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 ความเจริญกา้วหนา้ทางเทคโนโลยต่ีางๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ การแพทยแ์ละการ

สาธารณสุข ท าใหค้นมีสุขภาพพลานามยัดีข้ึน อายขุยัเฉล่ียสูงข้ึนกวา่ในอดีต จ านวนผูสู้งอายมีุ

มากข้ึน สภาพร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงไปตามกฎของธรรมชาติ อยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ฉะนั้น 

ช่วงท่ีเขา้สู่วยัสูงอาย ุซ่ึงเป็นวยัสุดทา้ยของชีวติ จึงควรตอ้งมีการเตรียมตวั เพื่อยอมรับ และ

ปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ สังคม และส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งมีความสุข มีหลกัปฏิบติัดงัน้ีคือ 

 ประการท่ี 1 ตอ้งยอมรับว่าเม่ือเขา้สู่ระยะวยัสูงอายแุลว้ ก าลงัร่างกาย จิตใจยอ่ม

เปล่ียนแปลงในทางลดนอ้ยลง จึงตอ้งปรับตวัใหเ้ขา้กบัสังคมและหนา้ท่ีการงานท่ีเหมาะสม 

 ประการท่ี 2 พยายามรักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง โดยออกก าลงักาย และตรวจสุขภาพ

ร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ 

 ประการท่ี 3 ท าจิตใจใหแ้จ่มใส สนใจบุคคลและส่ิงแวดลอ้มเพิ่มข้ึน พร้อมทั้งให้

ความส าคญัในค าสอนทางศาสนามากข้ึน 

 ประการท่ี 4 ช่วยเหลือตนเองใหม้ากท่ีสุด โดยคิดวา่ตนเองมีความสามารถ อยา่ทอ้แท ้

และพึ่งผูอ่ื้นใหน้อ้ยท่ีสุด 

 การเตรียมตวัท่ีดีและพร้อม จะท าใหผู้สู้งอายมีุความเช่ือมัน่ในตนเองมากข้ึน สามารถอยู่

ร่วมกบัครอบครัว และสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 



 การปรับตัวและการวางตนของผู้สูงอายุ 

 1. การวางตนใหเ้หมาะสมและเป็นแบบอยา่งท่ีดี ผูสู้งอายคุวรวางตวัใหเ้หมาะสมกบัวยั 

ประพฤติปฏิบติัตน เป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว 

 2. เป็นท่ีปรึกษาแนะน าและก าลงัใจแก่ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัวเม่ือมีปัญหา 

ผูสู้งอายเุป็นผูท่ี้ผา่นปัญหา และอุปสรรคมามาก ยอ่มมีประสบการณ์ท่ีสามารถน ามาเป็น

บทเรียน ใหค้  าปรึกษาแนะน าแก่ลูก หลานไดเ้ป็นอยา่งดี การถ่ายทอด ความรู้ ประสบการณ์ใน

อดีต จึงเป็นส่ิงมีค่าและเป็นก าลงัใจแก่ลูก หลาน แต่ส่ิงท่ีพึงระวงั และเป็นขอ้จ ากดัส าหรับลูก 

หลาน และสมาชิกในครอบครัวกคื็อ ตอ้งไม่เป็นการน าเร่ืองในอดีตท่ีร้ายแรง หรือมีผลกระทบ

รุนแรงต่อความเครียดในผูสู้งอาย ุ

 4. ช่วยเหลืองานบา้นตามความสามารถ และความถนดั ผูสู้งอายมุกัจะไม่อยูน่ิ่งเฉย หาก

สภาพร่างกายยงัมีก าลงัดี กจ็ะช่วยเหลืองานบา้น เช่น ท าความสะอาดบา้น ท าอาหาร รดน ้าตน้ไม ้

เล้ียงหลาน ท างานฝีมือ เยบ็ปักถกัร้อย ฯลฯ 

 5. การยอมรับบทบาท และสถานภาพท่ีเปล่ียนไป ผูสู้งอายจุะตอ้งตระหนกัวา่ เม่ืออายุ

มากข้ึนหรือเกษียณจากวยัท างานแลว้ บทบาทและสถานภาพยอ่มเปล่ียนไป คร้ังหน่ึงเคยเป็น

ผูใ้ห ้เป็นผูน้  าครอบครัว เป็นผูมี้บทบาทในสังคม ตอ้งเปล่ียนบทบาทมาเป็นผูรั้บ เป็นผูต้าม ลด

บทบาทในสังคม สถานภาพเปล่ียนแปลงไป 

 6. การยอมรับและเขา้ใจผูอ่ื้น ผูสู้งอายจุะตอ้งยอมรับ และปรับตวัใหส้ามารถอยูร่่วมกบั

ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว ไดอ้ยา่งปกติสุข การยอมรับบทบาท และการรับฟังความ

คิดเห็นของผูอ่ื้น เป็นการใหก้ าลงัใจ และใหเ้กียรติแก่ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงมี

ส่วนช่วยใหค้วามสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกในครอบครัว กบัผูสู้งอายเุป็นไปในทางท่ีดีข้ึน 

 7. การช่วยเหลือตนเองเท่าท่ีสามารถท าได ้ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ จะมีความเกรงใจลูก หลาน 

และผูอุ้ปการะดูแลใกลชิ้ดอยูเ่ป็นปกตินิสัย ดงันั้น การช่วยเหลือตนเองของผูสู้งอายเุท่าท่ี

สามารถท าได ้จึงเป็นการแบ่งเบา หรือลดภาระของผูอ่ื้นในครอบครัว การแบ่งเบาภาระ และการ

ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั นบัเป็นการเสริมสร้าง และรักษาสัมพนัธภาพอนัดีระหวา่งกนัไวไ้ด ้


