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 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยความกรุณาและความเมตตาจาก รศ.ดร. จิราพร 
เกศพิชญวัฒนา อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ที่กรุณาคอยใหคําชี้แนะอันมีคาและเปนประโยชน
ยิ่งตอการศึกษาครั้งนี้ อีกทั้งคอยตะลอมกลอมเกลากระบวนการคิด ใหโอกาสเรียนรู จนสามารถ
เขียนเรียบเรียงผลการศึกษาใหเสร็จลุลวงได โดยมิหลงทาง ผูวิจัยมีความซาบซึ้งใจในความกรุณา
คร้ังนี้เปนอยางยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณดวยใจอันเคารพอยางสูง ไว ณ โอกาสนี้  
 ขอกราบขอบพระคุณ ศ.ดร.วีณา จีระแพทย ประธานสอบวิทยานิพนธ ที่ใหกําลังใจและ
ขอเสนอแนะที่เปนประโยชนตอการศึกษาครั้งนี้ และขอกราบขอบพระคุณพันโทหญิง ดร. วาสนา 
นัยพัฒน ที่ทําใหคําแนะนําในการแกไขขอบกพรองตางๆ จนทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความคมชัด 
และสมบูรณมากยิ่งขึ้น  

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทกุทานที่
ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูใหกับผูวิจัย พรอมคําแนะนํา และกําลังใจใหกับผูวิจัยตลอด
ระยะเวลาการศึกษาในสถาบันแหงนี้ อีกทั้งขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย และคณะพยาบาลศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ผูใหทุนสนับสนุนการวิจัย ทําใหนํามาใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในการทํา
วิทยานิพนธฉบับนี้ 
 ขอขอบคุณวาสนา เพ็ชรภักดิ์ สําหรับการใหคําปรึกษาที่มีประโยชนในสาระเนื้อหาการวิจัย 
พรอมทั้งขอขอบคุณ คุณพจมาน พูลศิริ  และเจาหนาที่สาธารณสขุประจาํสถานอีนามยัน้าํเคม็ สถานี
อนามัยบางมวง และสถานีอนามัยคึกคักทุกทาน ที่ชวยประสานงานในพื้นที่ที่ทําการศึกษา และ
วิทยานิพนธฉบับนี้คงไมมีขอมูลที่ทรงคุณคา หากขาดผูสูงอายุซึ่งเปนผูใหขอมูลหลักทั้ง 13 ทาน 
ผูวิจัยขอขอบคุณทุกทัศนะ และความคิดเห็นของทานที่ชวยทําใหมองเห็นสาระสําคัญของการฟน
สภาพจากภัยพิบัติสึนามิในผูสูงอายุกลุมนี้ 
 ขอขอบคุณขอขอบคุณผูอํานวยการ พี่ๆและเพื่อนรวมงานโรงพยาบาลสวีทุกทานที่เปด
โอกาสการเรียนรูครั้งสําคัญในชีวิตครั้งหนึ่งของผูวิจัย และขอขอบคุณกัลยาณมิตร หลักสูตร
พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยทุกทาน สําหรับความชวยเหลือ และกาํลงัใจที่
ดีตอกัน และขอขอบคุณคุณจิตรา บุญโกย และครอบครัว สําหรับการอํานวยความสะดวกชวงการ
เก็บขอมูลการวิจัย และความเอื้ออารีที่มีใหผูวิจัยเสมอมา 

สุดทายนี้ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา สําหรับความรัก ความอบอุน ความหวงใย 
กําลังใจ และการชวยเหลือโดยมิไดหวงัสิง่ใดตอบแทน จนผูวิจยัสําเรจ็การศึกษาดวยความภาคภูมิ 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
 ชวงเวลาที่ผานมาหลายประเทศทั่วโลกตองประสบกับภัยพิบัติที่เกิดขึ้นจํานวนมาก ทั้งภัย
พิบัติที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ หรือมนุษยสรางขึ้น ลวนสงผลตอชีวิต ทรัพยสิน จิตใจ ส่ิงแวดลอม 
ของมนุษยทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะภัยพิบัติทางธรรมชาติ มีผลทําใหเกิดความเสียหายตอบุคคล 
สิ่งแวดลอม ตลอดจนคุกคามจนเกินความสามารถตอการปรับตัวของบุคคล และชุมชนที่ไดรับ
ผลกระทบ (Lechat, 1979 cited in Veenema, 2003) ดังเชน เหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เมื่อวันที่ 
26 ธันวาคม 2547 สงผลกระทบตอประชากรภาคใตบริเวณชายฝงทะเลอันดามันของประเทศไทย 
ครอบคลุมพื้นที่ 6 จังหวัด ไดแก พังงา กระบี่ ภูเก็ต ระนอง ตรัง และสตูล ทําใหมีผูเสียชีวิต จน
ไดรับบาดเจ็บ และสูญหายจํานวนมากทั้งชาวไทยและชาวตางประเทศ  จากภัยพิบัติคร้ังนี้ถือเปน
คร้ังยิ่งใหญที่สุดในประวัติศาสตรของประเทศไทยและของโลกก็วาได (กรมสุขภาพจิต, 2548)  
 การประสบกับเหตุการณภัยพิบัติ หรือภยันตรายตางๆยอมพบวา บุคคลจะมีการปรับตัวสู
การฟนสภาพ ซึ่งเปนการคืนสูสมดุลของมนุษยในรูปแบบการปรับตัวที่เหมาะสม (Hofer, 2006) ทั้ง
เปนการแสดงถึงวุฒิภาวะ (Maturity) ในลักษณะการฟนสภาพ (Resilience) ของผูประสบภัยพิบัติที่
มีการสูญเสีย (Vaillant, 2003 cited in McFarlane, et al., 2005)  นอกจากนี้ The American 
Psychological Association and Discovery Health Channel (2000) ไดกลาวถึง แนวทางการฟน
สภาพวา  การฟนสภาพสามารถเกิดขึ้นไดจากการเรียนรู และการพัฒนาตนเอง โดยการแสดงออก
ทางพฤติกรรม  ความคิด  และการกระทํา   และมีอีกหลายปจจัยที่ เกี่ยวของ  เชน  การใช
ความสามารถของตนเองในการวางแผนการกระทําตางๆอยางเปนขั้นตอน เพื่อทําใหสิ่งที่วางแผน
ไวเปนจริง การมองตนเองดานบวก การมีความเชื่อมั่นในตนเอง การมีความเขมแข็งและ
ความสามารถเพียงพอ การมีทักษะในการสื่อสารและการแกปญหา และการมีความสามารถตอ
การจัดการความรูสึกและสิ่งกระตุน  
 สวนแนวคิดของการฟนสภาพมีการนําไปใชหลากหลายสาขาวิชาชีพ โดยใหความสําคัญ
กับปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับธรรมชาติ รวมถึงการลดความเปราะบางจากภัยพิบัติทาง
ธรรมชาติ (Klein, Nicholls and Thomalla, 2004)  สําหรับในชวง 2 ทศวรรษที่ผานมา การศึกษา
เกี่ยวกับการฟนสภาพจะเนนลักษณะกระบวนการที่สามารถปรับเปลี่ยนได (Modifiable process) 
รวมกับการปรับตัวเชิงบวกในบริบทที่มีสภาวการณที่ยากลําบาก (Luthar, Cicchectti and 
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Becker, 2000) วาขึ้นอยูกับลักษณะภายในสวนบุคคล (Internal traits) ไดแก ความอดทน หรือมี
สมรรถนะแหงตนสูง  สวนปจจัยภายนอก (External factors) อันไดแก การสนับสนุนทางสังคม 
(Ryff, Singer, Love and Essex, 1998)  
 ตอมา Earvolino-Ramirez (2007) ไดวิเคราะหแนวคิดการฟนสภาพ จากการทบทวน
วรรณกรรมของแตละสาขาวิชาชีพที่มีการศึกษาเกี่ยวกับการฟนสภาพ พบวา วรรณกรรมสวนใหญ
ที่ศึกษาเกี่ยวกับการฟนสภาพมักพบในวิชาชีพดานสุขภาพจิตและจิตเวช โดยเริ่มตนดวยวิธีการ
ศึกษาเชิงคุณภาพ เพื่อทําความใจการฟนสภาพ (resilience) ของกลุมเด็ก  อีกทั้งมีการศึกษาดาน
การใหการพยาบาลและการรักษาในขอบเขตของสุขภาพจิต ภาวะเครียดผิดปกติภายหลัง
เหตุการณสะเทือนใจ (Posttraumatic stress disorder) ผูรอดชีวิตจากมะเร็งเตานม ความ
ผิดปกติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ผูปวยผาตัดเปลี่ยนหัวใจ และกลุมผูสูงอายุ สําหรับผลจาก
การวิเคราะหแนวคิดการฟนสภาพมี 3 ประเด็นคือ การฟนสภาพตามการใหความหมายของ
ลักษณะบุคคล (Defining attributes) คือ การทําใหกลับสูสภาวะเดิมหรือการเกิดสภาพสมบูรณ
อีกครั้ง การมีความคาดหวังไวสูงหรือการมจีุดมุงหมายของตนเอง การมีสัมพันธภาพเชิงบวกหรือ
การสนับสนุนทางสังคม การมีความยืดหยุน การมีอารมณขัน และการมีคุณคาในตนเองหรือการมี
สมรรถนะแหงตน  สวนปจจัยนํา (Antecedents) ของการฟนสภาพคือ ความยากลําบาก โดย
บุคคลมีมุมมองของความยากลําบากวาเปน ความทาทาย การทําลาย และเปนสิ่งที่สามารถ
เปล่ียนแปลงได ซึ่งมุมมองเหลานี้เปนสิ่งที่บุคคลมีอยูกอนการเกิดกระบวนการการฟนสภาพจาก
เหตุการณความยากลําบาก และผลที่ตามมา (Consequences) ของการฟนสภาพคือ ประสิทธิภาพ
ของการเผชิญปญหา ความเชี่ยวชาญ และการปรับตัวเชิงบวก   
 จากผลกระทบของภัยพิบัติสึนามิในครั้งนี้ แมสงผลกระทบตอบุคคลทุกเพศทุกวัย แตมิได
กอผลกระทบตอทุกคนในลักษณะเดียวกัน บางคนอาจไดรับผลกระทบทางดานจิตใจนอย ในขณะ
ที่บางคนไดรับผลนั้นอยางรุนแรงซึ่งแปรผันไปในแตละคน โดยเฉพาะกลุมผูที่มีความออนแอหรือ
เปราะบาง (อีฮเรนรีช, จอรน เอช., 2549) และกลุมผูสูงอายุเองยอมไดรับผลกระทบไมตางจาก
กลุมวัยอื่น แตมีความเสี่ยงสูงที่จะถูกทอดทิ้งใหโดดเดี่ยว และมักมีปญหาในการเขาถึงทรัพยากร
ตางๆดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุที่ตองสูญเสียสมาชิกในครอบครัวที่เคยใหการดูแลชวงกอน
เกิดภัยพิบัติ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2548) นอกจากนี้องคกร HelpAge International 
Asia Pacific Development Center ไดเนนถึงประเดน็ปญหาของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
ทั้งในประเทศอินเดีย ศรีลังกา อินโดนีเซีย และไทยวา  ยังเปนกลุมที่มีขอจํากัด และอาจไมไดรับ
บริการดานจิตสังคมที่เพียงพอ  เนื่องจากการขาดความชวยเหลือที่เฉพาะ จึงมีผลตอการฟนสภาพ
ตามมา (Mudur, 2005)  
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 สําหรับประเทศไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข ไดประมาณการจํานวนผูสูงอายุ
ที่รอดชีวิตจากภัยพิบัติสึนามิโดย ที่ไดรับการดูแลมีจํานวน 1,238 คน อยางไรก็ตามพบวา ยังขาด
ชองทางการบรรเทา และการชวยเหลือเฉพาะสําหรับคนกลุมนี้ (Boonpracong, 2006) ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากเหตุผลประการหนึ่งที่สังคมมองวา แมผูสูงอายุจะตองสูญเสียทุกส่ิงทุกอยางในชีวิต 
เชน ลูก บานเรือน หรือความทรงจําตางๆ แตไมนาจะไดรับผลกระทบเทาใดนัก  เนื่องจากทานมี
อายุมากแลว คงมีเวลาเหลือเพียงนอยนิดในชีวิตที่จะฟนฟูและสรางตัวขึ้นมาใหม  ดวยทัศนะทาง
สังคมเชนนี้ อาจเปนเหตุใหความตองการเฉพาะของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติถูกลดความสําคัญ
ลงกวาเดิม (อีฮเรนรีช, จอรน เอช., 2549)  นอกจากนี้ การมีขอจํากัดทางกายภาพทําใหผูสูงอายุ
สวนใหญมักไดรับบาดเจ็บมากกวากลุมอ่ืนๆ (Eldar, 1992 cited in McEntire, 2007) ทั้งความ
แข็งแรง ความคลองแคลวของรางกายที่ลดลง การมีขอจํากัดทางดานจิตสังคม และเศรษฐกิจ ตาม
ภาวะเปราะบางที่เพิ่มข้ึน และเนื่องดวยปจจัยดานสุขภาพ การรับรู เศรษฐกิจ และดานจิตสังคม 
เหลานี้นับวาเปนอุปสรรค และขอจํากัดของความสามารถในการปรับตัวเพื่อการฟนสภาพ และ
การดํารงชีวิต ระหวางและหลังเกิดภัยพิบัติ (Blaikie et al., 1994; อีฮเรนรีช, จอรน เอช., 2549; 
Norris & Alegria, 2005 cited in Walsh, 2007) 
 อยางไรก็ตาม ภายหลังจากภัยพิบัติหรือเหตุการณการสูญเสียครั้งสําคัญ ผูสูงอายุเอง
ยอมมีการปรับตัวสูการฟนสภาพ โดยขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ จากการศึกษาของ Wagnild 
and Young (1990) ไดศึกษาลักษณะการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิงเมื่อเผชิญกับการสูญเสียครั้ง
สําคัญ โดยใชการศึกษาเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีพื้นฐาน จากการศึกษาพบวา  ผูสูงอายุหญิงกลุมนี้
มีการปรับตัวไดดีเนื่องจาก มีความสมดุลของอารมณและจิตใจ (Equanimity) ความมานะ
อุตสาหะ (Perseverance) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-reliance) การมองถึงชีวิตที่ยังมี
ความหมาย (Meaningfulness) การสามารถดํารงชีวิตอยูไดคนเดียว (Existential aloneness)  
สวนการศึกษาของ Berlin Aging  Study (Staudinger & Fleeson, 1996 cited in Kinsel, 2004) 
พบความสัมพันธของการฟนสภาพของผูสูงอายุข้ึนอยูกับ ขอจํากัดทางกาย เชน การลดลงของ 
การมองเห็น การไดยิน ความสามารถในเชิงปฏิบัติของกิจวัตรประจําวันพื้นฐาน การมีโรคเรื้อรัง
หลายโรค รูปแบบการเผชิญปญหา และการปรับตัว  ทั้งยังพบวา ทั้งชายและหญิงมีพฤติกรรมการ
เผชิญปญหาและการปรับตัวที่เหมือนกัน และ Hardy, Concato and Gill (2002) ไดศึกษา
เหตุการณความเครียดในชีวิตผูสูงอายุที่อาศัยอยูในชุมชน ที่เคยประสบกับเหตุการณรุนแรงในชวีติ
อันเกิดจากภาวะเจ็บปวยของตนเอง สมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนเสียชีวิต สมาชิกในครอบครัว
หรือเพื่อนเจ็บปวย และเหตุการณอ่ืนๆ ในชวง 5 ปที่ผานมา พบวา ผลจากความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตของผูสูงอายุ ทั้งในดานบวกและดานลบ อาจบงชี้ถึงระดับการฟนสภาพที่ตางกัน ตอมา 
Hardy, Concato and Gill (2004) ไดศึกษาการฟนสภาพของผูสูงอายุที่มีประสบการณที่เกิดจาก
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ภาวะเครียดในชีวิต พบวา ผูสูงอายุที่ยังสามารถชวยเหลือตนเองได ไมมีภาวะพึ่งพาทําใหเกิดการ
ฟนสภาพไดสูง สวนผูสูงอายุที่มีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยและสามารถคงสุขภาวะแหงตนได 
พบวา มีการฟนสภาพไดสูงเชนกัน แตจะเกิดขึ้นภายหลังการควบคุม และมีการรบัรูตอสถานการณ
ความเครียดนั้นแลว 
 นอกจากนี้ Kinsel (2004) ไดศึกษาถึง การปรับตัวของผูสูงอายุหญิงและการฟนสภาพ 
สาระสําคัญของการฟนสภาพประกอบดวย การติดตอกับสังคม (Social connectedness) การ
เปดโอกาสตนเองกับส่ิงตางๆ (Extending self to others) การขับเคลื่อนตนเองไปขางหนา 
(Moving forward) เชน การมีความอยากรูอยากเห็น (Curiosity) การคนหาอยางไมหยุดยั้ง (Ever 
seeking) การเผชิญกับปญหาขางหนาอยางทาทาย (“Head on” approach to challenge) การมี
อิสระทางความคิด (Maverick) และเกี่ยวของกับพื้นฐานดานจิตวิญญาณ อยางไรก็ตาม การมี
ทักษะที่หลากหลาย การมีความสามารถพิเศษ และการมีอายุที่มากขึ้น  ยอมทําใหผูสูงอายุมี
แนวทางสูการฟนสภาพที่แตกตางกัน รวมทั้งการผานประสบการณตางๆในชีวิตมามากมาย จึงทํา
ใหผูสูงอายุไดนําเอาความทรงจํา และบทเรียนจากการเผชิญกับสถานการณที่เลวรายในชีวิตมาใช 
เพื่อการกลับคืนสูสภาวะปกติ  โดยแสดงออกใหเห็นดวยการกระทํา การใชความคิดในการ
ดําเนินการกับผลกระทบจากภัยพิบัติ และการมีความหวังในการดํารงชีวิต (Walsh, 2007)  
 จากการทบทวนวรรณกรรมการฟนสภาพจากภัยพิบัติสึนามิในประเทศไทยยังไมมีผูใด
ศึกษาไว มีเพียงการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความผาสุกของผูสูงอายุที่ประสบภัยสึนามิป 2547 
อําเภอตะกั่วปา จังหวัดพังงา ผลการศึกษาพบวา  การปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ หรือการฟน
สภาพมีนัยสําคัญทางบวกกับความผาสุกของผูสูงอายุ (วาสนา เพ็ชรภักดิ์, 2550) การฟนสภาพ
ของกลุมผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิจึงเปนกลุมประชากรที่นาสนใจเปนอยางยิ่ง ทั้งที่กลุม
ผูสูงอายุเหลานี้เปนกลุมเสี่ยงสูงตอการไดรับผลกระทบ และขาดความชวยเหลือจากแหลงตางๆ  
การศึกษาถึงประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยสึนามิ  จึงเปนโอกาสคนหาขอ
คนพบใหมๆจากบทเรียนที่ผานมา สําหรับการศึกษาถึงประสบการณ ผูที่จะบอกเลาไดดีที่สุดคือ 
บุคคลที่อยูในเหตุการณหรืออยูในสถานการณนั้น  เพื่อใหเขาใจปรากฏการณที่ศึกษาผานมุมมอง
ของผูใหขอมูล (ศิริพร จิรวัฒนกุล, 2548) โดยเลาผานประสบการณจากตัวผูสูงอายุที่ประสบเอง 
กอใหเกิดความเขาใจ การเรียนรูตอการฟนสภาพอยางลุมลึก  อันจะเปนประโยชนตอพยาบาลใน
แงของความหมาย และประสบการณการฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ซึ่งผลจาก
การศึกษาจะเปนขอมูลสําหรับพยาบาลที่ทําหนาที่ในการดูแล ใหการพยาบาลแกกลุมผูสูงอายุ ได
นําไปสูการจัดการทางการพยาบาลอยางเปนองครวมแกผูสูงอายุตามบริบทที่ศึกษา  นอกจากนี้ยัง
เปนการสงเสริมการปรับตัวเชิงบวก การคงไวซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดี และเพื่อตอบสนองตอแนวคิด
พื้นฐานของแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545-2564) โดยไดระบุถึงสาระสําคัญทีน่าสนใจ
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วา  ‘ผูสูงอายุสวนใหญไมใชบุคคลดอยโอกาส หรือเปนภาระตอสังคม และถึงแมผูสูงอายุจํานวน
หนึ่งจะประสบความทุกขยาก ตองการการเกื้อกูลจากสังคมและรัฐ แตก็เปนบางชวงเวลาของวัย
สูงอายุเทานั้น เพราะผูสูงอายุมีคุณคา มีศักดิ์ศรีและศักยภาพ สมควรไดรับการสงเสริมสนับสนุน
ใหมีสวนรวมอันเปนประโยชนตอสังคม สามารถดํารงชีวิตอยูในชุมชนของตนไดอยางมีคุณภาพ ที่
สมเหตุสมผลและสมวัย’ (ปาริชาติ วลัยเสถียร, 2549) 
 ดังนั้น การศึกษาถึงประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ จึง
เปนการศึกษาประสบการณชีวิต เพื่อคนหาความหมายการฟนสภาพอยางแทจริง  โดยการเขาถึง
ขอมูลดวยการสนทนาอยางมีเปาหมายกับผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิดวยวิธีการสัมภาษณ
เชิงลึก ตามวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพเชงิปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) อันเปนแนวทางการ
แสวงหาความรู  เพื่อที่จะนํามาอธิบายวัตถุประสงคของการศึกษาไดอยางครอบคลุม และลึกซึ้ง
ตามมุมมองที่เกิดขึ้นจริง ทั้งสะทอนถึงคุณคาการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิให
มีความชัดเจนยิ่งขึ้น 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

 
 1. เพื่อบรรยายความหมายการฟนสภาพตามการรับรูของผูสูงอายุทีป่ระสบภัยพิบตัิสึนาม ิ
 2. เพื่อบรรยายประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
 
แนวคิดพื้นฐาน (Preconceived notions) 
 
 ตามการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา การทบทวนแนวคิดพื้นฐาน (Preconceived 
notions) หรือ แนวความคิดเพียงเล็กนอย (Fewer ideas) อาจทําใหเกิดอคติ (Bias) กับ
ปรากฏการณ และมีอิทธิพลตอการศึกษา แตทั้งนี้ การทบทวนวรรณกรรมเพียงผิวเผินอาจมีความ
จําเปนตอการเลือกวิธีดําเนินการวิจัยใหเหมาะสมกับปรากกฎการณที่ศึกษา  นอกจากนี้ยังทําให
ผูวิจัยทราบวา ภายใตบริบทของประเด็นที่ศึกษามีขอคนพบใดบางแลว (Streubert and 
Carpenter, 2007) สําหรับการศึกษาคร้ังนี้จึงเปนเพียงทบทวนแนวคิดโดยกวาง ในประเด็นของ
การฟนสภาพของผูสูงอายุในบริบทของภัยพิบัติสึนามิ เพื่อเปนแนวทางในการสรางแนวคําถาม 
(Interview guideline) และการเตรียมดานสาระเนื้อหา  แตมิไดนํามาจํากัดแนวคิดการวิจัย ซึ่ง
อาจเกิดขอคนพบจากผลการวิจัยที่สะทอนมุมมอง ภูมิหลังหรือแนวคิดจากสูงอายุที่ประสบภัย
พิบัติไดแตกตางจากการศึกษาที่ผานมา และเขาถึงขอคนพบของการฟนสภาพในผูสูงอายุกลุมนี้
มากยิ่งขึ้น 
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 สําหรับแนวคิดของการฟนสภาพมีการนําไปใชหลากหลายสาขาวิชาชีพ โดย Earvolino-
Ramirez (2007) ไดวิเคราะหแนวคิดการฟนสภาพ จากการทบทวนวรรณกรรมของแตละสาขา
วิชาชีพที่มีการศึกษาเกี่ยวกับการฟนสภาพ พบวา แนวคิดการฟนสภาพมี 3 ประเด็นคือ การฟน
สภาพตามการใหความหมายของลักษณะบุคคล (Defining attributes) คือ การทําใหกลับสู
สภาวะเดมิหรือการเกิดสภาพสมบูรณอีกครั้ง การมีความคาดหวังไวสูงหรือการมีจุดมุงหมายของ
ตนเอง การมีสัมพันธภาพเชิงบวกหรือการสนับสนุนทางสังคม การมีความยืดหยุน การมีอารมณ
ขัน และการมีคุณคาในตนเองหรือการมีสมรรถนะแหงตน  สวนปจจัยนํา (Antecedents) ของการ
ฟนสภาพคือ ความยากลําบาก โดยมุมมองของความยากลําบากนั้นมีทั้ง ความทาทาย การ
ทําลาย และสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงได ซึ่งเปนมุมมองที่เกิดขึ้นกอนกระบวนการฟนสภาพ และ
ผลที่ตามมา (Consequences) การฟนสภาพคือ ประสิทธิภาพของการเผชิญปญหา ความ
เชี่ยวชาญ และการปรับตัวเชิงบวก  
 สวนการศึกษาการฟนสภาพของกลุมผูสูงอายุ Wagnild and Young (1990) ศึกษา
ลักษณะการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิง  เมื่อเผชิญกับการสูญเสียครั้งสําคัญ พบวา  ผูสูงอายุ
หญิงกลุมนี้มีการปรับตัวไดดีเนื่องจาก มีความสมดุลของอารมณและจิตใจ (Equanimity) ความ
มานะอุตสาหะ (Perseverance) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-reliance) การมองถึงชีวิตที่ยังมี
ความหมาย (Meaningfulness) การสามารถดํารงชีวิตอยูไดคนเดียว (Existential aloneness) 
ตอมา Wagnild and Young (1993) ไดศึกษาเพื่อพัฒนาเครื่องมือการประเมินดานจิตใจเกี่ยวกับ
การฟนสภาพ พบวา ลักษณะสวนบุคคลที่มีการฟนสภาพ ไดแก การมีอารมณขัน (Humour) การมี
อิสรภาพแหงตน (Autonomy) และการมีความกระตือรือรน (Enthusiasm) มีนัยสําคัญกับการฟน
สภาพ  นอกจากนี้ Walsh (2007) ไดศึกษาเกี่ยวกับการฟนสภาพของครอบครัวและชุมชน จาก
เหตุการณสะเทือนใจ และภัยพิบัติคร้ังสําคัญพบวา  การผานประสบการณตางๆในชีวิตมา
มากมาย ทําใหผูสูงอายุไดนําเอาความทรงจํา และบทเรียนจากการเผชิญกับสถานการณที่เลวราย
ในชีวิตมาใช เพื่อการกลับคืนสูสภาวะปกติ  โดยแสดงออกใหเห็นดวยการกระทํา และการใช
ความคดิในการดําเนินการกับผลกระทบจากภัยพิบัติ รวมทั้งการมีความหวังในการดํารงชีวิต  
     
ขอบเขตการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ทําการคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และ
ไดกําหนดคุณสมบัติตามเกณฑ (Criteria) ผูใหขอมูลหลัก (Key informant) มีอายุเทากับ หรือ
มากกวา 60 ปบริบูรณขึ้นไป เปนผูสูงอายุประสบภัยปฐมภูมิ (The primary victims) คือ 
ผูประสบภัยที่ไดรับผลกระทบโดยตรงจากภัยพิบัติสึนามิ โดยไมมีภาวะสมองเสื่อม มีการฟนสภาพ
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ภายหลังประสบกับภัยพิบัติสึนามิ มีการไดยินปกติ สามารถพูดและเขาใจภาษาไทยไดดี ยินดีให
ความรวมมือในการวิจัย จํานวนผูใหมูลข้ึนอยูกับขอมูลอ่ิมตัว (Saturation) คือ ไดขอมูลซํ้าๆจนไม
มีประเด็นใหมเกิดขึ้น (เพชรนอย สิงหชางชัย, 2550) จากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเก็บขอมูลจากผูให
ขอมูลหลักจํานวนทั้งหมด 13 ราย ขอมูลที่มีประเด็นซ้ํากันในผูใหขอมูลรายที่ 8 แตยังมีประเด็น
ใหมเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจึงทําการสัมภาษณตอจนถึงผูใหขอมูลรายที่ 13 พบวา มีการอิ่มตัวของขอมูล  
 สวนพื้นที่ในการศึกษาผูวิจัยเลือกพื้นที่ของผูใหขอมูลหลักคือ อําเภอตะกั่วปา จังหวัด
พังงา ทั้งนี้เนื่องจากเปนพื้นที่ที่ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิไดรับผลกระทบอยางชดัเจน รวมทัง้
ผูวิจัยมีทักษะการพูด เขาใจภาษาทองถิ่นอยางดี มีความคุนเคยพื้นที่ จากการศึกษาผูวิจัยเขาถึง
ขอมูลโดยผานผูที่มีขอมูลเกี่ยวกับพื้นที่ (Gate keeper) ไดแก พยาบาลวิชาชีพฝายการพยาบาล
สุขภาพจิตและจิตเวชประจําโรงพยาบาลตะกั่วปา ซึ่งเปนผูประสานงานกับ เจาหนาที่สถานี
อนามัยบางมวง เจาหนาที่สถานีอนามัยบานน้ําเค็ม เจาหนาที่สถานีอนามัยคึกคัก และอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจําหมูบานแตละสถานีอนามัย  
 สําหรับการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษา เพื่อคนหาขอมูลความจริงของความหมาย และ
ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุภายหลังภัยพิบัติสึนามิ 36 เดือน เนื่องจากเปนชวงเวลา
สูงสุดที่ผูประสบภัยสวนใหญมีการฟนสภาพจากภัยพิบัติ (Duodie and Wesseley, 2002)  
 
คําถามการวิจัย 
 
 1) ผูสูงอายุใหความหมายของการฟนสภาพจากประสบภัยพิบัติสึนามิวาอยางไร 
 2) ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายทุี่ประสบภัยพบิัติสึนามิเปนอยางไร 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 ประสบการณการฟนสภาพ หมายถึง การรับรูของผูสูงอายุ ซึ่งเปนผูที่ไดรับความ
สูญเสียจากการประสบกับภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นในประเทศไทย ป พ.ศ.2547 ทั้งนี้ประสบการณ
การฟนสภาพในการศึกษาครั้งนี้จะเปนการบอกเลาถึง ความหมายของการฟนสภาพ การดําเนิน
ชีวิตภายหลังที่ประสบภัย วิธีการที่ทําใหเกิดการกลับสูการดําเนินชีวิตตามปกติ ตามทัศนะ 
ความคิด ความรูสึก และคําบอกเลา ของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิที่ไดรับผลกระทบความ
สูญเสียจากภัยพิบัติโดยตรง  
 ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติ หมายถึง บุคคลทั้งเพศชาย และหญิง มีอายุเทากับหรือ 60 
ปบริบูรณขึ้นไป เปนผูประสบกับเหตุการณสึนามิ ที่ไดรับการสูญเสียจากเหตุการณสึนามิใน
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ประเทศไทย เมื่อวันที่ 26 ธันวาคม 2547 เชน สูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก สูญเสียทรัพยสิน ไดรับ
บาดเจ็บ พิการ และเจ็บปวย อันมีสาเหตุมาจากภัยพิบัติสึนามิโดยตรง  
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
 1) พยาบาล หรือบุคลากรที่เกี่ยวของเกิดความรู ความเขาใจเกี่ยวกับความหมาย และ
ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 2) พยาบาล หรือบุคลากรที่เกี่ยวของ สามารถนําผลการศึกษาที่ไดไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน 
สําหรับพัฒนาแนวทางการชวยเหลือ เพื่อสูการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ   
 3) เปนแนวทางการวิจัยทางการพยาบาล ในประเด็นของประสบการณการฟนสภาพของ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 



 บทที่  2 
  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ ศึกษาประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
ดังนั้นผูวิจัยจึงทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาโดยมีสาระสําคัญตาม
ประเด็น ดังนี้  
 1. แนวคิดเกี่ยวกับการสูงอายุ   
 2. แนวคิดผูสูงอายุกับภัยพิบัติ  
 3. บทบาทพยาบาลในการเตรียมความพรอม และการบริหารจัดการผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติ     
 4. แนวคิดเกี่ยวกับการฟนสภาพ  
 5. แนวคิดการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา  
 6. การสัมภาษณเชิงลึก 
 7. วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 8. สรุปการทบทวนวรรณกรรม 
 
1. แนวคิดเกีย่วกับการสูงอายุ   
 
 วัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติในทางเสื่อมถอยอยางหลีกเลี่ยงไมได 
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และจิตวิญญาณ  นอกจากนี้ หากเปนมุมมอง
พัฒนาการตามการสูงอายุ ลักษณะที่เหมาะสม และดีที่สุดสําหรับการมีชีวิตรอดของบุคคลคอื การ
ปรับตัวตามสังคม หรือสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป  ทั้งในปจจุบันยังใหความสนใจตอ
ประสบการณชีวิตตามการใหความหมายของผูสูงอายุ รวมทั้งบทบาทในขอบเขตของผูสูงอายุมาก
ยิ่งขึ้น (Ebersole, Hess and Luggen, 2004) ดังนั้น เพ่ือใหเกิดความเขาใจ ตามแนวคิดการ
ผูสูงอายุดังกลาวอยางครอบคลุมมากยิ่งขึ้น ตามประเด็นตอไปนี้ 
 
 ความหมายของผูสูงอายุ 

จากการประชุมสมัชชาวาดวยผูสูงอายุโลกขององคการสหประชาชาติ เมื่อ พ.ศ. 2545 ได
กําหนดวาผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีอายุ 60 ป ขึ้นไปโดยนับตามปปฏิทิน (นิตยา ภาสุนันท, 2545) 
หลังจากนั้นประเทศไทยไดยึดหลักเกณฑนี้ในการแบงวัยสูงอายุออกจากวัยผูใหญ รวมทั้งใชเปน
เกณฑในการเกษียณอายุของขาราชการไทย ที่อายุ 60 ปเชนกัน ตอมา พระราชบัญญัติผูสูงอายุ 
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พ.ศ.2546 มาตราที่ 3 ไดใหความหมายผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไป 
และมีสัญชาติไทย (กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2547)  

จากการประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลีย (Vienna 
International Plan on Aging) ไดกําหนดวา “บุคคลที่อายมุากกวา 60 ปขึ้นไปเปนผูสูงอายุ” มี
การเรียกแตกตางกัน ดังนี้ (บรรลุ ศิริพานิช, 2542) 

1) เรียกตามลักษณะทางกายภาพ เชน เรียกวา คนแก คนชรา คนเฒา (The aged, 
Aging, Old man) เปนการเรียกตามลักษณะสรีระที่บงบอกวาผูนั้นแก เชน ผมหงอก ผิวหนังเหี่ยว
ยน เปนตน ทั้งๆที่บางคนอาจมีลักษณะแกชราตั้งแตอายุยังไมมากก็ได 

2) เรียกตามอายุมากหรือนอยตามปฏิทิน เชน เรียกวา ผูสูงอายุ (Elderly, Older person) 
ซึ่งเปนการเรียกที่สากลมากกวา 

3) เรียกตามสถานภาพทางสังคม เชน เรียกวา ผูใหญ ผูอาวุโส (Senior citizen) ใน
องคการหนึ่งๆ ผูเปนหัวหนายอมเปนผูใหญขององคการทั้งๆที่อาจอายุไมมากหรือไมใชคนแก 

ปจจุบันในการประชุมขององคการสหประชาชาติตกลงใชคําวา Older persons ในการ
เรียกผูสูงอายุ เชนเดียวกับในประเทศไทยมักใชคําวา “ผูสูงอายุ” กันเปนสวนมาก เพราะดูเปน
กลางๆไมบงชัดวาแกหรือชราใหผูถูกเรียกเสียความรูสึก (บรรลุ ศิริพานิช, 2542) 
 ทฤษฎีการสูงอายุ 
 ทฤษฎีการสูงอายุ เปนการอธิบายปรากฏการณการสูงอายุ และสมมติฐานที่กลาวถึงการ
ชราภาพ ซึ่งมีหลายแนวคิดที่ไดรับการยอมรับทั่วกัน และโดยทั่วไป ทฤษฎีการสูงอายุสามารถแบง
ออกเปนกลุมใหญๆได 3 กลุม ไดแก ทฤษฎีการสูงอายุทางชีวภาพ (Biological theories of 
aging) ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิตยา (Psychologic theories of aging) และทฤษฎีการสงูอายทุาง
สังคม (Sociological theories of aging) (จันทนา รณฤทธิวิชัย, 2545; จิราพร เกศพิชญวัฒนา, 
2549; Ebersole, Hess and Luggen, 2004) ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1) ทฤษฎีการสูงอายุทางชีวภาพ (Biological theories of aging) 
                ทฤษฎีในกลุมนี้จะมองกระบวนการชราภาพตั้งแตระดับโมเลกุล เซลล รวมทั้งระบบการ
ทํางานของสิ่งมีชีวิตนั้นๆ จุดเนนของทฤษฎีการสูงอายุทางชีวภาพจะอธิบายถึง ผลของการเสื่อม
ของอวัยวะสวนตางๆที่ทําใหการทํางานของอวัยวะตางๆลดลง กระบวนการการเปลี่ยนแปลงที่
เกี่ยวของกับการสูงอายุจะเกิดขึ้นอยางตอเนื่องกาวหนาไปตลอดเวลา และการเปลี่ยนแปลง
ภายในระบบอวัยวะตางๆที่เกิดขึ้นในสิ่งมีชีวิตทุกชนิดถือเปนสิ่งปกติจากอายุที่เพิ่มข้ึนโดยทฤษฎี
การสูงอายุทางชีวภาพสามารถแบงออกเปน 2 กลุมใหญๆ คือ 
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  1.1) Stochastic theory ประกอบดวย 
   1.1.1) ทฤษฎีความผิดพลาด (Error Theory) สมมติฐานเกี่ยวกับแนวคิด
ที่วาเกิดการผิดพลาดในขั้นการสังเคราะหโปรตีนของ DNA และจากการผิดพลาดดังกลาวนําสู
ความผิดปกติของเซลล สงผลใหเกิดการเสื่อมสภาพหรือเซลลตายในที่สุด ความผิดพลาดของการ
สรางเอนไซมหรือโปรตีนจะทําใหเกิดการสรางเซลล (Exact copy) ที่ผิดแปลกไปจากเดิม การ
ผิดพลาดจากการสงรหัสพันธุกรรม (Transcription) จะเกิดซ้ําแลวซ้ําอีก และเซลลจะถูกเปลี่ยนไป
จากเดิมทุกครั้งที่เกิดการผิดพลาด ในที่สุดเซลลที่เกิดขึ้นแตกตางจากเซลลตนแบบโดยสิ้นเชิง 
   1.1.2) ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) กลาวถึงเซลลที่ไม
สามารถซอมแซมไดอีกจากการถูกทําลาย โดยอนุมูลอิสระเปนผลผลิตจากปฏิกิริยาพื้นฐานของ
การเผาผลาญพลังงานของรางกาย  รวมทั้งผลกระทบจากสิ่งแวดลอมมลพิษตางๆ เชน โอโซน รังสี
ตางๆทฤษฎีอนุมูลอิสระนี้เชื่อวา สารอนุมูลอิสระนั้นทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงกลายพันธุ 
(Mutation) ของ DNA-RNA transcription โดยเฉพาะในเนื้อเยื่อเซลลกลามเนื้อและระบบประสาท 
ซึ่งมีการเกิดอนุมูลอิสระไดมาก เกิดสารที่เรียกวา Lipofuscin ซึ่งเกี่ยวของกับกระบวนการชราภาพ  
   1.1.3) ทฤษฎีการเชื่อมไขว (Cross-Linkage Theory) สมมติฐานเกี่ยวกับ
การสูงอายุวา เกิดจากการมีโปรตีนบางอยางในรางกายเพิ่มข้ึน และมีการเชื่อมไขวจับตัวกันมาก
ขึ้นสงผลใหไปขัดขวางขบวนการเมตาบอลิซึม ทั้งนี้จาการเชื่อมไขวไปขัดขวางการไดรับอาหารการ
ขับของเสียจากเซลลทั้งในระดับภายในเซลล (intracellular) และนอกเซลล (extracellular) ทฤษฎี
นี้เชื่อวา โมเลกุลปกติจะมีการยึดตดิกันโดยขบวนการทางเคมี (Chemical reaction) ผลจากการ
เชื่อมไขวนี้ทําใหหนา (density) ของ collagen เพิ่มข้ึน แตความสามารถในการทํางาน ในการนํา
สารอาหาร หรือขับของเสียออกจากเซลลกลับลดลงผลคือ การทํางานของเซลลเนื้อเยื่อสวนนั้น
ลดลงและสงผลตอโครงสรางสวนอื่นๆ 
   1.1.4) ทฤษฎีความเสื่อมสลาย (Wear and Tear Theory) ทฤษฎีนี้เสนอ
วา การตายเกิดจากผลของเนื่อเยื่อตางๆ มีการเสื่อมสภาพและไมสามารถคืนสูสภาพดังเดิมได ทํา
ใหเกิดการสูญเสียอยางถาวร ทฤษฎีนี้เชื่อวา ขบวนการสูงอายุจะถูกเรงหรือเกิดขึ้นไดมากขึ้นมี
ความเครียด มีการสะสมของการบาดเจ็บหรือการไดรับอุบัติเหตุตางๆ ซึ่งนําไปสูการตายได 
เนื่องจากมีการเสื่อมสภาพแลวรางกายไมสามารถสรางอวัยวะเนื้อเยื่อใหมมาทดแทนได 
  1.2) Nonstochastic Theories ประกอบดวย 
   1.2.1) ทฤษฎีโปรแกรม (Programmed Theory or Hayflick Limit 
Theory) ไดกลาววา การเปลี่ยนแปลงหนาที่ของรางกายที่เกิดขึ้นในเซลล และตอบสนองตอเซลล
และระบบตางๆเหมือนมีการกําหนดโปรแกรมไวในเซลลตั้งแตวา เมื่อไหรเซลลจึงจะตาย เชื่อวา
มนุษยจะมีนาฬิกาชีวภาพ (Biological clock)   
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   1.2.2) ทฤษฎีภูมิคุมกัน (Immunity Theory) ระบบภูมิคุมกันของรางกาย
ของมนุษย จะทํ างานมีประสิ ทธิ ภาพลดลงตามายุ ที่ เพิ่ ม ข้ึ น  เ รี ยกภาวะดั งกล าวว า 
immunosenescence หรือความเสื่อมของรางกายที่เกี่ยวของกับลดการทําหนาที่ลง ในวัยสูงอายุ
พบวา การทํางานของระบบภูมิคุมกันโดยเฉพาะ T-cells มีการลดลงอยางชัดเจนทาํใหการปองกันสิ่ง
แปลกปลอมและเชื้อโรคตางๆลดลง นอกจากนี้ยังพบวา รางกายมีการสรางภูมิคุมกันตนเอง 
(autoantibodies) เพิ่มข้ึน กอใหเกิดโรคที่รางกายมีการตอตานตนเองตางๆ 
   1.2.3) ทฤษฎีการสูงอายุที่เพิ่งเกิดขึ้น (Emerging Theories) ไดแก  
    1.2.3.1) Neuroendocrine Control or Pacemaker Theory) 
แนวคิดนี้ เชื่อในความเกี่ยวพันระหวางระบบฮอรโมนและระบบประสาท ที่สงผลตอการสูงอายุของ
มนุษย การทํางานของอวัยวะตางๆรวมถึงกระบวนการเมตาบอลิซึมทั้งหลายเกิดขึ้น เชื่อวามีผล
จากการควบคุมและการทํางานของระบบ neuroendocrine เพศชายและเพศหญิงจะมีฮอรโมนที่
เกี่ยวของกับระบบสืบพันธุที่มีสวนกับกระบวนการสูงอายุ ซึ่งฮอรโมนที่ไดรับความสนใจวา อาจมี
สวนเกี่ยวของกับการสูงอายุ ไดแก Dehydroepiandrosterone (DHEA) เปนฮอรโมนที่ผลิตจาก 
adrenal glands พบวา มีปริมาณลดลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน ซึ่งทําใหเกิดความสนใจวา อาจจะเปน
ฮอรโมนที่ชวยยับยั้งการสูงวัยได และนอกจากนี้ฮอรโมนเมลาโตนิน (melatonin) เปนฮอรโมนอีก
ตัวที่ไดรับความสนใจวา อาจมีความเกี่ยวของกับนาฬิกาชีวิต (Biologic clock) ของมนุษย โดย
แนวคิดนี้มีความเชื่อวา เมลาโตนินอาจเกี่ยวของกับกระบวนการสูงอายุในแงที่ชวยเพิ่มการทํางาน
ของระบบภูมิคุมกันและตานอนุมูลอิสระ 
    1.2.3.2) Metabolic Theory of Aging/Calories Restriction 
เสนอวา ทุกเซลลหรือเนื้อเยื่อจะมีการกําหนดที่แนนอนถึงระยะ/ชวงเวลาของกระบวนการเผา
ผลาญ (Metabolic lifetime) ดังนั้น หากมีการเผาผลาญหรือ metabolism ที่เผาผลาญอยาง
รวดเร็วก็จะทําใหอายุเซลลเนื้อเยื่อส้ันลง 
    1.2.3.3) DNA-Related Research ปจจุบันมีความพยายามและ
ศึกษาคนควา อยางจริงจังเกี่ยวกับพันธุกรรมมนุษย (Genome human) บทบาทหนาที่ของ DNA 
กระบวนการสูงอายุ เชื่อวาอาจมียีนสมากถึง 200 ตัว ที่เกี่ยวของกับกระบวนการสูงอายุของบุคคลนั้น  
 2) ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychological Theories of Aging)   
      ทฤษฎีนี้มีแนวคิดพื้นฐานจากความเชื่อที่วา การพัฒนาการของมนุษยเปนสิ่งที่ตอเนือ่ง
ไมมีการสิ้นสุด ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยาจะเปนการรวมทั้งทฤษฎีทางชีวภาพ  และสังคม
รวมกันอธิบายกระบวนการสูงอายุ  ซึ่งสามารถแบงเปนกลุมทฤษฎีที่สามารถอธิบายกลไกทาง
จิตวิทยาได ดังนี้ 



