูแลตนเองและความรูเรื่องโรคตางๆ) และโปรแกรมใหคําปรึกษาโอลเซน 
   2.5 การฝกทําสมาธิ   
    จากการวิเคราะหงานวิจัยมีงานวิจัยเกี่ยวกับการฝกทําสมาธิ จํานวน 1 เรื่อง ใน 
19 เรื่อง (งานวิจัยระดับ B) เปน Integrative Review เกี่ยวกับการฝกทําสมาธิเพื่อสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ (Lindberg, 2005) พบวา การทําสมาธิที่นํามาใช ไดแก Transcendental Meditation (TM), 
Qi–Qong และ Guided Imagery ในการฝกทําสมาธิ อยางนอยครั้งละ 30 นาที สัปดาหละ 1 ครั้ง            
ทํานาน 8-10 สัปดาห และมีการพบปะพูดคุยกันในกลุมทุกสัปดาห สามารถลดความวิตกกังวลใน
ผูปวยสูงอายุหญิงที่เปนโรคหัวใจ เพิ่มความมั่นใจในผูปวยที่มีอาการเจ็บปวดเรื้อรัง ลดอาการ
กระสับกระสายชวยใหสงบ ลดพฤติกรรมกระวนกระวายอยูไมนิ่งในผูสูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อม 
ควบคุมตนเองไดดีขึ้น สามารถชวยใหอยูในกลุมดีขึ้น รวมทั้งมีผลทางดานจิตวิญญาณและสมาธิมี
ความสัมพันธระหวางความคิดภายในจิตใจ  ทัศนคติและสุขภาพจิตในเชิงบวก 
    ลักษณะกลุมตัวอยางงานวิจัยที่นํามาวิเคราะหพบวาทําการศึกษาในผูสูงอายุใน   
สถานสงเคราะหคนชรา อายุ 60 ปขึ้นไป และเปนผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรัง 
   2.6 การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล 
     จากการวิเคราะหงานวิจัยพบวา มกีารสงเสริมสุขภาพจิต จํานวน 1 เร่ือง ใน 19 
เรื่อง (งานวิจัยระดับ C) เปนการนําแนวคิดของการสงเสริมสุขภาพจิตโดยการนําโมเดล HPM ของ 
Pender (1996) มาเปนพื้นฐานในการสงเสริมสุขภาพจิตเปนรายบุคคล (Thorn & Tuck, 2000)   
    โดยทําการศึกษาในผูสูงอายุ อายุ 80 ป จํานวน 1 คน โดยการนํา HPM ของ 
Pender (1996) มาเปนแนวทางในการประเมินสภาพปญหาของผูสูงอายุในการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุเปนรายบุคคลสามารถตอบสนองความตองการของผูสูงอายุตามบริบท เขาถึงไดงายเพราะ
อยูในชุมชนใกลบาน ผูสูงอายุรูสึกเปนประโยชนแกตนเอง พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชสามารถ
วางแผนรวมกันกับผูสูงอายุ กระตุนและติดตามใหผูสูงอายุปฏิบัติตามแผนที่วางไว ไดสงเสริมความ
มั่นใจในการทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิต และเอาชนะอุปสรรคที่ขัดขวางการทํากิจกรรมตาม
แผนการใหการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุที่ไดวางแผนไว   
   ผูดําเนินการ เปนพยาบาลจิตเวชทีท่ํางานในชุมชน 
   2.7 งานวิจัยที่พัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
    จากการวิเคราะหงานวิจัยพบวา มีการศึกษาถึงการพัฒนากระบวนการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุ จํานวน 1 เรื่อง ใน 19 เรื่อง ระดับ C (Hedelin & Gsvensson, 1999) ซึ่งเปน
งานวิจัยที่ศึกษากลยุทธการพัฒนาการสงเสริมสุขภาพจิตและปองกันภาวะซึมเศราผูสูงอายุในชุมชน 
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จากผลการวิเคราะหงานวิจัยที่ศึกษาพบวา มีเงื่อนไขในการพัฒนากระบวนการสงเสริมสุขภาพจิต
ผูสูงอายุ ดังนี้ คือ การรวมมือระหวางหนวยงานเครือขายทางสังคมและการสนับสนุนทางสังคม การ
กําหนดเปาหมายรวมกันของกลุม บทบาทของพยาบาลจิตเวชในชุมชนคือการจัดการใหผูบริหาร 
องคกรภาครัฐ และ อาสาสมัครในระดับภูมิภาคยอมรับโครงการ ระดมหาแหลงทุน การรวบรวม
กลุมตาง ๆ ในชุมชน การพัฒนาโปรแกรมตางๆ ใหสอดคลองตามความตองการในการดําเนินงาน 
เพิ่มพลังอํานาจใหกับกลุมโดยการใหความรูและนิเทศติดตามใหคําแนะนํา 
    ผูดําเนินการ เปนพยาบาลจิตเวชทีท่ํางานในชุมชนชน 
 
3.  เครื่องมือท่ีใชวัดผลลัพธการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 
 จากการวิเคราะหงานวิจัยทั้ง 19 เรื่อง พบวาผลการวิจัยและเครื่องมือใชวัดงานวิจัยเกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพจิตมีดังนี้   
 ดานจิตใจ 
         ความวาเหว       เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัดความวาเหว (Loneliness scale)  
       ของมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย     
         ความพึงพอใจในชีวิต    เครื่องมือที่ใชวัด แบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของ 
       ผูสูงอายุของนิวการเตน (Neugarten, 1961)  
         ความผาสุกทางใจ   เครื่องมือที่ใชวัดแบบทดสอบ LISI – A  
       (Neugarten – Havighurst 18 items)      
         การยอมรับตนเอง   เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัดการยอมรับตนเองของฟลิปส  
       (จงรักษ ศุภกิจเจริญแปลและดัดแปลง)   
         พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต   
      เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัดดานสุขภาพจิต 7 ดาน ไดแก การ
พัฒนาการรูจักตนเอง การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ การมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล การเผชิญ
ปญหา การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อความสงบสุข การดูแลสุขภาพกาย
โดยทั่วไป    
          ภาวะซึมเศรา เครื่องมือที่ใชวัดแบบสัมภาษณภาวะซึมเศราในผูสูงอายุ 
       ของไทย (ดัดแปลงมาจาก GDS) 
       แบบประเมินภาวะซึมเศรา TGDS (Thai Geriatric  
       Depression Scale) โดยกลุมฟนฟูสมรรถภาพสมองของ 
       คนไทย     
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       แบบประเมินภาวะความซึมเศรา ซี อี เอส ดี  
       (CES – D Scale)  

แบบประเมินภาวะซึมเศราของผูสูงอายุ  
       (Geriatric Depression Screening Scale: GDS ของ  
       เยซาเวท  
  การมีคุณคาในตนเอง     เครื่องมือที่ใช Rosenberg’s self esteem scale (1965) 
         การประเมินคุณภาพชีวิตโดยรวม   เครื่องมือที่ใช มีหลายชนิด  ไดแก  

   - SF 12   
   - 100 mm visual analog scale (100 min VAS) มี 5 item  
   1)  subjective sense of health 2) family relationship 
    3)  relationship with friend 4) financial status และ 5) subjective  
         happiness   

     ดานรางกาย 
  พฤติกรรมการทํางานของระบบประสาท(Neurobehavioral) ประกอบดวย   
                -  ความสามารถในการเดิน ความสมดุลของรางกาย เครื่องมือที่ 
           ใชวดัคือ Up & Go      
             -  ความสมดุลและความยืดหยุนของรางกาย เครื่องมือที่ใชวัดคือ  
          Function Reach test 
       -  ความชํานาญในการใชมือ  เครื่องมือที่ใชวัด คือ Button test   
      สมรรถนะทางกายประกอบดวย  
             -  องศาการเคลื่อนไหวของขอตอขอไหล ขอศอก ขอเขา    
           เครื่องมือที่ใชวัด คือ Goniometer   
      -  การวัดขอตอกระดูกสันหลัง เครื่องมือที่ใชวัดคือ Sit and Reach  
 
     -  การยืนขาเดียวขวา-ซาย เครื่องมือที่ใชวัดคือSingle Leg Stand Test    
     -  การใชเวลาลุกนั่ง เครื่องมือที่ใชวัด คือThe Chair-Rise Test Measures  
     -  ระยะเวลาในการเดิน 50 Foot Walk เครื่องมือที่ใชวัดแบบวัด คือTime  
         Taken To Walk 50 Feet         
             -  แรงบีบมือ (hand strength) เครื่องมือที่ใชวัด คือเครื่องวัดกําลัง  
            (Dynamometer) 
  Quality of Sleep เครื่องมือที่ใชวัดคือ Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
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                           -  Daytime sleepiness เครื่องมือใชวัดคือ Epworth Sleepiness Scale  
       (ESS)  
 -  Cognitive function  เครื่องมือที่ใชวัดมีหลายชนิด ไดแก MMSE, Benton Visual  
       Retention, Delayed Recall Test, Kohs Block Design, Raven  
       Colored Matrix Test, Clock Drawing และ Behavioral   
       Dyscontrol  scale 
 
4.  ขอจํากัดของการศึกษา 
 ขอจํากัดในการศึกษาครั้งนี้เกี่ยวของกับการสืบคนหลักฐานงานวิจัยและหลักฐานอางอิงทาง
วิชาการ ซึ่งประเด็นหลักเกี่ยวของกับการไดมาของงานวิจัยฉบับเต็ม มีงานวิจัยจํานวน 3 เรื่องที่ผู
ศึกษาไมสามารถเขาถึงงานวิจัยฉบับเต็มไดทําใหขาดขอมูลบางสวนที่สามารถนํามาวิเคราะหได 
และอีกประเด็นคือ ขอจํากัดจากการสืบคนหาขอมูลทางอิเลคทรอนิคสพบวาอยูในชวงปที่สืบคนพบ
ตั้งแตป พ.ศ. 2539 – 2551 ซึ่งงานวิจัยกอนหนานี้อาจจะมีแตไมสามารถที่จะนํามาใชไดเนื่องจาก 
ไมไดบรรจุไวในฐานขอมูลทําใหคนหาไมพบจึงทําให อาจจะไมเห็นพัฒนาในการสงเสริม
สุขภาพจิตมากนัก และการใชคําในการสืบคนอาจจะไมตรงกับการเรียกชื่อตามยุคสมัยที่ผานมา 
 นอกจากนี้กลุมผูสูงอายุที่ศึกษาสวนใหญอยูในสถานสงเคราะหคนชรา การนําไปใชใน
ผูสูงอายุกลุมอื่นๆอาจมีขอจํากัดได 
 