 13

  1.1) ทฤษฎีความตองการของมนุษยตามขั้นของมาสโลว (Maslow’s Hierachy 
of Human Needs Theory) กลาววา บุคคลมีความตองการตามลําดับข้ันที่สงผลตอพฤติกรรม 
เมื่อมนุษยสามารถบรรลุวัตถุประสงคความตองการในลําดับชวงหนึ่งแลว ก็จะขยับความตองการ
ขึ้นไปอีกลําดับข้ัน จนกระทั่งถึงขั้นสูงสุดลําดับข้ันต่ําสุดคือ ขั้นที่ 1 ความตองการดานรางกาย 
ไดแก อากาศ น้ํา อาหาร การขับถาย เครื่องนุมหม ที่อยูอาศัย การสืบพันธุ ข้ันที่ 2 ไดแก ความ
ตองการความมั่นคงปลอดภัยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ขั้นที่ 4 ไดแก ความมีคุณคาในตนเอง 
และลําดับข้ันสูงสุด ไดแก การไดรับการยอมรับ   
  1.2) ทฤษฎีเอกัตบุคคลของจุง (Jung’s Theory of Individualism) ตามแนวคิด
ของจุง เชื่อวา เมื่อบุคคลอายุเพิ่มมากขึ้น บุคลิกภาพจะเริ่มเปลี่ยนจากการมองภายในมุงที่จะสราง 
หรือมองตนเองในตําแหนงที่อยูในสังคมภายนอก เปนการมองเขามาภายในตน บุคคลจะเริ่มหา
คําตอบโดยมองจากภายในตนมากขึ้น และเห็นคณุคาของตนมากกวาจะมองเห็นแตความสําคัญ 
หรือเสื่อมถอยของรางกาย บุคคลจะตองสามารถยอมรับไดทั้งความสําเร็จและขอจํากัดที่เกิดขึ้นได 
  1.3) ทฤษฎีระยะ 8 ขั้นของชีวิต (Eight stage of life theory) ทฤษฎีนี้เสนอโดย 
อีริคสัน (Erikson’s Epigentic Theory) ซึ่งทฤษฎีนี้เสนอวา ขบวนการพัฒนาของชีวิต อันสะทอน
ใหเห็นถึงอิทธิพลจากวัฒนธรรมและสังคม อีริคสันไดแบงชวงชีวิตของคนเปน 8 ระยะ โดยระยะที่ 
1-6 เปนระยะตั้งแตแรกเกิดจนถึงอายุ 40 ป ระยะที่ 7 เปนระยะที่เรียกวา Generativity คือ บุคคล
ในชวงอายุ 40-60 ป เปนชวงวัยกลางคนที่มีความเขาใจและยอมรับในตนเอง บุคคลในวัยนี้จะมี
ความทะเยอทะยาน มีความคิดสรางสรรค มุงสรางความสําเร็จในชีวิต ซึ่งหากวัยนี้ประสบ
ความสําเร็จ ชีวิตมีความมั่นคง เกิดความภาคภูมิใจในตนเองก็จะสงผลใหมีความสมบูรณ 
เพียบพรอมที่จะใหการดูแลลูกหลาน หรือบุคคลวัยอ่ืน แตหากในทางตรงขามที่บุคคลหากไม
ประสบความสําเร็จในชีวิต ทําใหเกิดความไมกระตือรือรน หรือภาวะหยุดนิ่ง ในระยะที่ 8 เปนชวง
อายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป จะเปนชวงที่ผูสูงอายุมีความเจริญมั่นคงในชีวิต ยอมรับจากการประเมิน
ตนเอง หรือประเมินความสําเร็จในชีวิตที่ผานมา คุณคาของบุคคลในวัยนี้อยูที่ภูมิปญญา ซึ่งสั่งสม
มาตลอดชีวิต หากผูสูงอายุในระยะนี้ไมประสบความสําเร็จ หรือลมเหลวในชีวิตก็จะเกิดความ
ทอแทหมดหวังรูสึกวาชีวิตไมมีความหมาย  
 3) ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคม (Sociologic Theories of Aging)  
     ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคมจะใหความสําคัญกับการเปลี่ยนแปลงในสัมพันธภาพ และ
บทบาทระหวางบุคคล นอกจากนี้ยังรวมถึงการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุในการดําเนินชีวิต 
ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคมที่กลาวถึงไดแก           
  3.1) ทฤษฎีการถดถอย (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้กลาววา การสูงอายุ
เปนลักษณะกิจกรรมที่มีการพัฒนาดวยตัวของมันเอง มีรูปแบบลักษณะแบบแผนที่เปนไปตาม
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สังคมปกติ กลาวคือ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ผูสูงอายุก็จะมีการปรับพฤติกรรมใหเหมาะสมตามที่
สังคมโดยทั่วไปยอมรับ   
  3.2) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory or Developmental Task Theory) ทฤษฎี
นี้เปนทฤษฎีการสูงอายุในอีกมุมมองที่เสนอวา ผูสูงอายุยังคงตองมีสวนรวมในกิจกรรม หรือ
ปฏิสัมพันธกับสังคม เพื่อสูงอายุอยางสมบูรณ กิจกรรมเปนสิ่งจําเปนในการดํารงไวซึ่งความพึง
พอใจในชีวิตของบุคคล และการมีทัศนคติที่ดีตอตนเอง ผูสูงอายุที่ยังมีกิจกรรมสม่ําเสมอจะรูสึก
กระชุมกระชวยเปนหนุมสาว และไมถอยหนีจากสังคม ผูสูงอายุยังมีสวนรวมอยางตอเนื่องใน
กิจกรรมตางๆ ไมตางจากตอนอยูในวัยกลางคน 
  3.3) ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory)  ทฤษฎีนี้มีความเชื่อวา บุคคล
สามารถใชชีวิตที่มีอยูตอเนื่อง จากการดํารงชีวิตที่ผานมา มุมมองนี้กลาววาวัยสูงอายุ มิใชตอน
ปลายของชีวิต ที่แยกออกมาอยางชัดเจน แตชีวิตของมนุษยจะมีความเชื่อมโยงตอเนื่องกันมา
ตลอดตั้งแตในชวงตนของชีวิต ชีวิตมีองคประกอบที่เกี่ยวพันกันมาตลอดชวงชีวิต และเชื่อวาชีวิต
ทุกวัยเปนสวนหนึ่งของพัฒนาการตามวัยของชวงชีวิต ดังนั้น เมื่อบุคลากรเขาสูวัยสูงอายุ จึง
พยายามจะดํารงหรือดําเนินในกิจวัตร ปจจัย ส่ิงที่ชอบ คานิยมความเชื่อ พฤติกรรมตางๆที่เปน
สวนตัวของบุคคลนั้นตอเนื่อง 
  3.4) ทฤษฎีการแบงขั้นอายุ (Age stratification Theory) ทฤษฎีนี้ใหความสําคัญ
กับคานิยมทางสังคม การพึ่งพาซึ่งกันและกัน ระหวางผูสูงอายุกับสังคมโดยภาพรวม ทฤษฎีนี้มอง
วา ผูสูงอายุเปนบุคคล องคประกอบหนึ่งของสังคม เปนอัตบุคคลที่เปนสมาชิกของกลุม มีหมูเหลา
และมีปฏิสัมพันธกับสังคม ดังนั้น การสูงอายุจะเปนปฏิสัมพันธเกี่ยวเนื่องกันระหวางบุคคล สังคม
อยางตอเนื่องตลอดเวลา    
  3.5) ทฤษฎีความพอเหมาะระหวางบุคคล ส่ิงแวดลอม (Person-Environment 
Fit Theory) โดยทฤษฎีนี้เชื่อวา สัมพันธภาพระหวางกันของกลุมบุคคล ตัวผูสูงอายุ และสังคม
สิ่งแวดลอมเปนสิ่งกําหนดถึงสมรรถนะในตัวของบุคคลน้ันๆ ความสามารถในตัวบุคคลจะถูกหลอ
หลอมมาตลอดอยางตอเนื่องชั่วชีวิต ซึ่งในที่นี้นาจะรวมถึงความแกรงของจิตสํานึก ระดับของ
ทักษะการทํางาน การเคลื่อนไหวตางๆ สุขภาพรางกาย ความนึกคิดเชาวปญญา และความสามารถ
ในการรับสัมผัสตางๆ ทั้งหมดนี้จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญปรับตัวกับส่ิงแวดลอม ที่อาศัยอยูได 
เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มข้ึน  
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 การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ  
 จากการทบทวนวรรณกรรม การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุมีทั้งการเปลี่ยนแปลงทั้งดาน
รางกาย การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจและอารมณ การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และการเปลี่ยนแปลง 
ดานจิตวิญญาณ โดยมีรายละเอียดแตละประเด็น ดังนี้   
 1) การเปลี่ยนแปลงของรางกายเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ  
     รางกายมนุษยเมื่อเจริญเติบโตจนถึงวัยผูใหญ อวัยวะตางๆทํางานอยางเต็มที่หลังอายุ 
30 ป แลวการทําหนาที่ทางสรีรวิทยาลดนอยลงจะเห็นเปนรูปธรรมในดานของความเสื่อมเมื่ออายุ
มากกวา 60 ป การเสื่อมของรางกายนอกจากจะเกิดตามอายุที่เพิ่มข้ึนแลว ยังขึ้นกับกระบวนการ
เฉพาะตัวของแตละบุคคลดวย (บรรลุ ศิริพานิช, 2548)  
  1.1) การเปลี่ยนแปลงในระบบโครงราง ผิวหนัง เมื่ออายุมากขึ้นรูปรางของมนุษย
จะเปลี่ยนแปลงไปคือ หลังโกงงอ หัวเขาและสะโพกงอเล็กนอย ทําใหสัดสวนของรางกายลดลง 
จมูกกวางขึ้น หูยาวขึ้น ไหลแคบลง ทรวงอกมีความลึกเพิ่มขึ้น กระดูกเชิงกรานกวางขึ้น ความลึก
ของชองทองเพิ่มข้ึน ขณะที่น้ําหนักตัวลดลง บริเวณใบหนาเกิดรอยยน มักเกิดบริเวณหนาผาก
กอนบริเวณอื่น  
  1.2) ความเปลี่ยนแปลงในระบบสมองและประสาท ปริมาตรของกระดูกที่บริเวณ
แกนกลางสูญเสียเร็วกวาบริเวณรอบนอก การสูญเสียปริมาตรกระดูก ในผูหญิงอายุ 18-55 ป จะมี
การสูญเสียกระดูกรอยละ 0.7 ตอป ผูชายก็มีสูญเสียเชนกัน แตนอยกวาผูหญิงประมาณคร่ึงหนึ่ง 
การสูญเสียมวลกระดูกทําใหเกิดภาวะกระดูกพรุนพบมากในสตรีวัยหมดประจําเดือน จึงทําให
กระดูกสันหลังของผูหญิงโกงไดเร็ว เปนสาเหตุใหกระดูกขาทอนบนและปลายกระดูกแขนหักได
งาย สวนขอเขาจะเกิดการเสื่อมของกระดูกออน  
  1.3) ความเปลี่ยนแปลงในระบบกลามเนื้อ ผิวหนังประกอบดวยชั้นตางๆคือ หนัง
กําพรา หนังแท และใตผิวหนัง หนังกําพรา บางลงและแตกแหง ความชื้นขอผิวหนังลดลง ทําให
ลอกหลุดงาย สวนหนังแท ความหนาและเนื้อเยื่อลดลงรอยละ 1 เมื่ออายุที่เพิ่มข้ึนทุกป ความ
ยืดหยุนลดลง จํานวนเซลลลดลง การที่เซลลหลอดเลือดลดลงทําใหผิวหนังซีด เหงื่อออกนอย 
ควบคุมอุณหภูมิรางกายไดไมดี การดูดซึมสารตางๆทางผิวหนังลดลงและตองใชเวลานานขึ้น และ
ใตผิวหนัง ปริมาณไขมันเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 70 ป แตจะแตกตางกันไปตามสวนบริเวณหนาและหลัง
มือจะลดลง แตเพิ่มมากขึ้นบริเวณหนาทองและตนขา ตอมเหงื่อลดลง ทําใหเหงื่อออกนอยลง 
ตอมกลิ่นลดลง ทําใหกลิ่นตัวนอยลง ตอมน้ํามันโตขึ้นแตหลั่งนํามันออกนอยลง  
  1.4) ความเปลี่ยนแปลงในระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบหัวใจและหลอด
เลือดเปนระบบที่สําคัญ หากระบบลมเหลวและไมสามารถแกไขใหกลับฟนสภาพไดจะทําให
เสียชีวิต การที่ผูสูงอายุเปนโรคโรคหัวใจและหลอดเลือดกันมาก เปนผลโดยตรงจากการ
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เปลี่ยนแปลงของหัวใจและหลอดเลือดเมื่ออายุมากขึ้น รวมทั้งปจจัยเสริมอ่ืนอีก เชน ภาวะไขมนัใน
เลือดสูง โรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง เปนตน 
  1.5) ความเปลี่ยนแปลงในระบบหายใจ ระบบหายใจมีการเปลี่ยนแปลงไปตาม
อายุตั้งแตเด็กถึงวัยรุน ปริมาณความจุปอดจะเพิ่มข้ึนแตชาจนถึงจุดสูงสุดที่อายุระหวาง 20-24 ป 
จากนั้นจะคอยๆลดลงชาๆ ตามอายุมากขึ้น โดยการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ สูงอายุจะมี
ลักษณะหลังโกง กระดูกซี่โครงเริ่มเปลี่ยนเมื่ออายุ 40 ป โดยมีแคลเซียมมาเกาะสะสมมากขึ้น ขอ
ตอระหวางซี่โครงและกระดูกสันหลัง (Costo-Vertebral Joint) มีการเคลื่อนไหวนอยลง ทําให
กระดูกหนาอก (sternum) เคลื่อนไปขางหนาและขึ้นบนในขณะหายใจเขา หลอดลม เยื่อบุหลอด
คอตายไป จํานวนขนพัด (Celia) ลดนอยลง ทําใหความสามารถในการกําจัดสิ่งแปลกปลอมลดลง 
พื้นผิวของถุงลม (alveolar surface area) ลดนอยลง เมื่ออายุเพิ่มขึ้นถุงลมแบนและบางลง 
ยืดหยุนขยายตัวไดนอยลง ผนังของถุงลมโปงพองมากในผูสูงอายุ เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงของ
ความดันจะเพิ่มข้ึน เนื่องจากความยืดหยุนของปอดลดลง ถุงลมมีขนาดใหญขึ้น ทางเดินหายใจ
บริเวณสวนลางของปอดมักจะถูกปดตันไปบางสวน ทําใหการกระจายอากาศในปอดไมสม่ําเสมอ 
เกิดความรูสึกหายใจไมเพียงพอ 
  1.6) ความเปลี่ยนแปลงในระบบทางเดินอาหาร  การเปลี่ยนแปลงของฟน
ผูสูงอายุมีฟนแข็งแรงและคงสภาพสมบูรณดีหรือเลว ขึ้นอยูกับการดูแลปองกันสุขภาพอนามัยของ
ชองปากของแตละคน การเปลี่ยนแปลงของกระเพาะอาหารจะหลั่งกรดและน้ํายอยออกมา
คลุกเคลาอาหาร เพื่อใหเกิดการยอย ผูสูงอายุจะหลั่งกรด น้ํายอยลดลง จึงทําใหสมรรถภาพใน
การยอยอาหารลดลง  สวนการเปลี่ยนแปลงของลําไสเล็กมีหนาที่ยอยอาหารตอจากกระเพาะ
อาหาร โดยวิธีหลั่งน้ํายอยและเคลื่อนไหวลําไสใหอาหารไดคลุกเคลาอาหารกับน้ํายอย เกิดการ
ยอยจนอาหารถูกยอยจนถึงที่สุดและมีการดูดซึมอาหารเขาสูเสนเลือด ในผูสูงอายุลําไสเล็กมีการ
เคลื่อนไหวลดนอยลงอยางชัดเจน สวนการดูดซึมอาหารพบวา มีการดูดซึมสารคารโบไฮเดรต
ลดลง สวนโปรตีนคงเดิม ไขมันโดยทั่วไปลดลง วิตามินที่ละลายในไขมัน เชน วิตามินเอ และเค ดูด
ซึมไดมากข้ึน และวิตามินดี ดูดซึมไดลดลง สวนเกลือแรพบวา ดูดซึมแคลเซียมไดนอยลง  การ
เปลี่ยนแปลงของลําไสใหญหรือทวารหนัก ดานกายภาพพบวา เยื่อบุลําไสฝอลีบลง มีการ
เปลี่ยนแปลงที่ตอมผนังลําไส อาหารผานสําไสชาลงทําใหเศษอาหารคั่งคางนาน เปนผลใหชอง
ลําไสใหญโตขึ้นกวาหนุมสาว ความไวตอการถูกกระตุนลดลง มีผลทําใหมีอาการทองผูกมากขึ้น
  1.7) ความเปลี่ยนแปลงในระบบทางเดินปสสาวะ  ระบบทางเดินปสสาวะของคน
ประกอบดวยไต (kidneys) 2 ขาง กรวยไต 2 ขาง ทอไต (ureters) 2 ขาง กระเพาะปสสาวะ และ
ทอขับปสสาวะ (urethra) ระบบทางเดินปสสาวะทําหนาที่ในรูปของน้ําออกจากรางกาย ไต จาํนวน
หนวยกรอง (glomerulus)ลดลง 30-50% และมีลักษณะผิดปกติมากขึ้น โดยมีแคลเซียมมาตก
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สะสม บริเวณเนื้อไตชั้นนอก (cortex) มีหลอดเลือดมาเลี้ยงนอยลง ในขณะที่บริเวณเนื้อช้ันใน 
(medulla) มีหลอดเลี้ยงเพิ่มข้ึน ทําใหปสสาวะมีความเขมขนมากขึ้น ในดานสรีระวิทยาพบวา 
เลือดที่ไหลผานไตจะลดลงเมื่ออยุเพิ่มข้ึน อัตราการกรองของหนวยกรอง (glomerulus) ลดลง และ
มีขนาดเล็กลง จึงทําใหอัตราการกรองของเสียออกจากเลือดลดลงเมื่ออายุเพิ่มข้ึน กระเพาะ
ปสสาวะ กระเพาะปสสาวะเปนอวัยวะรับน้ําปสสาวะที่ขับออกมาจากไตทั้ง 2 ขาง ผนังกระเพาะ
ปสสาวะประกอบดวย กลามเนื้อ ซึ่งมีกลไกอัตโนมัติคอยกระตุนเตือนใหรูสึกอยากถายปสสาวะ 
เมื่อมีจํานวนปสสาวะเพิ่มมากขึ้น  
  1.8) ความเปลี่ยนแปลงในระบบตอมไรทอ  ตอมไรทอมหีนาที่สังเคราะหน้ําหลั่งที่
เรียกวาฮอรโมน ระบบตางๆของรางกาย แมจะมีหลายระบบแตทํางานเชื่อมโยงประสานกนั เพือ่ให
ชีวิตสามารถอยูไดอยางราบรื่นและเปนดุลยภาพ (homeostasis) อยูเสมอ รางกายมีระบบที่ชวย
พัฒนาและประสางานกันอยู 2 ระบบ คือ ระบบประสาทและระบบตอมไรทอ จะประสานงานโดย
วิธีการทางเคมีของฮอรโมน ซึ่งถูกสงไปอวัยวะตางๆ โดยการไหลเวียน วัยสูงอายุจะมีการ
เปลี่ยนแปลงในระบบตอมไรทอตางๆ ตอมใตสมอง (Pituitary gland) จะมีการเปลี่ยนแปลงเขาสู
วัยสูงอายุ โดยมีการเหี่ยวยนของผิวตอม ปริมาณเลือดไปเลี้ยงลดลง เชื่อวาทั้งหมดของการ
เปลี่ยนแปลงยอมมีผลทําใหการหลั่งฮอรโมนลดลงดวย ตับออน (pancreas) เปนอวัยวะที่สราง
ฮอรโมนสําคัญคือ อินซูลิน (insulin) ทําหนาที่ใหน้ําตาลกลูโคสของรางกายอยูในดุลยภาพ เมื่อ
สูงอายุพบวาเซลลของตับออนฝอลีบลง แมทางโครงสรางจะเปลี่ยนไมมาก แตมีการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระวิทยาคือ ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือดของผูสูงอายุจะสูงกวาคนอายุนอย ทําให
โรคเบาหวานมากขึ้นในผูสูงอายุ   
  1.9) ความเปลี่ยนแปลงในระบบสืบพันธุ   
   1.9.1) ระบบสืบพันธุเพศชาย ประกอบดวย อัณฑะ (testis) ทอนําน้ํา
อสุจิ (ductus deferens) ถุงเก็บน้ําอสุจิ (seminal vesicle) ตอมลูกหมาก (prostate gland) และ
องคชาต (penis) อัณฑะ มีหนาที่สรางเชื้ออสุจิ (sperm) และฮอรโมนเพศชาย เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
อัณฑะจะมีขนาดเล็ก พบวาคนที่อายุ 60-68 ป เชื้อสุจิที่หลั่งออกมาแตละครั้งมีจํานวนเทากับคน
อายุ 24-37 ป แตการเคลื่อนไหวลดนอยลงเมื่อเทียบกับคนอายุนอย การสรางเชื้ออสุจิในแตละวัน
ของคนสูงอายุจะลดนอยลงกวาคนอายุนอยและยังพบวา ผูสูงอายุมีโอกาสเกิดภาวะไมพบเชื้อ
อสุจิไดมากกวาคนอายุนอย โดยคุณภาพของน้ําอสุจิจะเปลี่ยนแปลงไปตามอายุ ผูสูงอายุจะมี
ความถี่ในการรวมเพศลดลงทําใหจํานวนอสุจิเพิ่มข้ึน และปริมาณน้ําอสุจิในการรวมเพศแตละครั้ง
เพิ่มข้ึน การเคลื่อนไหวของอสจุิจะลดลง แตความสามารถในการผสมกับไขยังไมเปลี่ยนแปลง ใน
การสรางฮอรโมนพบวา testosterone มีการสรางนอยลง ทําให testosterone ในเลือดลดลง ตอม
ลูกหมาก (Prostate gland) มีหนาที่หลั่งเอนไซม เมื่ออายุ 40 ปข้ึนไป collagen จะมาแทนที่ 
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columnar cell โดยทั่วไปเมื่อชายอายุมากขึ้น ตอมลูกหมากจะขยายโตขึ้น ถุงเก็บน้ําอสุจิ 
(Seminal vesicle) ความจุจะมีขนาดเล็กลง 5 มิลลิลิตร เมื่อายุ 60 ป จะเหลือเพียง 2.2 มิลลิลิตร 
เมื่ออายุ 80 ป และองคชาต (penis) เมื่อเขาสูวัยสูงอายุความสามารถการแข็งตัวขององคชาตจะ
ลดลง ทําใหเกิดหยอนสมรรถภาพทางเพศ   
   1.9.2) ระบบสืบพันธุเพศหญิง ประกอบดวย ลักษณะทางกายภาพจาก
ภายนอกเขาสูภายใน ไดแก อวัยวะสืบพันธุภายนอก (valva) ชองคลอด (vagina) ปากมดลูก 
(cervix) มดลูก (uterus) ทอนําไข (fallopian tube) และรังไข (ovary) 2 ขาง การเปลี่ยนแปลงทาง
กายภาพ เมื่อสตรีเขาสูวัยสูงอายุพบวา อวัยวะสืบพนัธุภายนอกเหี่ยวยน ไขมันใตผิวหนังจะลดลง 
ขนในที่ลับบางลง ชองคลอดมีพื้นผิวบางลงและความยืดหยุนลดลง น้ําหลั่งตางๆจากผิวชองคลอด
ลดลง ปากมดลูกจะมีขนาดเล็กลง cervical canal แคบลง น้ําหลั่งจาก endocervix ลดลง มดลูก
จะมีขนาดเล็กลง มี fibrous และแคลเซียมเกาะสะสมมากขึ้น เยื่อบุมดลูกจะเสื่อมลง จํานวนตอม
ตางๆลดลง มีผังผืดมาแทรกแซมมากขึ้น ทอนาํไขจะมีเสนผาศูนยกลาง และความยาวลดลง เยื่อบุ
ภายใน celia จะเส่ือมหายไป แตมีเยื่อพังผืดมาแทนมากขึ้น รังไขมีขนาดเล็กลง atretic follicles 
จะคอยๆหายไป และมีผังผืดมาแทนที่ การเปลี่ยนแปลงดานฮอรโมน การเปลี่ยนแปลงทาง
กายภาพและประจําเดือน เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ รังไขจะ
ฝอลง และหยุดการสรางฮอรโมนเอสโตรเจน   
 2) การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจและอารมณในวัยสูงอายุ  
     การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจไมสามารถแยกจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคม
ได เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคม มี
องคประกอบ 2 ประการ คือ (กรมการแพทย, สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2548) 
  1.1) ส่ิงแวดลอมภายนอกรางกายหรือปจจัยภายนอกรางกาย ไดแก  
   1.1.1) การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก ไดแก การสูญเสียคูสมรส บุตร หรือ
บุตรแยกไปอยูตางหากทําใหเกิดความวาเหว รูสึกวาตนเองไมมีคา ไรความหมาย ไมรูจะหันหนา
ไปพึ่งใคร ทําใหเกิดความวิตกกังวลซึมเศรา 
   1.1.2) การสูญเสียปจจัยทางสังคม ไดแก การสูญเสียบทบาท การปลด
เกษียณจากการทํางานทั้งๆ ที่ผูสูงอายบุางคนยังมีรางกายและจิตใจที่แข็งแรงพอจะทํางานได ทํา
ใหเกิดความรูสึกสูญเสียอํานาจ ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองลดลง สูญเสียรายได เกิดปญหาทาง
เศรษฐกิจและสังคม ถูกทอดทิ้ง ไมไดรับการเหลียวแลจากเพื่อน ญาติมิตรอยางใกลชิดเหมือนกอน 
   1.1.3) สิ่งแวดลอมภายในรางกายหรือปจจัยภายในรางกาย เนื่องจาก
การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายในระบบตางๆที่กลาวขางตน ทําใหเกิดโรคทางกายได เชน 
โรคหัวใจ โรคขอ ความจําเสื่อม สูญเสียการไดยิน ตามองไมเห็น เปนตน 
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 3) การเปลี่ยนแปลงดานสังคมในวัยสูงอายุ   
     สําหรับดานสังคมของผูสูงอายุแสดงใหเห็นถึงความสงบ เปนบทบาททางสังคมอัน
นาเชื่อถือและมีความเหมาะสมตามการเปลี่ยนแปลงของอายุ วัฒนธรรม และความสามารถ จาก
ที่กลาวมานี้เปนสถานภาพของบุคคลผูอาศัยอยูในสังคมกับชวงเวลาที่มีอยูในชีวิต แตสําหรับ
ประเทศสหรัฐอเมริกาอันมีผูมากมายและหลากหลายทําใหเกิดความซับซอนทางสังคม จึงทําให
ความเปนแบบอยางทางสังคม (social norms) เปนสิ่งที่ไมมีอยูอยางแทจริง สําหรับนักสังคมศาสตร
ในปจจุบันพยายามศึกษาในดานสังคมศาสตรของผูสูงอายุ จากแงมุมของวิถีชีวิต (life course) และ
กลาวถึงการเปลี่ยนแปลงดานสังคมของผูสูงอายุ ดังตอไปนี้ (Ebersole, Hess, and Luggen, 2004; 
Ebersole, Hess, Touhy and Jett, 2005)   
  3.1) วิถีชีวิต (Life course) วิถีชีวิตแหงความสงบสุขนับวาเปนสวนสําคัญ จาก
ชวงเวลาของเหตุการณของชีวิตตั้งแตเกิดจนเสียชีวิต โดยมองวาโครงสรางของชีวิตที่มีบทบาทตอ
ความสงบสุข เชน อาชีพ สังคม และครอบครัว บทบาทดานสัมพันธภาพ เชน กับบุคคลใกลชิด
สนิทสนม บุคคลทั่วไป สําหรับบทบาทของโครงสรางภายใน เชน การตั้งเปาหมาย ความมีคุณคา 
แรงจูงใจ และความทรงจํา     
  3.2) การเปลี่ยนแปลงของชีวิต (Life transitions) การเปลี่ยนแปลงในชีวิตนั้น 
เปนการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตที่ผานมา รวมถึงการเปลี่ยนแปลงดานความคาดหวังทางสังคม 
และความรับผิดชอบอันเปนผลที่ไดรับตามอายุ บทบาท อาชีพ ครอบครัว และเศรษฐกิจ  
  3.3) แบบอยางของการสูงอายุ (Age norms) แบบอยางหรือมาตรฐาน เปนการ
คาดหวังทางสังคม นับเปนความยากที่จะแบงหรือระบุได โดยเฉพาะสังคมมีกลุมผูสูงอายุจํานวน
มาก มีวัฒนธรรมที่มีความหลากหลาย การเปลี่ยนแปลงเหลานี้เปนเรื่องพยากรณไดยาก 
  3.4) การเปลี่ยนแปลงสถานภาพและบทบาท (Status and Role changes) การ
เปลี่ยนแปลงสถานภาพและบทบาททางสังคม เกี่ยวกับความมั่นคงและการเปลี่ยนแปลงเปนระบบ  
สําหรับบทบาททางสังคมของผูสูงอายุของเราในปจจุบันมีความผันแปรไดสูง แตประเด็นสําคัญ
ควรคํานึงถึงปนปลายของชีวิตที่หลืออยู ความหมาย และความมีคุณคาของความเปนบุคคล 
  3.5) การสนับสนุนทางสังคม (Social support) การสนับสนุนทางสังคม เปน
แหลงที่มาจากความเชื่อมั่นของความรัก ความเคารพนับถือ และทรัพยสิน จากเครือขายบุคคลที่มี
เปาหมาย และใหความใสใจซ่ึงกันและกัน การสนับสนุนทางสังคมปนการปฏิบัติตอกันมาตั้งแต
บุคคลใกลชิดสนิทสนม ครอบครัว เพื่อน และเพื่อนบาน 
  3.6) การเอื้อประโยชน (Reciprocity) ผูสูงอายุจํานวนมากเกิดความรูสึก ความ
พอเพียงในตนเอง (Self-sufficient) และมีความเปนอิสระสูง แตเราควรรับรูวายังขึ้นกับส่ิงอื่นๆดวย
เชนกัน นั้นคือ  การดํารงชีวิตของแตละคน ทั้งยังมีความเกี่ยวของกับวัฒนธรรม แนวคิดของการ
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เอ้ือประโยชนทั้งที่เกี่ยวของทางสัมพันธภาพและดานสังคมนั้น เปนพื้นฐานของการอยูรอดสําหรับ
ผูสูงอายุ ซึ่งตอมามักพบวา ผูสูงอายุมักมีภาวะพึ่งพาทั้งดานรางกาย และความสามารถเชิงปฏิบัติ
หลายดาน เปนเหตุจําเปนการดูแลผูสูงอายุนั้นควรมีการดูตั้งแตประวตัิ สติปญญา ความสามารถ
ของการดํารงชีวิตตั้งแตในวัยหนุมสาวจนกระทั่งถึงวัยสูงอายุ ณ ปจจุบัน  
 4) การเปลี่ยนแปลงดานจิตวิญญาณในวัยสูงอายุ   
     จิตวิญญาณ (Spirit) เปนความเชื่อทางศาสนา ปรัชญา ความเปนมนุษย ทีบ่คุคลยดึถอื
ปฏิบัติเปนเปาหมายและทิศทางในการดําเนินชีวิต การพัฒนาความเจริญงอกงามทางจิต
วิญญาณ มีความจําเปนตอการพัฒนาสภาวะสุขภาพในบุคคล โดยจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไดพัฒนา
และตระหนักในตนเองเปนอยางดี ทั้งนี้บุคคลที่มีความตระหนักในตนเองเทานั้นที่สรางเจตคติที่ดี 
มีความรักตอตนเองและผูอ่ืน โดยปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิญญาณ คือ ความ
เชื่ออํานาจในการควบคุมตนเอง ซึ่งแบงออกเปน 2 แบบ คือ (วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2545)  
  4.1) ความเชื่ออํานาจภายในตน เปนความเชื่อวาสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง เปนผล
จากการกระทํา หรือความสามารถของตนเอง โดยจะเกิดขึ้นถาบุคคลไดรับการกระตุนและ
เสริมแรงบอยๆ บุคคลที่มีความเชื่ออํานาจภายในตนสูง จะเปนบุคคลที่มีลักษณะเปนตัวของ
ตนเอง มีความกระตือรือรนตอความเปนไปไดตอส่ิงแวดลอม มีแรงจูงใจสูง เห็นคุณคาของทักษะ 
และความพยาบามของตนเอง สามารถปรับตัว ควบคุมสถานการณได และเปนบุคคลที่ยากจะถูก
ชวนใหเชื่อโดยไมมีเหตุผล 
  4.2) ความเชื่ออํานาจภายนอกตน เปนความเชื่อวาสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองไมใช
เปนมาจากการกระทําของตน แตเปนเพราะโชค เคราะห ความบังเอิญ หรือสิ่งแวดลอมบันดาลให
เกิดขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากการกระทําของบุคคลเหลานี้มิไดรับการเสริมแรง ทําใหบุคคลรับรูอิทธิพลตอ
สิ่งที่เกิดขึ้นไปในทางที่ไมถูกตอง บุคคลเหลานี้มีแนวโนมจะเปนผูที่มีบุคลิกภาพเฉื่อยชา ขาดความ
กระตือรือรน ไมแสวงหาขอมูลเพื่อแกไขปญหาของตนเอง ขาดความพยายาม มีความวิตกกังวลสูง 
มักเสาะแสวงหาสิ่งที่คิดวามีอิทธิพลตอตนเอง 
  
2. แนวคิดผูสูงอายุกับภัยพิบัติ 
 
 ความหมายของภัยพิบัติ  
 จากการทบทวนวรรณกรรม มีการใหความหมายภัยพิบัติในหลายรูปแบบ  ดังตอไปนี้ 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548) ใหความหมายวา ภัยพิบัติ หมายถึง 
เหตุการณที่ ทําใหเกิดการสูญเสียชีวิต ทําใหเกิดความเสียหายอยางใหญหลวง สรางความยุงยาก
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ในการดําเนินชีวิตตามปกติของชุมชนหรือของประเทศชาติ และตองการความชวยเหลือโดยความ
รวมมือจากหนวยงานจํานวนมาก เพื่อใหกลับฟนสูสาพปกติ 
  วาสนา เพ็ชรภักดิ์ (2550) ใหความหมายภัยพิบัติวา เหตุการณที่ไมคาดคิดและเกิดขึ้น
ทันทีทันใด กอใหเกิดการสูญเสียชีวิต หรือการบาดเจ็บตอรางกายและจิตใจ ความเสียหายตอ
ทรัพยสิน และเศรษฐกิจเปนจํานวนมาก รวมทั้งการคุกคามตอส่ิงแวดลอม และสงผลกระทบตอ
ความเปนอยูของบุคคลและชุมชน และตองการความชวยเหลือเพื่อใหฟนคืนสูภาวะปกติ 
  Raphael (2000) ใหความหมายของคําวาภัยพิบัติ หมายถึง สาเหตุของความเคราะหราย
อันใหญหลวง อันยังผลใหตองทุกขทรมานกับถูกการทําลายในบริเวณกวาง 
  Landesman, et.al. (2001) ใหความหมายของภัยพิบัติ หมายถึง เหตุการณที่ทําใหเกิด
ความเสียหายกับส่ิงแวดลอม หรือภาวะฉุกเฉินอันทําใหเกิดความเสียหายในระดับรุนแรง และเปน
ผลใหเกิดการสูญเสียชีวิต การบาดเจ็บ เกิดภาวะเจ็บปวย และ/หรือการถูกทําลายทรัพยสิน จนไม
สามารถจัดการนําไปใชและเปนแหลงสนับสนุนไดตามปกติ  
  Veenema (2003) ไดใหความหมายของภัยพิบัติ หมายถึง เหตุการณอันกอใหเกิดความ
เสียหาย และยังผลตอการทําลายภาวะปกติของชุมชน  
  Langan and James (2005) ไดใหความหมายของ ภัยพิบัติ หมายถึง เหตุอันเกิดจาก
ธรรมชาติ หรือมนุษยกอข้ึน จนเปนเหตุใหมนุษยตองเผชิญกับเหตุการณนั้น รวมทั้งจากสิ่งที่มนุษย
คิดคนขึ้นไดยังผลใหมนุษยตองตกเปนเหยื่อผูเคราะหราย จนไมสามารถชวยเหลือบรรเทาใน
สถานการณนั้นไดทันทวงที  
  อยางไรก็ตาม ยังไมมีคําจํากัดความที่มีการตกลงเปนทางการรวมกันอยางที่แนนอน และ
ปจจุบันมีการใหคําจํากัดความของภยัพิบัติแตกตางกันถึง 40 แบบ (Korver, 1987 cited in 
Raphael, 2000) สําหรับผูวิจัยสรุปและใหความหมายของ ภัยพิบัติ หมายถึง เหตุการณอันมี
สาเหตุจากธรรมชาติและมนุษยสรางขึ้น กอใหเกิดการทําลายในวงกวาง อันนํามาซึ่งการสูญเสีย
ชีวิต ความเสียหายของบุคคล ชุมชน สิ่งแวดลอม ทรัพยสิน และตองการความชวยเหลือ ความ
รวมมือจากหลายหนวยงาน เพื่อฟนกลับสูสภาพปกติ 
 ภัยพิบัติสึนามิ (Tsunami disaster)  
 สึนามิ (Tsunami) มาจากภาษาญี่ปุน คําวา ทาเรือ (‘Tsu’) และ คลื่น (‘Nami’) (Tibballs, 
2005) Tibballs ไดอธิบาย สึนามิ วาเปนคลื่นที่มีการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ยาวตอเนื่องเหมือนโซ 
เกิดขึ้นเมื่อน้ําในมหาสมุทรหรือทะเลสาบเขามาแทนที่อยางรวดเร็ว จากสาเหตุของการ
กระทบกระเทือนทันทีทันใดจากเหตุการณแผนดินไหว ภูเขาไฟระเบิด แผนดินถลม หรือผลจาก
อุกกาบาต นอกจากนี้ Edward, Terazaki and Yamaguchi (2006); GeoHazards Internation 
(2007) ไดอธิบายความหมายของ สึนามิ วาเปนคลื่นทะเลเกิดขึ้นจากแผนดินไหว กลไกของสาเหตุ



 22

นี้คือ การยกขึ้นหรือยุบตัวลงของเปลือกโลกอยางทันทีทันใด ผลที่ตามมาทําใหเกิดน้ํามาแทนที่
สูงขึ้นในแนวยาว คลื่นมีลักษณะตอเนื่องกัน (Series of wave) หรือ คลื่นยักษในมหาสมุทรได
นํามาซึ่งกระแสน้ําขนาดใหญ และสามารถทําใหเกิดน้ําทวม ทําลายทุกสิ่งทุกอยางแนวภาคพื้นดิน
ของชุมชน  
  สึนามิมีการเคลื่อนตามขวางมหาสมุทรดวยความเร็วสูงถึง 960 กิโลเมตรตอชั่วโมง เมื่อ
คลื่นสึนามิเขาสูพื้นดิน สวนหนาของคลื่นลูกแรกเริ่มชะลอตัวชาลง 320 กิโลเมตรตอชั่วโมง ขณะ
คลื่นลูกหลังมาอยางตอเนื่อง และมาดวยความเร็วสูง (Tibballs, 2005 ) คลื่นสึนามิแตกตางจาก
คลื่นธรรมดาตรงที่ระยะทางระหวางยอดคลื่น หรือความยาวคลื่น มักจะไกลกวา 100 กิโลเมตร 
หรือมากกวานั้นหากอยูในทะเลลึก และมีชวงระยะเวลาระหวางยอดคลื่นแตละลูกตั้งแต 10 นาที 
ไปจนถึง 1 ชั่วโมง คลื่นสึนามิขนาดใหญอาจจะมีความสูงมากกวา 30 เมตร แตขนาดคลื่นสึนามิ
จะมีขนาดความสูงของคลื่นเพยีง 3-6 เมตร ก็แรงพอที่จะทําลายอาคารบานเรือน ชีวิต และทําให
ผูคนบาดเจ็บจํานวนมากได (มูลนิธิชัยพัฒนา, 2548) 
 ผลกระทบจากภัยพิบัติสึนามิวันที่ 26 ธันวาคม 2547 
 สําหรับแผนดินไหวสาเหตุการเกิดคลื่นยักษสึนามิวันที่ 26 ธันวาคม 2547 ศูนยกลางอยูที่
ละติจูด 3.316 องศาเหนือ ลองติจูด 95.854 องศาตะวันออกหางจากปลายดานเหนือของบริเวณ
เกาะสุมาตรา อินโดนีเซียไปทางทิศตะวันตกประมาณ 25 กิโลเมตร ดวยขนาด 9.0 ริกเตอร แรง
คลื่นแผเปนวงรี ไกลกวา 1,200 กิโลเมตร ออกไปทั่วมหาสมุทรอินเดียดวยความเร็วประมาณ 600-
1000 กิโลเมตร/ชั่วโมง ความยาวคลื่นประมาณ 100 กิโลเมตร ในขณะที่กลางทะเลลึก ความสูง
ของคลื่นประมาณ 50 เซ็นติเมตรเทานั้น แตเมื่อเขาใกลชายฝงคลื่นกอตัวสูงขึ้นจนมีขนาดสูงถึง 
15-35 เมตร เขาถลมชายฝงอยางรุนแรง โดยใชเวลาเดินทางประมาณ 2 ชั่วโมงถึงชายฝงประเทศ
ศรีลังกา อินเดีย บังคลาเทศ พมา และไทย ซึ่งนับเปนเปนแผนดินไหวครั้งรุนแรงมากที่สุด
ในศษตวรรษที่ 21 และรุนแรงเปนอันดับ 4 ของโลก (เจริญ ธนสถิตกุล, 2548) 
  จากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิในคร้ังนี้ ไดสงผลกระทบในบริเวณชายฝงทะเลอันดามันของ
ประเทศไทย สงผลกระตอประชากรภาคใต โดยครอบคลุมพื้นที่ 6 จังหวัด ไดแก พังงา ภูเก็ต ระนอง 
ตรงั และสตูล (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2548) จังหวัดพังงา เปน 1 ใน 6 จังหวัดที่
ไดรับผลกระทบมากที่สุด มีพื้นที่ไดรับความเสียหาย 6 อําเภอ ไดแก อําเภอเกาะยาว อําเภอตะกั่ว
ทุง อําเภอตะกั่วปา อําเภอทายเหมือง และอําเภอเมืองพังงา รวม 19 ตําบล 69 หมูบาน ผูเสียชีวิต
และบาดเจ็บ ผูเสียชีวิตจํานวน 4,225 คน เปนคนไทย 1,389 คน ตางชาติ 2,114 คน ไมสามารถ
ระบุได 722 คน ผูบาดเจ็บ 5,597 คน 4,344 คน ตางชาติ 1,253 คน และผูสูญหายจํานวน 1,655 
คน เปนคนไทย 1,352 คน ตางชาติ 303 คน บานเรือนผูประสบภัยจํานวน4,394 ครอบครัว รวม 
19,509 คน บานเรือนเสียหายรวมทั้งสิ้น 2,508 หลัง (กรมปองกันและบรรเทาสาธารณภัย, 2548) 
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สําหรับอําเภอที่ไดรับความเสียหายมากที่สุดคือ อําเภอตะกั่วปาทั้งการสูญเสียชีวิตและทรัพยสิน 
จากการสํารวจพบวา มีจํานวนหลังคาเรือนที่ประสบภัยจํานวน 1,318 หลังคาเรือน คิดเปนรอยละ 
52.55 จาก 3 ตําบล 16 หมูบาน (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา, 2548)    
 ประเภทของภัยพิบัติ  
  การแบงประเภทของภัยพิบัตินั้น สวนใหญแบงตามสาเหตุ แบงตามความรุนแรงของ
ความเสียหายที่ไดรับ และมีผูเขียนหลายทานที่พยายามแบงระดับตามผลกระทบของภัยพิบัติ 
นอกจากนี้ อาจแบงตามศูนยกลางการเกิดของภัยพิบัติ ขอบเขตความเสียหาย ในปจจุบันการแบง
ประเภทของภัยพิบัติโดยปกติหากแบงตามสาเหตุสามารถแบงเปน 2 ประเภท คือ ภัยพิบัติที่เกิด
จากธรรมชาติ และภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษยสรางขึ้น (Garcia, 1985; Raphael, 2000) 
 1) ภัยพิบัติที่เกิดจากธรรมชาติ (Natural disasters)  
  1.1) ภัยพิบัติทางอุตุนิยมวิทยา (Meteorologic disasters) ไดแก พายุไซโคลน, 
ไตฝุน, เฮอรริเคน, ทอรนาโด, พายุลูกเห็บ, พายุหิมะ และความแหงแลง  
  1.2) ภัยพิบัติแบบแนวโครงสราง (Topological disasters) ไดแก แผนดินถลม, 
หิมะถลม, โคลนถลม และน้ําทวม 
  1.3) ภัยพิบัติที่มีตนกําเนิดจากชั้นใตดิน (Disaster that originate underground) 
ไดแก แผนดินไหว ภูเขาไฟระเบิด และสึนามิ เปนคลื่นที่เกิดจากมีแผนดินไหวในทะเล 
  1.4) ภัยพิบัติทางชวีวิทยา (Biological disasters) ไดแก การระบาดของโรคที่เกิด
จากการติดตอส่ือสาร และจากการอพยพของกลุมแมลง เชน แมลงจําพวกตั๊กแตน 
 2) ภัยพิบัติที่เกิดจากมนุษยสรางขึ้น (Man-made disasters) 
  2.1) การทําสงคราม (Warfare) ไดแก สงครามที่เกิดขึ้นบอยคร้ัง เชน การทิ้ง
ระเบิด การปดทางสัญจรคมนาคม และสงครามที่เกิดขึ้นนานๆครั้ง เชน สงครามนิวเคลียร ชีวภาพ   
  2.2) ภัยพิบัติจากกลุมประชาชน (Civil disasters) ไดแก จลาจล และการเดินขบวน  
  2.3) ภัยพิบติจากอุบัติเหตุ (Accidents) ไดแก ภัยพิบัติจากการขนสง เชน จาก
เครื่องบิน รถบรรทุก รถยนต รถไฟ และเรือ การทรุดตัวของสิ่งกอสราง เชน อาคาร เขื่อนกั้นน้ํา 
เหมืองแร และสิ่งกอสรางอื่นๆ การระเบดิ ไฟไหม สารเคมี เชน มลภาวะ และภัยพิบัติทางชีวภาพ 
 ประเภทของผูประสบภัยพิบัติ 
 การแบงประเภทของผูประสบภัยที่ไดรับผลกระทบจากภัยพิบัติ Taylor & Frazer (1981) 
cited in Raphael (2000); Galambos (2005);  อีฮเรนรีช, จอรน เอช. (2549) ไดเสนอและสรุป
ประเภทของผูประสบภัยพิบัติไว 6 ประเภท ดังนี้ 
      1) ผูประสบภัยขั้นปฐมภูมิ (Primary victims) หมายถึง ผูเผชิญหนา และประสบกับ
เหตุการณภัยพิบัติมากที่สุด หรือเปนผูประสบกับภัยพิบัติทางธรรมชาติโดยตรง  
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      2) ผูประสบภัยขั้นทุติยภูมิ (Secondary victims) หมายถึง ครอบครัวของผูประสบภัย 
ผูเห็นเหตุการณ และเพื่อนของผูประสบภัยขั้นปฐมภูมิ ผูติดตามขาวเหตุการณ รวมถึงอาสาสมัคร
ตางๆที่พยายามหาผูประสบภัย 
      3) ผูประสบภัยขั้นตติยภูมิ (Third-level victims/Tertiary victims) หมายถึง ผูบรรเทา
สาธารณภัย และชวยฟนสภาพ อาจเปนบุคคลตองการความชวยเหลือ เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพใน
การปฏิบัติการในระหวางดําเนินการการชวยเหลือแกผูประสบภัยพิบัติ ซึ่งนับเปนบุคคลอีกกลุม
หนึ่งที่เผชิญกับผลกระทบทางดานจิตใจภายหลังภัยพิบัติ 
      4) ผูประสบภัยระดับ 4 (Fourth-level victims) หมายถึง ชุมชนที่ประสบกับกับภัย
พิบัติ ทําใหบุคคลในชุมชนนั้นมีความรูรวมกับเหตุการณ จึงรวมมือใหความชวยเหลือ และ
แสดงออกดวยความเศราโศกกับการสูญเสียที่เกิดขึ้น แสดงถึงความรับผิดชอบรวมกัน 
      5) ผูประสบภัยระดับ 5 (Fifth-lavel victims) หมายถึง ผูที่ไมประสบกับเหตุการณภัย
พิบัติโดยตรง แตอาจมีประสบการณที่ทําใหทกุขทรมานใจหรือกระทบกระเทือนใจมากอน 
      6) ผูประสบภัยระดับ 6 (Sixth-level victims) หมายถึง ทุกคนอาจเปนผูประสบภัย
พิบัติได แตอาจเปนโดยความบังเอิญ นั่นคือผูใหการชวยเหลือผูประสบภัยปฐมภูมิ โดยใชวิธีการ
โนมนาวตางๆกับผูประสบภัยพิบัติใหเกิดความสบายใจ จนกลายเปนผูไดรับผลทางออม หรือเปน
เหตุใหมีสวนรับรูกับผูประสบเหตุการณ 
 ระยะของภัยพิบัติและปฏิกิริยาการตอบสนองดานจิตใจ 
  มีการแบงระยะของภัยพิบัติไวหลายรูปแบบหลาย รวมทั้งผลทางปฏิกิริยาดานจิตใจที่
เกิดขึ้นแตละระยะของภัยพิบัติ โดย National Institute of Mental Health (1983) cited in Oriol  
(1999);  อีฮเรนรีช, จอรน เอช. (2549) ไดอธิบายดังรายละเอียดตอไปนี้ 
  1) ระยะการเตือนและคุกคาม (Warning and Treat phase)  ควรมีการเตือนผูประสบกับ
จากภัยพิบัติในชุมชนถึงผลกระทบหลายรูปแบบของภัยพิบัติแตละชนิด สําหรับภัยพิบัติจาก
แผนดินไหวอาจเกิดขึ้น โดยไมมีการเตือนลวงหนา และภายหลังมีการสั่นสะเทือนอยางรุนแรง
เกิดขึ้นอีกได สวนพายุเฮอรริเคน ยังไมสามารถคาดการณ และการเปลี่ยนแปลงของวิถีทางกอนถึง
ฝงได พายุทอรนาโดยสามารถตรวจพบไดในระยะแรกของการกอตัว แตถาใหบอกชัดเจนวา พายุ
จะสัมผัสพื้นดินที่ไหนนั้นไมสามารถคาดการณลวงหนาไดเชนกัน  ในทางตรงขามผูรอดชีวิตจาก
ภัยพิบัติอาจไดรับการเตือนภัยที่พยีงพอสําหรับภัยพิบัติที่เกิดจากน้ําทวมและพายุอ่ืนๆ เมื่อมีระบบ
การเตือนภัย การอพยพยายหนี และกิจกรรมการเตรียมความพรอมที่เพียงพอแลว อาจตอง
คํานึงถึงผูสูงอายุที่มีขอจํากัดในการเคลื่อนและการขนสงดวยเชนกัน 
   2) ระยะไดรับผลกระทบ (Impact phase) ปฏิกิริยาจากผลกระทบของภัยพิบัติข้ึนอยูกับ
การเตือนภัยและกิจกรรมการเตรียมความพรอม ระดับการถูกทําลายใหเกิดความเสียหายของแต
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ละพื้นที่ และการตอบสนองตอภาวะฉุกเฉินที่เกิดขึ้น การตอบสนองระยะนี้อยูในระดับที่ทําให
ผูประสบภัยพิบัติเกิดความคิดสับสน จนไมสามารถกระทําการใดในชวงนี้ แตกลับมีความรูสึกตื่น
ตระหนกกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
   3) ระยะกูชีวิตหรือการตอสู (Rescue or Heroic phase) ชวงเวลาภายหลังจากภัยพิบัติ
ไมนาน ผูที่ประสบกับเหตุการณอันไมคาดคิด และผูทํางานกับเหตุการณสะเทือนใจ ยอมตองการ
ความปลอดภัยทั้งชีวิตและทรัพยสิน อีกทั้งเปนไปไดวาผูประสบภัยเคยผานประสบการณเกือบ
เสียชีวิต จึงทําใหเกิดความวิตกกังวลเชนเดียวกับภัยพิบัติอ่ืนที่ตนประสบ และอาจทําใหเกิด
บาดแผลทางใจมากมายตามมา ทั้งอาการตื่นเตน ตกใจ และมีความคาดหวัง ซึ่งอาการเหลานี้
เปนไปไดสูงในระยะนี้ ยังเปนชวงเวลาของภาวะช็อค หรือปฏิเสธ มีการปกปดอารมณ ความรูสึก 
สําหรับผูไมสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก อาจอยูในชวงเวลาของความเคลิบเคลิ้มสุข (Euphoria) หรือ
มีความเอื้ออาทรตอผูอ่ืนอยางเหลือลน (Boundless altruism) ระยะนี้ ผูทํางานชวยเหลือ
ผูประสบภัย หรืออาสาสมัครมีความจําเปนตองยื่นมือเขาไปชวยเหลือผูสูงอายุที่มีปญหาเรื่องที่พัก
อาศัยอยางรีบเรง 
   4) ระยะฟนฟูหรือด่ืมน้ําผึ้งพระจันทร (Remedy or Honeymoon phase) เปนชวง
ระยะเวลาอันสั้น อยูในชวง 1 สัปดาหหรือหลายเดือน และในชวงนี้ผูประสบกับภัยพิบัติมีการ
แลกเปลี่ยนความรูสึก กอใหเกิดการชวยเหลือซึ่งกันและกัน ทั้งสวนภาครัฐบาลและเอกชน ทําให
ผูประสบภัยกลับคืนสูภาวะปกติในไมชา ไดรับการประเมินความเสียหายดานทรัพยสิน และ
รูปแบบการดําเนินชีวิต  
   5) ระยะภายหลังเหตุการณสงบ (Inventory phase) เปนชวงเวลาของผูรอดชีวิตจากภัย
พิบัติ ใหความสนใจมารวมเลารายละเอียดและเผยถึงความรูสึกของเหตุการณที่ตนประสบมา เมื่อ
นึกถึงกลุมผูสูงอายุมักไดรับผลกระทบทั้งจากการสูญเสียทั้งทรัพยสิน เชน บาน ทรัยพยสมบัติ เงิน
ทอง รวมทั้งวิธีการเคลื่อนยายไปอยูที่อ่ืน 
   6) ระยะสูญเสียภาพลวงตา (Disillusionment phase) ในระยะนี้อาจใชเวลาหลายเดือน 
หรือหรือหลังจากเกิดเหตุการณ 1 ป หรือมากกวานั้น ซึ่งการชวยเหลือตางๆ ที่หลั่งไหลเขามาใน
ชวงแรกหลังภัยพิบัติคอยๆลดลง ทําใหผูประสบภัยเริ่มรับรูวาการชวยเหลือที่ไดรับจากภายนอก 
เปนเพียงการชวยเหลือเฉพาะหนาแบบชั่วคราว ไมยั่งยืน จึงหันมาเผชิญและยอมรับความจริงถึง
การสูญเสียและปญหาตางๆที่เกิดขึ้นในปจจุบัน สําหรับความรุนแรงที่เกิดขึ้นกับกลุมผูสูงอายุทํา
ใหมีความรูสึกตอหนวยราชการวาไมพยายามเขามาติดตอชวยเหลือ จากทัศนะสวนนี้ของผูสูงอายุ
นับเปนอุปสรรค กับหนวยราชการที่รับผิดชอบเกี่ยวกับภัยพิบัติ และเปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทําใหขาด
ความไววางใจ เนื่องจากขาดความเสมอภาคในการใหความชวยเหลือ (National Institute of 
Mental Health, 1983 cited in Oriol, 1999)   
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   7) ระยะบูรณะปฏิสังขรณหรือการกลับสูสภาพเดิม  (Reconstruction or Recovery 
phase) หลังเหตุการณภัยพิบัติ ผลกระทบดานอารมณและจิตใจยังคงอยูตอไปจนถึง 2 ป หรือ
มากกวา ทั้งนี้สวนหนึ่งอาจมาจากการที่ผูประสบภัยมีการตอบสนองที่เกิดขึ้นลาชา หรือบางสวน
อาจมาจากการที่ผูประสบภยัมีการรับรูความจริงถึงผลกระทบที่เกิดจากภัยพิบัติมากขึ้น และเปน
ชวงของผูประสบภัยรับรูวาไดมีการสรางบาน การทําธุรกิจ และมีแบบแผนการดําเนินชีวิต
ตามปกติ ผูสูงอายุอาจเกี่ยวของกับกิจกรรมดังกลาว แตดวยอุปสรรคตางๆทําใหเกิดความทอแท 
และคิดวาตนเองไมมีคาพอที่จัดการกับส่ิงเหลานี้ได     
   สําหรับกระบวนการปรับตัวสูภาวะปกติ มีการศึกษาของ Steingglass & Gerrity (1990) 
cited in Raphael et al. (2000) พบวา ผูประสบภัยสวนใหญสามารถปรับตัวไดดีในชวง 6-12 
เดือน สวน Duodie and Wesseley (2002) กลาววา ผูประสบภัยพิบัติสวนใหญเร่ิมฟนตัว 
ชวยเหลือตัวเองไดมากขึ้น โดยมากใชเวลาประมาณ 18-36 เดือน ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้ไดศึกษาถึง
ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุจากภัยพิบัติสึนามิในชวงเวลาที่ผานมา โดยจะเริ่มศึกษา
ภายหลัง 36 เดือน เนื่องจากเปนชวงเวลาสูงสุดจากประสบการณของผูประสบภัยสวนใหญมีการ
ฟนสภาพจากภัยพิบัติ 
 ผลกระทบจากภัยพิบัติ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับผลกระทบจากภัยพิบัติ มีรายละเอียดดังตอไปนี้  
 1) ความรุนแรงของการประสบภัยพิบัติ 
     Tierney (1999), Raphael (2000), Norris et al. (2002) และ Groves (2004) อธิบาย
ความรุนแรงจากภัยพิบัติ หมายถึง การรับรูถึงการถูกคุกคามตอชีวิต และทรัพยสินอันเนื่องมาจาก
ความรุนแรงของภัยพิบัติ ไดแก 
  1.1) การประสบกับเหตุการณโดยตรงหรือการรูเห็นเหตุการณ ไดแกการมองเห็น 
การไดกลิ่นและ/หรือ การไดยิน เชน การมองเห็นรางกายหรือชิ้นสวนอวัยวะของผูเสียชีวิต การมี
ประสบการณในการเห็นเหตุการณภัยพิบัติ การไดกลิ่นจากแกสพิษ หรือไดยินเสียงสั่นสะเทือน
จากเหตุการณแผนดินไหว 
  1.2) ระดับการสูญเสียของบุคคล ครอบครัว และชุมชน ไดแก การสูญเสีย
บานเรือนหรือชุมชน การโยกยายที่อยูอาศัย การแยกยายจากผูใกลชิด เพื่อนบานและชุมชนเดิม 
การสูญเสียแหลงประโยชนตางๆ โดยเฉพาะการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก 
  1.3) การไดรับบาดเจ็บ การเจ็บปวย และการสูญเสียอวัยวะของบุคคลอันเปนที่
รัก และผูใกลชิด 
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  1.4) การรับรูเกี่ยวกับประสบการณจากภัยพิบัติครั้งกอน Rhaphael (2000) 
ศึกษาพบวา ปจจัยนี้อาจจะสงผลไดทั้งทางบวกหรือลบ ทั้งนี้ข้ึนอยูกับความรุนแรง และขนาดของ
ภัยพิบัติ และความเจ็บปวดจากภัยพิบัติที่เคยประสบมา 
      2) ปฏิกิริยาความเครียดเนื่องจากภัยพิบัติ 
            การตอบสนองตอความเครียด เมื่อตองเผชิญกับภัยพิบัติอยางรุนแรง ผูรอดชีวิต
จากภัยพิบัติมีลักษณะที่แตกตางกัน โดย กรมสุขภาพจิต (2548); Young, Ford, Ruzek, 
Friedman and Gusman (1998) อางถึงใน พรพิมล จันทนะโสตถิ์ (2548); Alexander (2005) 
โดยสรุปไดกลาวถึงปฏิกิริยาความเครียดตอภัยพิบัติมีดังนี้คือ 
  2.1) ปฏิกิริยาทางอารมณ (Emotional effect) ไดแก ช็อค โกรธ กลัว วิตกกังวล 
ส้ินหวัง หวาดผวา รูสึกผิดที่ตนเองรอดชีวิตในขณะผูอ่ืนเสียชีวิต เศราโศก หงุดหงิด ชวยเหลือ
ตนเองไมไดและควบคุมตนเองไมได รูสึกไรคา ไมมีความยินดีในกิจกรรมที่เคยทํา 
  2.2) ผลกระทบดานความคิด (Cognitive effect) ไดแก ขาดสมาธิ ความสามารถ
ตัดสินใจลดลง ความจําบกพรอง ไมเชื่อวาสิ่งที่เกิดขึ้นเปนความจริง สับสน ความจําบิดเบือน
เกี่ยวกับเวลา ความมีคุณคาในตนเองลดลง ตําหนิตนเอง คิดซ้ําๆจําภาพที่ติดตา รูสึกเหมือน
ตนเองอยูในความฝน เลื่อนลอย 
  2.3) ผลกระทบดานรางกาย (Physical effects) ไดแก เหนื่อยลา นอนไมหลับ 
หลับไมสนิท มีปญหาสุขภาพ ตื่นเตนเหมือนถูกกระตุน ปวดศรีษะ ระบบยอยอาหารผิดปกติ เบื่อ
อาหาร ตกใจงาย ความรูสึกทางเพศลดลง 
  2.4) ผลกระทบดานความสัมพันธกับผูอ่ืน (Interpersonal effects) ไดแก คิดวา
ตนเองตางจากคนอื่น ขัดแยงในความสัมพันธกับผูอ่ืน ความสามารถในการทํางานบกพรอง มี
พฤติกรรมพึ่งพิงมากขึ้น 
 ภัยพิบัติกับผูสูงอายุ 
 ภัยพิบัติตางๆทั้งที่มนุษยสรางขึ้น และภัยพิบัติทางธรรมชาติ รวมทั้งภัยพิบัติสึนามิที่
เกิดขึ้นเมื่อวันนที่ 26 ธันวาคม 2547 ไดสงผลกระทบกับผูสูงอายุหลายดาน รวมทั้งการตองการ
ความชวยเหลือเฉพาะสําหรับผูสูงอายุ (Department of Elder Affairs, 2006) จากการทบทวน
วรรณกรรมสามารถสรุปผลกระทบจากภัยพิบัติตอผูสูงอายุในแตละดานดังตอไปนี้ 
 1) ผลกระทบดานรางกาย  สิ่งที่พบบอยจากเหตุการณภัยพิบัติคร้ังสําคัญ สวนใหญเปน
ผลกระทบดานตางๆ และมักมองขามกลุมที่มีภาวะเปราะบาง โดยเฉพาะกลุมที่มีขอจํากัดดาน
ตางๆ ซึ่งมักเปนกลุมผูสูงอายุ โดยมีปญหาสําคัญดานปญหาสุขภาพ (Norris & Alegria, 2005) 
จากการศึกษาของ Rosenkoetter, Covan, Cobb, Bunting and Weinrich (2007) พบวา ความ
ดันโลหิตสูง โรคขออักเสบ ปญหาของเทาและขา โรคเบาหวาน เปนปจจัยดานภาวะสุขภาพที่มผีล
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ตอการอพยพยายหนี แตสําหรับผูสูงอายุมีเพียงโรคหัวใจ และปญหาของเทา/ขา มีความสัมพันธ
กับอพยพยายหนีภัยพิบัติ และบอยครั้งผูสูงอายุถูกมองจากสังคมวา การดําเนินชีวิตถึงชวงวัย
สูงอายุ ยอมจัดการสิ่งตางๆไดโดยงาย  ทั้งยังสามารถควบคุมตนเองจากสถานการณของภัยพิบัติ
ไดดีกวากลุมอ่ืนในสังคม แทที่จริงแลวจากประสบการณทางคลินิก (clinical experience) และ
ขอจํากัดบางอยางไดแสดงวา ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรที่มีความเสี่ยงสูงจึงไดรับการชวยเหลือ 
จากเหตุการภัยพิบัติ นอกจากนี้ ดวยขอจํากัดของผูสูงอายุเชน การมีความรูสึกสูญเสียบุคคลอัน
เปนที่รักในครอบครัว  ทั้งจากการไดรับบาดเจ็บหรือเสียชีวิต ปญหาการมองเห็น การไดยิน และ
การเคลื่อนยาย อันนํามาซึ่งอุบัติเหตุทางดานรางกาย (Raphael, et.al., 2000) 
 2) ผลกระทบดานจิตใจ  สิ่งสําคัญที่ควรคํานึงถึง เมื่อใหการดูแลผูสูงอายุชวงระหวางและ
หลังภัยพิบัติคือ ความตองการดานจิตใจ ผูดูแลอาจเปนสวนชวยใหผูสูงอายุสามารถเผชิญกับ
ความกลัวและความวิตกกังวล โดยปฏิกิริยาการตอบสนองของกับระดับความสามารถทาง
ความคิดและทางกาย ทั้งยังเกี่ยวของกับประสบการณที่ผานมา ซึ่งผูสูงอายุบางคนอาจเคยประสบ
กับปญหาดานจิตใจมากอน เชน กลุมอาการเครียดผิดปกติภายหลังเหตุการณภัยพิบัติ (Post-
traumatic stress disorder) จากการเปนผูรูเห็นของเหตุการณการบาดเจ็บ การตาย ในอดีต ส่ิง
ดังกลาวนี้จึงทําใหกระทบกระเทือนตอภาวะจิตใจทั้งในระยะสั้นและระยะยาว (Langan and 
James, 2005) นอกจากนี้ ผูสูงอายุมีความเสี่ยงสูงที่จะถูกทอดทิ้งใหโดดเดี่ยว ผูสูงอายุมักจะมี
ปญหาในการเขาถึงแหลงประโยชนตางๆดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุที่สูญเสียสมาชิกใน
ครอบครัวที่เคยใหการดูแลมากอนที่จะเกิดภัยพิบัติ โดยมีปฏิกิริยาของ อาการซึมเศรา สับสนเรื่อง
บุคคล เวลา สถานที่ จําอะไรไมได (กรมสุขภาพจิต, 2548) 
 3) ผลกระทบดานสังคมและเศรษฐกิจ  จากการศึกษาของ Norris, Phifer and Kaniasty 
(1994) ผูสูงอายุที่ประสบกับภัยพิบัติน้ําทวมตองเผชิญกับความเศราโศก ความวิตกกังวล ทอใจ 
กลุมใจ กระวนกระวายใจจากการสูญเสียดานบุคคล และตองประสบกับอาการออนเพลีย รูสึก
เหนื่อยลา นอนไมหลับ มีอาการปวด แตไมพัฒนาเปนการเจ็บปวย โดยอาการเหลานี้เปนอยางตอ
หลายเดือน และจนกระทั่งถึง 2 ปหลังจากน้ําทวม นอกจากนี้ ภัยพิบัติยังสงผลกระทบสําคัญกับ
กลุมผูสูงอายุ ทั้งความไมปลอดภัย หรือระบบการขนสงที่ไมเพียงพอ และมีขอจํากัดดานบุคคล
สนับสนุน และจากความชราภาพทั้งดานรางกาย ความคิด หรือปญหาดานจิตสังคมยอมทําใหเกิด
ความเปราะบางมากยิ่งขึ้น จึงทําใหเกิดขอจํากัดดานการเคลื่อนไหวของรางกาย ประสาทรับ
ความรูสึกลดลง ภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง รวมทั้งปญหาดานสังคมและเศรษฐกิจ (Fernandez, Byard, 
Lin and Benson, 2002)   
      สําหรับกลุมผูสูงอายุที่ประสบกับภัยพิบัติสึนามิในประเทศไทยครั้งนี้ ยังขาดการแจง
ขอมูลที่แนชัดจากผลกระทบที่ไดรับจากภัยพิบัติ แตกรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข ได
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ประมาณจํานวนผูมาใหการดูแลรักษา ซึ่งเปนผูสูงอายุที่รอดชีวิตจํานวน 1,238 คน และยังขาด
ชองทางการชวยเหลือบรรเทาไดอยางทั่วถึงในชวงแรก ทั้งดานสวัสดิการครอบครัว การให
คําปรึกษา การฟนสภาพดานจิตใจ การจัดเตรียมที่พักชั่วคราว และเงินกองทุนสวัสดิการตางๆ เปน
ตน แตภายหลังจากนั้นกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยเขามาใหบริการชวยเหลือ 
สวนกรมการแพทย มีการวางแผนจัดศูนยดูแลกลางวัน (Day centers) ใหกับผูสูงอายุทั้ง 6 จังหวัด
ที่ไดรับผลกระทบ เร่ิมเปดเดือนมีนาคม 2548 การทํางานของศูนย มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริม 
สนับสนุนการดูแลดานสุขภาพ  โดยใหผูสูงอายุสามารถเรียนรูทักษะใหม เชน การทําผาบาตคิ การ
ทําดอกไมประดิษฐ ทําใหผูสูงอายุใชเวลาวางใหเปนประโยชน และเปนวิธีการสงเสริมรายไดใหกับ
ผูสูงอายุ (Boonpracong, 2006) 
 
3. บทบาทพยาบาลในการเตรียมความพรอม และการบริหารจัดการกลุมผูสูงอายุที่ประสบ 
   ภัยพิบัติ 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรม บทบาทพยาบาลในการเตรียมความพรอม และการบริหาร
จัดการกลุมผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติ สามารถอธิบายดังรายละเอียดในแตละประเด็นตอไปนี้  
 1) การพยาบาลตามชวงเวลาของภัยพิบตัิ (Disaster nursing timeline) 
      วงจรชีวิต (Life cycle) ของภัยพิบัติโดยทั่วไปเรียกวา ภัยพิบัติแบบตอเนื่อง (disaster 
continuum) หรือวงจรการจัดการภาวะฉุกเฉิน (Emergency management cycle) ซึ่งวงจรชีวิตนี้
แบงตามลักษณะได 3 ระยะคือ ระยะกอนเกิดภัยพิบัติ (Pre impact) ระยะการเกิดภัยภิบัติ 
(Impact) ระยะหลังภัยพิบัติ (Post impact) สําหรับบทบาทการจัดกระทําทางการพยาบาล 
Veenema (2003) ไดเสนอ การพยาบาลตามชวงเวลาของภัยพิบัติ (Disaster nursing timeline) 
ทั้ง 3 ระยะ ดังตอไปนี้ 
  1.1) ระยะกอนภัยพิบัติ (Pre impact) การจัดการกับภัยพิบัติอยางตอเนื่อง 
(Diaster continuum) ประกอบดวยขั้นตอนของ การวางแผน/การเตรียมความพรอม การปองกัน 
การเตือนภัย รายละเอยีดของขั้นตอนดังกลาวมีดังตอไปนี้ 
   1.1.1) พยาบาลควรมีสวนรวมในการวางแผนการพัฒนาของชุมชน 
   1.1.2) การมีสวนรวมกับการประเมินความเสี่ยงของชุมชน โดยประเมิน 
ถึง องคประกอบสําคัญ และการวิเคราะหอันตรายของภัยพิบัติ เพื่อใชเปนแนวทางการดําเนินการ
กับอันตรายทั้งหมดที่จะเกิดขึ้น นอกจากนี้ ควรทําแผนที่พื้นที่อันตราย และการวิเคราะหถึงความ
เปราะบางของชุมชน  
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   1.1.3) การเตรียมการปองกันภัยพิบัติ  โดยมีการเตรียมการยายที่อยู
อาศัยจากพื้นที่อันตราย การเคลื่อนยายหรือการยายที่อยูอาศัยของกลุมประชากรที่มีภาวะเสี่ยง 
เพื่อใหสาธารณชนไดรับรู รวมทั้งการเตรียมการจัดตั้งระบบการเตือนภัยลวงหนา  
   1.1.4) การฝกปฏิบัติ เพื่อเตรียมความพรอมเกี่ยวกับภัยพิบัติ และมีการ
ฝกการรวมกันอภิปรายถึงการแกไขปญหา และการอํานวยความสะดวกดานการประสานงาน โดย
จําลองภาวะฉุกเฉิน หรือสถานการณภัยพิบัติ (Table-top exercise)  
   1.1.5) การใหความรู และฝกฝนเรื่องจําเปนใหกับพยาบาลทั้งหมด  
   1.1.6) การพัฒนาขอมูลพื้นฐานทางการพยาบาลสําหรับภัยพิบัติ เพื่อ
การแจงใหทราบ การรวมกลุมกัน และเปนแหลงสนับสนุนใหกับเจาหนาที่พยาบาลหนวยฉุกเฉิน  
   1.1.7) การพัฒนาแผนการประเมินประเด็นสําคัญตางจากภัยพิบัติ เพื่อ
ตอบสนองการพยาบาลภัยพิบัติใหตรงตามประเด็นนั้นๆ 
  1.2) ระยะภัยพิบัติ (Impact) การจัดการความตอเนื่องของภัยพิบัติ (Diaster 
continuum) ระยะเวลาในชวงนี้ ตั้งแตเกิดภัยพิบัติ ถึง 24 ชั่วโมง และชวง 24 ถึง 72 ชั่วโมง 
ประกอบดวยข้ันตอน  การตอบสนอง  การจัดการภาวะฉุกเฉิน  การบรรเทา  (Response, 
Emergency Management, Mitigation) รายละเอียดของขั้นตอนดังกลาวมีดังตอไปนี้ 
   1.2.1) การดําเนินการตามแผนการตอบสนองตอภัยพิบัติ โดยมีการแจง
ใหเจาหนาที่ทางการพยาบาลทราบ เพื่อเร่ิมตอบสนองตอภัยพิบัติ และแสดงถึงบทบาทของภาวะ
ผูนํา โดยมีการจัดตั้งหนวยอํานวยการการดําเนินการเกี่ยวกับความเสียหายท่ีเกิดขึ้น การประเมิน
ความตองการ การชวยชีวิต การแกไขปญหา และการจัดพื้นที่ของโรงพยาบาล รวมทั้งที่พักอาศัย
ใหกับผูประสบภัยกับภัยพิบัติ  
   1.2.2) การใหการชวยเหลือ บรรเทาอันตรายจากเหตุการณอยางตอเนื่อง  
   1.2.3) การดําเนินการวางแผนกับหนวยงานรับผิดชอบดานภัยพิบัติ   
   1.2.4) การสรางพันธมิตร เพื่อใหมีการชวยเหลือรวมกัน  
   1.2.5) การทํางานรวมกับภาครัฐ และหนวยสนับสนุนของภาครัฐบาล  
   1.2.6) การจัดเตรียมการดูแลทางพยาบาลอยางตอเนื่อง  
   1.2.7) การประเมินความตองการสาธารณสุขชุมชน ตามชวงอายุของผูที่
ไดรับผลกระทบจากเหตุการณภัยพิบัติ  
   1.2.8) การจัดระบบความปลอดภัยในที่พักชั่วคราว รวมทั้งมีการจัดสง
อาหาร และน้ําใหกับผูประสบภัยพิบัติอยางเพียงพอ  
   1.2.9) การจัดระบบสุขาภิบาลที่จําเปน และการกําจัดขยะ กากของเสีย  
   1.2.10) การจดัตั้งผูใหการติดตามผูเจ็บปวย หรือผูมีโรคประจําตัว  
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   1.2.11) การจัดตั้งศูนยควบคุมแมลงที่เปนพาหะนําโรค  
   1.2.12) การประเมินความตองการสําหรับเจาหนาที่ทางการพยาบาล
เพิ่มเติม เชน การวางแผนการพยาบาล เพื่อการตอบสนองตอภัยพิบัติ 
  1.3) ระยะภายหลังภัยพิบัติ (Post impact) การจัดความตอเนื่องของภัยพิบัติ 
(Diaster continuum) ระยะเวลาในชวงนี้สวนใหญมากกวา 72 ชั่วโมง ประกอบดวยขั้นตอน การ
กลับสูสภาพเดิม การฟนสมรรถภาพ  การบูรณะปฏิสังขรณ  การประเมินผล  (Recovery, 
Rehabilitation, Reconstruction, Evaluation) รายละเอียดของขั้นตอนดังกลาวมีดังตอไปนี้ 
   1.3.1) การเตรียมดานการแพทยและการรักษาพยาบาลอยางตอเนื่อง  
   1.3.2) การติดตามผูที่มีการเจ็บปวย หรือมีโรคประจําตัว  
   1.3.3) การจัดเตรียมอาหาร และน้ําใหมีความปลอดภัย  
   1.3.4) การยายผูประสบภัยออกจากเหตุการณที่เกิดภัยพิบัติ  
   1.3.5) การฟนสภาพโครงสรางดานสาธารณสุขใหกลับสูภาวะปกติ  
   1.3.6) การจัดการเกี่ยวกับการขนสงผูปวย และการอํานวยความสะดวก 
ใหกับผูประสบภัยตามระดับความตองการการดูแล  
   1.3.7) การจัดใหมีการรวมตัวกันของสมาชิกในครอบครัว  
   1.3.8) การติดตามผลลัพธทางสุขภาพกายของผูรอดชีวิตในระยะยาว  
   1.3.9) การติดตามภาวะสุขภาพจิตของผูรอดชีวิต  
   1.3.10) การใหคําปรึกษา และอภิปรายรวมกันระหวางผูปฏิบัติงาน  
   1.3.11) การจัดใหเจาหนาที่ทางการพยาบาลมีเวลาพักผอนอยางเพียงพอ  
   1.3.12) การประเมินการปฏิบัติทางการพยาบาล เพื่อตอบสนองภัยพิบัติ  
   1.3.13) การทบทวนแกไขแผนการเตรียมความพรอมภัยพิบัติรูปแบบเดิม 
      สวน Huerta and Horton (1978) cited in Garcia (1985) ไดกลาวถึงบทบาทของ
พยาบาลในการดูแลผูสูงอายุภายหลังพิบัติในประเด็นของ  
      1) การชวยเหลือปญหาดานสุขภาพโดยการดูแลรักษาความสะอาดตนเอง  
      2) การแนะนําผูสูงอายุตามภาษาที่ผูสูงอายุพูดใหเขาใจ ถึงเรื่องการเงิน กฎหมาย 
      3) การชวยเหลือเกี่ยวกับการสรางรายไดและการชวยเหลือทางสังคม  โดยผานหนวยงาน
ที่เกิดการยอมรับของสังคม เชน องคกรทางศาสนา 
      4) การเปดโอกาสใหผูสูงอายุรับรูขอมูล และเผยแพรความคิดเห็นของผูสูงอายุให
หนวยงานทราบ มากกวาใหผูสูงอายุเปนฝายรับ โดยไมมีปฏิกิริยาโตตอบใดๆ 
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 2) การเตรียมความพรอมกอนการเกิดภัยพิบัติในกลุมผูสูงอายุ  
     เมื่อผูสูงอายุตองเปนเหยื่อผูเคราะหรายจากภัยพิบัติ ทั้งขาดความแข็งแรงดานรางกาย 
จึงมีผลตอการฟนตัว แมวาผูสูงอายุสวนใหญยังมีความกระตือรือรน ใหความสนใจกับเหตุการณที่
เกิดขึ้น  และสามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงกับภาวะการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นไดก็ตาม พยาบาล
เองควรมีการตื่นตัว และใหความสําคัญกับการเตรียมความพรอมภัยพิบัติในกลุมผูสูงอายุ 
(Langan and James, 2005) โดยปฏิบัติดังตอไปนี้ 
      1) ประเมินระดับการปรับตัวของแตละคน และระดับความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรม รวมทั้งภาวะพึ่งพา พยาบาลควรมีการประเมินครอบครัว ผูดูแล เศรษกิจและสังคม ชุมชน 
หรือการประเมนิความตองการการดูแลและแหลงสนับสนุน 
      2) พิจารณาถึงระดับความสามารถเชิงปฏิบัติและภาวะพึ่งพาของผูสูงอายุ ถาตองการ
ความชวยเหลือการอาบน้ํา การแตงตัว การเคลื่อนยาย การเลือกซื้อของ หรือการทําอาหาร อาจไม
จําเปนตองมีการจัดเตรียมไวเฉพาะ แตควรใหความรู  เนื่องจากมีความจําเปนตอการเตรียมความ
พรอมของภัยพิบัติ 
      3) ประเมินครอบครัวของผูสูงอาย ุผูดูแล อิทธิพลจากเศรษฐกิจสังคม และการประเมิน
ชุมชน หรือการดูแลดานสุขภาพตามความตองการที่จําเปนและแหลงสนับสนุน 
      4) สอนการเตรียมความพรอมเกี่ยวกับภัยพิบัติ โดยการอภิปรายถึงการเตรียมที่พัก
อาศัยสําหรับผูสูงอายุระหวางเกิดภัยพิบัติ และภายหลังภัยพิบัติ การอพยพออกจากบาน หรือการ
คนหาที่พกัอาศัยที่อ่ืนในชุมชน 
      5) เมื่อผูสูงอายุเมื่อมีภาวะเจ็บปวยตองการการบริการ เชน ความชวยเหลือดาน
ความสามารถการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activities of daily living) การบริหารการใชยา
หลากหลายชนิด การดูแลบุคคลภายในครอบครัว การขนสง การจัดสิ่งแวดลอมภายในบาน เพื่อ
เกิดความสะดวกในการเคลื่อนยาย การใชรถเข็นนั่ง การทํากายภาพบําบัด การบําบัดการพูด ควร
มีการวางแผนใหการดูแลเฉพาะ 
      6) สําหรับผูปวยสูงอายุที่ตองการบริการการดูแลที่บานซับซอน ซึ่งทําใหกระบวนการ
บริการมีความซับซอนดวยเชนกัน ดังนั้นกระบวนการดูแลจึงควรมีการปรับเปล่ียน หรือผสมผสาน
ใหเหมาะสมในชวงเวลาของภัยพิบัติ 
      7) พยาบาลควรใหความรูผูสูงอายุที่มีภาวะเจ็บปวยและสมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับ
การดําเนินของโรคปจจุบันที่ผูปวยเปนอยู การจัดการอาการ การเคลื่อนยาย การใชยา การ
รับประทานอาหาร การทํางานของระบบการขับถายและปสสาวะ และกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ 
      8) รายการยาควรถูกตองและเปนยาที่ใชในปจจุบัน ทั้งขนาด และเวลา ควรจดจําได
งาย และเก็บไวในที่ที่ปลอดภัย รวมทั้งควรขียนชื่อ และเบอรโทรศัพทของผูใช บุคคลที่เกี่ยวของ 
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หรือบุคคลที่มีอํานาจแทน และผูรับผิดชอบดูแลดานสุขภาพ สถานที่จัดเก็บควรเขาถึงไดรวดเร็ว
และงายตอการนํามาใชในกรณีฉุกเฉิน 
      9) การเตรียมความพรอมของเอกสารสําคัญอื่นๆ และอุปกรณที่จําเปน รวมถึงแวนตา 
อุปกรณที่ใชในการรักษาควรบอกรูปแบบ และหมายเลขประจําอุปกรณนั้น เอกสารของหนวยงาน
ผูรับผิดชอบดานสุขภาพและหมายเลขโทรศัพท บัตรประจําตัวประชาชน รายการแพอาหารและยา 
สมุดเช็ค บัตรเครดิต ชื่อหนวยงานที่ทําประกันชีวิตพรอมหมายเลขโทรศัพท ในอนุญาตขับข่ี 
อุปกรณและเอกสารเหลานี้ควรเก็บไวในที่ที่เก็บไวเปนประจํา เพื่อใหหยิบไดอยางรวดเร็วเมื่อ
จําเปนตองอพยพ หรือยายไปที่อ่ืน  
      10) ไมควรจัดเก็บอุปกรณหรือสิ่งของตางๆยายหนีไวกอน ควรเริ่มจัดเตรียมในชวง 72 
ชั่วโมงกอนภัยพิบัติมา ซึ่งควรมีการจัดเตรียมยา ฟนปลอม แวนตา อาหารที่จําเปนตองรับประทาน
เฉพาะโรค รองเทาที่สวมใสควรมีความแข็งแรงทนทาน เสื้อกันหนาวสําหรับสภาพอากาศหนาว 
หรือเสื้อกันฝนหากสภาพอากาศเปนลมหรือฝน ผาหม อวัยวะเทียม อุปกรณชวยฟง อุปกรณลอ
เข็นนั่ง ออกซิเจน และอุปกรณชวยเหลืออ่ืนๆ   
 