5.  ขอเสนอแนะ 
         5.1 การนําผลทางการศึกษาไปใชทางการพยาบาล 
   สําหรับทางการพยาบาลการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีมีได
หลายแนวทางที่พยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชสามารถนําไปใชไดแตทั้งนี้ตองมีการศึกษาวิธีการ 
การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในแตละรูปแบบใหเขาใจและฝกฝนจนชํานาญเสียกอนจึงจะสามารถ
นําไปใชสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุได อยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งผูศึกษาไดเสนอแนวทางการสงเสริม
สุขภาพจิตผูสูงอายุในโรงพยาบาลมหาราช อ.มหาราช จ.พระนครศรีอยุธยาไวในภาคผนวก ค  
 5.2 ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป  
 5.2.1 การสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ มีหลายรูปแบบดวยกันแตงานวิจัยของแตละ
รูปแบบยังมีจํานวนมีคอนขางนอย จึงควรมีการศึกษาวิจัยในแตละรูปแบบเพิ่มขึ้นเพื่อสนับสนุนให
แตละรูปแบบมีความชัดเจนและนาเชื่อถือมากขึ้น 
 5.2.2 การศึกษาวิจัยในเรื่องการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ สวนใหญทําในสถาน
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สงเคราะหคนชรา แตผูสูงอายุไมไดมีเพียงแตในสถานสงเคราะหคนชราเทานั้น ดังนั้นจึงควรมีการ
ศึกษาวิจัยรูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุในสถานที่อื่นๆ เชนในชุมชนใหมากขึ้น หรือศึกษา
ในผูสูงอายุรักษาตัวในโรงพยาบาล เปนตน เพื่อนําไปประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ
เหลานี้ตอไป  
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EXTENDED SUMMARY 
 

Introduction 

Nowadays the elderly population is increasing worldwide. In 2000, the number 

of the elderly people over 60 was 600 million people. The population is expected to be 

1.2 billion people in 2025 and 2 billion people in 2050. Also, two-thirds of the elderly 

people live in developing countries, and the elderly population will rise to 75% in 

2025.  The number of the elderly people over 80 in developed countries is growing 

rapidly (WHO, 2007). In the USA, the number of the elderly people accounts for 

12.3% of the total American population and is expected to grow to 20% (Melillo, 

2005). In Thailand, the annual growth rate of the total population is approximately 1%, 

but the Thai elderly population increases by 7% each year. In 1980, the Thai elderly 

population was 2.4 million people and rose to 4.1 million people in 1990, 5.8 million 

people in 2000, and is expected to grow to 10.2 million people in 2020 (Health 

Promotion Bureau, 2001).  As mentioned earlier, the elderly population is increasing 

in the future. Hogstel (1995) states that 95% of the elderly people are likely to live in 

rural areas. This means that more physical and mental care is required for the elderly. 

Therefore, the personnel who work for the elderly must pay more attention to deal 

with the increasing elderly population and their need of physical and mental care.    

The National Institute of Mental Health Epidemiologic Catchments Area 

Program, USA reported mental disorder mostly found among the elderly, namely, 



บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล    

 

พย.ม. (การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช) / 81 

depression, thinking disorder, fear and alcoholism. The elderly are the most likely to 

commit suicide due to mental problems. Physical changes in elderly people result in 

their specific physical and hygienic problems, that is, they always suffer from aging-

related illnesses and more from mental problems (Lueboonthawatchai, 2002). Also, 

they may have to suffer from the problems of the relationship among family members 

since there are single families in Thai society and other family members tend to work 

or have their own families at other areas. Consequently, each member has less time to 

talk with one another or exchange their ideas.  The relationship between the elderly 

members and the younger members is becoming worse. Most of the elderly people live 

alone and feel isolated (Nuket, 2002). Due to the changes in social status and roles, the 

elderly people feel that they have lost their roles, duties, power and income. The 

economic problems lead to worries among the elderly.       

Moreover, the elderly people have faced the problem of losing their beloved 

ones’ lives, so they cannot find anyone to rely on and feel lonely or even depressed. 

According to Jaturangsaeng’s study (1997) on Occurrences of Depression among Thai 

Elderly People, the level of depression among the elderly people in the homes for the 

elderly has risen to 50%. The overall level of depression among the elderly people in 

the homes for the elderly is significantly higher than that elsewhere. The result of her 

study agrees with Siriwanarangsan and team’s (2003) on the Life Quality and 

Depression among the Elderly in the Four Regions and Bangkok Metropolis, which 

reveals that the percentage of depressed elderly people was 17%. Similarly, 

Lueckenottol’s (1996) study on the Elderly People in Communities shows that 15-20% 

of the elderly people suffered from depression, which is a major cause of successful 

suicide. The number of suicides by the elderly people is five times as high as that by 

other age groups. Moreover, from a study on the number of suicides in Thailand from 

1972 to 2002, the percentage of suicide among the elderly people tended to rise by 

10% (Department of Mental Health, 2004). 

As seen from the problems above, the elderly population is in risk of mental 

health problems since they need to adapt themselves to the changing world. They lose 

their healthy lives and experience grief from the deaths of their family members. The 

social and economic situations worsen their mental balance and result in stress, 

loneliness and desire to commit suicide. Therefore, good mental health promotion 
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helps relax the elderly people, reduce their level of depression, and create self-

satisfaction, happiness and good life quality, which are essential for all the elderly 

people. Promoting mental health for the elderly people must be in parallel with 

physical, emotional, social, and spiritual health promotion because these factors are 

interrelated. Nurses should pay attention to different techniques of promoting mental 

health among the elderly people because they play important roles in providing four-

dimensional nursing services: promotion, prevention, treatment and rehabilitation. 

Good mental health promotion directly affects the elderly people because it helps 

reduce and prevent mental problems among the elderly people. The Thai government 

has announced the policy that all related organizations pay more attention to the 

elderly population so that they will be provided with all good four-dimensional 

services. Therefore, promoting mental health for the elderly people is another activity 

that should be promoted by nurses and nursing staff. Also, to reduce some risks and 

prevent mental health problems among the elderly people, activities for promoting 

more efficient mental health should be organized for them.     