4.  แนวคิดเกี่ยวกับการฟนสภาพ  
 
 ความหมายของการฟนสภาพ  
 วาสนา เพ็ชรภักดิ์ (2550) ไดใหความหมายของ การฟนสภาพ ดวยคําวา การปรับตัวเพื่อ
คืนสูสภาวะปกติ หมายถึง บุคลิกลัษณะสวนบุคคลที่ทําใหบุคคลสามารถปรับตัวจากสถานการณ
ที่ตึงเครียด ทนทุกข ปญหาและอุปสรรคตางๆจนคืนสูความปกติ โดยไมเกิดปญหาทางสุขภาพ  
 Jacelon (1997) ไดใหความหมาย การฟนสภาพ หมายถึง ความสามารถอดทนอดกลั้น 
หรือการฟนตัวจากสภาวการณยากลําบาก 
 Masten and Reed (2002) ใหความหมายคําวา การฟนสภาพ หมายถึง ลักษณะ
ปรากฏการณที่มีรูปแบบของการปรับตัวเชิงบวก ในบริบทของความยากลําบาก หรือมีความเสี่ยง 
 American Psychological Association (2004) ใหความหมาย การฟนสภาพ หมายถึง 
กระบวนการปรับตัวที่ดีในการเผชิญกับสภาวะยากลําบาก เร่ืองราวสะเทือนใจ โศกนาฏกรรม 
ภาวะคุกคาม หรือมีนัยสําคัญกับแหลงที่กอใหเกิดความเครียด  
 Luthan (2006) ใหความหมาย การฟนสภาพวา ความสามารถในการพัฒนา เพื่อเกิดการ
สะทอนกลับ (rebound) หรือ กระโดดกลับ (Bound back) จากสภาวการณยากลําบาก 
(Adversity) ความขัดแยง ความลมเหลว หรือเกิดผลดานบวกจากเหตุการณที่ประสบ การกาว
ตอไปขางหนา และการมีความรับผิดชอบ  
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 Manyena (2006) ใหความหมายของคําวา การฟนสภาพ หมายถึง การเผชิญปญหา การ
กลับสูสภาพเดิม (Bound back) การยืนหยัด (Withstand) หรือ การซึมซับผลกระทบทางลบ 
(Absorb negative impact) เพื่อกลับสูสภาวะปกติภายในชวงระยะเวลาอันสั้น โดยให
ความสําคัญกับทาทีของการตอบสนองของบุคคล  
 The American Heritage Dictionary of the English Language  (2007) ใหคําจํากัด
ความของคําวา การฟนสภาพ หมายถึง ความสามารถของการฟนสภาพ จากการเจ็บปวย การ
เปลี่ยนแปลง ความเคราะหรายตางๆไดอยางรวดเร็ว หรือสามารถดํารงชีวิตอยูได  
 นอกจากนี้ ผูวิจัยไดทบทวนความหมายของการฟนสภาพจากภัยพิบัติ  (Disaster 
resilience) เพื่อขยายขอบเขตการใหความหมายตรงกับวัตุประสงคของการวิจัย และเปนแนวทาง
การศึกษาภายใตแนวคิดการฟนสภาพจากภัยพิบัติคร้ังนี้มากยิ่งขึ้น 
 Manyena (2006) ใหความหมาย การฟนสภาพจากภัยพิบัติ หมายถึง การคบพบ หรือ
มองเห็น ถึงคุณภาพ ลักษณะ หรือผลที่ไดรับ โดยเกิดจากการพัฒนาของกระบวนการที่มาสงเสริม
ส่ิงดังกลาว 
 The Infrastructure Security Partnership (2006) ใหความหมาย การฟนสภาพจากภัย
พิบัติ หมายถึง ความสามารถของการตอตาน เพื่อปองกัน หรือพิทักษ โดยมีนัยสําคัญกับภาวะ
คุกคามจากอันตรายที่หลากหลาย และอุบัติการณตางๆ รวมถึงการจูโจมจากผูกอการราย ทําใหมี
การฟนตัวอยางรวดเร็ว และมีการจัดระบบบริการขึ้นใหมภายใตภาวะวิกฤตนั้น พรอมกับทําใหเกิด
การสูญเสียนอยที่สุด โดยการสรางความปลอดภัย ภาวะสุขภาพ เศรษฐกิจของชุมชน เพื่อให
ประเทศชาติเกิดความมั่นคง  
 จากการทบทวนวรรณกรรมการฟนสภาพ มีการใหความหมายแตกตางกันตามแนวคิด
ของแตละสาขาวิชา สําหรับการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดสรุปความหมายการฟนสภาพตามฐาน
แนวคิดของการฟนสภาพภายใตเหตุการณของภัยพิบัติสึนามิ โดยสรุป การฟนสภาพ หมายถึง 
ความสามารถของบุคคล เมื่อประสบ หรือเผชิญกับเหตุการณ สถานการณยากลําบากในชีวิตแลว 
เกิดการรับรูในตนเองใหมีการปรับตัวสูสภาวะปกติอยางเหมาะสม   
 ความเปนมาของแนวคิดการฟนสภาพ 
 การศึกษาแนวคิดการฟนสภาพมีความสําคัญที่แสดงใหเห็นถึง การเปลี่ยนผลกระทบซึ่ง
เปนความเสี่ยงจากภายนอกไปสูผลลัพธทางบวก เชน การปรับตัว การปองกัน สมรรถนะ และ
ความเปราะบาง Hengudomsub (2007) ดังนั้น เพื่อใหเขาใจและเห็นภาพรวมของแนวคิดการฟน
สภาพมากยิ่งขึ้น จึงนําเสนอการศึกษาการฟนสภาพ 3 ชวงของ Richardson (2002) และการ
วิเคราะหแนวคิดการฟนสภาพของ Earvolino-Ramirez (2007) ดังรายละเอียดตอไปนี้  
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 1) การศึกษาการฟนสภาพ 3 ชวง (The Three Waves of Resiliency Inquiry) 
     Richardson (2002) ไดศึกษา การฟนสภาพและแบงออกเปน 3 ชวง ไดแก 
     ชวงที่ 1 ศึกษาคุณภาพของการฟนสภาพ (First wave: Resilient qualities) การศึกษา
การฟนสภาพในชวงแรกนั้น ใหความสําคัญกับการเปลี่ยนแปลงกระบวนทัศนจากมุมมองของ
ปจจัยเสี่ยงที่นําไปสูปญหาดานจิตสังคม ไดแสดงใหเห็นถึง ความเขมแข็งของแตละบุคคล จาก
ลักษณะนิสัย ลักษณะบุคคล หรือ หลักฐานจากสถานการณ การแสดงถึงการฟนสภาพของแตละ
บุคคล เปนการเลือกจุดแข็งที่มีอยูของบุคคล หรือถือวาเปนทรัพยสมบัติสําคัญชวยใหบุคคลนั้น
รอดชีวิตจากสภาวการณยากลําบาก 
      ชวงที่ 2 ศึกษากระบวนการการฟนสภาพ (Second wave: The Resiliency process) 
ในระยะนี้ไดมีการศึกษาเพื่อคําถามที่วา การฟนสภาพอยางมีคุณภาพไดมาอยางไร ในประเด็นนี้ 
Richard, Neiger, Jensen and Kumpfer (1990) cited in Richardson (2002) ไดอธิบายการฟน
สภาพ ดวยการแสดงเปนรูปแบบเสนตรงอยางงายวาเมื่อบุคคล หรือกลุมบุคคลมีการตอบสนอง
ตอส่ิงที่มากระตุนชีวิต  และสิ่งที่มาทําลายแลว ยอมทําใหผานระยะดุลยภาพชีวจิตวิญญาณ  
(Biopsychospiritual homeostasis) ซึ่งเปนภาวะการปรับใหเขากันของจิตใจ รางกาย และจิต
วิญญาณ และทําใหบุคคลมีการเตรียมพรอมเพื่อทําใหมีสภาพสมบูรณอีกครั้ง 
     ชวงที่ 3 ศึกษาจุดเริ่มตนการฟนสภาพ (Third wave: Innate resilience) ในรูปแบบของ
แตละสาขาวิชาชีพ ซึ่งเปนระยะของความเปนสหวิชาชีพยุคใหม (Postmodern multidisciplinary) 
ในระยะนี้ มีการรวบรวมทฤษฎีของการฟนสภาพ จากกระบวนทัศนทางวิชาการที่หลากหลายของ
แตละสาขาวิชา แตมีกระบวนทัศนขั้นตนที่เหมือนกันคือ การใหความสําคัญตอความเปนมนุษย 
ส่ิงมีชีวิตตางๆ รวมทั้งพลังงานหรือการฟนสภาพ และยังมีการกลาวถึง การฟนสภาพกลับสูสภาพ
สมบูรณอีกครั้ง (Resilient reintegration) เพื่อตองการพลังแหงการเติบโตหรือความกาวหนา และ
ส่ิงสําคัญของทฤษฎีการฟนสภาพ (Resilience theory) ก็คือ แหลงดานจิตวิญญาณ  
 2) การวิเคราะหแนวคิดของการฟนสภาพ (Resilience: Concept analysis) 
    สวน Earvolino-Ramirez (2007) ไดมีการวิเคราะหแนวคิดของการฟนสภาพ เพื่อใหเกิด
ความชัดเจนเกี่ยวกับการฟนสภาพจาก การอธิบายลักษณะบุคคล (Defining attributes) ปจจัยนํา 
(Antecedents) และผลลัพธ (Concequece) ของการฟนสภาพ โดยสรุปผลการวิเคราะหแนวคิดการ
ฟนสภาพแตละประเด็น ดังนี้ 
       การอธิบายลักษณะ (Defining attributes) การฟนสภาพ สามารถสรุปไดเปน 2 กลุม
ขอมูลคือ กลุมแรกอธิบายโดยครอบคลุมเร่ืองของการพัฒนาดานปจจัยปองกัน (Protective 
factor) และความสอดคลองระหวางปจจัยปองกัน (Protective factor) ที่ทําใหเกิดการฟนสภาพ ที่ 
2 อธิบายถึงการพัฒนาปจจัยปองกัน (Protective factor) แตละตัว ซึ่งเปนลักษณะที่เกิดขึ้น
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บอยครั้งในผูที่มีการฟนสภาพ และมีการอธิบายเชื่อมโยงกันกับแนวคิดของการฟนสภาพ ตามการ
อางอิงที่ตางกันของแตละสาขาวิชาชีพ สําหรับตัวอยางของปจจัยปองกัน (Protective factor) ที่
นําสูการฟนสภาพเชน การขับเคลื่อนชีวิตภายหลังความยากลําบาก หรือสภาพแวดลอมที่เลวราย
แสดงใหเหน็ดวยการฟนสภาพในลักษณะของการกลับสูสภาวะเดิม/การทําใหเกิดสภาพสมบูรณ
อีกครั้ง (Rebounding/reintegration) การคาดหวังไวสูง /การมีจุดมุงหมายของตนเอง (High 
expectancy/Self-determination) การมีสัมพันธภาพเชิงบวก/การสนับสนุนทางสังคม (Positive 
relationships/Social support) การมีความยืดหยุน (Flexibility) การมีอารมณขัน (Sense of 
humor) และความมีคุณคาในตนเอง/การมีสมรรถนะแหงตน (Self-esteem/Self-efficacy)  
      ปจจัยนํา (Antecedents) เปนเหตุการณ หรืออุบัติการณ ที่ตองเกิดขึ้นกอนการเกิด
ของแนวคิด และผลลัพธของการฟนสภาพนั่นคือ ความยากลําบากหรือสภาพแวดลอมที่เลวราย 
ซึ่งความยากลําบากหรือสภาพแวดลอมที่เลวรายนี้เปนตัวแปรดานลบเพียงตัวเดียว ที่แบงแยกการ
ฟนสภาพออกจากกระบวนการการจัดการทางสังคมอื่นๆ หรือลักษณะสวนบุคคล (Personality 
traits) สําหรับปจจัยนําของการฟนสภาพนั้นมีทั้ง ความยากลําบาก ความทาทาย การทําลาย และ
การมองวาเปนสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงได ซึ่งเปนมุมมองที่เกิดขึ้นกอนกระบวนการฟนสภาพ 
และจากรูปแบบการฟนสภาพ (Resiliency model) ของ Richard, Neiger, Jensen and 
Kumpfer (1990) cited in Richardson (2002) ยังไดเสนอวา บุคคลจะมีการตอบสนองตอการถูก
ทําลายจากเหตุการณในชีวิต จากนั้นมีการเลือกกระทาํสิ่งตางๆดวยการใชสติ หรืออาจไมไดใชสติ 
เพื่อทําใหเกิดสภาพที่สมบูรณอีกครั้ง นอกจากนี้ผลจากความสูญเสียที่เกิดขึ้นไดทําใหบุคคลเกิด
การเรียนรู ซึ่งนําไปสูคุณภาพของการฟนสภาพ (resilient qualities) จนประสบความสําเร็จกับการ
ฟนสภาพอยางสมบูรณ 
      ผลที่ตามมา (Concequences) สําหรับความสําคัญของผลที่ตามมาของการฟนสภาพ
คือ ประสิทธิภาพในการเผชิญกับปญหา (Effective coping) ความชํานาญ/ความเชี่ยวชาญ 
(Mastery) และการปรับตัวเชิงบวก (Positive adaptation) ซึ่งผลที่ตามมาเหลานี้แสดงใหเห็นถึง
ความคงเสนคงวาของแนวคิดการฟนสภาพ ทั้งนี้ประสิทธิภาพของการเผชิญปญหา (Effective 
coping) นั้นสามารถอธิบายเกี่ยวกับ ประสิทธิภาพการจัดการกับความยากลําบาก ซึ่งแสดงใหเหน็
ถึงการเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม  สําหรับความเชี่ยวชาญ (Mastery) เปนคําที่พบไดบอยใน
วรรณกรรมเกี่ยวกับการมีสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy) โดยอธิบายถึงการไดมาของทกัษะ หรอื
ความรูของผูที่มีการฟนสภาพเปนสวนใหญ สวนการปรับตัวเชิงบวก (Positive adaptation) 
เกิดขึ้นเมื่อบุคคลสามารถกลับสูสภาวะเดิม มีการฟนตัวจากการถูกทําลายหรือจากเหตุการณ
ความยากลําบาก ซึ่งเปนการฟนตัวในดานดีหรือฟนตัวอยางมีประสิทธิภาพ 
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 กระบวนการสําคัญของการฟนสภาพจากภัยพิบัติ    
 การชวยเหลือครอบครัวหรือชุมชน เพื่อตอบสนองการสูญเสียจากภัยพิบัติ สามารถใช
กรอบแนวคิดการฟนสภาพของครอบครัว (Family resilience) มาใชได ซึ่งอธิบายโดย Walsh 
(2003); Walsh (2006) cited in Walsh (2007) โดยความสําคัญนั้น ขึ้นอยูกับ การสรางระบบ
ความเชื่อมั่น แผนการจัดระบบการทํางานของหนวยงานรับผิดชอบ และกระบวนการสื่อสารกับ
ผูประสบภัยพิบัติ พบวา สามารถชวยลดความเปราะบางและความเสี่ยง ทั้งสามารถสงเสริมการ
ฟนสภาพการสูญเสียจากภัยพิบัติได ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1) การสรางระบบความเชื่อมั่น (Belief system)   
  1.1) การสรางความหมาย (Make meaning) จากประสบการณการสูญเสียจาก
ภัยพิบัติ โดย ทําบริบทของความเศราโศกใหกลับสูสภาพปกติ พรอมทั้งสรางความรูสึกที่ดี การรับรู
เร่ืองราวตางๆใหมีความชัดเจนรวมกัน เพื่อใหเกิดความเขาใจ สามารถจัดการกับปญหาและทําให
มีความหมายขึ้นมา 
  1.2) การมีทัศนะหรือมุมมองดานบวก (Positive outlook) โดยการสรางความหวัง 
ใหกําลังใจตนเอง บอกกับตนเองวาตองเขมแข็งอดทน และสามารถปรับปรุงสิ่งตางๆใหดีข้ึนได 
การยอมรับอยางมืออาชีพ ดวยการยอมรับวา มีหลายสิ่งหลายอยางที่เราไมสามารถเปลี่ยนแปลง
ใหกลับคืนมาได 
  1.3) การมีภาวะธรรมทัศนและความเชื่อดานจิตวิญญาณ (Transcendence and 
Spirituality) โดยยึดมั่นศรัทธาในศาสนาดวยการประกอบพิธีกรรม เชน การสวดมนต การทําสมาธ ิ
การปฏิบัติพิธีทางศาสนา การตั้งเปาหมาย การทําใหชีวิตมีความหมาย และการประกอบอาชีพ  
 2) แผนการจัดระบบการทํางาน (Organizational pattern) ของหนวยงานผูรับผิดชอบ 
  2.1) การปรับตัวการทํางานแบบยืดหยุนไดกับสภานการณ และสรางความมั่นคง 
โดยการปรับปรุงโครงสรางของงานใหสามารถปฏิบัติไดอยางทันการณ สามารถคาดการณได 
จัดระบบการทํางานใหม เชน มีการจัดแบงหนาที่ใหมตามวัตถุประสงคของงานที่ตั้งไว มีภาวะผูนํา
ที่เขมแข็ง ทั้งดานการประสานงาน และการขอความรวมมือกับบุคคลและหนวยงานตางๆ  
  2.2) การติดตอ หรือการประสานงานกับชุมชน ควรเขาถึงวิถีการดําเนินชีวิต การ
สนับสนุนชวยเหลือซึ่งกันและกัน การสรางเครือขายทางสังคม การเชื่อมตอสัมพันธภาพมิใหเกิด
ความหมางเมินตอกัน 
   2.3) การเปนแหลงสนับสนุนดานการเศรษฐกิจ และความเปนสถาบัน 
 3) การติดตอส่ือสาร/การแกปญหา (Communication/Problem solving)        
  3.1) การมีความชัดเจน มีขอมูลที่ตรงกัน โดย มีการแจงขาวสารเกี่ยวกบัภัยพิบัติ 
และการสูญเสียที่ไมแนชัดใหมีความชัดเจนขึ้น 
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  3.2) การเปดโอกาสใหผูประสบภัยพิบัติระบายความรูสึกทางอารมณ มีการ
ตอบสนองปญหาอยางชัดเจน ใหความเคารพความเปนบุคคล ความแตกตางทางวัฒนธรรม 
พรอมทั้งใหมีการแลกเปลี่ยนเรื่องราวที่มีความสุขสูกันฟง การสรางอารมณขัน และมีศูนยดูแล
ความเศราโศกเสียใจในชวงระยะเวลาสั้นๆ (Respite amidst sorrow) 
  3.3) การตัดสนิใจและแกปญหารวมกันจากแหลงสนับสนุน เร่ิมจากการแกปญหา
เล็กๆ ใหประสบความสําเร็จ โดยมีการวางแผนและเตรียมพรอมแบบเชิงรุก 
 แนวทางสําหรับการฟนสภาพ 
 สวนประกอบที่เกี่ยวของกับกระบวนการจัดการภัยพิบัติ เชน ปฏิกิริยาของความเครียด
ผิดปกติภายหลังภัยพิบัติ (Post traumatic stress reactions) รูปแบบการจัดกระทําในภาวะวิกฤต 
(Crisis intervention models) การประสานงานกับชุมชน (Community coordination) การ
วางแผนปองกัน และการฟนสภาพ (National Association of Social Workers, 2007) 
 การฟนสภาพนั้นสามารถสรางได โดยการดําเนินการดังกลาวอาจขึ้นอยูกับแตละ
วัฒนธรรม (American Psychological Association, 2004) สําหรับ 10 แนวทางของการฟน
สภาพ ดังจะกลาวตอไปมีบางแนวทาง หรือหลายแนวทางในการกอใหเกิดการฟนสภาพ อาจ
พิจารณาตามความเหมาะสมแตละบุคคล ดังนี้ 
 1) การสรางความสัมพันธ โดยสรางสัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิกภายในครอบครัว เพื่อน 
บุคคลสําคัญอื่นๆ สําหรับบุคคลที่แยกกันอยูกับครอบครัว สามารถสรางความสัมพันธภาพกับ
เพื่อนบานใหมได 
 2) อยาหลีกเลี่ยงภาวะวิกฤตที่เห็นวา เปนปญหาใหญหลวงเกินที่จะฝาฟนไปได แตให
พยายามมองวา ควรกาวตอไปกับภาวะวิกฤตที่เผชิญอยูในปจจุบัน แมวาอนาคตจะประสบกับ
ความยากลําบาก อาจจะไมดีขึ้นดังเดิมก็ตาม ซึ่งเปนขอสังเกตวา  บุคคลที่มีการใชรูปแบบการ
ดําเนินชีวิตที่หลักแหลม อาจทําใหมีความรูสึกคอนขางดีกับส่ิงที่ไดกระทําไปในสถานการณอัน
ยากลําบากนั้น 
 3) การยอมรับการเปลี่ยนแปลงกับอีกสวนที่เหลือของชีวิต และการยอมรับสภาพแวดลอม
ที่ยากลําบาก ถึงแมไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดทั้งหมด แตสามารถชวยใหเห็นถึงความสําคัญของ
สภาพแวดลอมที่ยากลําบากวา เปนสิ่งที่เราสามารถเปลี่ยนแปลงได 
 4) การขับเคลื่อนตนเองไปสูเปาหมายที่ตั้งไว โดยพัฒนาเปาหมายบางอยางที่สามารถทํา
ใหเปนจริงขึ้นได และควรทําใหเปนเรื่องปกติ ซึ่งจะพบวาการประสบความสําเร็จไดนั้นเปนเรื่อง
เล็กนอยมาก เพียงแคสามารถทําตามเปาหมายที่ไดตั้งไว  
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 5) การกระทําการใดควรตัดสินใจใหเด็ดขาด ซึ่งจะมีผลตอการนําไปใชในสถานการณที่
เลวรายที่เกิดขึ้น การตัดสินใจใหเด็ดขาด ตรงขามกับ การถอนตัวออกปญหา และความเครียดโดย
ส้ินเชิง แตการตัดสินใจอยางเด็ดขาดทําใหความมุงหวังนั้นดําเนินไปในแนวทางที่ถูกตอง 
 6) การมองหาโอกาส สําหรับคนหาตนเอง ซึ่งบอยครั้งพบวา บุคคลไดเกดิการเรียนรูจาก
บางสิ่งอยางเกี่ยวกับตนเอง และอาจคนหาวามีวุฒิภาวะพอที่จะเคารพผลที่เกิดขึ้น และพรอมที่จะ
ตอสูกับการสูญเสียที่เกิดขึ้น บุคคลสวนมากอาจมีประสบการณแนวโศกนาฏกรรมและความ
ลําบาก แตกลับพบวา การมีสัมพันธภาพของครอบครัวดี ทําใหรูสึกวาตนเองมีความแข็งมากขึ้น 
เพิ่มความรูสึกมีคุณคาในตนเอง นอกจากนี้ความเชื่อดานจิตวิญญาณพัฒนายังสามารถพัฒนา
ความรูสึกไดมาก ทั้งทําใหมีรูปแบบการดํารงชีวิตที่ดีและเหมาะสม 
 7) การสนันสนุนมุมมองดานบอกกับตนเอง มีการจัดกรอบใหตนเองวาเราคิดอยางไรกับ
ตนเอง มีการรับรูตนเองวามีความเขมแข็งพอ และเปนบุคคลที่มีประโยชน สามารถกระทําการ
ตางๆได เมื่ออยูตกอยูในภาวะยากลําบาก ซึ่งสิ่งเหลานี้สามารถพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองได
 8) การมองปญหาตอไปขางหนา เมื่อเผชิญกับเหตุการณที่เจ็บปวด พยายามคํานึงถึง
สถานการณที่เกี่ยวกับความเครียดในบริบทนั้น แลวมองตอไปขางหนาใหยาวไกล 
 9) การคงมุมมองแหงความหวัง การมีทัศนคติที่ดี การคาดหวังสิ่งดีๆในชีวิต อีกทั้ง
พยายามมองวาเราตองการอะไร และอะไรบางที่ทําใหเรากังวลจนเกิดความกลัวที่จะตอสู 
 10) การดูแลเอาใจใสตนเอง โดยตั้งใจทําในสิ่งที่ตนเองตองการและการเขาใจความรูสึก
ของตนเอง และถึงแมวาไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมบางอยางไดตามปกติ แตควรพยายามออก
กําลังกาย และควรมีการคนหาวามีส่ิงใดบางที่ทําใหเรารูสึกผอนคลาย อยางเชน การบอกเลา
เร่ืองราวกับลูกหรือส่ือตางๆ  เพราะการดูแลตนเองจะชวยใหมีจิตใจและรางกายที่ดี ทั้งยังมีการฟน
สภาพไดตามตองการ  
 การฟนสภาพของผูสูงอายุจากภัยพิบัติ 
 ปจจุบันมีการศึกษาการฟนสภาพตามชวงอายุขัยมากขึ้น โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุ รวมทั้ง
มีการนําการฟนสภาพมาประยุกตใชในผูสูงอายุ ตามมุมมองของแนวคิดที่แตกตางกันไป ในบาง
การวิจัยไดศึกษาการฟนสภาพในรูปแบบของลักษณะบุคคล (Individual trait) บางการศึกษามอง
การฟนสภาพวาเปนกระบวนการ (Process) และผลลัพธ (Outcome) ของการฟนสภาพ
(Hengudomsub, 2007) สําหรับการศึกษาการฟนสภาพในผูสูงอายุ Wagnild and Young 
(1990) ไดศึกษาเชิงคุณภาพแบบทฤษฎีพื้นฐานถึงลักษณะของผูสูงอายุหญิงที่มีการปรับตัวจาก
การสูญเสียครั้งสําคัญ จากการศึกษาพบวา  ผูสูงอายุหญิงกลุมนี้มีการปรับตัวไดเนื่องจาก มีความ
สมดุลของอารมณและจิตใจ (Equanimity) มีความมานะอุตสาหะ (Perseverance) มีความ
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เชื่อมั่นในตนเอง (Self-reliance) มีชีวิตที่เต็มไปดวยความหมาย (Meaningfulness) มีสามารถ
ดํารงชีวิตอยูไดคนเดียว (Existential aloneness) 
 ตอมา Wagnild (2003) ศึกษา การฟนสภาพ และการประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ 
(Successful aging) พบวา รายได มีนัยสําคัญ และมีความสัมพันธเชิงบวกกับการฟนสภาพ และ
เปนขอบงชี้สําคัญของ การประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ (Successful aging)  หากเปน
การศึกษาดานผลลัพธของการฟนสภาพอยางเชน การคงบทบาททางจิตสังคมไดภายหลังการตาย
ของคูชีวิต (McCrae and Costa, 1988 cited in Hardy, Concato and Gill, 2004) แตปจจุบัน
สวนใหญมีมุมมองการฟนสภาพวา เปนลักษณะเปนกระบวนการของการมีชีวิตรอดของบุคคล 
หรือการเกิดแรงขับภายใตสภาวการณยากลําบาก (Adversity) โดยการเกิดรวมกันระหวาง
ลักษณะปจจัยภายใน และปจจัยภายนอกบุคคล ลักษณะปจจัยภายในบุคคล เชน ความเขมแข็ง
อดทน (Hardiness) มีสมรรถนแหงตนสูง (High self-efficacy) ลักษณะปจจัยภายนอกบุคคล เชน 
การสนับสนุนทางสังคม ซึ่งชวยสงเสริมการเผชิญปญหา (Richardson, 2002; Ryff, Singer, Love 
and Essex, 1998; cited in Hardy, Concato and Gill, 2004)  
 จากเหตุการณภัยพิบัติที่ผูสูงอายุประสบมาส่ิงสําคัญสําหรับการฟนสภาพของผูสูงอายุคือ  
ผูสูงอายุควรเริ่มทําความเขาใจตนเองโดยการพูดถึงความรูสึก มีการแลกเปลี่ยนประสบการณกับ
เหยื่อผูเคราะหรายจากภัยพิบัติอ่ืนๆ เพราะสามารถชวยใหผูสูงอายุเขาใจวาตนมิไดอยูอยางโดด
เดี่ยว จึงเปนผลใหเกิดกระบวนการการฟนสภาพจากภัยพิบัติไดอยางเหมาะสม ทั้งยังชวยให
ผูสูงอายุสามารถเห็นความสําคัญในการฟนสภาพดวยตนเอง  นอกจากนี้ควรสนับสนุนโดยการ
ถามถึงความตองการการชวยเหลือจากผูสูงอายุเชน การชวยเหลือดานการเงิน การชวยเหลือดาน
จิตใจ และการชวยเหลือดานการรักษาโรค เปนตน การคนหาปญหาเหลานี้ เพื่อนําไปสูการฟน
สภาพจากภาวะพึ่งพาที่มีอยูของผูสูงอายุ โดยทั่วไปหากไดรับการสนับสนุนที่เหมาะสมจะทําให
ผูสูงอายุเกิดความเขมแข็ง และสามารถเผชิญกับอนาคตของตนเองได (SAMHSA’S National 
Mental Health Information Center, 2007) รวมทั้งการมีทัศนะดานบวก มีการปรับตัว และการ
เผชิญกับปญหาที่ผานมาในชีวิตยอมทําใหผูสูงอายุมีการฟนสภาพได (Kinsel, 2004) สําหรับกรณี
ผูสูงอายุที่ประสบกับภัยพิบัติเกิดความเครียดไดสูง Zeiss, Cook and Canor  (2002) กลาววา 
หากผูสูงอายุมีความพยายาม หรือความอุตสาหะ และมีการใชวิธีการที่เหมาะสมยอมทําให
ผูสูงอายุมีการฟนสภาพได ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1) การคนหาเพื่อการเรียนรู และการทําทุกอยางใหเปนปกติ (Seek education and 
Normalization) นับเปนวิธีการหนึ่งที่ทําใหเกิดการฟนสภาพ เพื่อใหเกิดการรับรูตั้งแตระดับเล็กๆ 
จนถึงมีการตอบสนองตอความทรงจําจากบาดแผลทางใจใหเปนปกติและตอเนื่อง เนื่องจากไมมี
ผูใดตองการใหตนเองเจ็บปวด หรือมีปญหาดานจิตใจ จนไมสามารถจัดการปญหาตางๆที่เกิดขึ้น
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ได ดังนั้นจึงเกิดการเรียนรูเพื่อกลับคืนสูภาวะปกติ และมีการใชกลวิธีทางบวกในการเผชิญกับ
ปญหา และการทําความเขาใจความรูสึกของผูสูงอายุ เปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยใหผูสูงอายุมี
ความรูสึกวาตนเองไมไดอยูคนเดียว 
 2) การคงความปกติ (Maintain routine) ในชวงระยะเวลาของความเครียด มีบางส่ิง
บางอยางที่เกิดขึ้น อาจมองเห็นวาเปนสิ่งที่ไมคุนเคย หรืออาจรูสึกวาไมเหมือนเดิม ดังนั้นการคงไว
ซึ่งความปกติเชนเดิมนับวามีความสําคัญ ในสวนนี้สามารถสราง และกําหนดแผนงานลวงหนา 
เพื่อใหผูสูงอายุทําความคุนเคยและสามารถควบคุมความรูสึกตนเอง เมื่อกลับไปอยูในสถานที่เดิม
ที่เปลี่ยนแปลงไป 
 3) การดูแลเอาใจใสตนเอง (Take good care of self) ในชวงระยะเวลาของความสับสน
วุนวาย และการเปลี่ยนแปลงอยางรุนแรงที่เกิดขึ้น มีปญหาที่เกิดขึ้นทางจิตใจอยางทวมทน จนลืม
ดูแลและใสใจตนเอง อยางเชน การดูแลตนเองใหถูกสุขลักษณะ การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน ถูกตองตามหลักโภชนาการ การนอนหลับใหเพียงพอ รวมทั้งการออกกําลังกาย ส่ิงที่
กลาวมานี้นับวามีความสําคัญตอการดํารงชีวิต  
 4) การรวมกิจกรรมที่สรางความเพลิดเพลิน (Engage in pleasurable activities)  เปน
การเพิ่มความรื่นรมยใหชีวิต ซึ่งอาจพบบอยวามีความสําคัญตอความเครียด ทั้งยังเปนการสงเสรมิ
การเผชิญกับปญหา เพื่อใหเกิดการฟนสภาพ รวมถึงการดูแลสุขภาพตนเอง การหากิจกรรมที่ทํา
ใหเกิดความเพลิดเพลิน เชน การเดินพูดคุย หรือการเรียนรูกับทักษะใหมๆ   
 5) การคนหาบุคคลสนับสนุน (Find supportive people) นับเปนชวงเวลาที่ทาทายและ
ยากลําบาก สําหรับการชวยเหลือและมีบุคคลสนับสนุน เปนลักษณะการชวยเหลือโดยมีผูยื่นมือ
เขามาชวยเหลือ ซักถามปญหา เปนอีกขั้นตอนหนึ่งที่สําคัญสําหรับผูสูงอายุ ตอการกาวสูหนทาง
ของการฟนตัว (recovery) สวนของบุคคลที่ใหการสนับสนุนนั้น ควรเปนบุคคลที่มีความหมาย 
และมีความพยายามเขาถึง และสัมผัสไดถึงความรูสึกของผูสูงอายุกลุมนี้  
 6) การกําหนดแผนงานและปฏิบัติตาม (Set a plan and Follow through) ควรมีการ
จัดทําขั้นตอนการแกปญหาใหมีความชัดเจน มากกวาการหลีกเลี่ยงปญหา โดยใหบุคคลมี
ความรูสึกวาสามารถควบคุม และมีความชํานาญกับการแกปญหาของตนเอง ดังนั้น การกําหนด
แผนการทํางาน เพื่อใหงานเสร็จสมบูรณนั้นมีความสําคัญตอการสรางการฟนสภาพ (Building 
resilience) ดวยเชนกัน 
 7) การคนหาความหมายหรือเปาหมาย (Find meaning or Purpose) การรับรูผลดาน
บวกและดานลบของผูสูงอายุจากการเผชิญกับภัยพิบัติ อาจมีความสําคัญตอการสนองใน
ระยะเวลาตอมา อยางเชน ผูสูงอายุชายที่เคยเปนทหารผานศึกรับรูประโยชนถึงผลดานบวก เชน 
ความมีคุณคาในตนเอง (Self-esteem) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-confidence) และมีทักษะ



 42

การเผชิญความเครียด (Coping skill)  จากการดํารงหนาที่ของทหาร ดีกวาไมมีจุดยืนดานบวก
จากประสบการณเหลานี้เลย  
 
5.  แนวคิดการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา  
 
 การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) เปนการศึกษาเพื่อคนหาความรูโดย
มีพื้นฐานมาจากศาสตรสาขาปรัชญา สังคมวิทยา และจิตวิทยา เพื่อศึกษาประสบการณชีวิต 
(Streubert and Carpenter, 2007) Hursserl cited in Munhall and Boyd (1993) ไดอภิปรายถึง
ประเด็นของปรากฏการณวิทยาเปนศาสตรแหงความเขมงวด (Rigorous science) และอธิบายวา
ใหความสําคัญกับประสบการณในปรากฏการณวิทยา ไมตรงกับศาสตรแหงธรรมชาติ (Natural 
science) วาดวยความมีสติ (Conscious) นักปรากฏการณวิทยาใหความสําคัญประสบการณของ
ปรากฏการณวิทยา โดยใหความสําคัญสิ่งที่เกี่ยวกับมนุษยในโลก โดยใชคําวา ประสบการณชีวิต 
(Lived experience) ซึ่งเนนใหความสําคัญ และสาระสําคัญที่นักปรากฏการณวิทยายึดถือคือ 
การดํารงอยูของมนุษย นั่นคือ การใหความหมาย (Meaningful) และใหความสนใจอยางมีสติ 
(Conscious) กับบางสิ่งบางอยาง สําหรับการดํารงอยูอยูในโลก (Being-in-the-word) เปนถอยคํา
เกี่ยวกับปรากฏการณวิทยา บงบอกถึงการรับรูของบุคคลที่เชื่อมตอกับโลก และเขาใจไดถึงบริบท
ที่บุคคลนั้นอยู สวนพฤติกรรมของมนุษยที่เกิดขึ้นในบริบทนั้นมักเกี่ยวของกับบางสิ่งบางอยาง 
บุคคล เหตุการณ และสถานการณ โดยการแสดงออกมาอยางเปนรูปธรรม (Embodiment) 
Merleau-Ponty (1962) cited in Munhall and Boyd (1993)  เปนวิธีการศึกษาที่มีเปาหมายเพ่ือ
คนหา วิเคราะห และอธิบายประสบการณ โดยปราศจากการคิดลวงหนา  เพื่อรับรูสิ่งที่เปนจริง
มากที่สุดตามการรับรูของผูมีประสบการณ โดยไมวิพากษวิจารณ ประเมิน หรือใหความเห็นที่คิด
วาถูกตองและอธิบายปรากฏการณเสมือนเปนการอธิบายของผูมีประสบการณเอง  จากแนวคิดนี้
ผูวิจัยไดทบทวนแนวคิดการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาของ Husserl ดังรายละอียดตอไปนี้ 
 
 ความหมายของปรากฏการณวิทยา 
 Husserl (cites in Holloway and Wheeler, 1996) กลาววาปรากฏการณวิทยา คือ 
การศึกษา เพื่ออธิบายประสบการณชีวิตโดยปราศจากการคิดไตรตรองไวกอน เกี่ยวกับความจริง
ของสิ่งรอบตัว (Objective reality) ของประสบการณนั้น 
 Merleau-Ponty (cited in Streubert and Carpenter, 2007) กลาววาปรากฏการณวิทยา 
หมายถึง การศึกษาองคประกอบสําคัญ (essences) และสิ่งที่เกี่ยวของ เพื่อคนหาความหมาย
องคประกอบสําคัญตามการรับรู (Essence of perception) หรือองคประกอบสําคัญของความมี
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สติ (Consciousness) และเปนปรัชญาที่ศึกษาองคประกอบที่เปนอยู เพื่อเขาใจมนุษยและโลก
ตามความเปนจริงของเขาเอง 
 Morse (1995) ใหความหมาย ปรากฏการณวิทยา หมายถึง การเลือกวิธีการคนหา ความ
เขาใจ (Understanding) การทําความเขาใจ (Make sense) และดึงความหมาย (Elicit the meaning) 
ออกมาจากปรากฏการณ 
 Holloway and Wheeler (1996) ใหความหมายปรากฏการณวิทยา คือ การศึกษาสิ่งที่มี
อยูในธรรมชาติ โดยมีคําถามคือ สิ่งที่ปรากฏอยูคืออะไร (What is being)  
 Streubert and Carpenter (2007) กลาววา ปรากฏการณวิทยา หมายถึง ศาสตรที่มี
จุดประสงค เพื่ออธิบายปรากฏการณธรรมชาติที่มีความเฉพาะเจาะจง หรือลักษณะที่ปรากฏของ
ส่ิงตางๆ จากประสบการณชีวิต (Lived experience) 
 โดยสรุป  การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา  หมายถึง  วิธีการศึกษาประสบการณชีวิตของ
บุคคล จากเหตุการณหรือปรากฏการณ ตามการรับรูของผูมีประสบการณ เพื่อใหไดความรูที่เปน
จริง โดยมีจุดประสงคเพื่อคนหาความหมาย วิเคราะหหาความเชื่อมโยงของปรากฏการณ และ
อธิบายอยางไมมีอคติ หรือการคิดลวงหนาจากผูศึกษา 
 ประวัติความเปนมาของปรากฏการณวิทยา   
 การขับเคลื่อนของการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาเริ่มตนขึ้นตั้งแตทศวรรษแรกใน 20 
ศตวรรษที่ผานมา โดยมีแนวคิดทางปรัญาไดแบง 3 ระยะ คือ 1) Preparatory 2) German และ 3) 
French ตอมาอธิบายถึงสาระสําคัญของปรากฏการณวิทยาทั้ง 3 ระยะ ดังตอไปนี้ (Holloway 
and Wheeler,1996 ;Streubert and Carpenter, 2007)   
 ระยะที่ 1 Preparatory phase มีผูริเร่ิมการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาโดย Franz 
Brentano (1838-1917) และ Carl Stumpf (1848-1936) Stumpf เปนศิษยเอกของ Brentano 
การทํางานที่ผานมาของเขาแสดงใหเห็นถึง การใชหลักเกณฑทางวิทยาศาสตอยางเขมงวด 
(Scientific rigor) กับการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา มีการปรับปรุงแนวคิดใหมีความชัดเจนขึ้น 
ซึ่งเปนจุดมุงหมายสําคัญในชวงแรกของระยะยี้ วิธีการของจุดมุงหมาย (Intentionallity) นั้น 
เกี่ยวกับความมีสติ (Consciousness) โดยมีการรับรูตลอดเวลา (Consciousness) กับบางสิ่ง 
Mealeau-Ponty (1956) cited in Streubert and Carpenter (2007) ไดอธิบายวา การรับรูจาก
ภายในเกิดขึ้นไมไดหากปราศจากการรับรูจากภายนอกมากอน เนื่องจากโลกมีการติดตอ/มีการ
เชื่อมโยงกับปรากฏการณ จึงทําใหเกิดการรับรู (Consciousness) รวมกัน  
 ระยะที่ 2 German phase ในระยะนี้ Edmund Husserl (1857-1938) และ Martin 
Heidegger (1976) ผูนําสําคัญตอการขับเคลื่อนการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยาในชวงของ 
German หรือ ระยะที่ 2 ชวง สําหรับ Husserl มีความเชื่อวา ปรัชญานั้นควรเติบโตจากศาตรที่มี
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ความเขมงวด (Rigorous science) ซึ่งมีการเชื่อมตอไดกับเร่ืองราวดั้งเดิมที่มีความลุมลึกของ
มนุษย ทั้งนี้การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยานั้นควรมาจากความเปนปรัชญา (Philosophy) และ
วิทยาศาตร (Science) ทั้งหมด ตอมา Heidegger ไดติดตามการทํางานของ Husserl อยาง
ใกลชิด จึงอาจเปนไปไดวา Heidegger นําผลลัพธโดยตรงของ Husserl มาพัฒนาแนวคิด สําหรับ
แนวคิด องคประกอบสําคัญ (Essence) การหยั่งรู (Intuiting) และลดทอนเชิงปรากฏการณวิทยา 
(Phenomenological reduction) พัฒนาขึ้นในชวงนี้ 
 ระยะที่ 3 French phase  ผูนําคนสําคัญที่ไดชวยขับเคลื่อนการศึกษาเชิงปรากฏการณ
วิทยาในระยะ French หรือระยะที่ 3 ไดแก  Gabriel Marcel (1889-1973) Jean Paul Satre 
(1905-1980) และ  Maurice Merleau-Ponty (1905-1980) แนวคิดที่มีการพัฒนาขึ้นในชวงแรก
ของระยะนี้คือ การแสดงออกเปนรูปธรรม (Embodiment) และการเปนอยูในโลก (Being-in-the-
world) แนวคิดนี้มีความเชื่อวาการกระทําทั้งหมดสรางมาจากพื้นฐานของกระบวนการรับรู 
(Perception) และการรับรูจากตนแบบ (Original awareness) ปรากฏการณ โดยมีประสบการณ
ชีวิตใหเกิดการรับรูตอโลก และมีการอธิบายการรับรูนั้น 
 เนื่องจากแนวคิดและปรัชญาเชิงปรากฏการณวิทยามีหลายวิธี (Strategy) จึงทําใหมี
วิธีดําเนินการวิจัยที่แตกตางกันทั้งคําถามการวิจัย (Research question/focus) ผูใหขอมูล 
(Participants/Informations) ขนาดกลุมตัวอยาง (Sample size) วิธีดําเนินการรวบรวมขอมูล 
(data collection methods) และประเภทของผลที่ไดรับ (Type of result) (Morse and Field, 
1995) สําหรับปจจุบันวิธีการเชิงคุณภาพไดรับความสนใจมากขึ้นเรื่อยๆ รวมทั้งการศึกษาเชิง
ปรากฏการณวิทยา ซึ่งเปนวิธีการวิจัยหนึ่งของวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ และถูกนํามาใชกันอยาง
แพรหลายในศาสตรสาขาตางๆ เชน สังคมวิทยา จิตวิทยา และทางการพยาบาล เพราะความ
ยืดหยุนไดมากกวา เหมาะที่จะนํามาใชในการตอบคําถามดานการวิจัยทางการพยาบาลและ
สุขภาพ และเหมาะกับการนํามาอธิบายประสบการณชีวิตของผูปวยและครอบครัว (เพ็ชรนอย 
สิงหชางชัย, 2550) ดังนั้น การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ผูวิจัยควรทําความเขาใจพื้นฐาน และ
วิธีดําเนินการวิจัย เพื่อตอบคําถามไดตรงประเด็นการศึกษาของปรากฏการณนั้นๆ (Streubert 
and Carpenter, 2007)   
 สําหรับการดําเนินการวิจัยโดยเลือกใชแนวคิดปรากฏการณวิทยาของ  Husserl 
(Husserlian Phenomenology) ในครั้งนี้ เพื่อใหเกิดความเขาใจ และใหความหมายของ
ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ตามธรรมชาติการรับรูของผู
ประสบกับเหตุการณเอง และสามารถดึงสาระสําคัญ และแกนอันลึกซึ้งจากขอคนพบ และคง
ความหมายนั้นตามประสบการณที่ผูสูงอายุเปนผูประสบเอง เพื่อใหสอดคลองกับแนวการศึกษา
เชิงปรากฏการณวิทยาของ Husserl ผูวิจัยจึงเสนอแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรม ดังตอไปนี้ 
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 แนวคิดปรากฏการณวิทยาของ Husserl  
 การศึกษาเชิงปรากฏารณวิทยานั้นมีตนกําเนิดมาจากการทํางานของ Husserl ซึ่งเปนนัก
คณิตศาสตร นักปรัชญาชาวเยอรมัน และบรรยายเชิงจิตวิทยาไดอยางชัดเจน โดยใชแนวคิดพื้นฐาน
ทางคณิตศาสตร ในเวลาตอมา Husserl พยายามสํารวจพื้นฐานเชิงลึกของธรรมชาติ และภาวะของ
แนวคิดเชิงตรรกวิทยา (Logical concepts) และความคิดที่มาจากพื้นฐานความเปนจริง (Ideal 
objects) ซึ่งนําไปสูกรอบการทํางานของพฤติกรรมเชิงความคิด (Cognitive acts) เชน ความสามารถ
ในการตัดสินใจ ซึ่งเปนการสนับสนุนอิทธิพลของความคิดสวนตัว (Subjective side) ใหบรรลุผล
สําเร็จหรือเกิดความสําเร็จของความรู  สวนนี้ เองไดนําไปสูการศึกษาแบบญาณวิทยา 
(Epistemological inquiries) ในเชิงตรรกวิทยา (Moran, 2005) และเปนผูอธิบายถึงโครงสราง
พื้นฐานของโลกแหงชีวิต (Life-world) โดยใหความสําคัญของประสบการณชีวิต (Lived experience) 
ในความหมายของประสบการณ Husserl ไดพิจารณาถึง การรับรูของบุคคลตอส่ิงที่ปรากฏขึ้นในโลก 
เมื่อมีเร่ืองราว (Things) ความจริง (Truths) และความมีคุณคา (Values) ประกอบขึ้นมาชั่วระยะเวลา
หนึ่ง (Morse and Field, 1995)  ทั้งมุงทําความเขาใจวา คนเราตีความปรากฏการณที่ไดประสบ เพื่อ
ทําใหโลกของตนเองมีความหมายและสรางโลกทัศนใหมขึ้นมาไดอยางไร ในทางปฏิบัติแลวขอนี้
หมายความวาผูศึกษาตอง “ มองเลยจากสิ่งที่เห็นปรากฏ ไปยังธรรมชาตขิองสิง่นัน้” (from what is to 
the nature of what is) (Schwandt, 2001 อางถึงใน ชาย โพสิตา, 2550)  กลาวไดวาแนวคิดนี้ ให
ความสําคัญของการแสวงหาความหมายจากประสบการณของมนุษย และมกีารเปลีย่นประสบการณ
ไปสูการรับรูของบุคคล และการใหความหมายรวมกัน (Morse, 1995; Patton, 2002) 
 นักปรากฏการณวิทยาเชื่อวา การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ดวยการคนหาและอธิบาย
ความหมายของบุคคลจากประสบการณนั้น ทายที่สุดแลวการคนหา เพื่อทําความเขาใจกับ
ประสบการณที่ศึกษา (Merleau-Ponty, 1956 cited in  Munhall and Boyd, 1993) และให
ความหมายของประสบการณวา สิ่งที่มีความสําคัญภายในจิตใจ (Something psychical) เมื่อมี
ปรากฏการณที่ผานเขามา และผานไป โดยไมสามารถยื้อเก็บไว และไมสามารถเกิดขึ้นในลักษณะ
เหมือนเดิมทุกประการได แตสามารถรับรูได เชน การเขาใจในความเปนศาสตรของธรรมชาติ 
(Natural science) โดยแบงการรับรูนั้นออกเปนสวนประกอบ และสามารถวิเคราะหเปนสาระสําคัญ 
จนเกิดเปนความเขาใจ หรือความหมายที่ถูกตองเหมาะสม  สวน Schutz (1970 cited in Streubert 
and Carpenter, 2003) กลาววา ประสบการณชีวิต หมายถึง โลกของชีวิตตามปกติ (World of 
everyay life) กลาวคือ ทุกสิ่งทุกอยางที่ลอมรอบประสบการณของบุคคล ทั้งวัตถุ คน การประสบกับ
เหตุการณตางๆ ยอมมีผลตอการปฏิบัติตอไปในชีวิต และ Streubert and Carpenter (2003) ให
ความหมายของประสบการณชีวิต หมายถึง สิ่งที่เกิดจากการรบัรูของบุคคล จากปรากฏการณเฉพาะ 
มีอิทธิพลกับทุกสิ่งทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอกของบุคคลนั้น 
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 ดังนั้นโดยสรุป  ประสบการณ  หมายถึง  การรับรูของบุคคลจากเหตุการณเกิดขึ้นจริงที่
ผานมา สงผลใหบุคคลใหความหมายตอเหตุการณนั้นตามการรับรูของตน รวมทั้งสงผลตอปจจัย
ภายในและภายนอกตนตามการใหความหมายนั้น 
 วิธีดําเนินการวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา 
 วิธีดําเนินการวิจัยควรมีความเหมาะสมกับปรากฏการณที่สนใจ รวมทั้งควรมีแนวทาง
วิธีดําเนินการวิจัยวิจัยตามปรากฏการณที่เลือกไว (Streubert and Carpenter, 2007) สําหรับ
การศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา Moustakas (1994) อางถึงใน ชาย โพสิตา (2550) กลาวถึง
วิธีดําเนินการวิจัย 7 ขั้นตอน ประกอบดวย 
  1) กําหนดหัวขอ คําถามในการวิจัยที่เหมาะสมกับวิธีการศกึษาแนวปรากฏการณวิทยา 
  2) ทบทวนองคความรูเกี่ยวกับเรื่องที่ศึกษา 
  3) กําหนดเกณฑสําหรับเลือกบุคคลและปรากฏการณสําหรับศึกษา 
  4) ใหขอมูลที่จําเปนแกผูที่ถูกเลือกมาศึกษา รวมทั้งจัดการประเด็นจริยธรรมในการวิจัย 
  5) กําหนดประเด็นหรือแนวคําถามสําหรับการสัมภาษณแบบเจาะลึก 
  6) ทําการสัมภาษณและบันทึกการสัมภาษณอยางละเอียด อาจสัมภาษณซ้ําหลายครั้ง 
  7) เตรียมขอมูลเพื่อการวิเคราะห และดําเนินการวิเคราะห 
  นอกจากนี้ Spiegelberg (1965, 1975) cited in (Streubert and Carpenter, 2003)  ได
แบงขั้นตอนหลัก หรือ องคประกอบสําคัญ ของการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ดังรายละเอียด
ตอไปนี้ 
 1) อธิบายเชิงปรากฏการณวิทยา (Descriptive phenomenology) เปนการกระตุนการ
รับรูประสบการณชีวิต โดยใหความสําคัญถึงรายละเอียด ความกวาง ความลึกของประสบการณ
เหลานั้น มีกระบวนการ 3 ขั้นตอน คือ การหยั่งรู (Intuiting) การวิเคราะห (Analyzing) และการ
อธิบาย (Describing)  
      การหยั่งรู (Intuiting) เปนขั้นตอนแรก ตองการใหผูวิจัยฝงตัวเองอยูในปรากฏการณ ซึง่
อยูภายใตการแสวงหาอยางเปนกระบวนการจึงทําใหผูวิจัยเริ่มทราบเกี่ยวกับปรากฏการณ และมี
ผูใหขอมูลเปนผูอธิบายถึงปรากฏการณนั้น ในชวงนี้ผูวิจัยควรหลีกเลี่ยงการวิจารณ การประเมิน 
หรือใสความคิดเห็นของตนเอง และเอาใจใสตอเหตุการณที่ศึกษา ในขั้นของการหยั่งรู (intuiting) 
ของปรากฏการณ เปนการศึกษาคุณภาพชีวิต เปนเหตุใหผูวิจัยเปนเครื่องมือในการวิจัย 
(“Research as instrument”) ในกระบวนการสัมภาษณ เมื่อผูวิจัยมาเปนเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และฟงผูใหขอมูลแตละคนอธิบายถึงคุณภาพชีวิตโดยผานกระบวนการสัมภาษณ 
จากนั้นผูวิจัยควรศึกษาถึงขอมูลดวยการถอดความและทบทวนซ้ําวามีอะไรบางที่ผูใหขอมูล
อธิบายถึงความหมายของคุณภาพชีวิตของตน 
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      การวิเคราะห (Analyzing) ข้ันตอนที่ 2 เปนการวิเคราะหเชิงปรากฏการณวิทยา 
(Phenomenological analyzing) มีผลตอการแยกแยะองคประกอบสําคัญ (Essence) ของ
ปรากฏการณ ภายใตขอมูลที่ไดจากการศึกษา และขอมูลที่ปรากฏ ผูวิจัยควรรูขอแตกตางเกี่ยวกับ
องคประกอบหรือสวนประกอบของปรากฏการณนั้น ดวยการตรวจสอบความสัมพันธ และความ
เชื่อมโยงของปรากฏการณที่ใกลเคียงกัน การอยูกับขอมูลนับวามีความสําคัญตอการทําใหเกิด
ขอมูลมีความเพียงพอในกระบวนการวิเคราะห หากผูวิจัยตองอยูกับขอมูลที่ศึกษาในระยะยาว 
ส่ิงจําเปนคือ ตองแนใจวาไมมีการปนเปอนของขอมูล และมีการบรรยายที่ถูกตอง  
      การบรรยาย (Describing) ขั้นตอนที่ 3 การบรรยายเชิงปรากฏการณวิทยา มี
วัตถุประสงค เพื่อบรรยายขั้นตอนการสื่อสารที่นําไปสูการเขียนและการบรรยายคําพูดที่โดดเดน 
การตรวจสอบองคประกอบของปรากฏการณ โดยการบรรยายขึ้นอยูกับการจัดหมวดหมูหรือกลุม
ของปรากฏการณ  
 2) สาระสําคัญของปรากฏการณวิทยา (Phenomenology of essences)  สาระสําคัญ
ของประสบการณวิทยา (Phenomenology of essences) เกี่ยวของกับการลวงขอมูลเชิงลึก 
(probing)  โดยผานการคนหาขอมูลจากประเด็นทั่วไป หรือสาระสําคัญ หรือการสรางรูปแบบใหมี
ความสัมพันธกันรวมกันจากปรากฏการณเฉพาะ มีการเปลี่ยนแปลงจินตนาการทางความคดิอยาง
อิสระ (Free imaginative variation) โดยใชสวนประกอบสําคัญที่มีอยูใหมีความสัมพันธระหวาง
กันของสาระสําคัญนั้นๆ ทั้งนี้ในการศึกษาตองมีความระมัดระวัง รอบคอบ มีการจัดหาตัวอยาง
จากประสบการณของผูใหขอมูล (Participants’ experience) ที่มีความชัดเจน และความ
เปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับระบบ (Systematic variation) ซึ่งจะทําใหเขาใจโครงสรางของสาระสําคัญที่
การไดมาอยางลึกซึ้ง รวมทั้งความสัมพันธของปรากฏการณ             
 3) สิ่งที่ปรากฏของปรากฏการณวิทยา (Phenomenology of appearance) สิ่งที่ปรากฏ
ของปรากฏการณวิทยา (Phenomenology of appearance) เกี่ยวของกับการใหความสนใจตอ
ปรากฏการณที่ปรากฏ เปนการมองถึงแนวทางหรือวิธีการแสดงออกถึงปรากฏการณ โดยผูวิจัยให
ความสนใจเฉพาะความแตกตางของวิธีการ หรือแนวทางที่ปรากฏออกมาจากเองจากเรื่องราว 
ดังนั้นความสําคัญของสิ่งที่ปรากฏจากปรากฏการณวิทยา ควรใหความสนใจตอปรากฏการณดวย
การทําใหขอมูลเผยสิ่งที่มีอยูออกมา  
 4) การประกอบเรื่องราวของปรากฏการณวิทยา (Constitutive phenomenology) การ
ประกอบเร่ืองราวของปรากฏการณวิทยา (Constitutive phenomenology) หมายถึง เมื่อศึกษา
ปรากฏการณแลวนําเรื่องราวจากปรากฏการณนั้นมาประกอบขึ้น (constituted) ดวยการใชสติ 
(consciousness) ของผูวิจัย  
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  5) การทอนปรากฏการณวิทยา (Reductive phenomenology) โดย Husserl ใชคําวา 
epoche′ มาจากภาษาเยอรมันหมายถึง การพักความเชื่อของผูวิจัยไวกอน (suspension of 
belief)  ประกอบดวย 2 ระยะ คือ การทอนจินตภาพ (Eidetic reduction) และ การทอน
ปรากฏการณวิทยา (Phenomenological reduction) (Holloway and Wheeler, 1996) อธิบาย
จินตภาพ (Eidetic) วา การทอนเฉพาะความจริงจากองคประกอบสําคัญทั่วไป (‘reduction from 
particular facts to general essences’) ซึ่งเปนกระบวนการพักความเชื่อ (Suspending belief) 
สวนการลดทอนปรากฏการณวิทยา (Phenomenological reduction) เปนขั้นตอนที่ 2 เปนวิธีการ
ใหผูศึกษาตรวจสอบทัศนคติ ความเชื่อ และอคติ โดยการเก็บความรูสึกเหลานี้ไวกอน เพื่อขจัด
ไมใหมีอิทธิพลตอการศึกษา ซึ่งเปนการจัดเก็บความรูของผูวิจัยไวกอน (Bracketing)  
      สรุปลักษณะสําคัญของวิธีดาํเนินการจัยเชิงปรากฏการณวิทยา Ray (1987) cited in 
Morse and Field (1995) ไดสรุปวา 1) การเนนธรรมชาติของประสบการณชีวิต 2) ควรระงับการ
คาดคะเนตามหลักเกณฑทางวิทยาศาสตรของเรื่องราวที่ศึกษาจากปรากฏการณนั้นไวชั่วคราว 3) 
สามารถควบคุมบทการสนทนาของบุคคลผูใหความหมายประสบการณไดอยางเขมขน ตรง
ประเด็น 4) การพัฒนาสาระสําคัญจากบทบันทึกการสนทนา 5) สะทอนความหมายจาก
ประสบการณทั้งหมดไดอยางลึกซึ้ง  
 

6. การสัมภาษณเชิงลึก    
   

 การสัมภาษณเชิงลึก เปนรูปแบบหนึ่งของการสัมภาษณเชิงคุณภาพ โดยการสราง
เร่ืองราวและความหมายรวมกัน ระหวางผูสัมภาษณกับผูถูกสัมภาษณ สําหรับเรื่องราวและ
ความหมายแทจริงนั้นมีอยูแลว แตในการสัมภาษณจะถูกสรางขึ้นมาใหม และถูกถายทอดใน
ระหวางการสัมภาษณ (Rice and Ezzy, 1999) และโดยทั่วไปแลวการสัมภาษณมักถูกแบง
ออกเปน 2 ประเภท คือ การสัมภาษณแบบเปนทางการ หรือกึ่งทางการ (Formal or Semi-formal 
Interview) การสัมภาษณอีกประเภทหนึ่งคือ การสัมภาษณแบบไมเปนทางการ (Informal 
Interveiw) (ศิริพร จิรวัฒนกุล, 2548; นิศา ชูโต, 2549) สําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพแบงการ
สัมภาษณเปน 3 ประเภท (Taylor and Bogan, 1998)  ดังตอไปนี้ 
 ประเภทที่ 1 การสัมภาษณชีวประวัติ หรืออัตชีวประวัติทางสังคม (Life history or 
sociological autobiography) ในประวัติชีวิตผูวิจัยตองพยายามจับประเด็นสําคัญจาก
ประสบการณชีวิตของบุคคล เพื่อใหเปนไปตามความหมาย และมุมมองชีวิตของบุคคลที่ประสบ
กับเหตุการณนั้นเอง  
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 ประเภทที่ 2 การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth interview) เปนแนวทางการนําไปสูการ
เรียนรูจากเหตุการณและกิจกรรม  วิธีการนี้บุคคลที่ใหการสัมภาษณเรียกวา  ผูใหขอมูล 
(Informants) มิใชเร่ืองงายนักที่จะทําใหบุคคลเหลานี้ไดเปดเผยมุมมองของตนเองออกมา แต
สามารถอธิบายไดวามีอะไรเกิดขึ้นบางและมีมุมมองกับส่ิงที่เกิดขึ้นนั้นอยางไร ตัวอยางเชน  การ
สัมภาษณผูประสบกับภัยพิบัติธรรมชาติ (Natural disaster)   
 ประเภทที่ 3 การสัมภาษณแบบมีจุดมุงหมายตอภาพรวมในระดับของพื้นที่ สถานการณหรือ
กลุมคน การสัมภาษณประเภทนี้มีประโยชนสําหรับการศึกษากลุมคนจํานวนมาก ซึ่งนํามาเพื่อ
เปรียบเทียบกันในชวงระยะเวลาอันสั้น วามีอะไรบางเปนความตองการการสังเกตแบบมีสวนรวม  
 การเตรียมกอนสัมภาษณ 
 กอนการสัมภาษณนักวิจัยตองมีการเตรียมความพรอมที่จะดําเนินการสัมภาษณ แบบ
เจาะลึก โดยใชหลักการ 3 ดาน (กนกนุช ชื่นเลิศสกุล, 2540) ดังนี้ 
 1)  การเตรียมตัวผูสัมภาษณ   
  1.1) ดานเนื้อหาวิชาการ ผูสัมภาษณควรศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวของ เพื่อมี
แนวทางในการสัมภาษณเบื้องตน ซึ่งเนนประเด็นสําคัญๆ และเปนคําถามปลายเปดที่มุงใหผูให
ขอมูลอธิบาย ใหความเห็น หรือเลาถึงประสบการณที่เกี่ยวของกับประเด็นนั้นๆ 
  1.2) ดานระเบียบวิธีการวิจัย ผูสัมภาษณควรศึกษา วิเคราะห ทําความเขาใจ
อยางถองแท และทดลองฝกปฏิบัติ กอนลงมือเก็บขอมูลจริง เพื่อใหเกิดความมั่นใจ เมื่อสัมภาษณ
ผูใหขอมูลจริงๆ 
  1.3) ดานการปรับตัวและการพัฒนาคุณสมบัติเฉพาะตัวของผูสัมภาษณ โดยมี
การกําหนดบทบาทสถานภาพของตนเอง แนะนําตนเอง แจงวัตถุประสงคและสรางสัมพนัธเพื่อให
เกิดการยอมรับ และไดรับความไววางใจจากผูใหขอมูล การเตรียมความพรอมของตนเองในการ
สัมภาษณ การเรียนรูและฝกฝนการสนทนาอยางมีเทคนิคและศิลปะ 
 2)  การเตรียมแนวทางการสัมภาษณ  กอนลงมือสัมภาษณ  ผูสัมภาษณสรางแนวทางการ
สัมภาษณใหชัดเจน  ในประเด็นที่สนใจ  สวนการสรางแนวคําถาม  ผูสัมภาษณควรใชคําถามที่
กระตุนใหผูใหขอมูลมีสวนรวมอยางเปนธรรมชาติและผูสัมภาษณตองไมมีอคติ  หรือกําหนด
คําตอบไวลวงหนา  คําถามเหลานี้  ผูสัมภาษณนําแนวคําถามไปทดสอบกอนการเก็บขอมูลจริง  
เพื่อดูความเปนไปไดของภาษาและวิธกีารถาม  เพื่อใหผูสัมภาษณสามารถกําหนดเวลาที่ใชในการ
สัมภาษณได  อีกทั้งขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณมีความครอบคลุมในประเด็นที่ตองการศึกษา 
(Patton, 2002) 
 
 