Currently, there are a variety of mental health promotion activities for the 

elderly people, which have different effects on their mental health, depending on the 

characteristics of the elderly groups and the complexity of their mental health 

problems. As a nurse whose work involves mental health nursing and psychiatry in 

communities, the researcher is responsible for making people mentally healthy, 

introducing the development of the health service system to communities and revising 

the body of knowledge collected from research and efficiently applying it for 

promoting public mental health. Its purpose is to prevent and reduce mental health 

problems especially among the elderly people, who are in high risk of mental health 

problems and need to be given effective mental health promotion. Various types of 

mental health promotion activities are entertaining. They create self-satisfaction for 

the elderly people and reduce their depression. Also, they help the elderly people 

manage their tension successfully and encourage them to deal with their problems 

appropriately and efficiently. Therefore, the researcher, as a mental health and 

psychiatric nurse, becomes interested in studying, researching, analyzing and 

synthesizing the studies and research related to mental health promotion for the elderly 

people and efficiently applies them for promoting mental health as directly required by 
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the elderly groups. This activity is supported by visual evidence so that the approach 

to promoting mental health for the elderly people will be more reliable and definite.        

 

Objectives   of   the study 

 To collect, analyze and synthesize visual evidence related to mental health 

promotion for the elderly people 

 

Expected Outcomes and Benefits  

1. The body of knowledge can be applied as a guideline of developing 

appropriate and efficient practice of mental health promotion for the elderly people. 

2.  The body of knowledge can be used for doing research for developing 

practice of mental health promotion for the elderly people in the future.   

 

Definition of Terms 

 The elderly people refer to those above 60 years old. Their ages are based on 

counting the days on the calendar as mutually agreed by international organizations. 

This practice is used as the standard of identifying the starting age of the male and 

female elderly people (Department of Mental Health, 2003).  

 Mental health refers to a state of life filled with physical and mental 

completeness, resulting from good self-understanding, calmness, good self-

acceptance, appropriate behaviors, timely creativity, good self-control and good self-

adaptation with the surroundings. 

 Mental health promotion means Mental health promotion refers to improving 

or increasing individual mental quality levels, providing physical and mental 

completeness with happiness in order to adapt oneself to the surroundings and live 

peacefully, doing activities to enhance mental happiness for individuals, families, 

organizations and communities, creating preventive factors and reducing risks of 

mental health problems. 

 

Research Methodology 

 The objectives of this study are to collect, analyze and synthesize the body of 

knowledge from the research on mental health promotion in older adult people by 
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means of systematic reviews which include the following (Polit and Hungler, 1997): 

1. Collection of visual evidence to be reviewed in terms of  

-   data sources 

-   key words 

-   study selection 

2. Approaches to analysis and synthesis of visual evidence, and identification 

of criteria and instruments for: 

 -   study evaluation 

 -   data extraction 

 

1. Collection of visual evidence to be reviewed  

 In collecting visual evidence to be reviewed, the following procedures are 

involved: 

 1.1 Data sources 

 In selecting information resources, the following printed materials 

are considered: theses and journals at university libraries, and information from 

sources at related organizations.  Part of these printed materials can be used for tracing 

related research both locally and internationally. 

  Moreover, the researcher has traced data from electronic resources from 

computerized databases and electronic journals from the Internet for searching 

references and related research in other countries. The research are traced from the 

following databases. 

 

                      1) tracing evidence from research written in Thai from the 

National Research Council, the National Library, Mahidol University, digital catalogs 

of full-paper theses from 24 institutes and the Department of Mental Health 

        2)  tracing evidence from English research written in English from  

electronic libraries such as Pubmed, Blackwell, Ovid,  CINAHL, NlLM Catalogs, and 

Sciencedirect. 

          3) tracing references from research and books  
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 1.2 The key words used for tracing evidence of related research 

The researcher has defined some key words so that the result of the 

study will cover and correspond to the topic of the research. The key words are 

divided into Thai and English groups. 

  The Thai key words include the elderly people, mental health 

promotion, exercising, recreational activities, meditation, muscular relaxation and 

reminiscence. 

  The English key words include Elderly, Older adults, Ageing, Aging, 

Mental Health Promotion, Exercise, Muscular Relaxation, Recreation, and Meditation. 

 1.3 selecting related quantitative and qualitative research based on the 

Stetler and Marram’s criteria (1994) and Phukboonmee’s (2004) 

 1)  Types of treatment: the related research include mental health 

promotion for the elderly people, exercising, muscular relaxation, recreational 

activities and religions 

 2)  Types of sample groups in research: the sample group of the 

study is the elderly people 

 3)  Types of research results: the research and variables regarding 

mental health are selected, namely, social support, self-care behaviors, mental health 

behaviors, desires, stress, worries, loneliness, depression, mental health promotion 

among the elderly people, satisfaction in life, happy lives, adaptation, life quality and 

self-esteem.    

It was found that a large number of research which are on mental health 

promotion among the elderly people provide details about databases, key words and 

the number of research to be traced. In terms of titles, abstracts, and selections in each 

database, 19 qualified full-text research out of 50,467 related databases can be 

evaluated.    

2. Approach to analysis and synthesis of visual evidence 

 The visual evidence is analyzed and synthesized to prove the quality of 

research collected from information search, apply the criteria for evaluating the quality 

of research or levels of evidence and define instruments used for drawing information 

from research. 
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 2.1 Evaluation of quality or levels of evidence of research based on the 

criteria of the College of Physicians of Thailand (2001). 

  Level of evidence A refers to the evidence obtained from systematic 

reviews of randomized or controlled clinical trials or from randomized or controlled 

clinical trials under proper management. 

    Level of evidence B refers to the evidence obtained from systematic 

reviews of controlled clinical study or from controlled clinical study such as non-

randomized controlled trials, cohort study, case-controlled study, cross sectional study 

under proper management or from other forms of clinical study of which the results 

show significantly positive or negative effects on treatment or from the study which 

has no results obtained from  randomized, controlled clinic trials, but providing the 

evidence from randomized, controlled clinic trials obtained from other similar 

population groups or topics, or the evidence obtained from systematic reviews of 

randomized controlled clinical trials or randomized, controlled clinical trials under 

improper management. 

Level of evidence C refers to the evidence obtained from systematic 

reviews of descriptive study, that is, reports of one or more patients, or the evidence 

obtained from  systematic reviews of controlled clinical study or controlled clinical 

study under improper management, or the evidence obtained from controlled clinical 

trials in other similar population groups or topics. 

  Level of evidence D refers to the evidence obtained from opinions or 

consensus of the teams of experts since no evidence from controlled clinical study is 

found or the results of the existing controlled clinical study do not correspond to or 

agree with situations and status of vocational practice in Thailand, or only laboratory 

results are obtained.   

Based on the criteria above, the evidence in this research includes: 4 pieces of 

evidence have the level of evidence A, 11 pieces of evidence have the level of 

evidence B, and 4 pieces of evidence have the level of evidence C. 

     2.2  Screening data in systematic reviews of 19 research.  

A table is designed to screen data from the research under the following topics. 

-   problems or objectives of the research 

-   research design 
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-   samples 

-   settings 

-   instruments and data collection 

-   methodology or intervention 

-   findings or resultห 

-   implications or implementations 

The results of the systematic reviews will be presented in the table of reviews of the 

research on mental health promotion for the elderly people in the following chapter. 

 

Results of the Study 

        The results of the study are divided into 3 groups. 

       1.  Quality of the research 

After the evaluation of research quality, there are 4 of the 19 research with the 

level of evidence A, 11 with B and 4 with C. 

 2.  Types, components and results of mental health promotion in older adults  

From the synthesis of the 19 research related to mental health promotion in 

older adults, it can be concluded that the mental health promotion in older adults is 

categorized into 7 types, each of which consists of the following components and 

results.  

Types of mental health promotion for the elderly people, components and 

results of mental health promotion 

2.1 Exercising or exercising along with application of group activities 

of the 19 research, there are 6 related research on  mental health promotion for the 

elderly people (1 with the level of evidence A and 5 with B), which study simply on 

the results of exercising, that is, 3 of them (Li, Fisher, Trbe, & Weimen, 2004; 

Kantharak, 2003; Taboonpong et al, 1998) involve simply exercising., whereas 3 of 

them (Dungan, Brown & Ramsey, 1996; Bua-ngam, 1996; Chaisongkram, 2002)  

involve exercising along with application of group activities. The types of exercise 

used for mental health promotion include Physical Stretches (Dungan et al, 1996), Tai-

Chi (Li et al, 2004; Taboonpong et al, 1998), Qi-Kong (Kantharak, 2003), Tai-Chi 

(Chaisongkram, 2002) and Chinese Boxing or Wai Tan Kong (Bua-ngam, 1996).  
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As for the research that focus only on exercising, the types of exercise 

used for mental health promotion are Tai-Chi (Li et al, 2004; Taboonpong et al, 1998)) 

and Qi-Kong (Kantarak, 2003). The frequency of exercising is 3 times/week and each 

exercise lasts from 20 minutes to one hour. The number of exercise is between 36 and 

72 times or lasts from 3 to 6 months. The findings of the research reveal that, 

psychologically, exercising can reduce the level of depression significantly with (P 

<.05) (Kantarak, 2003), increase perception of self-capacity of exercising significantly 

with (P<.05) (Kantarak, 2003), increase happiness significantly with (P<.05) 

(Taboonpong et al, 1998), and increase the mental quality life with (P=.04) (Li et al, 

2004). Physically, the physical proficiency increases significantly such as ability of 

balancing with (P<.05) (Kantarak, 2003), strength of both legs with (P<.001), 

movement of both ankles with (P<.001), flexibility of joints with (P<.05), agility with 

(P<.001) (Li et al, 2004), and capacity of lungs with (P<.01) (Taboonpong et al, 1998).  

As for the research that focus on exercising along with group activities, 

there are 1-5 activities/week and each activity lasts from 1.5 to 3 hours (1 hour for 

exercising and 0.5-2 hours for activities). The total number of activities ranges from 8 

to 72 times during the period of 8 days to 6 months. The activities used for mental 

health promotion include Physical Stretches (Dungan et al, 1996), Tai-Chi 

(Chaisongkram, 2002), and Wai-Tan-Kong (Bua-ngam, 1996). During each group 

activity, various forms of group activities are applied such as helping within groups 

along with providing knowledge and counsels (Dungan et al, 1996), interacting among 

groups by playing games, talking, exchanging ideas, and eating together (Bua-ngam, 

1996), doing activities to manage stress, practicing meditation to relax, doing activities 

to develop perception and capability, and discussing in groups the topics on food 

consumption and cooking demonstration (Chaisongkram, 2002).     

The findings of the study show that, psychologically, exercising along 

with joining group activities makes the elderly people better perceive their capability 

of  exercising, food consumption and stress management significantly with (P = .05, P 

< .001 and P < .001) respectively (Chaisongkram, 2002). Physically, it was found that 

their physical proficiency increases significantly. For example, the average systolic 

blood pressure decreased significantly with (P<.001), the average diastolic blood 
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pressure decreased insignificantly and hand pressure force increases insignificantly 

(Dungan et al, 1996). 