 50

 ขั้นตอนการสัมภาษณเชิงลึก  
 การสัมภาษณเชิงลึกเปนการใชคําถามนําไปสูการสนทนา ซึ่งผูใหขอมูลมีบทบาทกําหนด
ทิศทางการสนทนารวมกับกับผูสัมภาษณ เพื่อบรรลุเปาหมายในการทําความเขาใจประเด็น
คําถามรวมกัน ทวีศักดิ์ นพเกษร (2548); Minichiello, Aroni, Timewell and Alexander (1990) 
และไดอธิบายถึงขั้นตอนดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 1) การสรางบรรยากาศการสนทนาที่เปนธรรมชาติสบายๆ ดวยการเริ่มสนทนาแบบ
ทักทายสรางสัมพันธภาพ (Small talk) พูดคุยกันถึงประสบการณทั่วๆไป แลวจึงเริ่มพูดคุยถึง
เหตุการณ สถานการณ ประสบการณรวมที่สามารถเชื่อมโยงไปสูเร่ืองราวที่เปนเปาหมายของการ
สัมภาษณเชิงลึก การพูดคุยถึงประสบการณของผูเก็บขอมูล เปนวิธีการสรางความสัมพันธและ
ความรูสึกรวมที่จะนําไปสูการเปนคูสนทนาในประเด็นที่ตองการศึกษา 
 2) การชี้แจง เมื่อเกิดสัมพันธภาพที่ดีและมีภาวะการเปนคูสนทนาเกิดขึ้นแลว จําเปน
อยางยิ่งที่จะตองมีการชี้แจงถึงการวิจัยกอนการสนทนาเก็บขอมูล ผูวิจัยจึงตองแนะนําตัวอยาง
ชัดเจนและอธิบายใหเห็นชัดเจนถึงวัตถุประสงการวิจัย สิ่งที่ผูวิจัยตองการจากผูใหขอมูล และผูให
ขอมูลมีความสําคัญอยางไร รวมทั้งสิทธิของผูใหขอมูล เชน สิทธิในการไมใหขอมูล การยุติการ
สนทนา การไดรับความคุมครองผลกระทบจากการใหขอมูล การใหความยินยอมในการใหขอมูล
ดวยความสมัครใจ   
 3) การดําเนินการสนทนาตามประเด็นวิจัย นักวิจัยตองใชทักษะการสื่อสารสรางสัมพันธ
ภาพตลอดการสนทนา  เพื่อใหการสนทนาในประเด็นตางๆเกิดความราบรื่น  เพียงพอ 
(Conversational competence) เพื่อใหไดขอมูลจริงในชวงแรกๆ ผูใหขอมูลมักตกลงใจใหความ
รวมมือ แตก็ยังรูสึกไมมั่นคง (Insecure) ผูสัมภาษณตองทําใหผูวิจัยเกิดความรูสึกวาความเห็น 
และประสบการณของเขามีความสําคัญมากกับการวิจัย โดยเริ่มตนดวยคําถามงายๆไมคุกคาม
ความรูสึก และทําใหเกิดความมั่นใจในการเลาเรื่อง 
 4) การแสดงความเขาใจเรื่องของผูใหขอมูล เมื่อการสนทนาดําเนินตอไป ผูวิจัยควรแสดง
ความเขาใจความเปนมาของเรื่องราวที่กําลังเลา เพื่อเปนการกระตุนใหผูใหขอมูลเปดเผยเรื่องราว 
ความคิดเห็นที่ลึกกวาในชวงแรกโดยไมรูสึกกลัว อึดอัดที่จะเลาเร่ือง การใชน้ําเสียง สีหนา ทาทาง
ใหสอดคลองกับอารมณของเรื่องราวผูใหขอมูล เปนการสื่อสารใหรูวาผูวิจัยเขาใจและยอมรับในสิ่ง
ที่ผูใหขอมูลเปนอยู 
  5) การสนทนาใหไดความจริง จากประสบการณ มุมมอง ความรูสึกที่แทของผูใหขอมูล 
เมื่อสัมพันธภาพระหวางคูสนทนาเปนไปไดดีแลว ผูวิจัยจะสามารถสามารถใชคําถามนําเขาสู
หัวใจของการสนทนาตามประเด็นวิจัย ในขั้นนี้ผูวิจัยจะสามารถกระตุนใหเกิดการเลาเร่ืองยาวๆ 
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อยางพรั่งพรูออกมาได ผูวิจัยที่ชํานาญจะรูวาเมื่อใดผูใหขอมูลพรอมที่จะเลาเรื่องที่ลึกหรือออนไหว 
(Sensitive) มากขึ้น 
  6) การตั้งคําถามที่ผูตอบจะไมตอบในภาวะปกติ (Difficult question) ผูวิจัยควรถาม
คําตอบที่ยากตอการตอบในภาวะปกติ เชน คําถามเกี่ยวกับประสบการณทางเพศ หรือคําถาม
คุกคามทําใหเกิดความรูสึกเชิงลบ เชน ความโกรธ ความวิตกกังวล ความอาย ความกลัว ความ
เกรงถูกตัดสินเชิงคุณคาความเปนมนุษย ก็ตอเมื่อเห็นวาสภาวะความเปนคูสนทนามีความผอน
คลายและความเชื่อใจได รวมทั้งความรูสึกของผูวิจัยเองดวยที่รูสึกผอนคลายจากสัมพันธภาพที่
พัฒนาขึ้นจากการสนทนา      
  7) การลดระดับอารมณความรูสึก การสนทนาเจาะลึกดวยคําถามที่ตอบยาก อาจทําให
เกิดความรูสึกอึดอัด หรือกระตุนใหเกิดความรูสึก อารมณแบบตางๆ เชน ความรูสึกตื่นเตน 
อารมณหดหู ความโกรธ เมื่อไดขอมูลเชิงลึกตามตองการแลว กอนทําการปดการสัมภาษณเชิงลึก
ผูเก็บขอมูลควรสนทนาในประเด็นที่ไมลึก ตอบไดงาย ซึ่งจะทําใหความรูสึก อารมณกลับเปนปกติ 
และเปดโอกาสใหผูใหขอมูลถามผูสัมภาษณบาง หรือใหโอกาสเขาทบทวนเพิ่มเติมขอมูล  
  8) การปดการสนทนา บางครั้งอาจยุติไดยาก เนื่องจากผูใหขอมูลตองการสนทนาตอ 
กอนยุติการสนทนาผูเก็บขอมูลควรมอบของที่ระลึกประกอบการกลาวขอบคุณ และย้ําถึงระบบ
การรักษาความลับที่เชื่อใจได ควรขออนุญาตเพื่อติดตอกลับมาอีกในกรณีที่ตองการขอมูลเพิ่มเติม 
  นอกจากนี้ Taylor and Bogdan (1998) ไดกลาวถึง การสัมภาษณเชิงลึกที่ดีและ
เหมาะสมขึ้นอยูกับสถานการณของ 1) การวิจัยที่มีความนาสนใจ ประกอบดวย เร่ืองที่ศึกษานั้น
คอนขางมีความชัดเจน และอธิบาย/กําหนดขอบเขตได 2) พื้นที่และประชากรเขาถึงไดไมยาก 3) 
ผูวิจัยสามารถกํากับเวลาได 4) ผูวิจัยตองมีความสนใจตอพื้นที่และประชากรที่ศึกษา เพื่อใหเกิด
ความเขาใจขอมูลในระดับกวางขึ้น 
 
7. วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 
 วาสนา เพ็ชรภักดิ์ (2550) ทาํการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความผาสุกของผูสูงอายุที่
ประสบภัยพิบัติ ป 2547 อําเภอตะกั่วปา จังหวัดพังงา ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการ
ปรับตัว เพื่อคืนสูสภาวะปกติ (resilience) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับคอนขางสูงกับความผาสุก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 Elder and Clipp (1989) ศึกษาประสบการณของการรบ สุขภาพจิต การสูญเสีย และการ
ฟนสภาพในวัยสูงอายุ เปนการศึกษาระยะยาว  จากจํานวนกลุมตัวอยางทหารผานศึกใน
สงครามโลกครั้งที่ 2 และสงครามความขัดแยงระหวางประเทศเกาหลีจํานวน 149 นาย พบวา 
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กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเสี่ยงเกี่ยวกับปญหาดานจิตใจ และพฤติกรรม ภายหลังสงครามโลก
ตั้งแตชวงวัยกลางคน จากเหตุการณการรบที่ยังมีความทรงจําแหงการสูญเสียที่เจ็บปวด แต
ผู สูงอายุที่มีประสบการณดังกลาวกลับมองวา  ในชวงชีวิตที่ผานนั้นตนมีประโยชน และ
ประสบการณของการเปนทหารผานศึกมาอยางโชก ชวยทําใหตนมีการฟนสภาพจากเหตุการณ
เลวรายตางๆไดดียิ่งขึ้น 
 Wagnild and Young (1990) ศึกษา ลักษณะการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิงเมื่อเผชิญ
กับการสูญเสียครั้งสําคัญเชน การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การสูญเสียหนามีการงาน และการ
สูญเสียตําแหนงหนาที่ เปนตน จํานวน 24 คน โดยศึกษาในรูปแบบของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
ผลการวิจัยพบวา  ลักษณะการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิงคือ 1) การมีความสมดุลของอารมณ
และจิตใจ 2) การมีความมานะอุตสาหะ การมีความเพียรพยายามแมอยูในสภาวะที่ยากลําบาก มี
ความเต็มใจ และมีความมุมานะอยางตอเนื่อง 3) การมีความเชื่อมั่นในตนเอง โดยมีความเชื่อวา
ตนเองมีความสามารถพอตอกระทําการใดๆได 4) การมีชีวิตที่เต็มไปดวยความหมาย โดยตระหนกั
ถึงเปาหมายของชีวิต และความมีคุณคาตอผูอ่ืน และ 5) การมีสามารถดํารงชีวิตอยูไดคนเดยีวเปน
วิถีชีวิตของคนที่มีลักษณะพิเศษเฉพาะตัว  
 Wagnild and Young (1993) ไดศึกษาเพื่อพัฒนาเครื่องมือการประเมินดานจิตใจ
เกี่ยวกับการฟนสภาพ พบวา ลักษณะสวนบุคคลที่มีการฟนสภาพ ไดแก การมีอารมณขัน 
(Humour) การมีอิสรภาพแหงตน (Autonomy) และการมีความกระตือรือรน (Enthusiasm) มี
นัยสําคัญกับการฟนสภาพ   
 Wagnild (2003) ศึกษาการฟนสภาพ และการประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ 
(Successful aging) พบวา รายได มีนัยสําคัญ และมีความสัมพันธเชิงบวกกับการฟนสภาพ และ
เปนขอบงชี้สําคัญของ การประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ (Successful aging)    
 Baclay and Cingel (1999)  ศึกษาการฟนสภาพรูปแบบใหม การศึกษาครั้งนี้เปนการ
วิจัยเชิงคุณภาพเชิงปรากฏการณวิทยา ผูใหขอมูลเปนผูหญิงกลุมนอยที่มีความหลากหลายทาง
วัฒนธรรม ซึ่งมีประสบการณถูกกีดกัดทางเพศ และเชื้อชาติ ผลการวิจัยพบวา การฟนสภาพของ
ผูหญิงกลุมดังกลาวขึ้นอยูกับ  สิ่งที่มีผลตอสภาวะทางรางกายและจิตใจหรือตัวแปรที่เปนปจจัย
ภายในของแตละคน  สัมพันธภาพของครอบครัว เพื่อน และสังคม  เหตุการณตางๆที่มากระตุน 
แนวคิดตามวัฒนธรรมและเชื้อชาติ  และสิ่งแวดลอมหรือปจจัยทางสังคมรวมถึงบริบทของสังคม 
 Hardy, Concato and Gill (2001) ศึกษาเหตุการณความเครียดในชีวิตผูสูงอายุที่อาศัย
อยูในชุมชน ที่เคยประสบกับเหตุการณความเครียดจากภาวะเจ็บปวยของตนเอง สมาชิกใน
ครอบครัวหรือเพื่อนเสียชีวิต สมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนเจ็บปวย และเหตุการณอ่ืนๆ ในชวง 5 
ปท่ีผานมา ซึ่งผลการวิจัยพบวา ผลที่ตามมาจากเหตุการณความเครียดเหลานี้ ที่ทั้งดานบวกและ
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ดานลบที่เกิดขึ้นกับชีวิตผูสูงอายุ การตอบสนองตอเหตุการณความเครียดของผูสูงอายุเหลานี้อาจ
บงชี้ถึงระดับการฟนสภาพที่ตางกัน  
 Hardy, Concato and Gill (2004) ศึกษาการฟนสภาพของผูสูงอายุในชุมชนที่มี
ประสบการณที่ทําใหภาวะเครียดในชีวิต ผลการวิจัยพบวา การไรซึ่งภาวะพึ่งพา ทําใหเกิดการฟน
สภาพสูง ขณะที่การมีภาวะซึมเศราระดับเล็กนอยและการคงสุขภาวะแหงตน มีความเกี่ยวของกับ
การฟนสภาพสูงเชนกัน แตเกิดขึ้นภายหลังการควบคุม การรับรูตอสถานการณความเครียดแลว  
 Kinsel (2004) ศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุหญิงและการฟนสภาพ ผลการวิจัยพบวา
ประเด็นสําคัญของการฟนสภาพจากการวิจัยประกอบดวย  การติดตอกับสังคม  (social 
connectedness) การเปดโอกาสตนเองกับส่ิงตางๆ (extending self to others) การขับเคลื่อน
ตนเองไปขางหนา (moving forward) เชน มีความอยากรูอยากเห็น (curiosity) หรือมีการคนหา
อยางไมหยุดยั้ง (ever seeking) เผชิญกับปญหาขางหนาอยางทาทาย (“head on” approach to 
challenge) มีอิสระทางความคิด (maverick) และเกี่ยวของกับพื้นฐานดานจิตวิญญาณ  
 Collins (2005) ศึกษาการฟนสภาพจากความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุ มี
วัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาความสัมพันธ และการเปลี่ยนแปลงความมีคุณคาในตนเอง กอนและหลัง
มีการสูญเสียภาวะสุขภาพ ความมั่นคงทางการเงิน หรือหนาที่การงาน อาชีพ ในชวงระยะเวลา 3 
ป ผลการศึกษาพบวา มีผูสูงอายุที่มีการสูญเสีย มีผลตอความมีคุณคาในตนเองลดลงจํานวนนอย  
และการสูญเสีย 1 อยาง พบนอยกวารอยละ 1 ที่ทําใหความมีคุณคาในตนเองเปลี่ยนแปลง           
  Deeg, Huizink, Comijs and Smid (2005) ทําการศึกษาภัยพิบัติและการเปลี่ยนแปลงที่
เกี่ยวของกับสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผูสูงอายุในสถานที่พักอาศัย เปนการศึกษาระยะยาว 
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 603 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมแรกอยูในรัศมีของภัยพิบัติ 1 
กิโลเมตร กลุมที่ 2 อาศัยอยู  ในรัศมี 1 ถึง 2 กิโลเมตร และกลุมที่ 3 อาศัยอยูในเมือง Amsterdam 
ที่เกิดภัยพิบัติ จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุกลุมอาศัยใกลกับพื้นที่การเกิดภัยพิบัติ ประสบกับ
ภาวะสุขภาพที่แยลงหลังจากภัยพิบัติ นอกจากนี้ยังพบวา  ผูที่มีภาวะสุขภาพที่ย่ําแยลงนั้นเปน
ผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพปกติมากอน ภัยพิบัติที่มีความเกี่ยวของกับภาวะสุขภาพที่ลดลงนี้มี
จํานวนนอย ซึ่งสวนใหญยังสามารถกระทําหรือปฏิบัติกิจกรรมได เชน การเคลื่อนไหว สวนดาน
ความคิดแสดงใหเห็นถึงความสามารถการปรับตัวชวงเวลาอันสั้น  
 Pentz and Roudebush (2005) ศึกษาประสบการณดานจิตสังคมของผูสูงอายุที่ปวย
ดวยโรคมะเร็งจํานวน 13 คน เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณเชิงลึก และสนทนากลุม ผลการศึกษา
พบวา  ผูสูงอายุสวนใหญมีการฟนสภาพและมีชีวิตที่เต็มเปยมดวยความสุข แมวาถูกรุมเราดวย
โรคมะเร็ง และคนพบประเด็นสําคัญของการฟนสภาพของผูสูงอายุกลุมนี้คือ การสนับสนุนทาง
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สังคม และความเชื่อดานจิตวิญญาณ เชน มีความเชื่อตอพระเจา การมีความหวัง และการไดรับ
ความชวยเหลือจากแหลงอื่น    
 Bonanno, Galea, Bucciarelli and Vlahov (2006) ศึกษาการฟนสภาพดานจิตใจ
ภายหลังภัยพิบัติ จากการจูโจม Wolrd Trade Center ของกลุมโจรกอการราย ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลัง 6 เดือนของเหตุการณ มีกลุมอาการเครียดผิดปกติในผูที่เผชิญกับเหตุการณที่รุนแรง แต
สามารถฟนสภาพไดรอยละ 65.1 ของกลุมตัวอยางที่ศึกษา 
 Walsh (2007) ศึกษาเกี่ยวกับการฟนสภาพของครอบครัวและชุมชน จากเหตุการณ
สะเทือนใจ และภัยพิบัติครั้งสําคัญพบวา  การผานประสบการณตางๆในชีวิตมามากมาย ทําให
ผูสูงอายุไดนําเอาความทรงจํา และบทเรียนจากการเผชิญกับสถานการณที่เลวรายในชีวิตมาใช 
เพื่อการกลับคืนสูสภาวะปกติ  โดยแสดงออกใหเห็นดวยการกระทํา และการใชความคิดในการ
ดําเนินการกับผลกระทบจากภัยพิบัติ รวมทั้งการมีความหวังในการดํารงชีวิต  
 
8. สรุปการทบทวนวรรณกรรม 

 
 จากการทบทวนการวิจัยเกี่ยวกับการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ สวน
ของประเทศไทยยังไมมีการศึกษาเฉพาะเจาะจงในประเด็นนี้ มีเพียงการศึกษาหาความสัมพันธ 
คือ การศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอความผาสุกของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติ ป 2547 อําเภอตะกั่ว
ปา จังหวัดพังงา และพบวา การฟนสภาพ หรือจากการวิจัยครั้งนี้ใชคําวา ความสามารถในการ
ปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ (resilience) มีความสัมพันธเชิงบวกระดับคอนขางสูงกับความผาสุก
ของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติ  สําหรับการศึกษาของตางประเทศ การศึกษาการฟนสภาพของ
ผูสูงอายุ มิไดเนนเฉพาะบริบทของภัยพิบัติ แตอยูในขอบเขตของสภาวการณความยากลําบากที่
ผูสูงอายุเคยเผชิญ และมีการศึกษาถึงความสามารถในการปรับตัวเชิงบวกของผูสูงอายุจาก
สถานการณ หรือประสบการณที่ยากลําบากในชีวิต ซึ่งสวนใหญเปนการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ 
ดังนั้น การศึกษาประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบกับภัยพิบัติสึนามิในครั้งนี้ อาจ
เปนการขยายองคความรูจากขอคนพบใหมที่แตกตาง และหลากหลายจากการศึกษาเดิม อีกทั้ง
สามารถเชื่อมโยงขอคนพบสูบทบาทของพยาบาลในการเตรียมความพรอม และบริหารจัดการ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติอยางเปนรูปธรรมยิ่งขึ้น อีกทั้งยังเปนขอมูลเบื้องตนสําหรับการศึกษา
คนควาในประเด็นนี้ 
 
 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) เชิงปรากฏการณ
วิทยา (Phenomenology) โดยใชระเบียบวิธีวิจัยตามปรัชญาของปรากฏการณวิทยาแบบพรรณา 
(Descriptive Phenomenology) ตามแนวคิดของ Husserl (Koch, 1995) เปนวิธีการศึกษาที่มี
เปาหมายเพื่อ การคนหา วิเคราะห และอธิบายประสบการณ โดยปราศจากการคิดลวงหนา  เพื่อให
รับรูถึงความจริงมากที่สุดตามการรับรูของผูมีประสบการณ โดยไมวิพากษวิจารณ ประเมิน หรือให
ความเห็นวาถูกตอง (Merleau-Ponty, 1962 cited in Munhall and Boyd, 1993) โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาความหมาย และประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ผูวิจัย
จึงไดดําเนินการวิจัยดังลําดับหัวขอตอไปนี้  
  
 ขั้นที่ 1 การเตรียมความพรอมของผูวิจัย 
  1.1 การเตรียมความรูดานเนื้อหา และแนวคิดทฤษฎีตางๆเกี่ยวกับผูสูงอาย ุ
  1.2 การเตรียมความพรอมดานระเบยีบวจิัย 
  1.3 การเตรียมทักษะดานการเก็บขอมูล 
 ขั้นที่ 2 การดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
  2.1 พืน้ที่ในการศึกษา 
  2.2 ผูใหขอมูลหลัก 
  2.3 เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
  2.4 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 
  2.5 การพิทกัษสิทธิ์ของผูเขารวมการวิจยั 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะหขอมูล 
  3.1 ขั้นตอนการวิเคราะหขอมูล 
  3.2 การตรวจสอบความนาเชื่อถือของงานวิจัย 
 
ขั้นที่ 1 การเตรียมความพรอมของผูวจิัย 
 การเตรยีมความพรอมของผูวจิัยมีความสาํคัญ เพราะเปนรากฐานของการดําเนนิการวิจัย 
(ศิริพร จิรวฒันกุล, 2548 และ Morse, 1996) และการวจิัยเชงิคุณภาพ ถือวาตัวผูวจิัยเปนเครื่องมือ
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ความสาํคัญทีสุ่ด (ชาย โพสติา, 2550; สุภางค จนัทวานชิ, 2550) ผูวิจยัไดมีการเตรียมความ
พรอม เพื่อการดําเนินการวจิัย ดังนี ้
 1.1) การเตรียมความรูดานเนื้อหา และแนวคิดทฤษฎีตางๆเกี่ยวกับผูสูงอายุ  
        ผูวิจัยเปนนิสิตหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต ไดศึกษารายวิชาการพยาบาล
ผูสูงอายุขั้นสูง จํานวน 12 หนวยกิต ที่คณะพยาบาลศาสตร สาขาการพยาบาลการพยาบาล
ศาสตร (การพยาบาลผูสูงอายุ) จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีการศึกษาภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัติ เพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับเนื้อหาและแนวคิดทฤษฎีตางๆที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ
ตลอดจนฝกทักษะการประเมินความตองการของผูสูงอายุ และทําความเขาใจถึงความ
เปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุตามที่ไดศึกษา ซึ่งเปนการเตรียมความพรอมในการสําหรับการทาํวจิยัใน
หัวขอเกี่ยวกับประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 1.2) การเตรียมความพรอมดานระเบียบวิจัย  
        ผูวิจัยไดศึกษาหลักการเชิงทฤษฎีของวิจัยเชิงคุณภาพ โดยเรียนในวิชาการวิจัยเชิง
คุณภาพทางการพยาบาล รหัสรายวิชา 3600026 จํานวน 3 หนวยกิต โดยทําการศึกษาปรัชญา 
เปาหมาย จรรยาบรรณของนักวิจัย วิธีการเก็บรวมรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล รวมกับการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับเร่ืองที่ศึกษาในประเด็นตางๆ รวมกับการศึกษาดวยตนเอง จาก
การอานเอกสารตําราผลงานวิจัยเชิงคุณภาพดานวิทยาศาตรสุขภาพ เพื่อเตรียมตัวผูวิจัยดาน
เนื้อหาสาระและประเด็นที่ศึกษา ไมเกิดการหลงทางเมื่อเขาสูสนามการวิจัย  และขอคําปรึกษา
จากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธที่มีความชํานาญในการวิจัยเชิงคุณภาพเพิ่มเติม 
 1.3) การเตรยีมทักษะดานการเก็บรวบรวมขอมูล 
                   การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยได
ทําการศึกษานํารอง (pilot study) โดยศึกษาจากผูที่มีคุณสมบัติคลายกลุมผูใหขอมูลจํานวน 3 
ราย ในการศึกษาวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล รหัสรายวิชา 3600026  นอกจากนี้ยัง
เปนสรางความคุนเคยในสนามวิจัย ฝกทักษะการฟง การสรางสัมพันธภาพ และเทคนิคและศิลปะ
การสัมภาษณ การวิเคราะหขอมูล  อีกทั้งศึกษาความเปนไปไดในการวิจัย และแกไขคําถามการ
วิจัยใหเหมาะสม  เพื่อตอบวัตุประสงคการวิจัยและชวยใหผูวิจัยสามารถดําเนินการวิจัยไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และมีการตรวจสอบตนเองรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ตลอด
ระยะเวลาของการดําเนินการวิจัย   
 
ขั้นที่ 2 การดําเนินการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 การมีทักษะเกี่ยวกับวิธีการเก็บขอมูล และการดําเนินการเก็บขอมูลเปนองคประกอบ และ
เปนขั้นตอนที่มีความสําคัญอยางหนึ่งในขั้นตอนการวิจัย (ชาย โพสิตา, 2550) สาํหรับการศึกษา
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คร้ังนี้ผูวิจัยมีการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยเริ่มจากการคัดเลือกผูใหขอมูล การ
สรางเครื่องมือวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และการพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมวิจัย ดังนี้ 
 2.1) พื้นที่ในการศึกษา (Setting) 
         พื้นที่ของผูใหขอมูลหลักของการศึกษาครั้งน้ีคือ อําเภอตะกั่วปา จังหวัดพังงา ทั้งนี้
ผูวิจัยเลือกพื้นที่ในการศึกษา เนื่องจากเหตุผลในการเลือก ดังนี้ 
  2.1.1) เปนพื้นที่ที่ไดรับผลกระทบจากภัยพิบัติสึนาโดยตรง เพื่อตองการให
ผูสูงอายุสะทอนประสบการณจากภัยพิบัติสึนามิไดอยางชัดเจน 
  2.1.2) เปนพื้นที่ที่ผูวิจัยมีความคุนเคยพื้นที่ มีทักษะการพูด เขาใจภาษาทองถิ่น
อยางดี และสามารถเขาถึงขอมูลไดโดยผานผูมีขอมูลเกี่ยวกับพื้นที่ (Gatekeeper) ซึ่งไดแก 
พยาบาลฝายจิตเวชประจําโรงพยาบาลตะกั่วปา เจาหนาที่ประจําสถานีอนามัยบานน้ําเค็ม สถานี
อนามยับางมวง สถานีอนามัยคึกคัก และอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน 
  2.1.3) ผูใหขอมูลในพื้นที่ที่ทําการศึกษามีความยินดี และใหความรวมมือในการ
วิจัยเปนอยางดี 
 2.2) ผูใหขอมูลหลัก (Key informants)   
        ในการศึกษาครั้งนี้ทําการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth interview) โดยคัดเลือก
ผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purpose sampling) โดยกําหนดคณุสมบัติของผูใหขอมูลหลักที่
ตองการตามวัตถุประสงคของการวิจัย เพื่อใหไดผูใหขอมูลหลักที่มีคุณสมบัติตรงตามประเด็นที่
ตองการศึกษา ในการศึกษาครั้งนี้ผูใหขอมูลหลักคือ  ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิข้ันปฐมภูมิ 
มีประสบการณตรงในประเด็นที่ตองการศึกษา ดังนั้นผูวิจัยจึงคัดเลือกผูใหขอมูลที่มีคุณสมบัติตรง
ตามเกณฑ (Criteria) ที่ผูวิจัยกําหนดขึ้น ดังนี้ 
 1) มีอายุ 60 ปบริบูรณ ข้ึนไป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย โดยผูสูงอายุ เปนผูประสบพิบัติสึ
นามิขั้นปฐมภูมิ (Primary victim) หมายถึง ผูสูงอายุผูประสบกับเหตุการณ และ/หรือ ไดรับการ
สูญเสียจากเหตุการณ เชน สูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก สูญเสียทรัพยสิน ไดรับบาดเจ็บ พิการ และ
เจ็บปวย อันมีสาเหตุมาจากภัยพิบัติโดยตรง 
 2) มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ และทดสอบดวยแบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับ
ภาษาไทย (Mini-Mental State Examination-Thai 2002) แปลและพัฒนาขึ้นโดยสถาบันเวช
ศาสตรและผูสูงอายุ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข (2542) มีคะแนนอยูในเกณฑปกติโดยมี
ระดับดังนี้  
  2.1) ผูสูงอายุที่ไมไดรับการศึกษา อานไมออกและเขียนไมได ตองมีระดับคะแนน
ไมต่ํากวา 14 คะแนน ในคะแนนเต็ม 23 คะแนน 



 58

  2.2) ผูสูงอายุที่มีการศึกษาในระดับประถมศึกษา ตองมีระดับคะแนนไมต่ํากวา 
17 คะแนน ในคะแนนเต็ม 30 คะแนน 
  2.3) ผูสูงอายุที่มีการศึกษาสูงกวาระดับประถมศึกษา ตองมีระดับคะแนนไมต่ํา
กวา 22 คะแนน ในคะแนนเต็ม 30 คะแนน 
 3) มีการฟนสภาพแลว โดยประเมินตามแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อ
คืนสูสภาวะปกติ (Resilience) แปลโดย วาสนา เพ็ชรภักดิ์ (2550) ปรับปรุงจาก Resilience 
Scale ของ Wagnild & Young (1993) การแปลผลคะแนนความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสู
สภาวะปกติโดยรวม แบงเปน 3 ระดับ โดยถือเกณฑ  

 3.1) คะแนน 25-75 คะแนน หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสู
สภาวะปกติอยูในระดับตํ่า  

 3.2) คะแนน 76-125 คะแนน หมายถึง มีความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสู
สภาวะปกติอยูในระดับปานกลาง คะแนน  
  3.3) คะแนน 126-175 คะแนน หมายถึง มีความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสู
สภาวะปกติอยูในระดับสูง  
  สําหรับการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยใชคะแนนรวมตามเกณฑของ วาสนา เพ็ชรภักดิ์ 
(2550) คือ ผูสูงอายุที่ผานการประเมินการฟนสภาพ และคาคะแนนตั้งแต 75 คะแนนขึ้นไป ซ่ึง
แสดงถึง ความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติสูง 
  นอกจากนี้ ผูวิจัยไดใชลักษณะคําถามปลายเปดในการประเมินการฟนสภาพของ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ดังตอไปนี้ 

 •  ชวยเลาประสบการณที่ทานประสบกับภัยพิบัติสึนามิเปนอยางไร 
  •  ภายหลังที่ทานประสบกับภัยพิบัติสึนามิ สามารถฟนตัว ปรับตัวไดอยางไร 
      •  ทานบอกไดไหมวาการฟนตัวควรจะมีลักษณะอยางไร และพอที่จะยกตัวอยางการ 
                                 ฟนตัวของทานไดไหมวาเปนอยางไร    
  4) มีการไดยินที่ปกติ สามารถพูดและเขาใจภาษากับผูวิจัยได 
 5) ยินดีใหความรวมมือในการตอบการสัมภาษณ    
 2.3) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  
        การศึกษาครั้งนี้ทําการเก็บขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth 
interview) แบบมีแนวทางการสัมภาษณเปนวิธีการหลัก โดยเครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย
ตัวผูวิจัย เครื่องบันทึกเสียง แบบบันทึกตางๆ และแนวทางการสัมภาษณแบบเจาะลึก ดังนี้ 
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  2.4.1) ตัวผูวิจัย สําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยถือเปนเครื่องมือวิจัย 
(Researcher as instrument) ที่มีความสําคัญยิ่ง เพราะเปนเครื่องมือในการวิจัยและเปนผูเก็บ
รวบรวมขอมูล  
  2.4.2) เครื่องบันทึกเสียง เปนอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลขณะทําการ
สัมภาษณทุกครั้งโดยผูวิจัยจัดหาเองและมีความพรอมในการใชงาน  
  2.4.3) แนวทางการสัมภาษณแบบเจาะลึก (Interview guideline) (ภาคผนวก ค) 
ประกอบดวย 3 สวน คือ 

 สวนที่ 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
 สวนที่ 2 แนวคําถามในการสัมภาษณ 
 สวนที่ 3 แบบบันทึกภาคสนาม 
 แนวทางการสัมภาษณ (Interview  Guideline) ไดแก แนวทางการสัมภาษณ

ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ซึ่งผูวิจัยสรางแนวคําถามตาม
แนวคิดการวิจัยเชิงปรากฏการณวิทยา แนวคิดเกี่ยวกับการฟนสภาพ เขียนแนวคําถามเปน
ลักษณะคําถามปลายเปดในประเด็นตางๆ เพื่อใหไดขอมูลเชิงลึกและครอบคลุม  ตรงประเด็นที่
ตองการเกี่ยวกับประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ โดยมีการ
สัมภาษณดวยความยืดหยุน  เพื่อใหผูใหขอมูลสามารถแสดงออกถึงการรับรูตามประสบการณ
ของตน โดยมีข้ันตอนในการสรางแนวคําถาม ดังนี้ 
  1) ผูวิจัยทําการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแนวคิดการฟนสภาพ ภัยพิบัติสึนามิ 
และผูสูงอาย ุเพื่อเตรียมสาระเนื้อหามิใหนอกประเด็นของวัตถุประสงคการวิจัย และนําสาระจาก
แนวคิดที่ไดมาจําแนกเปนหัวขอกวางๆ ใหครอบคลุมประเด็นกับเรื่องที่สนใจจะสัมภาษณ โดยมิได
กําหนดคําหรือลําดับคําถามอยางตายตัว คําถามในการสนทนาจริงจะมีความยืดหยุน เพื่อใหไดขอมลู
เชิงลึก ทั้งเอื้อกับผูใหขอมูลไดสามารถแสดงออกถึงการรับรูตามประสบการณของตนเองอยาง
อิสระ โดยแบงเปน 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
  ก) การแนะนําตัวผูวิจัย การสัมภาษณเร่ืองทั่วๆไป เพื่อสรางสัมพันธภาพ 
  ข) คําถามนํารอง เพื่อเปดประเด็นกวางๆ ในประเด็นที่ตองการสัมภาษณ 
      •  ยายมาอยูอาศัยที่………………….นานหรือยัง 
      •  เดิมกอนเกิดเหตุการณภัยพิบัติสึนามิอาศัยอยูที่ไหน ตอนนี้อยูกบัใคร      
          •  ความเปนอยูขณะนี้ เปนอยางไร 
      •  สําหรับภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นเมื่อ 3 ป ที่ผานมาทานมีความรูสึก  
          อยางไร กับเหตุการณที่เกิดขึ้นในครั้งนี้ 
  ค) คําถามหลัก เพื่อเขาสูประเด็นในการสัมภาษณ  
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      • ชวยเลาประสบการณที่ทานประสบกับภัยพิบัติสึนามิเปนอยางไรบาง  
          สงผลตอทานอยางไร  
     • การฟนตัว/การปรับตัว มีความแตกตาง หรือเหมือนกับอุปสรรค หรือ 
         ความยากลําบากที่ทานเคยประสบมาอยางไร 
     • การฟนตัวจากภัยพิบัติสึนามิ ในความหมายของทานเปนควรเปนอยางไร   
     • ที่วาฟนตัวหรือ เมื่อไหรทานรูสึกวาฟนตัว นานไหม 
     • หลังเกิดเหตุมีอะไรบางที่ชวยใหทานฟนตัว/ปรับตัว 
     • ทานมีวิธีการ หรือการปฏิบัติตัว เพื่อการฟนสภาพอยางไรบาง   
     • ลองยกตัวอยางการฟนตัวของผูสูงอายุ หรือการฟนตัวของทาน  
  ง) คําถามขอความชัดเจน เปนคําถามที่สรางขึ้นเพิ่มเติมจากเรื่องราวที่เกิดขึ้นขณะ
สัมภาษณ โดยใชเทคนิคการทวนความ การสรุปความ การสะทอนคิด และการบอกเรื่องราวเพิ่มเติม 
เพื่อใหการเก็บรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณไดครบถวน และตรงตามความเปนจริง เชน 
       • เร่ืองที่พูด/เลามานาสนใจนะคะ แลวยังไงตอคะ  
       • หลังจากนั้นละคะ… เลาตอไปซิคะ….. 
       •  เร่ืองนี้นาสนใจมากคะ ขอถามเพิ่มอีกนิดเกี่ยวกับ……../ไดไหมคะ 
       •  ทานหมายความวา…..ใชไหมคะ 
       •  ดิฉันยังไมแนใจวาเขาใจสิ่งที่ทานกําลังพูดถึง ชวยอธิบายเพิ่มเติม 
              อีกทีไดไหมคะ 
  จ) คําถามสรุป เปนคําถามเปดโอกาสแสดงความคิดเห็นเพิ่มเพิม ประเด็น
นอกเหนือจากแนวคําถาม และประเด็นสําคัญจากการสัมภาษณกับผูใหขอมูลอีกครั้ง และขออนุญาต
ขอสัมภาษณเพิ่มเติมในครั้งตอไป  
      •  ตามที่สนทนากนัมาทานคิดวาไดขอสรุปเพียงพอหรือไม จะเพิม่เตมิ 
             อยางไร 
      •  จากการสนทนาเกี่ยวกับการฟนตัวของผูสูงอายุจากภยัพิบัติสึนามิได  
              แก………………………… 
      •  มีหัวขอใดที่ทานตองการเพิ่มเติม หรือผูสัมภาษณไมไดถาม หรือยัง 
             ไมไดสนทนากัน หรือไม 

 2) เมื่อผูวิจัยลงภาคสนามเก็บขอมูล ผูวิจัยไดนําบทสัมภาษณจากผูใหขอมูลหลัก
ที่ทําการศึกษานํารองมาพิจารณาเทคนิคการสัมภาษณใหเหมาะสม และปรับแนวคําถามเพิ่มเติม
ใหมีความเหมาะสม โดยมีการตรวบสอบกับอาจารยที่ปรึกษากอนนําไปสัมภาษณในครั้งตอไป 
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 3) ผูวิจัยตรวจสอบตนเองรวมกับอาจารยที่ปรึกษา ตลอดการดําเนินการวิจัย 
ไดแก  เทคนิคการสัมภาษณ การใหความหมาย การจัดกลุมประเด็นความหมาย และการใหความ
คุมครองสิทธิ์ขอมูลของผูใหขอมูลหลัก คําถามในการเก็บขอมูล  

2.4 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล        
       วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีขั้นตอนดังตอไปนี้ 
  2.4.1) ผูวิจัยทําหนังสือแนะนําตัวจากคณะพยาบาลศาสตรจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ถึงนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดพังงา และสําเนาแนบถึงหัวหนาสาธารณสุขอําเภอ
ตะกั่วปา เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค พรอมเสนอโครงรางวิทยานิพนธและรางแนวคําถามในการวิจัย 
            2.4.2) ผูวิจัยดําเนินการประสานงาน การเก็บและรวบรวมขอมูลกับพยาบาล
ประจําโรงพยาบาลตะกั่วปา และพยาบาลประจําสถานีอนามัย ซึ่งเปนผูมีขอมูลในพื้นที่ (Gate 
keeper) เมื่อไดรับการอนุมัติจากนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดพังงา และหัวหนาสาธารณสุข
อําเภอตะกั่วปา จังหวัดพังงา 
  2.4.3) ผูวิจัยแนะนําตัว และอธิบายเกี่ยวกับวัตถุประสงค และการดําเนินการวิจัย 
แกพยาบาลประจําโรงพยาบาลตะกั่วปา ซึ่งรูจักและคุนเคยกับผูวิจัยมากอน นอกจากนี้ยังเปนผูมี
ขอมูลและประสานงานกับเจาหนาที่สถานีอนามัยในพื้นที่อําเภอตะกั่วปา จังหวัดพังงา จากนั้น
ผูวิจัยขอนัดหมายวัน เวลา ที่พยาบาลซึ่งเปนผูมีขอมูลในพื้นที่มีความสะดวก ในการนําผูวิจัยเขา
พบกับเจาหนาที่สถานีอนามัย เพื่อประสานงานเกี่ยวกับการดําเนินการเก็บรวมรวมขอมูล  
  2.4.4) ผูวิจัยพบพยาบาลประจําโรงพยาบาลตะกั่วปา ตามวันเวลาที่นัดหมาย 
เพื่อนําพบกับพยาบาลผูรับผิดชอบดูแลกลุมผูสูงอายุที่ประจําสถานีอนามัยบานน้ําเค็ม สถานี
อนามัยบางมวง และสถานีอนามัยคึกคัก เนื่องจากเปนสถานีอนามัยที่ รับผิดชอบดูแลกลุม
ผูประสบภัยในพื้นที่ที่ไดรับผลกระทบจากภิบัติสึนามิอยางชัดเจน โดยแจงรายละเอียดเกี่ยวกับ
วัตถุประสงคการวิจัย วิธีดําเนินการวิจัย การพิทักษสิทธิ์ผูเขารวมการวิจัย และเกณฑการเลือก
ผูสูงอายุที่เขารวมในการวิจัย  
  2.4.5) ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน เพื่อการไดมาซึ่งผูใหขอมูลหลัก โดยการ
ขอความรวมมือจากพยาบาลประจําสถานีอนามัยบานน้ําเค็ม สถานีอนามัยบางมวง และสถานี
อนามัยคึกคัก ในการรวมคนหาผูใหขอมูลหลักในชุมชนที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ  ภายหลังจาก
พยาบาลประจําสถานีอนามัยรวมคนหาผูใหขอมูลที่มีคุณสมบัติตามเกณฑแลว ผูวิจัยไดขอความ
รวมมือใหชวยติดตอกับผูประสานงานในพื้นที่ ซึ่งเปนอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานใหกับ
ผูวิจัย เพื่อเปนผูนําการลงพื้นที่ และความสะดวกในการเขาถึงผูใหขอมูลหลักในพื้นที่   
  2.4.6) ผูวิจัย และอาสาสมัครสาธารณสุขแตละสถานีอนามัยลงพื้นที่  เพื่อ
สอบถามความสมัครใจผูสูงอายุในการเขารวมเปนผูใหขอมูลในการวิจัย เมื่อผูใหขอมูลหลัก
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ยินยอมเขารวมการวิจัย ผูวิจัยตรวจสอบคุณสมบัติของผูใหขอมูลวา ตรงตามลักษณะผูใหขอมูลที่
กําหนดหรือไม โดยตรวจสอบจากการสอบถามผูใหขอมูลโดยใชแบบคัดกรอง แบบทดสอบสภาพ
สมองเบื้องฉบับภาษาไทย และแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ 
(Resilience) จากการคัดกรองผูสูงอายุที่เขาขายเปนผูใหขอมูลไดจํานวน 14 ราย ไมพบวามี มรีาย
หนึ่งรายใดที่มีปญหาภาวะสมองเสื่อม และการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ (Resilience) โดยสวน
ใหญผูใหขอมูลมีระดับการฟนตัวปานกลางถึงการฟนตัวในระดับสูง ภายหลังทําแบบคัดกรอง
ผูวิจัยจึงขอนัดวัน เวลา และสถานที่ในการสัมภาษณเก็บขอมูล โดยคํานึงถึงความสงบ ความเปน
สวนตัว ความพอใจผูใหขอมูลเปนหลัก   
  2.4.7) การดําเนินการสัมภาษณ ผูวิจัยปฏิบัติดังนี้ 
   2.4.7.1) ผูวิจัยกลาวแนะนําตัว บอกวัตถุประสงค วิธีการสัมภาษณแบบ
เจาะลึก การขออนุญาตบันทึกเทป โดยแจงกับผูใหขอมูลใหทราบวา ขอมูลจากการสัมภาษณใน
แตละครั้งจะเก็บรักษาเปนความลับ และจะถูกทําลายเมื่อเสร็จส้ินตามกระบวนการวิจัย สําหรับ
ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณจะนําไปวิเคราะห และนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมซึ่งมิไดระบุชื่อ
ผูใหขอมูล บอกประโยชนของการศึกษา รวมทั้งระยะเวลาโดยประมาณที่ใชในการสัมภาษณ ทั้งนี้
จะส้ินสุดการสนทนาเมื่อผูวิจัยขอมูลที่ไดตรงตามประเด็นที่ตองการศึกษา แตในระหวางการ
สัมภาษณหากคําถามใดผูใหขอมูลไมสะดวกใจที่จะตอบสามารถปฏิเสธการตอบในคําถามนั้นๆ 
โดยไมมีขอแมใดๆ หรือจะขอหยุดใหการสัมภาษณชวงเวลาใดก็ได    
   2.4.7.2) สอบถามความพรอมของผูใหขอมูลในการสัมภาษณ รวมทั้ง
เปดโอกาสใหผูใหขอมูลประเมินตนเองวา มีความพรอมทางดานรางกายและจิตใจในการให
สัมภาษณ เมื่อผูใหขอมูลหลักตอบยินดีใหเร่ิมสัมภาษณได หรือผูวิจัยประเมินไดวาผูใหหลักมี
ความไววางใจ และพรอมใหสัมภาษณ ผูวิจัยจึงเริ่มการสมัภาษณแบบเจาะลึก  
   2.4.7.3) กอนเริ่มการสัมภาษณแบบเจาะลึก ผูวิจัยทําการตรวจรางกาย 
วัดความดันโลหิต คํานวณคาดัชนีมวลกาย เพื่อประเมินสุขภาพเบื้องตน และผูใหขอมูลหลักเกิด
ความคุนเคย อีกทั้งแสดงถึงลักษณะของการสรางสัมพันธภาพดวยการชวยเหลือ และการใหความ
เอาใจใสสุขภาพที่ผูวิจัยมีตอผูใหขอมูลหลัก จากนั้นผูวิจัยเริ่มสนทนาในเรื่องทั่วๆไป เชน สุขภาพ
ของผูใหขอมูลหลัก จํานวนสมาชิกในครอบครัว เปนตน 
   2.4.8.4) ขณะสัมภาษณ  ใหผูใหขอมูลหลักไดแสดงความรูสึกของตนเอง
ไดเต็มที่ เปนกันเอง และไมเรงรัดในการบอกเลาเรื่องราวของผูใหขอมูลหลัก สวนผูวิจัยตั้งใจรับฟง
เร่ืองราวที่ผูใหขอมูลหลักพูดอยางตั้งใจ สัมภาษณโดยใชคําถามปลายเปด และใชทักษะการทวน
ความ เพื่อใหผูใหขอมูลหลักสํารวจความคิดของตนเอง และผูวิจัยสามารถติดตามความคิดผูให
ขอมูลหลักอยางตอเนื่อง นอกจากนี้ ขณะสัมภาษณผูวิจัยมีการสังเกตทาทางผูใหขอมูลหลัก หาก
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ผูใหมูลหลักรองไห ผูวิจัยมีการยุติการสัมภาษณชั่วคราว เปดโอกาสใหระบายและแสดงความรูสึก
โดยการรับฟง แสดงความเห็นใจดวยการใชมือสัมผัสบริเวณหลังมือผูใหขอมูลหลักเบาๆ เมื่อผูให
ขอมูลหลักระบายความรูสึกแลว  ผูวิจัยถามผูใหขอมูลหลักวาพรอมใหสัมภาษณตอหรือไม  
สําหรับการศึกษาครั้งนี้ เมื่อผูใหขอมูลหลักเลาถึง ชวงเวลาที่กําลังประสบกับเหตกุารณสนึาม ิและ/
หรือภายหลังการรับรูวา บุตร หลาน สามี ภรรยา เสียชีวิตไปกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ สวนใหญ
แสดงออกทางอารมณและความรูสึก เชน การรองไห การเลาดวยน้ําเสียงเศราโศก และการถอน
หายใจเบาๆ เปนตน แตเมื่อใหผูใหขอมูลหลักหยุดระบายอารมณและความรูสึกนั้นแลว ผูใหขอมูล
หลักสามารถใหการสัมภาษณตอไดดวยดี  อยางไรก็ตามมีผูใหขอมูลหลัก 1 ราย ไมพรอมให
สัมภาษณ ผูวิจัยจึงยุติการสัมภาษณทันที และเมื่อสอบถามความพรอมในการสัมภาษณคร้ังตอไป 
ผูใหขอมูลหลักปฏิเสธการใหสัมภาษณในครั้งตอไป เนื่องจากภาระการดูแลหลาน และอาจเกิด
เหตุการณความไมปลอดภัยตอผูใหขอมูลหลักและผูวิจัย           
    2.4.9.4) ภายหลังเสร็จส้ินการสัมภาษณ  ผูวิจัยขอสรุปขอมูลที่ไดจาก
การสัมภาษณใหผูใหขอมูลฟงทุกประเด็นที่ทําการสัมภาษณ และสอบถามประเด็นที่ตองการ
เพิ่มเติม หากผูใหขอมูลไมมีการใหสัมภาษณขอมูลใดเพิ่มเติม ผูวิจัยกลาวขอบคุณผูใหขอมูลหลัก 
และทําการนัดวัน เวลา และสถานที่การสัมภาษณในครั้งตอไป ภายหลังการสัมภาษณผูใหขอมูล
หลักแตละรายยุติลง ผูวิจัยไดนําชุดของระลึกที่เตรียมไวมอบใหผูใหขอมูล ไดแก ยาลม ยาดม ยา
ทาบรรเทาอาการปวดเมื่อย สบูสมุนไพร ผาขนหนู รวมท้ังการใหคําแนะนําทางสุขภาพตามความ
เหมาะสม เมื่อผูใหขอมูลหลักสอบถาม เชน การรับประทานยา และการออกกําลังกาย เปนตน      
 ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลไปพรอมๆกับการเก็บขอมูล โดยผูวิจัยเริ่ม
ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลต้ังแตเดือนมีนาคม ถึง เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2551 ทําการ
สัมภาษณผูใหขอมูลหลักจํานวน 13 ราย เปนชาย 6 คน หญิง 7 คน ผูใหขอมูลรายที่ 1 ถึงรายที่ 
12 รายละ 2 ครั้ง  เนื่องจากแตละคร้ังมีประเด็นใหมในการสัมภาษณตอไดในครั้งที่ 2 จึงได
ประเด็นไดตามตองการ สวนผูใหขอมูลในรายที่ 13 สัมภาษณ 1ครั้ง เนื่องจากไดประเด็นตามที่
ตองการ และซ้ํากับประเด็นเดิม สําหรับเวลาในการสัมภาษณผูใหขอมูลทั้ง 13 ราย ใชเวลานาน 
30 นาที  ถึง 1 ชั่วโมง 40 นาที  ผูใหขอมูลสวนใหญใหสัมภาษณที่บานทุกราย ยกเวนรายที่ 5 
สัมภาษณที่วัดประจําหมูบาน เนื่องจากไมสะดวกใหสัมภาษณที่บาน ในการศึกษาครั้งนี้เร่ิมได
ขอมูลที่มีประเด็นซ้ํากันในผูใหขอมูลรายที่ 8 แตยังมีประเด็นใหมเพิ่มข้ึน ผูวิจัยจึงทําการสัมภาษณ
ตอจนถึงผูใหขอมูลรายที่ 13 พบวา มีการอิ่มตัวของขอมูล คือขอมูลจากการสัมภาษณที่ไดเร่ิมเปน
ประเด็นที่ซ้ําๆ  ไมมีองคประกอบสําคัญใหมๆเกิดขึ้น (เพ็ชรนอย สิงหชางชัย, 2546)  
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 2.5 การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมการวจิัย 
       การศึกษาครั้งนี้บางเรื่องอาจเปนขอมูลที่กระทบตอภาวะจิตใจ และอารมณ 
ความรูสึกของผูใหขอมูลในระหวางชวงการสัมภาษณ ฉะนั้นผูวิจัยจึงตระหนักถึงจริยธรรมการวิจัย 
เพื่อพิทักษสิทธิ์ผูเขารวมการวิจัยตลอดระยะเวลาของการดําเนินการวิจัย โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้   
  2.6.1) ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลหลังจากไดรับอนุมัติ จากคณะกรรมการ
พิจารณาหัวขอวิทยานิพนธ คณะกรรมการพิจารณาการดําเนินการวิจัยของสนามวิจัย และ
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยและการใชสัตวทดลองในการวิจัยกลุม
วิทยาศาสตรสุขภาพ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
  2.6.2) เปดโอกาสใหผูใหขอมูลตัดสินใจเขารวมการวิจัยอยางอิสระ และเมื่อผูให
ขอมูลยินยอมเขารวมวิจัยโดยความสมัครใจ ผูวิจัยพบผูใหขอมูลเพื่อแนะนําตัว และชี้แจง
รายละเอียดเกี่ยวกับหัวขอเร่ืองที่จะสัมภาษณ วัตถุประสงคการวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมลู
อยางละเอียด และชวงของการสัมภาษณผูวิจัยขออนุญาตบันทึกเสียงระหวางการสัมภาษณ 
พรอมทั้งขอจดบันทึกคําสัมภาษณแบบคราวๆ บอกจํานวนครั้งที่ขอสัมภาษณ และระยะเวลาที่
สัมภาษณ จากนั้นเปดโอกาสใหผูใหขอมูลซักถามประเด็นที่สงสัยจากผูวิจัย และแสดงเอกสาร
ความยินยอมการเขารวมการวิจัยใหผูใหขอมูลอาน เพื่อรับทราบดวยลายลักษณตามที่ผูวิจัยได
อธิบายไว กอนลงนามในเอกสารความยินยอมในการเขารวมวิจัย       
  2.6.3) การรักษาความลับผูใหขอมูล ผูวิจัยใหรหัสผูใหขอมูลเปนตัวเลขแทนการ
ระบุชื่อจริง และไมระบุสถานที่ใหสัมภาษณ การนําเสนอผลการศึกษาในวิทยานิพนธผูวิจัยได
นําเสนอขอมูลโดยภาพรวม และเฉพาะการนําเสนอเชิงวิชาการเทานั้น   
  2.6.4) เนื่องจากการศึกษาถึงประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบ
ภัยพิบัติสึนามิ อาจเปนเร่ืองที่ไวตอความรูสึก ทั้งทําใหเกิดความกลัว และความรูสึกดานอารมณ
จากการกลาวถึงเหตุการณสะเทือนใจที่เคยประสบ หรืออาจมีปญหาเรื่องการปรับตัว การฟน
สภาพ ผูวิจัยใหการพิทักษสิทธิ์ตามประเด็นดังกลาวดังนี้   
        2.6.4.1) ขณะสัมภาษณหากประเด็นที่ไวตอความรูสึก ผูวิจัยถามความ
สมัครใจผูใหขอมูลกอนถาม หรือถามประเด็นกวางๆ เพื่อดูความสมัครใจ และความยินดีตอการ
ตอบคําถามนั้น 
   2.6.4.2) ขณะสัมภาษณผูใหขอมูลสามารถไมตอบคําถามใดๆที่รูสึกไม
สะดวกใจ หรือบอกยุติการใหความรวมมือในการวิจัยไดตลอดเวลา หากผูใหขอมูลมีความตองการ  
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ขั้นที่ 3 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหตามกระบวนการวิเคราะหขอมูลอยางตอเนื่อง ตั้งแตเก็บขอมูล
จนสิ้นสุดการวิจัย โดยการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของ โคไลซี่ย (Colaizzi 
method) (Streubert and Carpenter, 2007) โดยมีข้ันตอน ดังนี้   