  The sample groups from the 6 research were the elderly people in the 

homes for the elderly (Dungan et  al, 1996;  Li et al, 2004; Kantarak, 2003; 

Taboonpong et al, 1998) and in communities (Dungan et  al, 1996; Bua-ngam, 1996; 

Chaisongkram, 2002), aged between 60 and 79 years old (Dungan et  al, 1996; 

Kantarak, 2003), strong enough to exercise (Dungan et  al, 1996), able to help 

themselves (Kantarak, 2003), free from illnesses that prevent them from exercising (Li 

et al, 2004; Taboonpong et al, 2008), free from crippling or chronic diseases 

(Chaisongkram, 2002), and free from deficiency in situational perception (Li et al, 

2004; Taboonpong et al, 1998). Other characteristics include low to high levels of 

loneliness (Bua-ngam, 1996), low to average levels of depression (Kantarak, 2003), 

insomnia (Li et al, 2004; Taboonpong et al, 1998), no consumption of psychiatric 

drugs (Li et al, 2004), and no previous experience in Tai-Chi (Taboonpong et al, 

1998). 

  The researcher found that the leaders of exercise are nurses, physical 

therapists or potential elderly people who can lead exercises, whereas the leaders of 

group activities are mostly professional nurses who can manage group activities. 

As for use of media, it was found that videos are shown and music is 

played during exercises like Tai-Chi, Qi-Kong and Chinese boxing. 

 

2.2 Recreational activities 

Four of the 19 research involve the study of the effects of recreational 

activities and music on mental health promotion for the elderly, all of which have the 

level of evidence A (2 research with the level of evidence A, 1 with B and 1 with C). 

One research involves the effects of playing the angkalung, another one on listening to 

music for therapy of insomnia in the elderly, another one on doing activities of the 

Group Work Program (Okumiya et al, 2005) and the other qualitative one (Jansen & 

Sadovszky, 2004).   

It was found that playing the angkalung one hour long, 3 times a week, 

and 6 weeks long can reduce the level of depression and increase the level of self-

esteem significantly with (P<.01). Listening to soft music at bedtime for 45 
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minutes/time every day, 3 weeks long can restore the sleeping quality among the 

elderly significantly with (P<.01) and increase the components of sleep quality 

significantly with (P<.01) and significantly increase the four sleep components: 

Pittsburg Sleep Quality Index, Sleep Latency, Habitual Sleep efficiency, and Daytime 

dysfunction with (P=.001) (Lai & Good, 2004). Doing activities of the Group Work 

Program for 3 hours long, once a week and 4 months long can reduce the level of 

depression and increase the level of self-satisfaction insignificantly (Okumiya  et al, 

2005). The activities include 1) making handicrafts or doing creative tasks, 2) helping 

others, 3) living with nature, 4) having social networks, 5) doing challenging activities 

for learning development, 6) doing physical activities such as, 7) reading, 8) reactions 

with relatives, 9) spiritual activities, 10) cultural activities, 11) tourism, and 12) other 

activities done by the elderly people to make themselves lively (Jansen  &  Sadovszky, 

2004). 

The sample groups from the 4 research are the elderly people at the 

homes for the elderly (Udom, 2004; Jansen &  Sadovszky, 2004; Okumiya et al, 2005) 

and at their own houses (Lai  & Good, 2004), suffering from the low to average level 

of depression (Udom, 2004; Okumiya et al, 2005) and having difficulty in sleeping 

(Lai  & Good, 2004), and the elderly people with Age-associated Cognitive Decline 

(AACD) and Mild Depressive Mood(Okumiya  et al, 2005), aged between 65 and 92 

years old and able to communicate (Jansen & Sadovszky, 2004;  Lai  & Good, 2004;  

Udom, 2004  และ Okumiya  et al, 2005  )  

.  The researcher found that the leaders of the recreational activities are 

professional nurses who can lead group activities and teach adults. They also have 

some background in playing Thai classical music and work as nurses in communities. 

As for use of media, there are some research on playing the angkalung, 

using electronic media (tape recorders, cassette tapes that play rhythmic music 60-80 

times/minutes and specific media for each situation such as musical sounds or 

handicraft tools. 

 

 2.3 Reminiscing 

  It was found that 3 of the 19 research on use of reminiscence for mental 

health promotion among the elderly people. Three of them have the level of evidence 
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B (Lin, Dai, & Hwamg 2003; Nitipakorn, 2004; Inta, 2005). The individual (Inta, 

2005) and group (Lin, Dai, & Hwamg 2003; Nitipakorn, 2004) recollection programs 

are used in the research.  

 The frequency of reminiscence is 45 minutes long, 1-2 times/week, , 

and 5-52 weeks long. Recollection helps prevent depression and increase self-

satisfaction and self-esteem (Lin, Dai, & Hwamg 2003; Nitipakorn, 2004). It can 

reduce the level of depression significantly with (P<.05) and (P<.1) (Nitipakorn, 

2004). 

  The sample groups of the 3 research are the elderly people at the homes 

of the elderly (Lin, Dai, & Hwamg 2003; Nitipakorn, 2004), and at their house (Inta, 

2005) suffering from average depression, the elderly people aged over 60 years old 

suffering from the low to average level of depression, with normal intelligence and 

ability to perceive and communicate (Lin, Dai, & Hwamg 2003; Nitipakorn, 2004; 

Inta, 2005). The leaders are the psychiatric nurses and counseling experts, and the 

instrument used is the reminiscence program.  