3.1) ขั้นตอนการวิเคราะหขอมูล 
  3.1.1) การศึกษาครั้งนี้ การวิเคราะหขอมูลจะกระทําไปพรอมๆกับการเก็บ
รวบรวมขอมูล โดยหลังจากทําการสัมภาษณเสร็จแตละคร้ัง ผูวิจัยไดทําการถอดความการ
สัมภาษณผูใหขอมูลหลักชนิดคําตอคํา (Verbatim) ออกมาเปนบทสนทนาตัวอักษร (transcript) 
และตรวจสอบความถูกตองของขอมูลโดยการฟงเทปบันทึกการสนทนาซ้ํา พรอมอานทวนรวมกับ
บทสนทนาตัวอักษรที่ถอดความไว จากนั้นอานบทสนทนาตัวอักษรซ้ําหลายๆครั้ง เพื่อทําความ
เขาใจกับขอมูลทั้งหมด  
  3.1.2) ดึงขอความหรือประโยคที่สําคัญที่เกี่ยวของกับความหมายและกระบวนการ
การฟนสภาพออกมา โดยใชปากกาสีขีดเสนใต และแยกขอความหรือประโยคสําคัญไว 
  3.1.3) นําขอความหรือประโยคสําคัญที่ทําการแยกไวมาจัดใหเปนหมวดหมู และ
นําขอความหรือประโยคสําคัญนั้นมากําหนดความหมาย โดยขอความหรือประโยคสําคัญที่มี
ลักษณะรวม หรือที่มีความหมายเหมือนกันไวดวยกัน 
  3.1.4) นําขอความหรือประโยคสําคัญที่กําหนดความหมายแลว นํามาจดัรวมเปน
ประเด็นหลัก (Theme) สวนประเด็นหลักใหมที่พบจะนํามาเพิ่มเติม จนไมมีประเด็นใหมเกิดขึ้น 
  3.1.5) ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูล การถอดรหัสขอมูลไปใหผูใหขอมูลหลัก
อานจํานวน 6 ราย โดยเลือกผูใหขอมูลหลักที่ใหขอมูลครอบคลุมประเด็นที่พบจากผูสงูอายทุัง้หมด 
แตผูใหขอมูลหลักสวนใหญมีปญหาเรื่องสายตามองเห็นไมชัดเจน และอานหนังสือไมไดผูวิจัยชวย
จึงอานใหผูใหขอมูลหลักฟง   
  3.1.6) ผลที่ไดจากการวิ เคราะหนํามาเขียนรายงานการวิจัย  โดยอธิบาย
ปรากฏการณของผูใหขอมูลหลักในรูปแบบของเขียนอธิบายความหมายประเด็นหลักตางๆใหมี
ความตอเนื่องและกลมกลืนกัน และคัดเลือกบทสนทนาที่มีความชัดเจนและสอดคลองในการให
ความหมายประเด็นหลักมาเขียนสนับสนุน ข้ันตอนนี้ผูวิจัยพยายามลดทอนขอมูลหรือหัวขอที่ไม
จําเปนออกไป โดยสรุปรวมหรือจัดประเด็นยอย (Sub-Theme) ใหอยูรวมกันกับประเด็นหลักที่มี
ลักษณะ หรือประเภทเดียวกัน  
  3.1.7) ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธที่มีความ
เชี่ยวชาญในการทําวิจัยเชิงคุณภาพ 
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 3.2) การตรวจสอบความนาเชื่อถือของงานวิจัย (Trustworthiness) 
        การตรวจสอบความนาเชื่อถือไดของขอมูล สําหรับการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยทําการ
ตรวจสอบความนาเชื่อถือไดของขอมูลตามที่ Guba and Lincoln (1989) ไดกลาวถึงใน
หลักเกณฑการพิจารณาความนาเชื่อถือไดของขอมูลการวิจัยเชิงคุณภาพไว 4 ประการ ดังนี้ 
  3.2.1) ความนาเชื่อถือ (Credibility) ผูวิจัยไดกระทําเพื่อใหขอมูลที่ไดจากการ
วิจัยมีความนาเชื่อถือ โดยผูวิจัยสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูลกอนเขาประเด็นการสนทนาดวย
การพูดคุยสรางความคุนเคย รวมทั้งเขารวมกิจกรรมรดน้ําดําหัวผูสูงอายุ วันที่ 13 เมษายน 2551 
สําหรับวันอีกทั้งมีวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลหลากหลายวิธี (Triangulation) ไดแก การสัมภาษณ 
และการบันทึกภาคสนาม มีการตรวจสอบขอมูลโดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และนิสิต
ปริญญาโทที่มีประสบการณการทําวิจัยเชิงคุณภาพจํานวน 2 คน และอาจารยพยาบาลที่จบ
ปริญญาเอก 1 คน รวมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการใหรหัสของผูวิจัย และเปนผูตรวจสอบขอมูล 
(Peer debriefing) นอกจากนี้ ภายหลังจากการถอดเทปคําสัมภาษณแบบคําตอคํา (Verbatim) 
ผูวิจัยไดนําไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบ (Member checking) โดยหลังจบการสัมภาษณแตละครั้ง
ผูวิจัยไดอานสรุปสาระจากการสนทนาใหผูใหขอมูลหลักฟง เพื่อเปนการตรวจสอบขอมูลจากการ
สัมภาษณในแตละครั้ง และภายหลังจากการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําผลการถอดรหัสขอมูลไป
ใหผูใหขอมูลหลักอานจํานวน 6 ราย โดยเลือกผูใหขอมูลหลักที่ใหขอมูลครอบคลุมประเด็นที่พบ
จากผูสูงอายุทั้งหมด  
  3.2.2) ความสามารถในการถายโอน (Transferability) การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย 
มิไดนําไปถายโอนสูสถานการณอ่ืน แตอาจนําไปอางอิงในปรากฏการณที่เกิดขึ้นในลักษณะ
เหมือนกับผูใหขอมูลหลักและมีบริบทที่เหมือนกันกับผูใหขอมูลหลักเทานั้น  
  3.2.3) ความสามารถในการพึ่งพา (Dependability) ผูวิจัยดําเนินการวิจัยอยาง
เปนข้ันตอน โดยการนําเสนอขอมูลที่ละเอียดครบถวนครอบคลุม เพื่อทําใหผูอานสามารถติดตาม
กระบวนการในการวิเคราะหขอมูล โดยการตรวจสอบจากนิสิตปริญญาโทที่มีประสบการณการ
วิจัยเชิงคุณภาพจํานวน 2 คน และอาจารยพยาบาลที่จบปริญญาเอก 1 คน พรอมทั้งใหอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง 
  3.2.4) ความสามารถในการยืนยัน (Confirmability) มีการบันทึกขอมูลอยางเปน
ระบบสามารถตรวจสอบไดทุกขั้นตอน (Audit trail) โดยนําบทสนทนาจากการสัมภาษณ แบบ
บันทึกขอมูลภาคสนาม สรุปการวิเคราะหขอมูล การใหรหัสขอมูล ใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
ตรวจสอบตลอดขั้นตอนการดําเนินการวิจัย การนําเทปบันทึกการสัมภาษณมาถอดขอความแบบ
คําตอคํา (Verbatim transcriptions) จากนั้นมีการตรวจสอบความถูกตองของบทสนทนาดวยการ
นําบทสนทนาที่มีการถอดความแบบคําตอคํามาเปรียบเทียบกับการฟงเทปบันทึกเสียงการ
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สัมภาษณผูใหขอมูลหลักซ้ําหลายๆครั้ง จนแนใจวาขอมูลมีความถูกตอง และมีการอางคําพูด 
(Direct quotes) ของผูใหขอมูลหลักในการวิเคราะหขอมูล    



บทที่  4 
 

การวิเคราะหขอมูลและสรุปผลการวิจัย 

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใชวิธีการศึกษาแบบปรากฏการณวิทยา 
(Descriptive phenomenology) ตามแนวคิดของ Husserl เพื่อศึกษาประสบการณการฟนสภาพ
ของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ในประเด็นความหมาย และประสบการณการฟนสภาพของ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ตามการรับรูและผานการบอกเลาจากประสบการณตรงจากผูให
ขอมูลหลักที่มีคุณสมบัติตามเกณฑอยางเฉพาะเจาะจง จํานวน 13 ราย เก็บขอมูลดวยวิธีการ
สัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth interview) และการบันทึกภาคสนาม นําขอมูลที่ไดจากการ
สัมภาษณมาถอดความแบบคําตอคํา (Verbatim transcriptions) สําหรับการวิเคราะหขอมูลกระทําไป
พรอมๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของโคไลซี่ย 
(Colaizzi method) (Streubert and Carpenter, 2007) จากผลการศึกษาสามารถนําเสนอ
ตามลําดับ ดังนี้ 
 
 สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล 
 สวนที่ 2 ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง ความคิด 
ความรูสึกของผูสูงอายุจากกับประสบการณจริงจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เมื่อวันที่ 26 ธันวาคม 
2547 โดยสะทอนความคิด ความรูสึกนั้น ผานการรับรู ความเขาใจของผูสูงอายุตั้งแตประสบกับ
เหตุการณ จนกระทั่งภายหลังภัยพิบัติสึนามิ 3 ป ประกอบดวย   
  ประเด็นหลักที่ 1 การอยูอยางมีความหวัง หมายถึง การสะทอนถึงมุมมอง
ดานบวกของผูสูงอายุ ภายหลังประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ โดยการแสดงออกทาง
ความคิด ความรูสึกและการกระทํา ประกอบดวย กาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง และชีวิตยังมี
ความหมาย                                                                   
  ประเด็นหลักที่ 2 การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว หมายถึง การนอมนําหลัก
คําสอนทางศาสนามาใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ 
ประกอบดวย ปลงตก การใชสติแกปญหา และการมีคุณธรรมศีลธรรม                                                     
  ประเด็นหลักที่ 3 การใชชีวิตอยางเขาใจ หมายถึง การรูจักและเขาใจตนเอง
ในมิติทางกาย จิต สังคม ซึ่งทําใหผูใหขอมูลเรียนรูถึงการปรับตัวเองใหฟนสภาพจากเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิ อันประกอบดวย การพึ่งตนเอง การสรางอารมณขัน และการเปดโลกทัศนใหตนเอง                              
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 สวนที่ 3 ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง การ
รับรูของผูสูงอายุที่ไดรับความสูญเสียจากการประสบกับภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นในประเทศไทย ป 
พ.ศ.2547 ในการศึกษาครั้งนี้จะเปนการบอกเลาถึงการดําเนินชีวิตภายหลังที่ประสบภัย วิธีการที่
ทําใหเกิดการกลับสูการดําเนินชีวิตตามปกติ ตามทัศนะ ความคิด ความรูสึก และคําบอกเลา ของ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิที่ไดรับผลกระทบความสูญเสียจากภัยพิบัติโดยตรง ประกอบดวย 
      ประเด็นหลักที่ 1 ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย หมายถึง ชวงที่กําลังเผชิญ
กับปญหาหรือเร่ืองราวตางๆระยะเริ่มตนภายหลังเหตุการณสึนามิ ประกอบดวย การเผชิญภายใน
ตน ทั้งดานรางกาย จิตใจ และการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงภายนอกตน ซึ่งไดแก การ
เปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย และการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ  
      ประเด็นหลักที่ 2 ชวงประคับประคอง หมายถึง ชวงเวลาของการยอมรับเหตุการณที่
เกิดขึ้นภายหลังเหตุการณภัยพิบัติ สึนามิ  เพื่อประคับประคองสูการดําเนินชีวิตตามปกติ 
ประกอบดวยการยอมรับการเปลี่ยนแปลง โดยการปรับกาย ปรับความคิด และการรวมกลุมผูสูงอายุ 
      ประเด็นหลักที่ 3 ชวงต้ังหลักได หมายถึง ชวงของการเขาใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
และมีวิถีชีวิตที่ดํารงอยูไดดวยปจจัยจากตัวผูใหขอมูลเอง และการสนับสนุนชวยเหลือจากบุคคล
และหนวยงานตางๆ ประกอบดวย การตั้งหลักดวยตัวเอง ไดแก การใสใจดูแลตนเอง การขยัน
ทํางาน และการดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย สวนการตั้งหลักดวยสังคม ไดแก การชวยเหลือจาก
ครอบครัว การชวยเหลือจากชุมชน และการชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงาน 
                  
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล 
 การศึกษาครั้งนี้ทําการสัมภาษณเชิงลึกผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ขั้นปฐมภูมิ 
จํานวน 13 ราย ขอมูลสวนบุคคลจําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ศาสนา ระดับการศึกษา
อาชีพเดิม อาชีพปจจุบัน รายไดเดิม รายไดปจจุบัน การสูญเสีย ระยะเวลาการฟนสภาพ ระดบัการ
ฟนตัว และการอาศัยในปจจุบัน นําเสนอดังตารางที่ 1  
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ตารางที่ 1 แสดงจํานวนของผูใหขอมูลจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล 
 
                  ลักษณะทั่วไป     จํานวน (ราย) 
เพศ 
     ชาย              7 
     หญิง        6                   
อายุ 
     60-65 ป        3   
     66-70 ป        6 
     71-75 ป        3 
     76-80 ป        1 
สถานภาพสมรส 
     คู         5 
     หมาย        8 
ศาสนา 
     พุทธ         13 
ระดับการศึกษา 
     ไมไดเรียนหนังสือ       3 
     ประถมศึกษา       9 
     มัธยมศึกษา        1 
อาชีพเดิม (เลือกไดมากกวา 1 ขอ รายละเอียดในภาคผนวก ง) 
     คาขาย        12 
     ประมง        2         
     เกษตรกร        3   
อาชีพปจจุบัน (เลือกไดมากกวา 1 ขอ รายละเอียดในภาคผนวก ง)  
    คาขาย        9  
     เกษตรกร        2 
     ไมไดประกอบอาชีพ       3 
รายไดเดิม/เดือน  
     5,001-10,000 บาท       5 
     10,001-15,000 บาท       4          
     มากกวา 15,000 บาท      4      
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                  ลักษณะทั่วไป     จํานวน (ราย) 
รายไดปจจุบัน/เดือน 
     ต่ํากวา 5,000 บาท       9 
     5,001-10,000 บาท       4 
การสูญเสีย  
     ที่อยูอาศัย        13 
     ทรัพยสิน        13 
     อาชีพ        3 
     สมาชิกในครอบครัว       10 
ระยะเวลาการฟนสภาพ 
     นอยกวา 1 ป       2 
     1-2 ป        11 
ระดับการฟนสภาพ 
     ระดับปานกลาง       3 
     ระดับสูง        10 
การพักอาศัยในปจจุบัน 
     ครอบครัว        11 
      ตามลําพัง        2 
  
 จากตารางที่ 1 พบวา ผูสูงอายุจํานวน 13 ราย ชาย 7 ราย หญิง 6 ราย ทุกรายอาศัยอยูในเขต
พื้นที่อําเภอตะกั่วปา จังหวัดพังงา มีชวงอายุระหวาง 60-80 ป สถานภาพสมรสคู 5 ราย และเปนหมาย 
8 ราย ซึ่งนับถือศาสนาพุทธทั้ง 13 ราย สวนใหญไดรับการศึกษาระดับประถมศึกษา ถึงระดับ
มัธยมศึกษา  ไมไดรับการศึกษา 3 ราย สําหรับอาชีพเดิมผูใหขอมูลประกอบอาชีพทุกราย แตใน
ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพถึง 3 ราย สวนรายไดเดิมอยูในชวง 5,000-10,000 บาท/เดือน แต
ภายหลังภัยพิบัติสึนามิมีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท/เดือน 10 ราย และสวนใหญมีการสูญเสีย
ทรัพยสินและที่อยูอาศัยทั้ง 13 ราย มีการสูญเสียสมาชิกในครอบครัว 10 ราย ระยะเวลาการฟน
สภาพสวนใหญใชเวลา 1- 2 ป และใชเวลาในการฟนสภาพนอยกวา 1 ป 2 ราย การฟนสภาพอยู
ในระดับสูง 10 ราย ระดับปานกลาง 3 ราย สําหรับการพักอาศัยในปจจุบันอยูกับครอบครับ 11 
ราย สวนอีก 2 ราย อาศัยตามลําพัง         
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สวนที่ 2 ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง ความคิด ความรูสกึ
ของผูสูงอายุ จากประสบการณจริงของเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เมื่อวันที่ 26 ธันวาคม 2547 โดย
การสะทอนความคิด ความรูสึกนั้น ผานการรับรู ความเขาใจของผูสูงอายุตั้งแตประสบกับ
เหตุการณ จนกระทั่งภายหลังภัยพิบัติ 3 ป สําหรับการศึกษาครั้งนี้ พบวา ผูสูงอายุไดให
ความหมายการฟนสภาพ 4 ประเด็น อันไดแก การอยูอยางมีความหวัง การมีธรรมะเปนหลักยึด
เหนี่ยว และการใชชีวิตอยางเขาใจ แตละประเด็นสามารถอธิบายไดดังนี้  
       
ประเด็นหลักที่ 1: การอยูอยางมีความหวัง  
 การอยูอยางมีความหวัง หมายถึง การสะทอนถึงทัศนะดานบวกของผูใหขอมูล ภายหลัง
ประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ โดยการแสดงออกทางความคิด ความรูสึก และการกระทํา 
ผสมผสานกันจนเอื้อใหเกิดกายใจที่เขมแข็ง และพลังความสามารถในการเลือกที่จะกระทํา ให
ขับเคลื่อนตนเองสูแนวทางการปรับตัว และประสบความสําเร็จตามเปาหมายในการดําเนินชีวิต 
ดวย กาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง และการคิดวาชีวิตยังวา ชีวิตยังมีความหมาย 
 
 กาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง 
  กาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง หมายถึง การทําใจยอมรับกับเหตุการณความทรงจําแหงการ
สูญเสียที่ผานมา โดยผูใหขอมูลหลักมีทัศนะวา ถายังหายใจอยู ตองสูเพื่อตัวเอง ทําใจใหเขมแข็ง 
ราเริง แมมีปญหาสุขภาพก็มิใชอุปสรรค ยังยิ้มสูกับปญหาและอุปสรรรค แขงขันกับใจตนเอง 
พรอมกลาเผชิญกับความกลัวและปญหาที่ผานเขามาในชีวิต เพราะชีวิตยังตองกาวตอไป ตนเอง
และครอบครัวยังตองดํารงอยูดวยวิถีของการทํามาหากิน เพื่อปากทองของวันนี้ และอนาคต ทั้งนี้
ผูใหขอมูลไดกลาวถงึสาระของการกาวตอไปอยางไมหยุดนิ่งวา 
 
   “เร่ืองที่เกิดข้ึนนากลัวมาก เปนการสูญเสียที่เจ็บปวดอยางที่สุด แตเราทําใจได 
ถาเราไปจมปรักกับส่ิงที่ผานมา เราตองทรุดทั้งกายทั้งใจสารพัด อยูก็ไมมีความสุข แถมโรคที่เรา
เปนอยูอาจจะรุมเรามากกวาน้ี เราตองทําใจ แมเราไมมีอะไรมาทดแทน เรายังมีลูกดูแล เราเองก็
ตองสู ตองทํา เพราะตองกินตองใชอยูทุกวัน” (ID-3, L 311-316 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
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   “คนเราถาทําอะไรเราตองมองไปขางหนา อยาหยุดนิ่งอยูกับที่ ชีวิตของเราก็จะดี
ขึ้นเอง…อยางชวงหลังคลื่นเราตองปรับตัวเราเอง เพราะกอนคลื่นทํามาหากินไดมาใชไป เมื่อกอน
กําลังกายเรายังดี ตั้งแตหลังคลื่นมาเราตองคิดสะสมไว เพราะกําลังเราไมดีเหมือนกอนแลว เราไม
ตองคิดแขงขันกับใครหรอก เราตองแขงกับตัวเองกอน ตองคิดถึงวันขางหนา ตอนนี้ผมมีกินผมก็
กิน ไมมีกินก็อยาไปกิน” (ID-5, L 62, 66-70 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
                    “กอนคลื่นมาเรามีครบทุกคน ทําใหเราสบายใจ ไมทุกขใจ แตหลังคลื่นก็ขาดคน
ในครอบครัวไป ไมอบอุนเหมือนกอน ตอนนี้ยังไมถึงเวลาของเรา เรายังตองคิด ตองเดินตอ ทําใจ
ใหราเริง ปาก็ไดหลานคนนี้แหละ (ลูกสาวของลูกสาวบุญธรรม) เปนเพื่อนคุยยามเหงา ทําใหเรามี
รอยยิ้ม มีคาขึ้นมาบาง” (ID-6, L 150-154 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 ชีวิตยังมีความหมาย 
 ชีวิตยังมีความหมาย หมายถึง การใหมุมมองของผูใหขอมูลทั้งดานความคิด และการ
กระทําวา อาจแสดงออกมาชา แตในความชานั้นยอมบงบอกถึงความไมประมาทในการดําเนิน
ชีวิต เพราะเกิดการเรียนรูจากประสบการณที่ส่ังสมมาอยางหลากหลาย นอกจากนี้ ผูใหขอมูลมี
การคิดหาหนทางประกอบอาชีพหรือการแสดงความสามารถในการทํางาน เพื่อส่ือใหเห็นวา
ผูสูงอายุยังตองการพึ่งตนเอง จากมุมมองการคิดชา ทําชา แตไมประมาท และการพึ่งตนเองดวย
งาน และมีลูกหลานเปนกําลังใจนั้น ไดถายทอดสู ชีวิตที่ยังมีคา มีความหมาย โดยมีการถายทอด
ผานคําพูดของผูสูงอายุวา 
  
   “คนเราตองคิดวาชีวิตเรายังมีความหมาย ยังมีคา เหมือนกระตายกับเตา 
กระตายประมาท เห็นวาเตาชาตวมเตี้ยมจึงใหเตาวิ่งไปกอน เดี๋ยวคอยวิ่งตามหลัง ตนขอนอน
หลับกอน สุดทายเตาชนะ ก็เปนเพราะความประมาทของกระตาย …พวกกระตาย มันก็พวกหนุม
สาว สําหรับคนแกอยางเราพวกหนุมสาวคิดวาเราเหมือนเตา วัยรุนเขาประมาท เพราะคนแกคิด
ชา ทําชา แตถึงเราคิดชาเรา ทําชา แตเรายังมีคา เพราะเราไมประมาทกับชีวิต” (ID-5, L 52-55, 
58-60 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
   “กวาจะไดเปนรานขายของอยางทุกวันนี้ ปาตองซ้ือไม ซื้อจาก (จากมุงหลังคา) 
ถึงฝนตกปาก็ยังสรางรานนี้จนเสร็จ ตอนนี้จะบอกวาสบาย ปาวายังไมสบายเสียทีเดียว ยังตองทํา
มาหากิน แตปาวานะ คนเราถายังทํางานไดเราก็ยังมีคา ตอนนี้ปาใหลูกสาวมาขายของดวยกัน 
ปาแบงใหลกูสาวเขาขายขาวขาหมูกับอาหารตามสั่ง สวนปาขายขนมหวาน กับขนมจีน”  
(ID-11, L 111-115 สัมภาษณคร้ังที่ 1)   
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ประเด็นหลักที่ 2 การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว  
 การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว หมายถึง การนําหลักธรรมะมาใชเปนแนวทางในการ
ดําเนินชีวิต โดยผูใหขอมูลมองวา เหตุการณภัยพิบัติสึนามิไดนํามาซึ่งความสูญเสียที่รุนแรงทั้ง
ชีวิตและทรัพยสิน แตยืนหยัดอยูไดเพราะการใชหลักธรรมของการไมยึดมั่นกับส่ิงที่สูญเสียไป ทุก
สิ่งไมจีรังยั่งยืน มีการใชสติควบคูกับการปฏิบัติตามหลักคําสอนทางศาสนาเปนตัวชี้นํากายใจใหมี 
หลักคิด และยึดปฏิบัติ จนสามารถยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้น และมีการฟนสภาพขึ้นมาได โดย
หลักคําสอนทางพุทธศาสนาดังกลาวนั้นประกอบดวย ปลงตก การใชสติแกปญหา และการมี
คุณธรรมศีลธรรม  
 
 ปลงตก 
 ปลงตก หมายถึง การพิจารณาจนเห็นจริงเกี่ยวกับส่ิงที่สูญเสียไปทั้งบุคคลอันเปนที่รัก 
และทรัพยสินแลวปลอยไปตามสภาพ โดยคิดประหนึ่งวา เกิด แก เจ็บ ตาย เปนเรื่องธรรมชาติ หนี
ไมพน เขาไปสบายแลว เพราะชะตากรรม แมแตสิ่งของเครื่องใชยังมีการผุพัง มิไดทนทานเสมอไป 
จากความคิดนี้ไดจุดประกายทางออกของการคิดหักหามใจ ทําใจกับเหตุการณที่ผานมา เพื่อ
ปรับตัว ปรับใจ ใหเกิดการยอมรับกับการสูญเสียที่ผานมา ดังที่ผูใหขอมูลกลาวไววา   
 
  “ผมคิดวา การชวยเหลืออยางอื่นเปนสวนประกอบภายนอก ผมฟนมาไดเพราะ
ตัวเองมากที่สุด ผมไดธรรมะมายึด เอาหนังสือธรรมะมาอาน…ธรรมะชวยเปนหลักใหเราคิดไดวา 
คนเราเกิดมาแลวตองตาย จะตายเมื่ออายุยังออน หรือจะตายเมื่อแกก็ตายทั้งนั้น มันก็เหมือน
ตนไมบางทีเปนแคดอกไมทันออกเปนลูก ดอกมันก็รวงเสียแลว เมื่อเปนลูกบางทีไมทันแกก็หลน
แลว เรามันก็เหมือนกับตนไม เกิดมาแลวหนีไมพน… เกิดมาในชีวิตเราไมเคยสูญเสียอะไรมาก
อยางนี้มันก็สุดเหลือจะทน แตปรับตัวมาได เพราะคิดเอาทําธรรมะเขาวา ยังไงมันก็เสียไปแลว เรา
ถึงหักใจไดงาย หมอมาเยี่ยม เขาชมทุกคนวา ลุงปรับตัวไดดี เกง ชวงที่ผมหาศพเมีย ลูก หลาน 
เจอแลว คิดวาเขาเสียไปแลว ไมรูจะทําอยางไร เขาก็จากเราไปแลวเราคิดอยางนั้น เขามาทีหลัง
แตตองไปกอนมันทําบุญมานอย หากพูดตามหลักแลวพวกเขาแหละสบายแลว เขาไปสบาย
แลวแตเรายังตองใชเวรอยู (หัวเราะ)…จิตใจอยางหนึ่งละ มันตองฟนดานจิตใจ ความคิดตองคิด
ในสิ่งที่ดี พยายามคิดลืมในสิ่งที่ผานมาใหได แตบางคนเขาลืมยังไมไดก็มีเหมือนกัน คนเรามัน
ตองสูญเสียกันทั้งนั้น มีเจอแลวตองจากไป เรายึดถือไมได ทั้งสมบัติพัสสถาน เมีย ลูก หลาน เรา
ยึดเขาไวไมไดตลอด เราตองคิดอยางนั้น ถาเราไมคิดอยางนั้นเราก็ไมฟน ชีวิตก็ไมเปนสุข ถาเรา
ยังคิดมากเราจะฟนตัวไมได เราตองหักใจใหไดกอน ตองคิดวา ไมวาอะไรเกิดมาแลวตองดับ 
สิ่งของก็เหมอืนกันมันไมคงทนเสมอไป มันก็มีการผุพังกันทั้งนั้น” (ID-4, L 172-173, 213-216, 
325-333 สัมภาษณคร้ังที่ 1 , L 37-44 สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
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 จากทัศนะของผูใหขอมูลดังที่กลาวมา ไดกลาวถึงสาระการปลงที่วา ทุกสรรพสิ่งรอบตัว 
ไมมีส่ิงใดจีรังยั่งยืน มีเจอก็ตองมีจาก ตองหักหาม และละความยึดมั่นถือมั่นบาง ในอกีมมุมองของ
ผูใหขอมูลหลักรายอื่นคิดเห็นวา เกิด แก เจ็บตายเปนเรื่องธรรมชาติ ไมมีใครหนีความตายได ตอง
ทําใจยอมรับในส่ิงนี้ใหได ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา  
 
   “คิดวาหักหามใจไดแลวตอนป 49 แตยังหักใจไดไมสนิทหรอก มันฝงลึกอยู ตอง
ปลอบใจตัวเองในใจวา มันเปนเรื่องธรรมชาติ ตองคิดแบบนั้น เราสูญเสียไปหลายคนจะไมใหคิดเลย
ก็ไมได…เร่ืองของธรรมชาติคือ ใครๆ ก็ตองตายทั้งนั้น แตเร่ืองที่เกิดขึ้น เปนสิง่ทีป่าไมเคยพบเคยเหน็
มากอน อยางแฟนปาที่เสียไปแกเปนคนไมเชื่อใครทั้งๆที่มีคนบอกใหหนีแลว แตแกไมยอมหนี แกยัง
บอกเขาอีกวา ไมมีอะไรหรอก นี่ก็เพราะแก (สามี) ไมเชื่อคนที่เขามาบอกสวนลูกสาวปาเขาเชื่อ รีบ
เดินหนี ชวงที่เขาชุลมุนจนเปนลม คลื่นเลยพาไปดวย” (ID-6, L 78-79, 82-88 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
           “เร่ืองเสียใจมันก็เสียใจ แตมันเปนเรื่องธรรมชาติ ผมเองรูสึกนอยใจอยูเหมือนกัน 
แตผมทําใจได เพราะผมคิดเสียวา การเกิด แก เจ็บ ตาย เปนเรื่องธรรมชาต…ิบางคนเขาไมมีที่อยู 
ไมมีบาน เขาจําเปนตองยายไปอยูที่อ่ืน ลุงอยูที่เดิมแลวสบายใจ เพราะลุงไมกลัว ถาจะเกิดขึ้นอีก 
ถือวาเปนเรื่องธรรมชาติ คิดเสียวาคนเราถาถึงเวลาตายอยูที่ไหนก็ตาย แตบางคนเขากลัวคลื่นมา
อีกเขาจึงยายไปอยูที่อ่ืน คนเราตองปลงๆเสียบาง จะไปกลัวอะไรระบบเตือนภัยเขาทําไวดีอยูแลว” 
(ID-13, L 34-36, 94-98 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 การใชสติแกปญหา 
 การใชสติแกปญหา หมายถึง เมื่อประสบกับปญหาหรืออุปสรรคใดๆ ผูใหขอมูลมองวา 
ตัวเองมีการตั้งสติ ไมทอกับปญหา คอยๆใชความคิด เพื่อหาวิธีการแกปญหาใหคลี่คลาย ซึ่ง
วิธีการนั้นอาจมีบุคคลในครอบครัว เพื่อน เปนผูรวมชี้แนะ ชี้นําทางออกของปญหารวมดวย แสดง
ใหเห็นถึงศักยภาพดวยภูมิรูที่สั่งสมมา และการใชเหตุผลในการแกไขปญหา โดยมีสติเปนเครื่อง
กําหนด โดยผูใหขอมูลไดกลาวถึงวิธีการใชสติแกปญหาวา 
 
  “สําหรับปาเมื่อมีเร่ืองใดมากระทบปาไมกลัวแลว ปาแกปญหาได มีปญหาอะไร
คอยๆคิด คอยๆแกกันไป ปาจึงคิดคาขาย ขายคนโนน ขายคนนี้ อยางเรื่องคาขายปาไมชอบติดหนี้
เพื่อนใหรุงรัง กอนถูกคลื่นติดหนี้เพื่อนอยูสองหมื่น สามหมื่น หลังคลื่นมาปาขายปลาไดก็เอาใชหนี้
เขาเกือบหมดแลว ยังเหลืออีก 5,000 เขาไมมาทวงเขาคงสงสารปา เพราะปาคืนเขาไปแลว 30,000 
ปาขายปลาไดก็ตองเอาไปใหเขา เราตองทําไปอยางนี้” (ID-3, L 37-42 สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
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           “เจอปญหาเราคอยๆแกไป หากปญาในวันนี้แกไมไดวางไวกอน พรุงนี้คอยแก
ใหม …เราก็พิจารณาวา ปญหานี้แกยาก หรือแกงาย แกไดยังไงบาง อันไหนแกไดก็แกไป อันไหน
แกไมไดก็ตั้งไวกอน หากปญหาที่เกิดเราแกดวยตัวเองไมไดก็ปรึกษาเพื่อนรุนๆเดียวกนัวา ปญหานี้
จะชวยแกยังไง เขาอาจชวยบอกลูทางใหเราได บางครั้งปญหาของเพื่อนที่เขาแกไมตกถาเขามา
บอกผม ผมก็ชวยแกปญหาให เวลาลูกผมมีปญหาอะไรผมก็ใหเขาเพราะเราเปนพอ สําหรับผม
บางครั้งลูกมาชวยแกปญหาเราไดมาก” (ID-4, L 248, 251-256 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
  
           “เวลาเรามีปญหาอะไรขอใหเราอยาทอ เราตองมีสติ เราตองคิดวาเราจะแกปญหา
ยังไง จะไดไมทุกข เมื่อลูก เมีย มีปญหาผมก็ชวยเขาคิดวา เร่ืองนี้ตองทํา ตองอยางนั้น อยางนี้ 
ครอบครัวเราเราตองชวยกันคิดชวยกันทํา อยางผมเองเคยเจอเหตุการณพายุไตฝุน ถลมแหลม
ตะลุมพุกมาแลว มันก็หนักอยูเหมือนกัน แตผมก็ยังอยูมาได” (ID-12, L 46-50, สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
 การมีคุณธรรมศีลธรรม 
 การมีคุณธรรมศีลธรรม หมายถึง การนําหลักคําสอนของศาสนามาเปนหลักคิดยึดปฏิบติ 
อาทิ การไมอิจฉาริษยา ไมฉอโกง การมีสติสัมปชัญญะ ขนัติโสรัจจะ หิริโอตัปปะ การมีความซื่อสัตย
สุจริต และการทําบุญทําทาน จากหลักคําสอนทางธรรมดังกลาว และการครองตนดวยแสงแหงธรรม
คอยนําทางนั้น เมื่อนํามาปฏิบัตินับเปนการเติมคุณคาใหผูสูงวัย อีกทั้งเปนแบบอยางใหอนุชนรุน
หลังไดตามรอยแหงธรรม  แตส่ิงสําคัญและผลตอบแทนที่ตามมาของการคิดดีทําดี ผูใหขอมูลคิดเห็น
วา ทําใหสุขกาย สบายใจ มีแรงกายเพื่อสูกับความจริงที่กําลังดําเนินอยู โดยผูใหขอมูลไดกลาววา  
 
  “ถาเรามีคุณธรรม ใครมาปรึกษา เราควรแนะนําเขาในทางที่ดี ที่ถูกตอง ถูก
กฎหมาย ถูกจริยธรรม คนเราจะอยูในศีลในธรรมก็ไมลําบากอะไร ถาเราอยูในศีลในธรรม เรามี
สติสัมปชัญญะ การมีสติคือ ความระลึกได สัมปชัญญะ คือการรูตัว นี่เปนสิ่งที่ชวยเตือนเราได 
คุณธรรม ธรรมะเปนเร่ืองที่ผูสูงอายุตองรูดวยเหมือนกัน ทั้งสติคือ ความระลึกได สัมปชัญญะ คือ
การรูตัว ขันติคือ ความอดทน โสรัจจะคือ ความเสงี่ยม หิริโอตัปปะ หิริคือ ความละอายแกใจ  
โอตัปปะคือ ความรูตัววาอะไรถูกอะไรผิด ลูกสาว (ผูสัมภาษณ) ลองถามดูวาคนแกแถวนี้ดูวาเขา
พูดเหมือนลุงมั๊ยวา คนแกเขาตองมีสติ ตองมีหลักธรรมะ” (ID-4, L 276-284  สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “คนแกตองมีศีล มีธรรม เราถึงจะมีคุณคา เพราะเราไดนํามาสอนลูกสอนหลาน 
ในทางที่ถูกที่ควร บอกไดวาทางไหนนรก ทางไหนสวรรค ไดชวยสอนลูกสอนหลานใหยึด ใหกุม 
คนเราใครประพฤติดีก็ไดดี ประพฤติชั่วก็ไดชั่ว นี่แหละหลักคิดที่ทําใหผมอยูได...คนที่มีศีลมีธรรม
สิ่งดีๆจะเขามาหาเรา อาจมองไมเห็นเปนตัว แตเราเห็นไดเวลาเราทุกข ลุงเดินอยู 2 ทางคือ 
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ทําบุญ กับทํางาน เทานี้เราก็สบายใจ…ผมอยูกับความซื่อสัตยสุจริต ไมผิดศีลธรรม ผมไมชอบคน
โกหก เพราะผมไมโกหก ไมฉอโกงใคร ผมกลัวเวรกรรมตามทัน คนเราตองคิดอยางนี้ ชีวิตมันก็ดี 
เอง” (ID-5, L 192-194, 197-199, สัมภาษณคร้ังที่ 1, 70-73 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
 การมีคุณธรรมศีลธรรมของผูใหขอมูล นอกจากการมีจิตใจต้ังมั่นในหลักคําสอนของ
ศาสนาแลว ผูใหขอมูลสวนใหญมีการนอมนําหลักคําสอนของศาสนามาปฏิบัติ ดวยการไปวัด
ทําบุญทําทาน การคิดดี ทําดี ทั้งกาย วาจา และใจ ผลของการทําบุญทําทานยังทําใหสุขใจ จิตใจ
สงบ สวาง ดงัคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา  
 
 “สําหรับปาตอนนี้สบายใจแลวละ แตถามีงานนาจะดีกวา ไดทําบุญบาง ปาเองเปนคน
ชอบทําบุญ ทําทานมาตั้งแตเด็กๆ ทําใหใจเราสงบ ไมพอใจใครก็โกรธอยูในใจ ไมพูด ไมชอบไป
เกะระรานใคร ไมชอบนินทาเพื่อน…การไดทําบุญทําทานก็ชวยเรา เพราะเราไมรังแกใครไม
เบียดเบียนใคร ใครมีอะไร ปาไมไปอิจฉาเขา บุญใครทําใครได ทุกวันนี้ปาอยูไดแลว อยาไปคิด
มาก คนเราไมรูหรอกวาจะตายวันไหน ชวงหลังคลื่นใหมๆเขาเศรากัน แตปาไมเศรา เราตองคดิวา 
คนอื่นเขาก็เหมือนกับเรา เจอกันทั้งหมูบาน ปาไมคิดอะไรมาก” (ID-9, L 100-103, 106-110, 
114-118 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
   “สําหรับผมการทําบุญเราสามารถเห็นผลได อยางที่หนึ่งคือ จิตใจเราเบิกบาน 
ถาไมทําบุญความทุกขจะมารบเรา ทําใหเราจิตใจไมดี มีปญหาแกไขไมได แกไขไมทัน แตถาหาก
เราทําบุญ ความทุกขมันจะเลือนลางไป จนเราไมมองทัน มองไมเห็น ถาเรามีความทุกขแลวไมคิด
ทําบุญจะทําใหใจเราหมกมุนอยูกับส่ิงที่เกิดขึ้นไปแลว เราก็ตองทนทุกขกับมันอีก” (ID-10, L 56-
61 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
            “ปาอาจไมไดไปวัดในวันพระ เพราะวันพระของขายดีตองเราตองขายของกอน 
ชวงหลังวันพระก็ตองหาวันที่ปาวางไปวัดเปนประจํา การไปวัดเปนการไปทําบุญ เราไดทําบุญทํา
ทาน ถวายสังฆทานใหคนที่ตาย ผลอาจไมเห็นทันตา แตเรารูสึกสบายใจ บุญทําไปเถอะ สักวันก็
เห็นผลเอง หัวจิตหัวใจเราก็สบาย มันสวาง ปาไปบอย วันสําคัญปาตองไป อยางงานเดือนสิบ ปา
ไปทุกป เขาทําบุญทอดกฐินปาก็ไป” (ID-3, L71-76 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
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ประเด็นหลักที่ 3: การใชชีวิตอยางเขาใจ 
 การใชชีวิตอยางเขาใจหมายถึง การรูจักและเขาใจตนเองในมิติทางกาย จิต สังคม ทําให
เรียนรูถึงการปรับตัวเองใหฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิวา การเขาใจตนเองไดนั้น ตองเริ่ม 
จาก การพึ่งตนเอง ใหไดกอน ดวยการคิดประกอบอาชีพมาจุนเจือตนเองและครอบครัว มิใชเพียงการ 
ชวยเหลือจากผูอ่ืน เมื่อตนเองมีหลักยึดจากการประกอบอาชีพแลว การรูจักใชจายเก็บเล็กผสม
นอยจึงเปนสวนสําคัญตามมา รวมทั้งการสรางอารมณขัน โดยการพูดคุยกับเพื่อนบานและ
ลูกหลาน เพื่อความครื้นเครง และการเปดโลกทัศนใหตนเอง ดวยการเปดโอกาสใหตนเองสัมผัส
กับสังคมที่มีความหลากหลาย จนสามารถเขาใจชีวิต และมีการใชชีวิตอยางเขาใจแลว ผลคือเกิด
ความเปยมสุข พรอมปรับกายและใจใหหลอหลอมไปดวยกันได  
 
 การพึ่งตนเอง 
 การพึ่งตนเองหมายถึง การตระหนักถึงหนาที่และความรับผิดชอบของตนเอง โดยผูให
ขอมูลมีทัศนะวา ชีวิตขึ้นอยูกับตนเอง การเริ่มลงมือทํางาน และชวยเหลือตนเองใหมากที่สุด 
ถึงแมวารางกายมีไมมากเทาแรงใจ แตการชวยเหลือตัวเองไดนั้น ยอมเปนสิ่งปรารถนาที่มีอยูในใจ
ของวัยสูงอายุเสมอมา สวนการชวยเหลือจากบุคคลอื่น  หรือหนวยงานตางๆ  เปนเพียง
สวนประกอบหนึ่งที่ชวยประคองใหเขาสูเสนทางการดําเนินชีวิตและเกิดความสุขใจ เพื่อใหพยุง
ตนเองใหพนจากมรสุมของภัยพิบัติไดดวย การพึ่งตนเองและการรูหนาที่ของตนเอง โดยผูใหขอ
หลักไดกลาววา 
  
            “ทําตัวใหปกติ ใหเหมือนกับกอนคลื่นมา งานก็ตองทํา และอยาไปคิดมาก ถา
เราคิดมากทําใหนอนไมหลับ เดี๋ยวแยลงไปอีก ตอนนี้เพื่อนบานเขายายไปอยูที่พุเตียว 200 กวา
ครอบครัวแลว ทําใหคนที่นี่ (บานน้ําเค็ม) นอยลงไปอีก แตเราเองตองทํามาหากินทําไปเรื่อยๆ ผม
อยูที่นี่ (บานน้ําเค็ม) สบายใจแลว ลกูจะพาไปอยูภูเก็ต แตผมไมไป เพราะถาเราไปอยูกับลูกเรา
ไมไดทํางาน ไมไดทําอะไร อยูที่นี่เรามีเพื่อนมาก จะไปไหนมาไหนสะดวก ชวงเชาเพื่อนมากิน
กาแฟ มานั่งคุยจนเที่ยงวันถึงจะกลับบานกัน เราไดพูดคุยกับเพื่อนมันเพลิน ไมเหงา เราอยาไปคดิ
มาก เรายังมีแรง มีกําลงั ถาเรายังทํางานไหวเราก็ทํา” (ID-12, L148-157 สัมภาษณคร้ังที่1) 
 