 

2.4 Use of group processes 

  There are 3 of the 19 research on the use of group activities for mental 

health promotion among the elderly (one with the level of evidence A, 1 with B and 1 

with C). Two types of group activities are employed: group experiential learning along 

with health care (Wuttipong, 2000; Gerson, & Rose, 2004) and group counseling 

(Jarunat, 1999). The frequency of group experiential learning along with health care is 

1 hour long, 3 times/week and 3 weeks long (Wuttipong, 2000). The findings of the 

study reveal that the behavior of mental self-care can be developed significantly with 

(P<.05). Health care (in terms of management of chronic diseases such as taking 

medicine, measuring blood pressure, weighing, providing knowledge of diabetes, 

losing weight along with talking and exchanging ideas) can develop social interaction 

and greatly respond to the elderly people’s performances (Gerson et al, 2004). The 

frequency is once a week and totally 7 weeks long. As for use of group counseling 

process, it was found that the frequency is 45 minutes long, once a week and totally 8 

weeks long. It can increase the level of self-acceptance significantly with (P<.05) 

(Jarunat, 1999). 
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  The sample groups of the 3 research are the elderly people at the homes 

for the elderly (Wuttipong, 2000; Gerson et al, 2004; Jarunat, 1999), aged above 60 

years old, with a high stress level, low self-acceptance, but without Alzheimer 

(Wuttipong, 2000), low income, and having chronic diseases (Gerson et al, 2004),. 

The number of each group is 7-10 people (Jarunat, 1999; Wuttipong, 2000; Gerson et 

al, 2004). 

  The leaders are the mental health and psychiatric nurses who can 

conduct experiential learning instruction and provide counsels. 

  The media used are electronic media (tape recorders and cassette tapes) 

and counseling program. 

 

2.5 Meditation 

  There is 1 of the 19 research on meditation practice (with the level of 

evidence B). It is an integrative review of meditation practice for mental health 

promotion among the elderly. The forms of meditation in the research include 

Transcendental Meditation (TM),  Qi – Qong  และ Guided Imagery. The frequency of 

meditation practice is at least 30 minutes/time and 8-10 weeks long. There are talks 

with the groups every week. This can reduce worries among female patients with heart 

disease, increase confidence in patients with chronic pains, reduce restlessness, create 

calmness, decrease worries and promote self-control among the Alzheimer elderly 

patients. It also has a spiritual effect and creates positive relationship between mental 

ideas, attitudes and mental health.   

  The sample groups of the research are those over 60 years old at the 

homes of the elderly, who suffer from chronic diseases. 

 

  2.6 Individual mental health promotion 

  There is 1 of the 19 research on mental health promotion (with the level 

of evidence C). It applies the concept of mental health promotion based on the HPM 

model by Pender (1996) for individual mental health promotion (Thorn & Tuck, 2000)  

. One elderly person aged 80 years old is studied. Pender’s HPM model can be used 

for individual mental health promotion among the elderly people in accordance with 

their needs in the contexts related with mental health promotion among the elderly. It 
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is accessible and practical. The elderly people realize its benefits for themselves and 

access the service because it is close to their houses and suitable for their ages. Plans 

will be mutually made, whereas the elderly people will be encouraged to follow the 

plans and ensured of their performances in order to overcome all possible difficulty 

during the plans. The leaders are the mental health and psychiatric nurses in 

communities.      

 

 2.7 research for developing the process of mental health promotion 

among the elderly people  

  There is 1 of the 19 research that develops the process of mental health 

promotion among the elderly people with the level of evidence C (Hedelin & 

Gsvensson, 1999). It is a study of strategies for developing mental health promotion 

and preventing depression. The findings of the study show that there are some 

conditions for developing the process of mental health promotion among the elderly 

people, that is, cooperation between social network organizations and social support, 

identification of common goals by groups, roles of psychiatric nurses in communities, 

namely, making the executives in public sectors and volunteers at the regional level 

approve of the fund-raising projects,  uniting groups in communities, developing 

programs to satisfy the needs of management, and empowering the groups by 

providing knowledge, supervising and counseling.  

The leaders are the psychiatric nurses in communities 

 
3 Instruments for measuring the results of mental health promotion in older 

adults 

        The instruments for measuring the mental, emotional and social results of mental 

health promotion in older adults are mostly used for measuring levels of depression 

such as Thai Geriatric Depression Scale (TDGS), CES-D Scale, Geriatric Depression 

Screening Scale. The other results include the scales for measuring self-esteem, 

loneliness, self-acceptance, self-satisfaction and general well-being. Moreover, there 

are evaluations of life quality in older adults, their knowledge and perception of their 

capability, and expectation of behaviors of mental health promotion in older adults. As 

for the physical results, the instruments are mostly used for measuring efficiency of 
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physical movement such as strength of both legs, sit-ups, measurements of time spent 

on 50-feet walks, measurements of joint movements as well as measurements of sleep 

quality, recollection and operation of nervous system such as efficiency of manual 

operation. 

 It can be seen from the information above mental health is related to physical 

health. Therefore, it is necessary for organizing activities of mental health promotion 

in older adults to include both mental and physical measurements in order to obtain the 

ultimate effectiveness for older adults.    

 
4.  Limitations of the study 

   The full-text information was unavailable. Only the abstracts were obtained, 

but they cannot be analyzed or synthesized. The reason is that the sources of 

information are not given the research from the original sources. Therefore, some parts 

of information are missing.  There might have been some research conducted between 

1996 and 2008, but they are not available in the electronic databases. Therefore, it is 

impossible to show the development of mental health promotion. Also, it may have 

been named differently. 

 
5.  Suggestion 

 There are many possible ways to apply the results of the study in the field of 

nursing. In terms of mental health promotion among the elderly people, mental health 

and psychiatric nurses should study mental health promotion techniques carefully and 

practice them until they become skilled. Then , they can apply the techniques for 

mental health promotion efficiently. The researcher has suggested the approaches to 

mental health promotion among the elderly at Maharat General Hospital, Phra Nakorn 

Si Ayuthaya in the appendix ค. 

 
6.  Suggestions for future studies 

1. There are different forms of mental health promotion among the elderly. 

Since only a few research of each form are conducted, there should be more research 

to support each form so that the research will be more definite and reliable. 

2. Since most of the research on mental health promotion among the elderly 

people were conducted at the homes for the elderly, there should be more research 

conducted at other places such as in communities or at hospitals.  
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ภาคผนวก ค 
 

แนวทางการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุของโรงพยาบาลมหาราช  อําเภอมหาราช จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 
 สําหรับการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  ของโรงพยาบาลมหาราช  มีแนวทาง  ดังนี้ 
  1. การเตรียมรูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ  เนื่องจากโรงพยาบาลมหาราชไมมี
จิตแพทย  แตก็มีพยาบาลที่สามารถในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุได  และมีหลาย
รูปแบบ  ซึ่งพยาบาลสามารถที่จะดําเนินการได  รวมทั้งมีพยาบาลจิตเวชเปนผูสามารถดําเนินการ
ได  ซึ่งจากการศึกษางานวิจัยมานั้น  พบวาพยาบาลจิตเวชสามารถทํางานรวมกับกลุมสหสาขา
วิชาชีพได  สําหรับรูปแบบการสงเสริมสุขภาพจิตที่นํามาใช  ไดแก  การออกกําลังกายหรือการออก
กําลังกายรวมกับการใชกระบวนการกลุม   กิจกรรมนันทนาการ   การระลึกถึงความหลัง  การใช
กระบวนการกลุม  การใชสมาธิ  การสงเสริมสุขภาพจิตรายบุคคล  และดําเนินการตามเงื่อนไข
พ้ืนฐานและบทบาท  ของพยาบาลจิตเวชในชุมชนในการสงเสริมสุภาพจิตผูสูงอายุเพื่อปองกัน
ภาวะซึมเศราผูสูงอายุในชุมชน 
 2.  การเตรียมกลุมตัวผูสูงอายุสําหรับสงเสริมสุขภาพจิตเปนผูปวยที่มารับบริการการตรวจ
รักษาที่แผนกผูปวยนอก - ผูปวยใน และในชุมชน มีคุณสมบัติดังนี้ 
  1)  เปนผูสูงอายุที่มีความแข็งแรง    
  2)  ไมมีความพิการ 
  3)  สามารถสื่อสารไดรูเรื่อง  
นอกจากนี้ยังสามารถทําในกลุมผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิตที่มีคุณสมบัติดังนี้ 

   1)  เปนผูสูงอายุที่มีความเครียด   
    2)  ความวาเหว   
   3) มกีารยอมรับในตนเองต่ํา    
  4)  มีปญหานอนไมหลับ  
    5)  มีภาวะซึมเศราอยูในชวงเล็กนอยถึงปานกลาง  
    6)  มีความสามารถในการสื่อสารรูเรื่อง   
  3.  การจัดเตรียมสถานที่ในการดําเนินการ 
  1)  แผนกผูปวยนอก - ผูปวยใน และในชุมชน 
  4.  การจัดเตรียมผูนํา 
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   1)  พยาบาลจิตเวช และพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถในการใหคําปรึกษา  
  2)  ทีมสหสาชาวิชาชีพ เชน นักกายภาพบําบัด   
  3)  ผูนํากลุมที่เปนผูสูงอายุดวยกันเอง   
 5.  การเตรียมสื่อและอุปกรณที่ใช 

 1)  วีดีทัศน 
 2)  ตัวแบบที่เปนผูสูงอายุ 
 3)  อุปกรณที่สามารใชในการทํากิจกรรม 

  6. การเตรียมเครื่องมือที่ใชวัดผลลัพธที่ไดจากการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ไดแก  
ผลลัพธ  ดานจิตใจ  เชน  ความวาเหว  ความพึงพอใจในชีวิต  ความผาสุกทางใจ  การยอมรับตนเอง  
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต  Self-esteem ภาวะซึมเศรา และผลลัพธทางดานรางกาย 
เชนสมรรถนะทางดานรางกาย เปนตน 
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ประวัติผูวิจัย 
 
 

ชื่อ – นามสกุล    นางพิริยา  สุทธิเลิศ 
วัน  เดือน  ปเกิด    วันที่  10  มิถุนายน  พ.ศ. 2507 
สถานที่เกิด    จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
ประวัติการศึกษา    วิทยาลยัการพยาบาลบรมราชชนนี 
      ประกาศนียบัตร  พยาบาลและผดุงครรภ   
      ระดับตน  ราชบุรี, 2526 – 2528 
     วิทยาลยัการพยาบาลบรมราชชนนี 
      ประกาศนียบัตร  พยาบาลศาสตรและผดุงครรภ 
      ชั้นสูง  กรุงเทพฯ, 2532 – 2535 
ตําแหนงและสถานที่ทํางาน  พ.ศ. 2528 – ปจจุบัน 
     โรงพยาบาลมหาราช   
     กลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัว  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
     โทรศัพท  035 – 389028  ตอ  200 
     ตําแหนง  นักวิชาการสาธารณสุข  7 
ที่อยู     บานเลขที่  32  หมู 3  ต.เสาธง  อ.บางปะหัน   
     จ.พระนครศรีอยุธยา  รหัสไปรษณีย  13220 
 