           “ลุงคิดวา เราตองพึ่งตนเองใหได เพราะลุงไมอยากไดของใคร ไมหวังของที่เขามา
แจกมาให ลุงไมไปรับไปเอากับเขาหรอก ที่ไดก็มีบานทหารเขามาสรางให ชวงแรกๆเราไมรูจะตั้ง
หลักทํามาหากินอะไร เมียก็ตายตองอยูคนเดียว ลูกๆไปทํางานที่อ่ืนกันหมด ชวงหลังจึงตอง
ทํางาน…ใครไมแจกไมใหลุงไมเอา จะคิดมากไปทําไมของๆคนอื่น เราจะใชเราตองทํางานเองสวน 
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สังคมก็ตองมีการชวยเหลือซึ่งกันและกัน เราเองตองตัดใจบาง หันมาทํางาน เพราะเราทํามันก็ได
กับเราเอง มีนะพวกฝรั่ง มูลนิธิเขาชวยเหลือหมอน ที่นอน ของใช แตลุงไมชอบ ลุงชอบทําเอง
มากกวา” (ID-13, L38-48 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 สวนทัศนะการพึ่งตนเอง ของผูใหขอมูลอีกสวนหนึ่งไดแสดงความเห็นวา การทํางานชวย
ใหตนไมตองงอมืองอเทา ทั้งยังทําใหเกิดสัมพันธภาพจากผูมีสวนรวมและสนับสนุนในงานที่ทํา
ดวยการพูดคุย หยอกลอใหอารมณดี ทั้งจากเพื่อนบาน และหลาน ดังผูใหขอมูลกลาววา    
 
           “การที่ปาไดทํามาคาขายนี่แหละ ทําใหปาไมคอยหนักใจ ไมตองงอมืองอเทา เราได
พูดคุยกับคนที่มาซื้อของบางเราก็สบายใจ ถาวางอยูคนเดียวและไมไดทําอะไรไมไดเลยใจมันวุนวาย 
คิดไปเรื่อย ไมคอยสบายเนื้อสบายตัว…หลังทหารซอมบานเสร็จก็ยายกลับมาอยูบานเดิม (บาน
น้ําเค็ม) เร่ิมขายของชําทําใหมีเพื่อนมาเยี่ยมมาคุย ถาปาวางๆก็ไปคุยกับเพื่อน ถาหลานคนนี้อยู
บาน เขาชวยไดเยอะ คอยหยอกลอกัน ทําใหอารมณดีข้ึน แตเราก็ตองปรับตัวเองดวย เพราะคนอื่น
เขาชวยไดไมทั้งหมดหรอก” (ID-6, L 66-68 สัมภาษณคร้ังที่ 1; L 21-27, 73-74 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
  
  “ผูสูงอายุก็ตองปรับปรุงตัวเอง ถาทํามาหากินได เราตองทํา อยามัวนั่งงอมืองอ
เทาอยู ลุงเองเปนผูสูงอายุคนหนึ่งที่ไดรับผลจากคลื่นมากคนหนึ่งเหมือนกัน แตลุงคิดทํางาน
ตลอด ทําอะไรไดเราตองทํา” (ID-8, L 94-95 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
          
 การสรางอารมณขัน 
  การสรางอารมณขัน หมายถึง ผูใหขอมูลแสดงทัศนะวา ควรทําใหตนเองสนุกสนาน
หัวเราะบาง เพื่อความสุขทางใจ ดวยการพูดคุยกับเพื่อน ลูก หลาน ทํากิจกรรมที่ชอบ การทําตัว
สบายๆ ไมคิดมาก เพราะการหัวเราะใหใบหนาเปอนรอยยิ้มนั้น ผูใหขอมูลคิดเห็นวา เปนการตอ
อายุ รูสึกผอนคลาย ซึ่งทายที่สุดเมื่อใจเปนสุข กําลังใจ และความมีชีวิตชีวาในการดําเนินชีวิตจึง
เร่ิมตนกับผูใหขอมูลอีกครั้ง ดังที่ผูใหขอมลูกลาวไววา 
 
  “ชวงแรกพอมีรายได กับการนวดบาง ลูกใหบาง ตอนนี้ไมไดทําอะไรแลว ไดแต
เล้ียงหลาน (หลานชายวัย 3 ขวบ ลูกชายของลูกบุญธรรมคนที่ 2 ซึ่งอาศัยอยูบานเดียวกับผูให
ขอมูล) ตอนนี้ไมคิดมากแลว เราตองลอยตามน้ํา ตามเวลา แลวแตลูกจะดูแล จะให ถาลูกมีกิน 
ผมก็มีกิน ตอนนี้เราไมคิดอะไรมากแลว วันเสาร วันอาทิตยผมชอบดูมวย ดูแลวมันสนุก เราอยู
วางๆไดดูมวย เชียรมวยมันไมเครียด ถือวาไดหัวเราะตออายุอาทิตยละครั้ง วันอื่นผมก็เล้ียงหลาน
ไป” (ID-5, L 119-124 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
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  “หลานชายผมบอกวา ถาตนไมตนไหนไมมีลูกตองเขาไปกอด ไปจูบ แลวลูกมัน
จะดก (ผูใหขอมูลหัวเราะ) ผมก็เชื่อ วันไหนถาผมไปสวน ผมจะกอดตนจําปาอยูประจํา ตอนนี้ตน
จําปาออกดอกทั้งตนจริงๆ แตผมคิดวา หลานชายคงหลอกผม แตชางมันเถอะ วันไหนที่ผม
กลับมาจากสวน หลานชายจะแซววา ไปทําอะไรกับตนไมมา ผมบอกวา ไม หลานมันหัวเราะ ผม
ก็หัวเราะ ผมถามยอนไปวา ชวยบอกหนอยถาตนปาลม (ปาลมน้ํามัน) ลูกไมดกทํายังไง (หัวเราะ) 
ลูกสาว (ผูสัมภาษณ) คิดดู ถากอดตนปาลมใหลูกดกหนามคงทิ่มคงตํานาดู นี่แหละ ผลที่เราได
พูดคุยกับเพื่อน มันไดสนุก ไดคร้ืนเครงขึ้นมาบาง” (ID10, L 172-181, สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 การเปดโลกทัศนใหตัวเอง 
 การเปดโลกทัศนใหตัวเอง หมายถึง การเปดโอกาสใหตนเองมองเห็นสังคมใกลตัว มีการ
พูดคุย สังสรรค หรือทํากิจกรรมรวมกันกับเพื่อน ทําใหผูใหขอมูลเกิดการพบปะ และสรางไมตรีกับ
เพื่อนใหม ผูใหขอมูลจึงไมเหงา สนุกสนาน คร้ืนเครง นอกจากนี้ การเที่ยวเปนหนทางหนึ่งของการ
เห็นถึงความหลากหลาย และความแตกตางในสังคม ซึ่งเปนการจุดพลังแหงความสุขทางใจใหกับ
ตนเอง ดังที่ผูใหขอมูลไดกลาววา 
 
  “เมื่อกอนผมไมเคยเที่ยว ชวงหลังคลื่นตองอยูคนเดียว เพื่อนมาชวนไปเตนรําวงที่
งานวัดแถวนี้ผมก็ไปกับเขา เราคนแกแลว ไดไปเตนรําวงกับเพื่อน ไดคร้ืนเครงขึ้นมาบาง…เออ เราได
ออกไปเที่ยวบางมันก็ดีนะ ออกไปขางนอกเราไดเห็นวา มีเพื่อนบางคนที่เขาแยกวาเรา บางคนที่เขา
รวยก็มีหลายแบบ มีหลายระดับ ผมไปเที่ยวงานวัดลุงเห็นแตคนจนเขามาเที่ยวกันเปนครอบครัว แคนี้
เขาก็มีความสุข สวนคนรวยเขาคงไปเที่ยวหางตามเรื่องตามราวกันไป ตามงานวัดเห็นชาวบานพา
ลูกๆหลานๆไปเที่ยวกันเขาก็มีความสุข เราเห็นเราก็ดีใจกับเขาดวย ชวงนี้ผมเหงาๆ ผมก็คิดวา ที่ 
(ที่ดิน) เรายังวางอยูหนอยหนึ่ง จึงชวนเพื่อนบานที่รูจักกันมาปลูกผัก เพราะเขามีอาชีพปลูกผักขาย 
ผมบอกมาปลูกที่สวนผมสิ ผมใหปลูกได เขาก็มาปลูกผักบุง ผมก็ไดพูดคุยกับเขาเวลาผมไปสวน ทํา
ใหไมเหงา แถมไดเพื่อนใหมมาอีกคนหนึ่ง” (ID-10, L 189-190, 194-202 สัมภาษณครั้งที่ 1) 
      
           “อีกอยาง ใจเราตองดี อยาคิดมาก ตองเปดตัวเองบาง ผอนคลายบาง ทาํตวัสบายๆ 
ทํางานขายของ ขายกาแฟ ไดพบปะพูดคุยหัวเราะกับเพื่อนๆ ไดสนุกสนาน ตลกเฮฮาบาง เราก็มีได
ความสุข อยาไปคิดมาก” (ID12, L 84-88, สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
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สวนที่ 3 ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
 

 ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง การรับรูของ
ผูสูงอายุของที่ไดรับความสูญเสียจากการประสบกับภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นในประเทศไทย ป 
พ.ศ.2547 ในการศึกษาครั้งนี้จะเปนการบอกเลาถึงการดําเนินชีวิตภายหลังที่ประสบภัย วิธีการที่
ทําใหเกิดการกลับสูการดําเนินชีวิตตามปกติ ตามทัศนะ ความคิด ความรูสึก และคําบอกเลา ของ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิที่ไดรับผลกระทบความสญูเสียจากภัยพิบัติโดยตรง แบงไดเปน 3 
ชวง ไดแก ชวงเผชิญปญหาอยางทาทาย ชวงประคับประคอง และชวงตั้งหลักได ในแตละประเด็น
สามารถอธิบายได ดังนี้ 
 
ประเด็นหลักที่ 1: ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย  
 ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย หมายถึง ชวงของการกําลังเผชิญปญหาหรือเร่ืองราว
ตางๆ ในทัศนะของผูใหขอมูลแสดงใหเห็นวา ชวงนี้เปนชวงเจ็บ ชวงทุกขภายหลังเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิโดยมีทั้ง การเผชิญภายในตน ที่เขามากระทบทั้ง ดานรางกาย เชน การไดรับอุบัติเหตุ
ระหวางประสบกับเหตุการณภัยพิบัติ การเกิดภาวะแทรกซอนจากโรคประจําตัวเดิม เปนตน สวน 
ดานจิตใจ ผลกระทบที่ไดรับเปนการแสดงออกทางอารมณและความรูสึก นอกจากนี้ยังมี การเผชญิ
ภายนอกตน เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมรอบตัว ทั้งการเปลี่ยนแปลงของที่อยูอาศัย 
และการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ ปจจัยเหลานี้เองไดเปนตัวกระตุนความทาทาย ให
เกิดความมุมานะในการปรับตัวสูการฟนสภาพ ในเวลาตอมา 
 
 การเผชิญภายในตน 
 การเผชิญภายในตน หมายถึง การเผชิญกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ตั้งแตเกิดเหตุการณ
และภายหลังเหตุการณ จนทําใหผูใหขอมูลตองเผชิญกับไดรับอุบตัิเหตุทางกาย และมีภาวะพึ่งพา 
เนื่องจากเกิดภาวะแทรกซอนในผูที่มีโรคประจําตัว จนเปนอุปสรรคตอการเขาสังคมตามมา 
นอกจากนี้ ผูใหขอมูลยังประสบกับการสูญเสีย และความเสียหายดานทรัพยสิน และบุคคลอันเปน
ที่รัก สวนการเผชิญทางภาวะจิตใจมีการแสดงออกทางพฤติกรรม ความรูสึกภายหลังการสูญเสีย 
ดวยเหตุปจจัยของการเผชิญภายในตนทั้งดานรางกายและจิตใจดังกลาว ลวนแลวแตเปนกลไก
ดานแรกที่ชวยใหเกิดแรงขับเคลื่อนชีวิตไปขางหนาอยางตอเนื่อง  
 
 ดานรางกาย 
 ดานรางกาย หมายถึง การไดรับผลกระทบทางรางกายจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ    
ดวยการไดรับอุบัติเหตุอาทิ ขาหัก มกีารกระแทกดวยของแข็งจนเปนแผลเรื้อรัง น้ําทะเลเขาหูจนหู 



 82

หนวก สวนผูที่มีโรคประจําตัวเดิม เชน โรคความดันโลหิตสูงเปนอัมพฤกษภายหลังเหตุการณภัย
พิบัติ เนื่องจากความเครียดจากการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การสิ้นเนื้อประดาตัวจากความ
เสียหายของทรัพยสิน รวมทั้งขาดการดูแลเอาใจใสตนเอง ทําใหเกิดภาวะแทรกซอนและมีปญหา
การเขาสังคม ดังผูใหขอมูลกลาววา 
  
  “กําลังกายไมคอยดี แตกําลังใจยังดี ยังอยูไดอีกนาน มีแตเร่ืองสุขภาพนั่นแหละ 
ตอนนี้ผมไมกลาไปบานใคร เพราะพูดไมชัด เวลาพูดเพื่อนก็ลอวา พูดไมชัด…ตอนนั้นคิดมาก 
เครียด จนมีอาการเหมือนจะช็อค มึนหัว ตาลายมองอะไรก็ไมเห็น วันที่มีอาการผมยังบวชอยู 
กําลังชวยเขากันสรางกุฏิใหมเสร็จประมาณ 6 โมงเย็น ชวงที่ลางเครื่องอยูเร่ิมมีอาการจับทันที 
ปากเริ่มเบี้ยว มือชา พูดไมได หลานเห็นอาการผมก็รีบวิ่งไปบอกแมมันทันที  ลูกสาวพาไปหาพระ
ที่วัดลําแกนบอกวา ไมเปนอะไร เขาตมยาวานรอยแปดใหกินขวดเดียวก็หาย แตผมไมเชื่อ จึงบอก
ใหลูกพากลับบาน อาการก็ยังไมดีข้ึน ลูกๆ บอกวาถายังไมดีข้ึนแบบนี้ ไปรักษาที่สุราษฎรดีกวา 
ผมไปถึงคลินิกเวลาประมาณนี้ (ประมาณ 12.00 น.) แตไดเขาตรวจโนน 3 โมงเย็น คนไขนั่งรอ
เต็มไปหมด คนที่เปนอัมพฤกษทั้งนั้น คนที่ตองหามก็มี คนที่นอนอยูก็มี พอตรวจหมอบอกวา มี
เสนเลือดอุดตัน ความดันสูงมาก เขาจัดยาใหกินทันที 1 ชุด กลับมาบานก็ไดกินยาที่หมอใหมา
ประมาณ 15 วัน เร่ิมพูดได แตไมชัด” (ID-4, L 49-50, 58-68 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “ที่เปนโรคเบาหวาน เพราะชวงหลังคลื่นใหมๆปาไมไดออกกําลังกายเลย กินพวก
ของหวาน ขนมหวานมากไป เพราะชวงนั้นปากินขาวไมได ปาคิดวาไมรอดแลว ไมรูวาทําไมถึงมา
เกิดที่ปาคนเดียว นองสาวก็ไมเปนเบาหวาน ตอนนั้นน้ําหนัก 55 กิโลมาตลอด แลวมาลดเหลอื 48 
กิโล ขนาดชวงนั้นปากินเยอะนะ ปาจึงตัดสินใจไปหาหมอ หมอเขานัดตรวจเลือด หมอเขาบอกวา 
ปาเปนเบาหวาน เขาใหยามากินก็เร่ิมดีข้ึน” (ID-6, L 40-46 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
 จากการเผชิญปญหาดานรางกายของผูใหขอมูล 2 ราย มีปญหาการไดยินของหูขางซาย 
เนื่องมาจากการไดรับผลกระทบจากน้ําเขาหูในระหวางประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ซึ่ง
ไดรับการดูแลรักษาทั้ง 2 ราย ภายหลังการรักษาผูใหขอมูลรายหนึ่งการไดยินเริ่มดีขึ้น สวนอีกราย
หูขางซายมีการสูยเสียการไดยินอยางยินอยางถาวร แตผูใหขอมูลรายนี้กลับมองโลกในแงดีวา แม
หูขางซายหนวก แตตนยังโชคดีที่หูขางขวายังไดยิน โดยสาระในสวนนี้ผูใหขอมูลกลาววา 
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                      “ชวงที่ถูกคลื่นน้ําเขาหูจนหูหนัก ตอนนี้หูขางซายไมคอยไดยิน ไปหาหมอ หมอ
เขาดูดหูใหหลายครั้งแลว หมอมาจากไกลๆทั้งนั้น หมอฝรั่งบาง หมอไทยบาง หมอดีๆทั้งนั้น ชวงนี้
ดีขึ้นบาง แตก็ยังอ้ืออยู บางครั้งยังมีน้ําไหลออกมาปาจะไมคอยไดยิน เปนๆหายๆอยูนาน แต
ตอนนี้เร่ิมดีข้ึนแลว” (ID 3, L 71-75 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “หลังคลื่นลดมีคนพาไปโรงพยาบาล ตอนนั้นเจ็บหูมาก หมอบอกวามีโคลนติด
แนนอยูในหู นั่งไดสักพักปาช็อคไป ตื่นขึ้นมาพยาบาลชวยพูดปลอบใจ แตปารูสึกกระวนกระวาย 
คิดถึงลูก คดิถึงหลาน ไมรูอยูวาที่ไหนกัน เปนยังไง…อีกไมกี่วันหูขางที่เจ็บเริ่มมีน้ําไหลออกมา ลูก
สาวพาไปหาหมอที่คลีนิก ไดยามาหยอดมากินก็เร่ิมดีข้ึน หมอบอกวาแกวหูซายแตก ตอนนี้จึงทํา
ใหหูซายหนวกไปเลย” (ID-11, L 57-60, 63-65 สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
  
     ดานจิตใจ      
      ดานจิตใจ หมายถึง ผลกระทบดานจิตใจจากเหตุการณพิบัติสึนามิ เหตุจากการ
สูญเสียบุคคลอันเปนที่ รัก ความเสียหายของทรัพยสิน โดยผูใหขอมูลมีการแสดงออกทาง
พฤติกรรมและความรูสึก ไดแก รูสึกเจ็บใจตนเอง เนื่องจากตองเผชิญกับคลื่นยักษลูกที่ 2 จากการ
ถูกคนสนิทขโมยเงินที่เก็บสะสมไวจนหมดตัว สวนการแสดงออกทางพฤติกรรม มีความรูสึกวา ใจ
ไมอยูกับเนื้อกับตัว ใจลอย เสียสติเหมือนคนไมมีหัวคิด คิดมาก รองไห โทษคนอื่น ซึมเศรา กลัว 
อาการเหลานี้ไดออกมาจากคําพูด และน้ําเสียงปนเศราของผูใหขอมูล บงบอกถึงการบอบช้ําทาง
จิตใจของผูประสบภัยพิบัติ และไดสะทอนความทุกขทางใจดังที่กลาวไววา 
 
  “หลังคลื่นเงินที่ปาเก็บไวสองแสน มีคนขโมยบัตรไปกดเงินออกมาหมดเลย ปา
เก็บเอทีเอ็มไวในกระเปาผา เปนเงินที่ไดจากเขาใหคาทําศพ กับเงินของปาที่เก็บไวใชยามเจ็บไข 
ยังมาถูกขโมยอีก คิดแลวยังเจ็บใจตัวเองที่ไวใจเพื่อนมากเกินไป เจอเรื่องโนนมาแลว ยังมาเจอ
เร่ืองอยางนี้อีก” (ID-6, 88-92 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
           “ถาคลื่นไมมา เราคงไดอยูพรอมหนาพรอมตา ผมคงสบายใจ นี่ลูกมาตาย เมียก็
ตาย ผมไมอยากนึกถึงความหลังเลย หลับตายังมองเหตุการณที่เกิดขึ้น เมียไปกับคลื่นตอหนาตอ
ตาเลย ดีนะคลื่นมันขึ้นมาแค 10 นาที นี่ถาคลื่นขึ้นมาสัก 20 นาที ผมคงตายดวยเหมอืนกนั คงไม
มีใครเหลือคงตายกันหมด (ID-7, L 165-169 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
            “ชวงนั้นรูสึกเวียนหัว ไมอยากพูดกับใคร อยากนอนคนเดียว จะเดินไปรับเงินที่
เขาแจกก็ไมได ปวดขา ไมอยากเดิน ประสาทเรามึนตลอด อยากนอน หัวจิตหัวใจไมคอยอยูกับ
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เนื้อกับตัว ไมมีความรูสึกวาอยากไดอะไรทั้งนั้น กลับมานั่งคิดวา ชวงนั้นถาเรามีสติ สิ่งของเสื้อผา 
ที่เขามาแจกถาเราไปรับมา คงมีคากับเราในตอนนี้” (ID-11, L 119-124, สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 ความรูสึกอันเกิดจากการสูญเสียบุคคลอันเปนที่ รักโดยทันที ยอมทําใหยอมรับตอ
เหตุการณที่เกิดขึ้นไดยาก ผูใหขอมูลจึงมีการแสดงออกโดย การโทษคนอื่น การรองไห มีความรูสึก
วาจิตใจไมอยูกับเนื้อกับตัว เหมือนเสียสติ วาเหว สําหรับการสูญเสียบุคคลที่เปนเสาหลักใน
ครอบครัว ยิ่งทําใหรูสึกวาชีวิตที่เหลืออยูของตนนั้นขาดหลักยึด ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา  
 
           “คิดแลวยังรูสึกเสียใจอยูเลย วันนั้นถาลูกเขยอยูที่บานคงไมมีใครตาย ไมรูลูกเขย
นึกยังไง ถึงไปตัดหญาที่สวน ปกติมันอยูบานขายผา หรือเหมือนกับมันจะรูวาคลื่นยักษจะมา…ป
แรก อยูคนเดียวกอนจะกิน นั่งรองทุกวัน แตไมใหใครเห็น มีความรูสึกวา แนนในหัวใจ ยังคิดวา
มันเกิดเหตุการณอยางนี้ไดยังไง ตั้งแตผมเกิดมา ผมไมเคยเจอเหตุการณอะไร ที่มันรุนแรงขนาดนี้
มากอน ไมมีเหตุการณไหนที่เสียหายมากมายเทากับคร้ังนี้ ถารถชนคนอาจจะตาย รถพังเสียหาย 
แตบานยังมี ขาวยังมีใหกิน ไฟไหมบาน คนวิ่งหนีได แตนี่อะไร ไปกับน้ําหมดทุกอยาง…การ
สูญเสียครั้งนี้เหมือนเราขาดดังผึงไปเลย เพราะลูกคนสาวคนโตที่ตายไปมันขายของเกง พูดฝร่ัง
เกง บางวันขายผาไดวันละสองสามหมื่น ใครๆก็อิจฉาทั้งนั้น ผมเสียใจที่ลูกสาวคนนี้ตองมาตาย 
เพราะเมื่อกอนก็ไดลูกคนโตนี่แหละ ที่ชวยเหลือเลี้ยงครอบครัวทุกวันนี้ ผมเห็นฝร่ังที่เดินซื้อของที
ไร ทําใหผมอดคิดถึงลูกสาวที่ตายไปไมไดซักที” (ID-10, L 111-113, 206-210 สัมภาษณคร้ังที่ 1, 
119-124 สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
           
  “กอนคลื่นมาเรามีทุกสิ่งทุกอยาง อยูกันพรอมหนาพรอมตาทั้งครอบครัว แตมา
หลังคลื่นเราตองแตกแยกกันหมด มันรูสึกวาเหว มองไปบานโนนเขาก็มีพอ แม ลูก อยูกันพรอม
หนา ชวงแรกเราคิดมากเหมือนกัน แตคิดวาเราตองปลงใหไดเรา พอค่ําลงก็ปดประตูนอนมันรูสึก
วาเหว เมื่อกอนตอนที่ลูกสาวยังอยูเขาเปนคนดูแลปากับลุง พอลูกสาวมาเสียเราก็เหมือนขาดหลกั
ยึด” (ID-9, L 71-78 สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
 
 การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงจากภายนอกตน 
 การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงจากภายนอกตน หมายถงึ การประสบกบัการเปลีย่นแปลงของ
สถานการณโดยรอบของผูใหขอมูลที่ประสบภัยพิบัติสนึามิ โดยแสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงที่ 
เดนชัดในดานที่อยูอาศัย สังคมและเศรษฐกิจ จากทัศนะของผูใหขอมูลที่ประสบภยัพบิตัสินึาม ิทัง้ใน
ดานบวกและดานลบ ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญในการดํารงชีวิตและการปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอมทั้งจากสังคมเดิมและสังคมใหม  ภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ  
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 การเปลี่ยนแปลงของที่อยูอาศัย 
 การเปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย หมายถึง การยายจากที่อยูอาศัยของผูประสบภัยพิบัติสึนามิ 
จากที่อยูเดิมซ่ึงเปนพื้นที่ประสบภัยพิบัติสึนามิไปอาศัยที่ในพื้นที่อ่ืน ในทัศนะของผูใหขอมูลที่มี
การยายที่อยูอาศัยภายหลังภัยพิบัติสึนามิคิดเห็นวา มีทั้งผลดีและผลเสียตอตนเองและครอบครัว 
ผลดีของการยายที่อยูอาศัยผูใหขอมูลใหทัศนะวา รูสึกปลอดภัย ไมคิดมาก ไมตองหวาดระแวง
หรือกลัวการเกิดซ้ําของภัยพิบัติสึนามิ สวนผลเสีย มีการทํามาหากินลําบาก เนื่องจากสิ่งแวดลอม
ไมเอ้ืออํานวย เงียบเหงา และไมใชที่ดินของตนเอง จึงมีความกังวลในสิทธิ์การอยูอาศัยในอนาคต 
จึงตองมีการปรับตัวใหสอดคลองกับการดํารงชีวิตในที่อยูอาศัยใหม ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 
 
           “ไมใชที่ดินของเราเองจะไปทําอะไรได เพราะเปนที่ดินของราชพัสดุ เราเองตอง
คิดถึงภายภาคหนา สักวันหนึ่งถาเขาไมใหเชาขึ้นมาเราจะทํายังไง เราตองมาคิด ตองดิ้นรนอีก …
เมื่อกอนเราไดขายของ ไดทําสวน (สวนยางพารา) รายไดเราดีกวา ความเปนอยูที่เดิม (บาน
น้ําเค็ม) อาหารการกินสมบูรณกวา สําหรับผมโชคดีไดทํางานอยางตอเนื่อง แตบางคนเขาทํางาน
ไมตอเนื่อง แตผมตองขายสวนมาทําทุนคาขาย คนที่เขาออกเรือ (ทําประมง) มากอนพอมาอยูที่นี่ 
(หมูบานไอทีวี) เขาลําบาก เพราะจากที่เคยออกเรือ (ทําประมง) ใหเขามาทําอาชีพอ่ืนกท็ําไมคอย
ได ไมคอยเปน ถาจะออกเรือ (ทําประมง) เขาก็ลําบาก ตองขับรถไปอีก ไหนจะตองเปนหวงเรือที่
จอดทิ้งไวที่ทะเล บานก็อยูไกลออกมา แตตอนนี้ผมไมมีปญหาแลว ไดขายของก็อยูไดแลว พอได
เลี้ยงตัวเอง เล้ียงครอบครัว…บางคนใชที่นี่ (หมูบานไอทีวี) เปนที่นอน กลางวันไปทํางานที่อ่ืน บาง
คนตองไปรับจางที่น้ําเค็ม อยูน้ําเค็มไมไดเพราะครอบครัวเขามีหลายคน บานที่เขาสรางใหเล็กนิด
เดียว ความกวาง ของบานเขาจํากัด อยูทั้งครอบครัวไมหมด ทําใหตองแยกครอบครัว ไมเหมือน
เมื่อกอนที่เปนครอบครัวใหญ อยูกันหลายคน สวนมากหลังคลื่นคนที่น้ําเค็มตองแยกครอบครัว บาง
คนพอแมอยูที่นี่ (หมูบานไอทีวี) ลูกอยูน้ําเค็ม แตบางคนพอแมน้ําเค็มที่เดิม ใหลูกมาอยูที่นี่ 
(หมูบานไอทีวี)  ทําใหเขาตองแยกครอบครัวกันอยู” (ID-8, L 13-20, 23-29 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
          “หลังจากถูกคลื่นลุงยายมาอยูที่นี่ (หมูบานไอทีวี) ดีกวา อยูที่โนน (บานน้ําเค็ม) เราไม
ตองพะวงวา คลื่นยักษจะมาเมื่อไหร อยูที่นี่ (หมูบานไอทีวี) ชวงเย็นๆค่ําๆ เดินไปคุยกับเพื่อนแถว
นี้ อยูที่นี่ปลอดภัย จิตใจเราดี เราไมตองมาคิดถึงเหตุการณที่ผานมา อยูที่เดิมทําใหเราคิดมาก 
มองเห็นแตสภาพความเสียหาย ลุงหลับตาลงยังเห็นเหตุการณ ตั้งแตออกจากบานของเชาวันที่ 
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คลื่นมาได อยูที่นี่ (หมูบานไอทีวีรวมมือรวมใจ) ทําใหเราไมคิดมาก… ถาใหลุงกลับไปขายของที่
น้ําเค็ม ลุงคิดวา ลุงขายไดนะ แตคงไมคุมกับการทําใหเราประสาทเสียกับความขลาดกลัวที่
จะตองไปตายกับคลื่นยักษอีก ถาเรากลับไปอยูน้ําเค็มตัวเองคงโงมาก เพราะเรารอดชีวิตมาได
แลว จะกลับไปทําไมอีก ก็เหมือนกับนกที่เคยติดแรว (แรวคือ ที่ดักนก) แลวหลุดออกไปได แตไม
จดจํายังติดแรว (แรวคือ ที่ดักนก) ซ้ําสอง มนัก็เหมือนกันกับเราจะกลับไปที่เดิมอีกทําไม คนที่ยัง
อยูน้ําเค็มตอนนี้เมื่อมีขาวแผนดินไหวเขาวิ่งหนีกันบอย บางคนเขามีบานสองหลัง อยูน้ําเค็มหลัง
หนึ่งอยูที่ไอทีวีหลังหนึ่ง กลางวันไปขายของที่น้ําเค็มกลางคืนกลับมานอนไอทีวี (หมูบานไอทีวี
รวมมือรวมใจ) ถายังอยูสภาพอยางนี้ไมไหว คงไมไดทํามาหากิน” (ID-10, L 134-138, 152-163 
สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
 สําหรับผูใหขอมูลที่อาศัยในพื้นที่เดิมหรือพื้นที่ที่ประสบกับภัยพิบัติสึนามิใหทัศนะวา มี
การอาศัยอยูที่เดิมมีผลดี เพราะทํามาหากินสะดวกและตอเนื่อง มีความคุนเคยพื้นที่และผูคนใน
ชุมชน จึงเอื้อตอการประกอบอาชีพ ยามรูสึกเหงามีเพื่อนเกาพูดคุย ชวยปรึกษาหารือ เมื่อตองการ
ทําบุญก็มีความสะดวกเพราะอยูใกลวัด สวนผลเสีย เกิดความขลาดกลัวการเกิดเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิ รูสึกไมปลอดภัย เกิดการเปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยว ถึงแมวา
มีการเปลี่ยนแปลงภายในพื้นที่จากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิมากมายเทาใด แตผูใหขอมูลยังมี
ความสุข และความผูกพันกับพื้นที่ และสังคมเดิมที่ตนอาศัยมาเกือบทั้งชีวิต ดงัที่ไดกลาวไววา  
 
  “ถายายไปคาขายที่อ่ืน กวาจะขายไดก็ยาก แตที่นี่ยังมีคนที่ออกเรือ (ชาวประมง) 
คนที่ทํางานอยูที่แพปลา ยังมีพวกเรือใหญที่หาปลาอีก 9 ลํา 10 ลํา ถายายไปอยูที่อ่ืนกวาจะสนิท
เพื่อน กวาจะไดขาประจํา มันก็ยาก กวาเราจะฟนอยูที่เดิมดีกวา ยังไงที่นี่ดีกวา ที่อ่ืนก็หากินลําบาก 
หากเราไมมีทุนอีกจะทําอยางไร เอาเงินที่ไหนลงทุน ไปทําที่อ่ืน ลงทุนเปนหมื่นเปนแสนยังไมรูวาจะ
พอหรือเปลา ไหนจะตองหาที่อยูที่ขาย ไหนจะเงินลงทุน โอย ไปอยูที่อ่ืนปาไปไมไดหรอก ถาคลื่นมา
อีกก็จะอยูที่นี่ เพราะปาไปอยูที่อ่ืนไมได ปาไมชอบ” (ID-2, L 45-51 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
            
  “เมื่อกอนผมคิดยายไปอยูที่อ่ืนเหมือนกันจะไดไมหวาดระแวง เพราะอยูที่นี่เราก็
ตองระวังคลื่นทั้งป ตองดูโทรทัศนวามแีผนดินไหวที่ไหน ความแรงเทานั้นเทานี้ คิดแลวไมสบายใจ 
…สําหรับผม ตอนนี้ไมสนใจอะไรแลว คลื่นมันจะมาเมื่อไหร ผมจะอยูที่นี่ คลื่นมาเราก็วิ่ง วิ่งไมทัน
ก็ตาย ลูกสาวคนที่ 4 เขายายอยูไปขายผาในตลาดกั่วปา แตลูกคนอื่นเขาไมมีที่ดินที่อ่ืน เขาจึง
ตองอยูที่นี่เหมือนผม” (ID-4, L 378-380, 384-386 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 



 87

  “อยูที่เดิมสบายใจกวาลูกเอย มันเปนที่ดินของผมเอง แตยังใจคอไมคอยดี กังวล 
กลัวเรื่องคลื่นมาอีก ผมฟงขาวอยูเปนประจําวาแผนดินไหวที่ไหน จะไดเตรียมตัวหนีทัน แตถา
เพื่อนๆเขาอยูไดเราก็อยูได ถาคลื่นมาอีก เขาบอกใหวิ่งขึ้นที่สูงใหไกลฝงไวกอน เพราะเราเคยเจอ
มาแลว" (ID-7, L 79-82 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ 
 การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจหมายถึง การเปลี่ยนแปลงดานสัมพันธภาพ 
อาชีพ  และรายไดที่ลดลง  ของผูใหขอมูลหลักภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ โดยการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมเกิดจากความเหินหาง และตางคนตางอยูของเพื่อนบาน การถูกเอารัดเอา
เปรียบจากผูที่ไมประสบภัยพิบัติ ผูนําชุมชนขาดความเสมอภาค ไมดูแลทุกขสุขลูกบาน นอกจากนี้ 
ดานศาสนามีการเปลี่ยนแปลงของผูนําศาสนา และการเปลี่ยนศาสนาของประชาชนในชุมชน สวน
การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ เหตุสําคัญเนื่องจากเปลี่ยนแปลงของประชากรในชุมชน ทรัพยากร
ทางทะเลไมอุดมสมบูรณดังเดิม อีกทั้งผูนําชุมชนไมปกปองดูแลแหลงทํามาหากิน การปรับ
แนวทางการประกอบอาชีพใหเหมาะสม และสอดคลองกับภาวะสังคมและเศรษฐกิจ จึงเปนอีก
หนทางหนึ่งสําหรับนํามาวางแผนชีวิตเพื่อใหดําเนินตอไป ดังที่ผูใหขอมูลกลาวไววา 
  
           “ผมไมชอบเลยนะ พวกที่ไมถูกคลื่นแลวมาคอยรับของแจก รับเงินเหมือนกับพวกที่
ถูกคลื่น บางคนมาขายของเห็นเขามาแจกเงิน แจกของก็เขาไปรับกับเขาดวย เขาใหคนที่ถูกคลื่นสอง
หมื่น คนพวกนี้ (ผูที่ไมประสบภัยพิบัติสึนามิ) มันยังมารับกับเขาดวย ผมดูๆแลว คนที่ไมถูกคลื่น 
ที่มารับเงินของแจก มีจํานวนเกือบเทากับคนที่ถูกคลื่น” (ID-10, L 138-141 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “คนเห็นแกตัวกันเยอะ เขามาแจกเงินไวที่ผูใหญ เขาก็เก็บไว ไมเอามาแจกลูกบาน 
ขนาดผมรูจักกันดีกับผูใหญนะ เมื่อกอนไปมาหาสูกันทุกวัน ใครๆเขาก็รูกันทั้งนั้น เขาใหเงินมาตั้ง
เทาไหร แตละหนวยงานที่เขามาเขาใหอยางนอยสองสามแสน เมื่อกอนผูใหญบานไมมีอะไร บานยัง
ตองเชาเขาอยู หลังคลื่นมาปลูกบาน 2 หลังสูง 2 ชั้น 3 ชั้น แตชางเขาเถอะเวรกรรมมีจริง เราอยาไป
วาเขา คนเราทําอะไรไวมักจะไดอยางนั้น ผมคิดวาทําดีตองไดดี ตองคิดอยางนั้น” (ID-12, L 135-
141 สัมภาษณคร้ังที่ 1)    
   
 สําหรับความคิดเห็นดานการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ผูใหขอมูลรายหนึ่งไดแสดงใหเห็นวา 
ภายหลังเหตุการณืภัยพิบัติสึนามิชุมชนที่ตนอาศัยอยู มีการเปลี่ยนแปลงที่หลากหลายทั้งการ
เปลี่ยนแปลงดานศาสนา ไดแก การเปลี่ยนศาสนาของคนในชุมชน การขาดความศรัทธาผูนําทาง 
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ศาสนา นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงดานสัมพันธภาพ ในลักษณะตางคนตางอยู และการยบัยัง้
ชั่งคิดเกี่ยวกับการใชจาย ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา  
 
           “มูลนิธิที่มาชวยเหลือเขามาจากภูเก็ต เปนพวกฝรั่งทั้งนั้น สวนใหญคริสตเขามา
แจกมาให คนแถวนี้จึงเปลี่ยนไปนับถือคริสตกัน เขามีโบสถคริสตอยูหนาโรงเรียน ตั้งแตคลื่นมา
เขาไปเขาคริสตกันทั้งนั้น ขั้นตอนแรกเขาใหเงิน เพื่อใหเขาคริสต คนหนึ่งไดสองหมื่นสามหมื่น
สวนมากเปนชาวเล(ชาวประมง) กับพวกพมาเขาเขาไมมากหรอก ตอนนี้ออก(ออกจากศาสนา
คริสต) เกือบหมดแลว เพราะพวกเขาอยากไดเงิน คนไทยเรานสิัยอยางนี้แหละ…เมื่อกอนผมไปวดั
บอย แตตอนนี้กลัวเรื่องพระ เพราะตอนนี้วัดน้ําเค็มไมมีผูนําจึงไมไดสอนลูกศิษย อยูแบบตัวใคร
ตัวมัน ผมจึงไมคอยไป สวนใหญจะไปวัน 15 ค่ํา หรือวันงานบุญใหญๆ ถาไมไดไป ผมจะจุดธูป
เทียนหนาพระที่บาน ถือศีล บางครั้งถาเปนวันพระก็ฟงธรรมมะทางวิทยุเอา…...สมัยกอนลุงไมได
นั่งเฉยๆอยางนี้หรอก มีคนเดินผานแวะมานั่งคุยประจํา แตตอนนี้ 2 วันยังไมมีใครเดินผานมา 
เมื่อกอนไปมาหาสูกับเพ่ือนบอย สวนตอนนี้กูก็อยูบานกู มึงก็อยูบานมึง หรือเขาอาจจะไมเห็นวา
บานนี้มีคน เขาเดินผานมาเขาจึงไมแวะมาคุย ผมคิดๆแลวคนแตกตางจากเมื่อกอนมาก บางคน
เมื่อกอนไมมีอะไรเลย บานก็ไมมีที่อยู มาตอนนี้ทหารมาสรางบานให เงินก็ได แตคนเขาไมรูตัวเอง
เหมือนกับที่ลุงบอกนั่นแหละ ไดมาไมไดทําใหเปนประโยชน เพราะเขาลืมตัวกัน” (ID 4, L 173-177, 
262-264, 302-307 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 นอกจากนี้ ผูใหขอมูลหลักยังไดกลาววา การเปลี่ยนแปลงเศรษฐกิจ โดยสาระของการ
เปลี่ยนแปลงดังกลาวมีความเกี่ยวของกับการยายที่อยูอาศัยของประชาชนในชุมชน ประกอบกับ 
ภาวะราคาสินคา ทั้งอุปโภคบริโภคในปจจุบันราคาสูงขึ้น จึงสงผลกระทบตออาชีพ และรายได เมือ่
จะกลับไประกอบอาชีพประมง ซึ่งเปนอาชีพหลักของชุมชนอาชีพหนึ่ง แตตองประสบกับปญหา
เร่ืองทรัพยากรทางทะเล เชน ปลา ไมอุดมสมบูรณเชนเดิม ผูนําชุมชนขาดการควบคุมการใช
อุปกรณจับปลาใหไดมาตรฐาน จึงทําใหปลาที่ยังไมเจริญพันธุเต็มที่ถูกจับไปขาย อาจสงผลให
ปลาสูญพันธุตามมาได ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา  
 
           “เศรษฐกิจทุกวันนี้ก็แพง ทํางานหาเงินมาได แตกลับไมพอจาย ปาเองก็มีแตขายปลา 
เมื่อกอนสึนามิปาขายปลาไดวันละเปนหมื่น เพราะคนเยอะในน้ําเค็มมี 1,200 ครอบครัว แตตอนนี้มี
คนมาซื้อของที่ตลาด 20, 30 คน คนก็นอยลง เพราะเขายายไปอยูที่อ่ืน ปาเองไมรูจะอยูไดอีกกี่ป อีก 
2-3 ป คงตายแลว อายุเรามากแลว ปาไมคิดยายไปอยูที่ไหน ขอตายที่นี่ อยูที่นี่เรารูจักเพื่อนมากพอ
ขายไดบาง ถาไปอยูที่อ่ืนกวาจะเขาล็อคมันลําบาก…เมื่อกอนขายไดวันละเกือบหมื่นขายดีจนตอง 
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ทิ้งรานไปซื้อมาเพิ่ม ไดปา….ชวยขายของใหชวงที่ปาไปซื้อปลามาเพิ่ม ถาปา…แกยุงก็ไมไดชวยขาย
ให ชวงนั้นปาขายของอยูคนเดียว ลูกสาวยังไมไดกลับมาชวยปาขายเหมือนตอนนี้ ชวงหลังคลื่นลูก
สาวถึงกลับมาชวยขาย ก็ไดขายของนี่แหละ ปาจึงไดเงินมาสงลูกเรียน แตตอนนี้คนนอยขายไมดี
เหมือนเมื่อกอน” (ID-3, L 149-156 สัมภาษณคร้ังที่ 1, L 48-52 สัมภาษณคร้ังที่ 2)    
 
          “ที่สําคัญเรื่องการทํามาหากิน ลูก (ผูสัมภาษณ) คิดดูของก็แพง น้ํามันก็แพง
ออกเล (ออกทะเล) จะไดอะไร มีแตขาดทุน ปลาไดมาขายไดราคาเดิม แตของท่ีตองไปซื้อมันแพง 
อีกอยางผูนํา ผูใหญบานไมคอยสนใจลูกบาน ปลาในทะเลไมอุดมสมบูรณเหมือนเมื่อกอน คน
ออกทะเลก็เหมือนกัน ปลาตัวเล็กตัวนอยมันรุนอวน (การใชอุปกรณตาขายถี่ๆจับปลาบริเวณน้ํา
ตื้น)เขามาจนถึงชายหาดเลย ที่อ่ืนเขาไมใหทํากันอยางนี้หรอก แตผูใหญของเราไมดูแลควบคุม
เร่ือง ประมงน้ําตื้นเลย ที่ระนองการจับปลาแบบนี้เขาไมทํา เขามีวิธีการควบคุมอยางดี ปลาตัว
เล็ก มันก็จับกัน สงทําเปนปลาปนใหโรงงาน ขืนทํานานๆไปปลาสูญพันธุกันพอดี ผูใหญเขาไม
หวง ไมหามกันเลย” (ID-7, L 107-115 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
ประเด็นหลักที่ 2: ชวงประคับประคอง  
 ชวงประคับประคอง หมายถึง ชวงการยอมรับการเปลี่ยนแปลงตางๆที่เกิดขึ้นภายหลังจาก
ประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ทั้งการปรับกาย ดวยการดูแลสุขภาพตนเอง การประกอบ
อาชีพ การปรับความคิดใหดําเนินอยูกับความเปนจริงตามสถานการณปจจุบัน วางแผนชีวิตเพื่อ
อนาคต  นอกจากนี้ผูใหขอมูล ไดสรรคสรางความสุขทางใจ และความมั่นคงใหกับชีวิตโดยการ 
การรวมกลุมผูสูงอายุ เพื่อทํากิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเอง และสมาชิกในกลุม ดวยความ
อาทร และความเขาใจ จากผูที่อยูในกลุมวัยเดียวกันเปนผูรวมดวยชวยกันประคับประคองใหบั้น
ปลายชีวิตภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ยังคงดําเนินตอไปตามปกติ   
 
 การยอมรับความเปลี่ยนแปลง 
  การยอมรับความเปลี่ยนแปลง หมายถึง การยอมรับผลกระทบที่ไดรับจากเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิ โดยไมคิดมากกับเหตุการณที่ผานมาแลว และมีมุมมองทางความคิดวา ควรชวยคิดหา
หนทางใหลูกทํามาหากิน อยูเคียงขางเมื่อลูกมีปญหา สวนตนเองควรวางแผนเพื่อหาลูทาง
ประกอบอาชีพ รูจักการใชชีวิตอยางพอเพียง หันมาใสใจดูแลสุขภาพตนเอง พรอมทั้งตั้งใจ และใส
ใจกับการทํางาน เมื่อปรับกาย และความคิดจนยอมรับการเปลี่ยนแปลงได จึงทําใหผูใหขอมูลมี
ความพรอมในการฟนสภาพกับการดําเนินชีวิตในปจจุบัน  
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  การปรับกาย 
  การปรับกาย หมายถึง การปรับตนเองดานการกระทํา หรือการลงมือทําดวยแรงกาย 
ควบคูกับแรงใจ โดยการเอาใจใสดูแลสุขภาพตนเอง ทั้งกายออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรง 
และใหฟนตัวจากการเจ็บปวย การทําบุญใหสุขใจ การหากิจกรรมทํายามวาง การทํางานเพื่อสราง
รายได สรางเพื่อนใหม และเสริมความเพลิดเพลิน โดยผูใหขอมูลมองถึงสาระของงานดังคํากลาว
ที่วา งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุข ทํางานใหสนุกเปนสุขเมื่อทํางาน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 
 
           “เราตองเอาใจใสตัวเอง หมอ พยาบาลเขาเองเขาก็รณรงคใหเอาใจใสตัวเอง ส่ัง
แลวสั่งอีกวา ตองไปพบหมอตามนัด จนปารูสึกวา ตอนนี้สุขภาพปาดีกวาเมื่อกอน…เราตองดูแล 
 สุขภาพตัวเอง ออกกําลังกาย ภาระนอกๆก็ปลอยไปบาง เพราะชีวิตเราไมแนนอนเราจะอยูไดสัก
เทาไหร หันมาดูแลสุขภาพตัวเองดีกวา…ตอนนี้อยูไดแลว ทําใจไดแลว ปกวาๆ เออ รูสึกดีข้ึน เราอยู
ไดแลวนะ ใชแลว มันตองเปนอยางนี้ตามเรื่องของมัน อยาคิดมาก เราแก รางกายก็ไมคอยดีแลวอีก
อยางเราตองหมั่นทําบุญ”  (ID-3, L 232-234, 265-266, 271-273 สัมภาษณครั้งที่ 1) 
 
  “บอกไมถูกวาอนาคตจะเปนอยางไร อีก 10 ป 20 ป และถาปลอยใหรางกายเรา
อยูสภาพอยางนี้คงทํางานไมไดเราตองพยายามดูแลรางกายตัวเอง เดินบาง รางกายจะไดไมทรุด
เร็ว คนเราถาไมทํางาน นอนเฉยๆ ไมออกกําลังกาย รางกายจะทรุดเร็ว…หลังจากผมเปนอัม
พฤกษก็ไดเขาสวนปลูกพริกบางอยากใหรางกายชุมฉํ่า อยาใหโทรม ผมตองใชเวลาออกกาํลังกาย
อยูหลายเดือน ผมยังมีที่ดินเหลืออยู 2 งานก็ไปหามะพราวมาปลูก 200 กวาตน ชวงนีเ้พิง่หยดุไป” 
(D-4, L 157-159, 168-170 สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
 
  “ทุกวันนี้ปาดีข้ึนแลว วางๆก็ดูโทรทัศน ตอนเย็นออกกําลังกาย วันพระก็ไปวัด มี
อะไรก็ปรึกษาลูก ลูกที่ภูเก็ตเขาโทรมาหาบอย เมื่อไมกี่วันลูกชายเขาถูกล็อตเตอรี่ฝากมาใหปาพัน
หนึ่ง ลูกคนนี้ถามาหาปา ตองซื้ออาหารเจมาใหทุกครั้ง เขาจะ โทร.มาถามวา แมจะเอาอาหาร
อะไรบาง เพราะที่ภูเก็ตมีรานอาหารเจหลายราน” (ID-9, L226-227, 230-233 สัมภาษณคร้ังที่ 1)   
 
 เมื่อกลาวถึงการทํางาน โดยทั่วไป อาจมีเปาประสงคที่ตามมาเปนเงิน ความสําเร็จ คําชม 
หรืออาจเปนเหตุผลอ่ืนอีกมากมาย แตผูใหขอมูลหลักกลับคิดเห็นวา การทํางานยังทําใหมี
ความสุขทางใจ สัมพันธภาพที่ประเมินคามิได อยางไรก็ตาม การปรับกาย เพื่อใหตนไดมีงานทํา
ของผูสูงวัยนั้น ไมไดแตกตางจากวัยอื่นนัก เพียงเพื่อปากทองของตนเอง ครอบครัว ไดพอกิน พอใช 
และพอเพียง ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา  
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  “นอกจากที่เขามาชวยเหลือแลว ก็ยังมีที่ดินไวปลูกปาลม ทําสวนความจริงผมไม
ชอบหรอกการทําสวน ผมเคยเห็นเพื่อนผมที่เขาทําสวน ผมคิดวา คนที่ทําสวนคงเหนื่อยนาดู แต
คนเราอยางที่สุภาษิตเขาพูดไววาเกลียดอะไรมักจะไดอยางนั้น มันก็จริงนะ ผมเห็นคนทําสวนแลว
เหน่ือยแทนเขา เมื่อผมสนใจมาทําสวน ผมไดเห็นตนไมมันโต ผมก็ชื่นใจ…ไดกลับมาทําสวน ผม
ไดมีเพื่อนใหม เขาไมเอาเปรียบเรา เขาพูดใหเรารูสึกวา เรามีคา สวนเพื่อนเกามองไมเห็นคาเรา 
เพราะเราไมเหลืออะไรแลว เพื่อนใหมที่นี่ (หมูบานไอทีวี) เขาพูดดี เขาใหกําลังใจ ไดหัวเราะกัน
บาง ” (ID-10, L 178-180 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
  “หลังจากไดที่ดินขายของ ปาก็ขายขนมจีนมาตั้งแตแรกๆ ตอมาลูกสาวมาขาย
ขาวขาหมูกับอาหารตามสั่งเพิ่ม สวนของปาขายไดวันละสี่หารอยพอไดเอามากินมาใช ตอนนี้ปา
ตอขยายรานใหกวางขึ้น ชวงนี้ก็ยังขายได เราทําตัวเองใหเหมือนกับที่ในหลวงบอกใหเราขยัน ให
เราพอเพียง ทําใหเราอยูได พอกิน พอใช” (ID-11, L 101-105 สัมภาษณคร้ังที่ 1)    
 
  “ตอนนี้ลุงสบายใจแลว ปลูกปาลม (ปาลมน้ํามัน) ทําสวน ชวงแรกๆเครียดจน
ตองพึ่งหมอเหมือนกัน หมอใหยาแกเครียดมากิน ยังมียาเหลืออยูเลย ชวงแรกๆยังสับสน แต
เครียด ทุกขอยูไมนานหรอก 7-8 เดือนก็ดีข้ึน เพราะไดมาทําสวน ขายของ มีงานทํา ทําใหเราไม
คิดมาก ชวงปแรกลูกๆเขาก็ใหเงินใช…ลุงชอบทํางาน วางๆไปเก็บผักบุงในสวนมาขายหนาบาน 
วางขายไมนานก็หมด มันทําใหเราเพลินดีนะ เพราะผักเราปลูกเอง เราไมไดขโมยใครมา” (ID-13, 
L 48-51, 61-63 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 การปรับความคิด 
 การปรับความคิด หมายถึง การวางแผนหาลูทางประกอบอาชีพ เพื่อนํารายไดมาใชจาย
ในการดําเนินชีวิต รวมทั้งการเปนที่ปรึกษาเปนกําลังใจใหลูกเกี่ยวกับการทํามาหากิน และดาํรงตน
อยูกับชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน ไมคิดมาก หรือฝงใจอยูกับอดีต  นอกจากนี้ยังตระหนักถึง การนํา
หลักแหงความพอเพียงมาใชกับการดําเนินชีวิต เพื่อครองตนใหอยูอยางรวมเย็นเปนุสขในวิถี
พอเพียง ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 
  
  “วัยผูสูงอายุมันฟนตัวชา เพราะคิดมาก ลุงเองเสร็จจากหาศพลูกหลานเราตองคิดวา
เราตองทําอะไรกิน เราจะหากินยังไง ที่ทํามาหากินของลูกเราชวยคิดวา ตอไปจะทํายังไง…ที่ผมพูดมา 
เพื่อเปนตัวแทนผูสูงอายุวา อะไรที่มันผานมาแลวก็ใหผานไป เราควรคิดโนนคิดนี่ใหลูกไดทํามาหากิน 
เราตองชวยคิดใหลูกทํามาหากิน ตอนนี้ลูกผมเขาอยูกันไดแลว แตถาลูกมีปญหาอะไรผมก็ชวยลูกคิด
แกไข” (ID-4, L 342-344, 355-357 สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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  “ในความคิดของผมการชวยลูกคาขายเล็กๆนอยๆ เห็นลูกมีงานทํา คาขายได ผม
ก็สบายใจไปกับเขาดวย เราตองไปหาเงิน ไมใชรอใหเงินมาหาเรา เราตองขยันทํามาหากิน อีก
อยางลูกไดทํามาคาขาย เราพลอยสบายใจไปดวย คนเราถาเห็นลูกมีความสุข มีงานทํา เราก็กิน
อ่ิม นอนหลับแลว อีกอยางเราอยาไปคิดมาก เราควรทําเทาที่เราทําได อยาละโมบโลบมากพอใจ
กับส่ิงที่เรามีอยู เหมือนกับที่ในหลวงพูด คนเราตองพอเพียง พอใจกับส่ิงที่เรามี” (ID-5, L 45-50  
สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
  
  “ที่ปาคิดซื้อบานที่พุเตียวไว เพราะเราไมรูวาจะเกิดอะไรขึ้นอีก ถาเกิดอะไรขึ้นเรา
จะไดยายไปอยูที่โนน สําหรับตัวปาคนเดียวไมหวง ไมกลัวอะไรหรอก แตหลานปาเขายังเล็ก รถก็
ยังผอนไมหมดเลย ปาจึงคิดไปขายจนมจีน เพราะรายไดดี ของในรานที่มีอยูปาจะเอาไปขายที่
โนนดวย ปาวาคงขายไดดีกวาที่นี่ เพราะมีคนเยอะ มีโรงงานรับซื้อขยะ อยูที่นี่เงียบไมคอยมีคน” 
(ID-6, L 60-64 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
 การรวมกลุมผูสูงอายุ 
 การรวมกลุมผูสูงอายุ หมายถึง การรวมตัวของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ เพื่อรวมทํา
กิจกรรมสรรคสรางประโยชนทางกาย และใจ ดวยการทํากิจกรรมรวมกัน และการพบปะสังสรรค 
ปรึกษาหารือ พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการชวยเหลือสมาชิกในกลุมเนื่องในโอกาสตางๆ 
อาทิ การเงินใหเงินชวยเหลือแกครอบครัวสมาชิกที่เสียชีวิต การชวยเหลืองานบุญตางๆ ทั้งยังมี
ความคิดของการสรางงาน และพัฒนางานของกลุมใหมีความตอเนื่อง ยั่งยืน จนสามารถยืนหยัด 
และฟนสภาพไดดวยกลุมของผูสูงอายุเอง ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 
 
           “ผูสูงอายุตองมาคุย มาสนทนา เมื่อมีปญหาไดปรึกษากันบาง จะไดไมเหงา ไปมา
หาสูกันไปบานคนโนนบาง คนนี้บาง อีกอยางหนึ่ง ผูสูงอายุนาจะรวมตัวกันใหมั่นคง เพื่อของบให
เขามาชวยเรื่องอาชีพ เชน ทําขนมทองมวน จะไดมีงานทําขึ้นมาบาง เพราะรัฐเขาใหงบมาทุก
หมูบานอยูแลว” (ID-9, L 84-87 สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
 
  “อีกอยางหนึ่งที่ผูสูงอายุเขาฟนขึ้นมาไดคือ ผูสูงอายุไดมาปรึกษาหารือกัน มา
ประชุม พูดคุยกันเดือนสักครั้ง ใหเสียเงินเดือนละรอยก็ไมเปนไร ไดนั่งสังสรรคนั่งกินขาวกัน สัก 
30 วัน มานั่งกินขาง พบปะกันสักครั้ง ไดมาพูดคุยกันวา กลุมผูสูงอายุจะทํางานกันยังไง ถาใน
กลุมมีใครตายขึ้นมาจะมีการเก็บเงินชวยเหลือยังไง เราไดปรึกษากัน ใครบวชลูกเราจะไดไปงาน 
เราอายุเทานี้แลวจะไปคิดอะไรมาก” (ID-10, L 186-190 สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
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         “ผูสูงอายุเราไมตองการอะไรมาก แคไดมาเจอกัน ไดรองรําทําเพลงกันบาง เราก็
สบายใจแลว ชวง 5-6 เดือน ที่ผานมาไมไดมาสังสรรค ไมไดมาประชุมกันเลย กอนหนานี้มีการ
ออกกําลังกาย รําไมพลอง มีครูมาชวยสอน มีหมอจากชุมพรมาทํากิจกรรม สอนรําไมพลองให
ผูสูงอายุอยูหลายเดือน แตตอนนี้เราพออยูไดแลว” (ID-12, L 59-62 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
 การรวมกลุมผูสูงอายุ สามารถดําเนินไดอยางตอเนื่องหากมีการจัดระบบการบริหาร
ภายในกลุมใหมีความชัดเจน และมีความมั่นคงได หากสมาชิกภายในกลุมมีการตระหนักถึง
ประโยชนสวนรวม การรวมมือรวมใจ เพื่อพลักดันการรวมกลุมผูสูงอายุใหเปนรูปธรรมมากยิ่งขึ้น   
เมื่อกลุมผูสูงอายุมีความเขมแข็ง มีการทํากิจกรรมชัดเจน แรงสนับสนุนทั้งจากบุคคลและ
หนวยงานตางๆ ยอมเห็นความสําคัญ การชวยเหลือดวยความเต็มใจและชื่นชม นอกจากนี้ ผูให
ขอมูลหลักอีกรายหนึ่งคิดเห็นวา การออมเงินของผูสูงอายุภายในกลุมเพียงวันละ 1 บาท แตหาก
ทําอยางตอเนื่อง นอกจากตนไดรับประโยชนแลว ลูกหลานยังไมเดือดรอนยามเจ็บปวย ดังที่ผูให
ขอมูลกลาววา 
 
           “เราตองรวมกลุมผูสูงอายุขึ้นมา มีการจัดตั้งกรรมการ เมื่อรวมกลุมข้ึนมาแลว มี
การชวยเหลือผูสูงอายุในกลุม จัดการเงินชวยเหลือผูสูงอายุดวยกัน อาจเก็บเงินสมาชิกคนละ
เทานั้น เทานี้ ถาผูสูงอายุเสีย (เสียชีวติ) จะไดไปชวยเหลือ ตอนนี้กลุมไมคอยชัดเจน ถารวมกลุม
กันขึ้นมาใหชัดเจนกวานี้จะดีมาก” (ID-7, L 137-140 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “ที่สําคัญ การมารวมตัวกันของผูสูงอายุจะไดชวยกันคิดวา จะทําอะไรขึ้นมา 
ตอไปจะไดพัฒนาใหยั่งยืน ใครที่เขาจะมาชวยเหลือ หรือสนับสนุนเราเขาจะไดเขามาชวย ไมใช
อยากจะไดแคเงินหารอย เงินพันหนึ่ง คิดแคนั้นมันไมยั่งยืน คนที่เขาใหทุนมาชวยเรา ถาเขามา
เห็นเรารวมตัวกันทํากิจกรรม เขาจะไดปล้ืมใจวา พวกเราอยูกันไดแลว บางทีคนที่เขามาชวยเขา
อาจไปบอกคนอื่นใหมาชวยเหลืออีก เราจะไดมีคนสนับสนุนงาน กับกิจกรรมของเราใหพัฒนาได” 
(ID-8, L 52-58 สัมภาษณคร้ังที่ 1, 2) 
 
           “ปาไดเขากลุมผูสูงอายุ เขาใหสะสมเงินรายวัน สงวันละ 1 บาท เดือนละ 30 
บาท เมื่อเราเจ็บปวยไมสบายใหขอใบรับรองแพทยมา ตา…(เหรัญญิก) ชมรมผูสูงอายุ ตําบลบาง
มวง) จะเอาเงินมาให 200 บาท ทําแบบนี้ดีเราไดเก็บเปนเงินสะสม ผูสูงอายุเองก็มีเงินสะสม เรา
เปนอะไรไปลูกหลานก็ไดรับ” (ID-11, L 162-165 สัมภาษณคร้ังที่ 1)   
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ประเด็นหลักที่ 3: ชวงต้ังหลักได  
 ชวงตั้งหลักได หมายถึง ชวงของการเขาใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น และมีวิถีชีวิตที่ดํารงอยู
ไดดวย การตั้งหลักดวยตนเอง มีการเริ่มชวยเหลือตัวเองดวยการ เอาใจใสดูแลสุขภาพกายใจให
เขมแข็ง การขยันทาํงานตอสูกับงาน และการดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย เพื่อบุคคลอันเปนที่รักใน
ครอบครัว ซึ่งเปนสายใยสัมพันธที่ทําใหเกิดแรงใจใหยืนหยัดชีวิตอูกับปจจุบัน สวนการตั้งหลัก
ดวยสังคม ไดเขามาเปนแรงสนับสนุนผูใหขอมูลสามารถพยุงกายใจ ใหกาวผานชวงเวลาความ
ยากลําบากจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ตั้งแตชวงการเผชิญดวยความทาทาย ซึ่งเปรียบเสมือน
ชวงมรสุมแหงภัยพิบัติ ชวงประคับประคอง จนกระทั่งสามารถกาวถึงชวงการตั้งหลักได  
  
 ต้ังหลักดวยตนเอง 
 ตั้งหลักดวยตนเอง หมายถึง  การเริ่มตนการใสใจตนเองทั้งสุขภาพกายและใจ  เมื่อกายใจ 
แข็งแรง มีความสุข การคํานึงการสรางรายไดใหกับตนเองจึงเปนสวนประกอบสําคัญในการ
ชวยเหลือตนเอง เพื่อใหเกิดการผลักดันชีวิตใหกาวตอไปขางหนา และมีจุดมุงหมายชีวิตของการ
อยูเพื่อลูก เพื่อหลาน เปนกําลังใจชวยประคับประคองสูการปรับตัวสูการฟนตัวจากเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิ 
 
      การใสใจดูแลตนเอง      
       การใสใจดูแลตนเอง หมายถึง การดูแลสุขภาพตนเองทั้งดานรางกายและจิตใจ การเอา
ใจใสรางกาย ไดแก การออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรง และเพื่อใหรางกายฟนสภาพจากการ
เจ็บปวย สวนการเอาใจใสดานจิตใจ โดยการไปวัดฟงเทศนฟงธรรม ใหจิตใจสวาง ความคิดปรอด
โปรง ไมคิดมากและเมื่อผูใหขอมูลไดเติมความรักดวยการเอาใจใสดูแลตนเอง ยอมยังผลใหกาย
พรอมใจพรอมนําสูข้ันตอนตอไปของกระบวนการฟนสภาพ ดังที่ผูใหขอมูลไดกลาวไววา 
 
  “ผมออกกําลังกายทุกวัน รางกายจะไดแข็งแรง หลังจากเปนอัมพฤกษผมเดินวัน
ละชั่วโมง ชวงเชาบาง ชวงเย็นบาง ถาเปนชวงเย็นก็ซักประมาณ 5 โมงเย็น โนนเดินไปทาง
โรงเรียนน้ําเค็ม บางวันเดินไปทางสวน 5 (สวนเฉลิมพระเกียรติ 5 ธันวา) บางวันเดินออกจากบาน
ไปทางวัด (วัดน้ําเค็ม) กอน แลวเดนิผานไปทางหนาโรงเรียนแลวเดินกลับมากลับมาบาน ทาํอยาง
นี้มาตลอด” (ID-4, L 88-92 สัมภาษณคร้ังที่ 1)     
 
  “ผมไปวัดทําบุญบอย ทําบุญดวยขาวบาง ปจจัยบาง ไดฟงเทศนฟงธรรม ทําใหตัว
เราเองมีจิตใจสวาง ถากายใจเราไมดี ทําอะไรก็ไมได คิดอะไรก็ไมออกเหมือนพายเรืออยูในอาง การ
ฟงเทศนฟงธรรมฟงพระเทศน จิตใจเราจะไดปลอดโปรง…อยูบานกลางคืนสวดมนต ไหวพระ ได
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พระเปนที่พึ่งทางจิตใจ แตเด็กเดี๋ยวนี้ไมคอยเชื่อ ลูกลุงมันบอกวา แคใหพอใหแมกินก็ไดบุญแลว 
มันก็จริงของมัน แตลุงไดทําบุญแลวมันสบายใจ” (ID-5, L 180-183, 188-190 สัมภาษณคร้ังที่ 1)     
 
  “วางๆ หรือวันพระก็ไปเขาวัดเขาวา ฟงเทศนฟงธรรมใหใจสดชื่นขึ้นบาง ใจสบาย ไม
คิดมาก ไดพูดคุยกับเพื่อนกับฝูง มัวหมกมุนอยูไมได เราไดฟงเพื่อนคุยก็สบายใจ ไมตองไปหมกมุน
กับเรื่องที่เราคิดอยู ทุกวันนี้ปาทําอยางนี้มาเรื่อยๆ วางก็ไปวัด บางครั้งก็ไปคุยกับเพื่อน อยูคนเดียว
ไมไดเหมือนจะบาเลย…วางๆปาก็ออกกําลังกาย พูดคุยกับเพื่อน ไปวัดทําบุญ เรามัวคิดมากอยาง
เดียวไมได ตองหาอะไรเล็กๆนอยๆทําบาง เวลาวางๆปาก็ตัดหญาขางบานถาอยูนิ่งจะคิดมาก ตองหา
อะไรทําไปเรื่อย การบานการเรอืนก็ตองทํา ” (ID-6, L 71-74, 31-33 สัมภาษณครั้งที่ 1,2)       
 
      การขยันทํางาน 
      การขยันทํางาน หมายถึง  การตั้งใจทํางาน การรูจริงและการใหความใสใจ ในงานที่
กําลังทําอยู  รวมทั้งการหาหนทาง หรือวิธีการตางๆในการทํางาน/การประกอบอาชีพ เพื่อสราง
รายไดใหตนเองและการนํามาจุนเจือครอบครัว เมื่อมีหลักแหลงของรายไดที่มั่นคง ยอมสงผมตอ
ใจที่เปนสุข และผูใหขอมูลยังมีทัศนะวา การที่ตนไดทํางานทําใหชีวิตดีข้ึน แคมีรายไดพอใชจาย 
ไมตองคิดมาก สะทอนใหถึงความพอใจชีวิตในปจจุบัน ใหอดีตนั้นผานพน อนาคตของความเปน
คนตองสูงาน และหนาที่ที่ตนกําลังทํา ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา 
 
  “ปาคาขายไดอยางเดียว ทําอยางอื่นไมไหวแลว เราทํางานไปมันก็ฟนขึ้นอยูดี 
มันดีข้ึนเอง ไมตองคิดอะไรมาก ไมตองคิดมาก เดี๋ยวฟนตัวขึ้นมาเอง ทํางานพอไดใชไดกินก็ดีแลว
จะใหเหมือนเมื่อกอนคงไมได” (ID-2, L 69-71, สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “หลังคลื่นผมไดกลับมาทําสวนที่ปลอยทิ้งไว เพราะเมื่อกอนไมมีความรูเลยวา 
เขาทําสวนกันยังไง แตหลังจากไดมาทําเองทําใหรูวาที่ผานมาเราไมจริงจังกับมัน เราไมเอาใจใส 
เพราะความสะเพราของเราที่ไมเอาใจใสการทําสวนมาตั้งแตแรกเริ่ม คนที่เขาทําสวนเขาตองตั้งใจ
จริง ตองรู ตองเขาใจ กับส่ิงที่เราทํา ผมมารูสึกตัวเรื่องนี้ตอนแกแลว แตยังดีใจที่ยังเดินเหินไป
ทํางาน ทําสวนได” (ID-10, L173-177 สัมภาษณคร้ังที่ 2)     
 
                    “หลังจากผมยายจากบานพักชั่วคราวกลับมาอยูที่น้ําเค็มชวยแรกๆ ผมรับตอก
หมันเรือ (การเชื่อมรอยตอระหวางแผนไมของตัวเรือ) ชวงนั้นผมตอกหมันเรือได 20 กวาลํา วันละ
2,000 แตตองแบงกับเพื่อนที่ทําดวยกันอีกคนหนึ่ง รายไดดี ไดเอาความรู อาชีพเดิมมาใชตอ มี
งานอะไรผมทําตลอดไมไดหยุดเลย เมื่อปที่แลวเมียผมเริ่มขายกาแฟหนาบาน สวนขนมไปรับเขา 
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มาขาย แบงหนาที่กัน เมียชงกาแฟ ผมเปนคนเตรียมของไวใหเปดขายทุกวัน ไดวันละรอยสองรอย
ก็เอามากินมาใช ไดซื้อขาวสารไว เพื่อนๆผมเขาก็ดีเขามาชวยอุดหนุนทุกวัน” (ID-12, L 49-56, 
สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
   
      การดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย 
      การดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย หมายถึง การไดรับกําลังใจจากลูกหลาน ซึ่งบุคคลอัน
เปนที่รักแหงสายใย ทําใหมิยอทอตอการดําเนินชีวิต เฉกเชนตนไมใหญแผรมเงาใหตนหญาเล็กๆ
ใตโคนตน ตนหญาเล็กๆนั้นก็เปรียบเสมือนลูกหลานที่คอยชวยซึมซับน้ําใหโคนตนไมใหญเกิด
ความชุมช้ืน ทําใหการดํารงชีวิตเกิดความสมดุลดวยรากฐานกําลังใจและความรักของบุคคลใน
ครอบครัว สามารถสูกับปญหาตางๆจนกลับสูการฟนสภาพได จนมีการขับเคลื่อนตนเองไปสู
เปาหมายที่ตั้งไว ดังที่ผูใหขอมูลไดกลาวไววา 
 
  “ทุกวันนี้ปาตองสูเพื่อลูกที่ยังเหลืออยู อยาใหลูกทอ หากเราทอไปคนเดียวลูกก็
ทอกันหมด พี่นองจากนครฯ (จังหวัดนครศรีธรรมราช) เขามาเยี่ยม พอมาเห็นปาเทานั้นเขามา
กอดปาแลวรองไหกันใหญ ญาติๆเขาบอกวา ปาสติยังดี หลังคลื่นใหมๆปาสติยังดี ถาอยูวางๆ ก็
พูดคุยกับลูกกับหลาน ซักพักก็เปนแบบดิม ชวงแรกๆใหนั่งพูดนั่งได แตถาใหลุกเดินชวงนั้นรูสึก
เดินไมไหว ตอนนี้รูสึกดีขึ้นมากแลว” (ID-1, L 60-65 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
            “กําลังใจปายังดีอยู แมรางกายจะไมไหว แตเรายังมีกําลังใจจากหลาน มีแรงทํางาน
ก็พวกหลานนี่แหละ พอใหหลานๆเรียนจบ เราก็สบายแลว” (ID-2, L 114-115, สัมภาษณครั้งที่ 1) 
 
  “ผมเร่ิมชวยเหลือตัวเองไดแลว เพราะกําลังใจจากลูก และตองอยูเปนกําลังใจให
ลูกดวยเหมือนกัน ตอนนี้ลูกๆมีทํางานทุกคน ผมเองรูสึกดีขึ้น การเงินการใชจายก็ดีขึ้น ผมอยูกับ
ลูกชายสองคนใชจายไมมาก เร่ืองอาหารก็ไมตองทําเอง ลูกคนสาวที่ 4 เขาทํามาใหทุกวัน สวนลกู
ชายคนที่ 2 เขาก็เอามาใหประจําเหมือนกัน เงินลูกๆก็ใหใช แตไมคอยไดเอาไปใชอะไร เพราะผม
เหลาไมกิน ยาไมสูบ จะใชจายอะไรนักหนา อยูบานกินแตขาว แคนี้ก็สบายแลว” (ID-4, L 138-
145 สัมภาษณคร้ังที่ 2)  
 
 ประเด็นหลักที่ 2: ต้ังหลักดวยสังคม    
 ตั้งหลักดวยสังคม หมายถึง การสนับสนุนชวยเหลือจากธารน้ําใจของทุกภาคสวนทั้ง 
บุคคลในครอบครัว ไดชวยเหลือผูสูงอายุดวยการพูดคุย หยอกลอใหกําลังใจ เปนที่ปรึกษาใหกับ
ลูกหลานโทรศัพทถามทุกขสุข  บุคคลในชุมชนใหการชวยเหลือดานสิ่งของเครื่องใช ใหที่ดินสราง 
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บาน และอํานวยความสะดวกแหลงทํามาหากิน สวนบุคคลและหนวยงานภายนอกทั้งภาคเอกชน
และรัฐบาล ชวยเปนหนวยสนับสนุนและใหการชวยเหลือสําคัญสําหรับผูใหขอมูลหลัก โดยใหการ
ชวยเหลือดานที่อยูอาศัย อุปกรณประกอบอาชีพ เงิน อาหาร เปนตน จากการชวยเหลือจากทุก
ภาคสวนเหลานี้ ถือเปนแรงสนับสนุนและการสมานแผลทางใจใหผูใหขอมูลกลับสูสภาวะปกติได
  
      การชวยเหลือจากครอบครัว  
      การชวยเหลือจากครอบครัว หมายถึง การสนับสนุนชวยเหลือดานรางกาย และจิตใจ
จากภรรยา ลูก หลาน ดวยการเปนคูคิด พูดคุยใหกําลังใจและปรึกษาหารือรวมกันเมื่อประสบ
ปญหา การชวยเหลือดานกําลังทรัพย ดูแลเอาใจใสยามเจ็บไข นอกจากนี้ เมื่อมีโอกาสลูกจะพา
ผูสูงอายุไปพบปะสังสรรคกับญาติพี่นอง การชวยเหลือจากบุคคลภายในครอบครัวจึงเปนการเอื้อ
อาทรจากคนที่รูใจ อีกทั้งครอบครัวยังมีพื้นฐานจากความสัมพันธอันมีคา และเปนกําลังใจอัน
ยิ่งใหญตอวิถีชีวิตผูสูงอายุ จึงสงผลใหเกิดการปรับตัว ประคับประคองตัวใหฟนสภาพจาก
เหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ดังที่ผูใหขอมูลไดกลาวไววา 
 
  “แรกๆมีมูลนิธิอะไรก็ไมรู ปาจําไมได เอาน้ํามันพืช ผัก ของแหงมาแจก พวกของ
ใชก็แจก แตปาไปรับไมมาก เพราะมีของที่บานเชาอยูบางแลว จึงไมไดไปรับแจกกับเขา เขามา
ชวยเรา เราก็ขอบใจเขา เขาทําใหเราสบายใจ ไมตองคิดอะไรมาก ก็มีกลุมเด็กๆเขามาพูดคุย หา
ขอมูลอยูเหมือนกัน มาพูดคุยใหเราสบายใจ…เปนปเลย ก็มีหลานมาชวนไปเที่ยว แตขี้เกียจไป 
ลูกสาวก็มาชวนไปกินขาวนอกบานบาง ลูกมันบอกปาวา เผ่ือไดเจอกับญาติๆบาง แตจะใหไป
บอยไมได เราเองขับรถไมเปน หลานๆสั่งไววา ถามีเร่ืองอะไรใหโทรบอก อยาเก็บไวคนเดียว นั่น
แหละ ที่ไดสบายใจขึ้นมา” (ID-6, L 134-138, 35-39 สัมภาษณคร้ังที่ 1, 2) 
 
  “ตามหลักความจริงแลวเราตองไป (เสียชีวิต) กอนลูก นี่ลูกตองมาไป (เสียชีวิต) 
กอนเรา แฟนก็มาชิงไปกอนเรา วันนั้นกลับมาเห็นสภาพบานทําใจไมคอยได ผมกวาจะทําใจได
นาน ตองพยายามอยาไปคิดมาก เราเองก็ไมใกลฝงแลว จะอยูไดนานเทาไหร ลูกๆ มาชวย
ปลอบใจ เราก็อยาไปคิดถึงเรื่องขางหลังที่ผานมา” (ID-7, L85-90 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “ก็ไดลูกๆชวยทําใหปามีกําลังใจขึ้นมา มีปญหาอะไรก็ปรึกษากัน ชวงที่หาศพลูก
สาว (ลูกสาวคนที่ 5) กับหลานชาย ลูกๆคนเขาอยูที่อ่ืนก็มาชวยกันหา ชวยจัดการเรื่องตางๆจน
เรียบรอย จึงกลับบานไปทํามาหากินกันตอ” (ID-9, L 171-173 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
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 ในทัศนะของผูใหขอมูลบางรายคิดเห็นวา เมื่อยางเขาสูปนปลายของชีวิตคูชีวิต หรือเพื่อน
คูคิด เปรียบเสมือนคนรูใจ และเพื่อนเคียงกายทั้งยามทุกข และยามยาก รวมแบงปน รวมปรึกษา 
และรูสึกถึงความอบอุนใจ และมีความสุขดวยกันในชวงชีวิตยามสูงวัย ดังผูใหขอมลูกลาววา 
 
  “ลูกๆที่อยูภูเก็ต เขาสงใหใชเดือนละ 2,000 ทั้ง 2 คน ลูกอีก 2 คนที่อยูสุราษฎร
ใหเดือนละ 2,000 เหมือนกัน แตผมชวยเลี้ยงลูกใหเขานะ ครอบครัวเราอยูอยางนี้มีอะไรก็
ชวยๆกัน ขายกาแฟแตละวันพอไดกินไดใช…ที่เขามาชวยเหลือก็ดีนะ แตเราตองทํามาคาขายดวย
ผมกับเมียตื่นตั้งแตตี 4 ชวยกัน ผมเตรียมของไวใหเมีย สวนเรื่องขายเมียผมชวยไดเยอะ เขาเปน
คนชงกาแฟ ขายถึง 9 โมง 10 โมง ก็หมดแลว ผมโชคดียังมีคูคิด ทําใหสบายใจ คนที่เขาสูญเสีย
ลูกเมียเขาคิดมาก ตั้งแตอยูดวยกันมาผมอยูกับเมียไมเคยทะเลาะ มีปญหาอะไรเราปรึกษากัน
ตลอด” (ID12, L 104-107, 114-119 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
            “สวนเมียใหมของลุงเขาชวยเรื่องอาการการกิน มีปญหาอะไรก็ปรึกษากัน เปน
เพื่อนคูคิดใหเรา ถาเราอยูคนเดียวคงเหงา ตอนนี้เวลาไปไหนลุงก็มีเพื่อนแลว ไปสุราษฎร ไปภูเก็ต 
ก็ไปดวยกัน ลุงเองสายตาไมดี ถาปา (ภรรยา) ไปดวยไดชวยดูรถ ดูถนนบาง” (ID-13, L 106-
108, สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
      การชวยเหลือจากชุมชน 
      การชวยเหลือจากชุมชน หมายถึง การชวยเหลือจากเพื่อนบาน และเจาหนาที่ฝาย
ปกครอง ซึ่งเปนผูรับผิดชอบดูแลประชาชนในพื้นที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ทั้งการแบงปนที่ดินใหปลูก
สรางบาน การสอบถามทุกขสุขของผูประสบภัย อีกทั้งเปดโอกาสใหมีการประกอบสัมมาอาชีพใน
พื้นที่ของรัฐตามความเหมาะสม ซึ่งเปนการแบงปนดวยน้ําใสใจจริงจากมิตรแท รวมทั้งเปนชอง
ทางการบรรเทา และชวยเหลือจากผูที่เขาอกเขาใจปญหาประชาชนในพื้นที่ ดังผูใหขอมูลกลาววา 
 
  “ตอนแรกผมพักอยูบานพักที่ทหารสรางใหขางอนามัย (สถานีอนามัยบานน้ําเค็ม) 
ผมอยูที่นั่นหลายเดือน แตผูใหญมาบอกใหยายออก ตอนนั้นผมกําลังสรางบาน แตยังไมเสร็จ สวน
ที่ดินสรางบานมีเพื่อนบานที่เขาดีกับผม เขาใหมาดวยน้ําใสใจจริง ถาเขาขายราคาคงซักสี่หาหมื่น 
ผมใหเงินเขาก็ไมเอา เขาดีจริงๆ ผมถึงกับรองไห เขามีบุญคุณกับเรา เขาจริงใจกับเรา เวลาเรามีปลา 
มีอะไร ผมใหลูกเอาไปใหเขา” (ID-5, L 95-100 สัมภาษณคร้ังที่ 1)    
        
  “หลังจากที่ไดมาอยูที่ไอทีวี ปาคิดวาไมไดแลวเราตองทํามาหากิน จะไดเอามากนิ
มาใช พอดีชวงนั้นปลัดอําเภอเขามาเยี่ยมที่ไอทีวี ปาจึงไปบอกปลัดวา ขอที่ดินหนาถนนขายของ



 99

ปลัดเขาอนุญาต แตบอกปาวา อยาทําเปนรานถาวร ใหทําเปนเพิงมุงจาก เขาใหคนในชุมชนไอทวีี
มาจองที่ขายของได แตตองจายคาเชาที่ (ที่ดิน) ปละพันหา คาไฟตองติดมิเตอรเสียกันเอง” (ID-
11, L 95-96, สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
      การชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงาน      
      การชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงานหมายถึง การชวยเหลือจากผูมีน้ําใจทัง้บคุคลและ
หนวยงานตางๆทั้งภาครัฐ และเอกชน ทั้งชาวไทยและตางประเทศ สวนใหญใหการชวยเหลือดาน
ส่ิงของ เครื่องใช เงิน รวมทั้งการเปดโอกาสใหกู เพื่อเปนทุนประกอบอาชีพแบบไมคิดดอกเบี้ย จาก
การชวยเหลือของกลุมบุคคล และหนวยงานตางเหลานี้ ทําใหผูใหขอมูลประคับประคอง และตั้ง
หลักชีวิตภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิดวยหนทางที่สดใส ดังผูใหขอมูลกลาวไววา 
 
  “เราคิดวาเราหมดตัวไปแลว แตยังมีคนที่เขามีน้ําใจเขามาชวยพยุงจนเราอยูได
ขนาดนี้ ของที่เขาบริจาคมาบางอยางปาเอาไปขาย มีหนวยสิรินทรเขาเอาของมาให มีน้ํามัน 
น้ําตาล ถาคิดเปนเงินคงหลายบาทเหมือนกัน เขาเอาตูมาใหลูกหนึ่ง แตตอนนี้ศูนยสิรินทรเขาไป
ตั้งอยูที่ทาเรือแลว ปาก็ไดเอาของที่เขาใหนี่แหละมาขาย ไดกินไดใช ธกส.เขาก็ชวย เพราะ
เมื่อกอนเราเคยเปนสมาชิก เขาใหไปทําเรื่องกู ภายใน 3 ปเขาไมเก็บดอก ปาไปกูมา 50,000 มา
ทําทุนใหลูกชายซื้อตนไมมาขาย ซื้อชวงแรกลงทุนไปหมื่น สองหมื่นจนตอนนี้พอมีทุนบางแลว”  
(ID-1, L 131-137 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
  “ชาวตางชาติตางๆ ที่เขาเขามาชวยเหลือ เขาชวยเรื่องอาหารการกินทุกอาทิตย 
เขาชวยอยางนี้มาตั้งแตแรกๆแลว คนที่บอกวา เขาไมไดรับอะไรเลย ลุงวามันไมจริงหรอก สวน
ของลุงไดคาบรรเทาสารธารณภัยสองหมื่นกวา คาอุปกรณทํามาหากินไดสองหมื่นกวาบาท เรา
ปรับตัวได ตั้งหลักได ก็เพราะเขามาชวยเหลือนั่นแหละ บางคนที่เขาวาไมไดรับลุงวาไมจริง 
กิจการอะไรที่เสียหายไปเขาก็ชวยเหลือ” (ID-8, L 67-72 สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
 
  “พวกหมอเขามาตรวจมาแจกยา อบต.เขาใหเงินเดือนละ 500 ปาไดรับเงินมา
ชวงเดือนมีนาสองพันเกา ครั้งตอไปโนนเขาใหเดือนกันยา ดีนะที่มีคนเขามาชวยเหลือ เราไดเอา
มากินมาใช บางคนที่เขาไดรับเขาไมรูจกัเก็บ รูจักใช เขาใหมาเขาแจกมาก็ใชกันหมด ไมรูจกัทาํมา
หากิน รอใหเขามาอยางอยางเดียว ของปามูลนิธิศุภนิมิตรเขามาใหโตะ เกาอี้ ปาไดเอามาเปดราน
ขายของ เขามาเห็นวาเราเอามาใชประโยชน เขาก็ดีใจ” (ID-11, L 50-57, สัมภาษณคร้ังที่ 2) 
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 จากความรู สึกของผูใหขอมูลรายหนึ่งไดสะทอนออกมาวา การที่ผูสูงอายุไดความ
ชวยเหลือ ยังไดรับความเอาใจใส ทําใหรูสึกดี เพราะแหลงที่พึ่งอื่นของตนไดสูญเสียไปมากมายกับ
เหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เหลือแตเพียงรางกาย จะพึ่งลูกอยางเดียวก็ไมได ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา  
  
           “การที่มีคนเขามาชวยเหลือก็ดีนะ คนแกบางคนเขาหัวเดียวกระเทียมลีบ มีแต
รางกายไมมีใครมาชวยเหลือ ถาไมมีทุนก็ลําบากอีก เพราะครั้งนี้มันสูญเสียมาก ผูสูงอายุที่อยูหัว
เดียวกระเทียมลีบ ก็ไมรูจะไปหาอะไรจากที่ไหนมากินมาใชแกก็แกแลว ถึงผมมีลูกแตเขายังตอง
ชวยเหลือตัวเอง เงินเดือนไดแคหมื่นกวาบาท เขาก็ใหมาบาง พอไดเอามากินมาใช” (ID-10, L 
214-218 สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
 
สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 จากการศึกษาประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ โดยมี
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาความหมายและกระบวนการการฟนสภาพผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
โดยสามารถสรุปผลการวิเคราะหขอมูลไดดังนี้ 
 
ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง ความคิด 
ความรูสึกของผูสูงอายุจากกับประสบการณจริงจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เมื่อวันที่ 26 
ธันวาคม 2547 โดยสะทอนความคิด ความรูสึกนั้น ผานการรับรู ความเขาใจของผูสูงอายุตั้งแต
ประสบกับเหตุการณ จนกระทั่งภายหลังภัยพิบัติ 3 ป ประกอบดวย   
 ประเด็นหลักที่ 1 การอยูอยางมีความหวัง หมายถึง การสะทอนถึงมุมมองดานบวก
ของผูสูงอายุ ภายหลังประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ โดยการแสดงออกทางความคิด 
ความรูสึก และการกระทํา ประกอบดวย                                                      
  กาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง หมายถึง การทําใจยอมรับกับเหตุการณความทรงจํา
แหงการสูญเสียที่ผานมา ตองสู และแขงขันกับใจตนเอง พรอมกลาเผชิญปญหาและความกลัว  
  ชีวิตยังมีความหมาย หมายถึง การมีมุมมองความคิด และการกระทําวา อาจ
แสดงออกมาชาแตไมประมาทในการดําเนินชีวิต การคิดวางแผนหาหนทางประกอบอาชีพหรือการ
แสดงความสามารถในการทํางาน เพื่อส่ือใหเห็นวาผูสูงอายุยังตองการพึ่งตนเอง                                                   
 ประเด็นหลักที่ 2 การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว หมายถึง การนอมนําหลักธรรมะ
มาใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ประกอบดวย                                     
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  ปลงตก หมายถึง การพิจารณาจนเห็นจริงเกี่ยวกับส่ิงที่สูญเสียไปทั้งบุคคลอันเปน
ที่รัก และทรัพยสินแลวปลอยไปตามสภาพ โดยคิดประหนึ่งวา เกิด แก เจ็บ ตาย เปนเรื่องธรรมชาติ 
หนีไมพน เขาไปสบายแลว  
  การใชสติแกปญหา หมายถึง เมื่อประสบกบัปญหาหรืออุปสรรคใดๆ ผูใหขอมูลมอง
วา ตัวเองมีการตั้งสติ ไมทอกับปญหา คอยๆใชความคิด เพื่อหาวิธีการแกปญหาใหคลี่คลาย                                               
  การมีคุณธรรมศีลธรรม หมายถึง การนําหลักคําสอนของศาสนามาเปนหลักคิด
ยึดปฏิบติ อาทิ การไมอิจฉาริษยา ไมฉอโกง การมีสติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ หิริโอตัปปะ การมี
ความซื่อสัตยสุจริต และการทําบุญทําทาน                                                     
   
 ประเด็นหลักที่ 3 การใชชีวิตอยางเขาใจ หมายถึง การรูจักและเขาใจตนเองในมิติทาง
กาย จิต สังคม ซึ่งทําใหผูใหขอมูลเรียนรูถึงการปรับตัวสูการฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัตสินึาม ิ
อันประกอบดวย  
  การพึ่งตนเอง หมายถึง ตระหนักถึงวิถีชีวิตที่ยั่งยืนดวยการเริ่มตนจากวิธีการคิด
วา ชีวิตขึ้นอยูกับเรา การเริ่มลงมือทํางาน และชวยเหลือตนเองใหมากที่สุด รวมทั้งการใชเวลาทํา
กิจกรรมอันเปนประโยชนตอตนเองและสังคมทั้งการออกกําลังกาย การรวมกลุมผูสูงอายุ เพื่อการ
พูดคุย ปรึกษาหารือดวยความเขาอกเขาใจกัน และการสังสรรค บนวิถีชีวิตแหงความพอเพียง                                
  การสรางอารมณขัน หมายถึง การเพิ่มสุนทรียทางอารมณดวยการพูดคุยกับ
เพื่อน ลูก หลาน ทํากิจกรรมที่ชอบ การทําตัวสบายๆ ไมคิดมาก การหัวเราะ เพื่อสรางรอยยิ้ม 
  การเปดโลกทัศนใหตนเอง หมายถึง การเปดโอกาสใหตนเองมองเห็นสังคม
ใกลตัว มีการพูดคุย สังสรรค หรือทํากิจกรรมรวมกันกับเพื่อน ทําใหผูใหขอมูลเกิดการพบปะ และ
สรางไมตรีกับเพื่อนใหม ผูใหขอมูลจึงไมเหงา สนุกสนาน คร้ืนเครง 
 
ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง ประสบการณ
การฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ หมายถึง การรับรูของผูสูงอายุที่ไดรับความ
สูญเสียจากการประสบกับภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นในประเทศไทย ป พ.ศ.2547 ในการศึกษาครั้งนี้
จะเปนการบอกเลาถึงการดําเนินชีวิตภายหลังที่ประสบภัย วิธีการที่ทําใหเกิดการกลับสูการดําเนิน
ชีวิตตามปกติ ตามทัศนะ ความคิด ความรูสึก และคําบอกเลา ของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนา
มิที่ไดรับผลกระทบความสูญเสียจากภัยพิบัติโดยตรง ประกอบดวย 
 



 102

 ประเด็นหลักที่ 1 ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย หมายถึง ชวงที่กําลังเผชิญกับ
ปญหาหรือเร่ืองราวตางๆระยะเริ่มตนภายหลังเหตุการณสึนามิ ประกอบดวย 
  การเผชิญภายในตน หมายถึง การเผชิญกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ตั้งแตเกิด
เหตุการณและภายหลังเหตุการณทําใหไดรับอุบัติเหตุทางกาย และไดรับผลกระทบกับความรูสึก
ทางใจ ไดแก ดานรางกาย โดยการไดรับอุบัติเหตุ อาทิ ขาหัก มีการกระแทกดวยของแข็งจนเปนแผล
เร้ือรัง น้ําทะเลเขาหูจนหูหนวก ขาดการดูแลเอาใจใสตนเอง รวมทั้งภาวะแทรกซอนจากโรคประจําตัว
จนเกิดปญหาการเขาสังคม สวนดานจิตใจ เกิดจากผลกระทบของเหตุการณพิบัติสึนามิที่มีผล
สภาพจิตใจ ดวยเหตุจากการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก ความเสียหายของทรัพยสิน จึงทําใหผูให
ขอมูลมีการแสดงออกทางพฤติกรรม และความรูสึก อาทิ ใจลอย เสียสติ คิดมาก รองไห โทษคน
อ่ืน ซึมเศรา กลัว เปนตน 
  การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงภายนอกตน หมายถึง การเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงของสถานการณโดยรอบของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ อันแสดงใหเห็นถึงการ
เปลี่ยนแปลงที่เดนชัดในแงของสังคม และเศรษฐกิจ โดยทัศนะของผูสูงอายุที่ประสบภัย มีการ
แสดงออกทั้งดานบวกและดานลบ อันไดแก  
  การเปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย หมายถึง การยายจากที่อยูของผูประสบภัยพิบัติสึนา
มิ จากที่อยูเดิมซ่ึงเปนพื้นที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ไปอาศัยที่อ่ืน โดยผูสูงอายุที่มีการยายและไม
ยายที่อยูอาศัยภายหลังภัยพบิัติสึนามิมุมมองวา มีทั้งผลดีและผลเสียตนเอง และครอบครัว  
  การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของสังคม
ภายในชุมชนของผูประสบภัยภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ อันเกิดจากความเหินหาง และตาง
คนตางอยูของเพื่อนบาน การถูกเอารัดเอาเปรียบจากผูที่ไมประสบภัยพิบัติ ผูนําชุมชนขาดความ
เสมอภาค การเปลี่ยนแปลงของผูนําศาสนา การเปลี่ยนแปลงดานรายไดที่ลดลง อันเนื่องมาจาก
การเปลี่ยนแปลงของประชากรในชุมชน การทรัพยากรทางทะเลไมอุดมสมบูรณเหมือนชวงกอนสึ
นามิ และผูนําชุมชนไมปกปองดูแลแหลงทํามาหากิน 
 ประเด็นหลักที่ 2 ชวงประคับประคอง หมายถึง ชวงเวลาของการยอมรับเหตุการณที่
เกิดขึ้นภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เพื่อประคับประคองสูการดําเนินชีวิตตามปกติ ประกอบดวย    
  การยอมรับความเปลี่ยนแปลง หมายถึง การเปลี่ยนแปลงดานรายไดที่ลดลง 
อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของประชากรในชุมชน การทรัพยากรทางทะเลไมอุดมสมบูรณ
เหมือนชวงกอนสึนามิ และผูนําชุมชนไมปกปองดูแลแหลงทํามาหากิน ไดแก ปรับกาย หมายถึง 
การปรับตนเองดานการกระทํา หรือการลงมือทําดวยแรงกาย ควบคูกับแรงใจ ดวยการเอาใจใส
ดูแลสุขภาพตนเอง สําหรับปรับความคิด หมายถึง การวางแผนหาลูทางประกอบอาชีพ เพื่อนําราย 



 103

ไดมาใชจายในการดําเนินชีวิต รวมทั้งเปนที่ปรึกษา เปนกําลังใจใหลูกในเรื่องการทํามาหากินใน
ปจจุบันและอนาคต 
  การรวมกลุมผูสูงอายุ หมายถึง การรวมตัวของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
เพื่อรวมทํากิจกรรมสรรคสรางประโยชนทางกาย และใจ ดวยการทํากิจกรรมรวมกัน และการพบปะ
สังสรรค ปรึกษาหารือ พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการชวยเหลือสมาชิกในกลุมเนื่องใน
โอกาสตางๆ 
 ประเด็นหลักที่ 3 ชวงต้ังหลักได หมายถึง ชวงของการเขาใจกับเหตุการณทีเ่กดิขึน้ และ
มีวิถีชีวิตที่ดํารงอยูไดดวยปจจัยจากตัวผูใหขอมูลเอง และการสนับสนุนชวยเหลือจากบุคคลและ
หนวยงานตางๆ ประกอบดวย 
  ต้ังหลักดวยตัวเอง หมายถึง การเริ่มตนการใสใจตนเองทั้งสุขภาพกายและใจ 
เมื่อกายใจ แข็งแรง มีความสุข การคํานึงถึงการทํางาน เพื่อเปนการสรางรายไดใหกับตนเอง และมี
จุดมุงหมายชีวิตของการอยูเพื่อลูก เพื่อหลาน โดยการใสใจดูแลตนเอง หมายถึง การดูแลสุขภาพ
ตนเองทั้งดานรางกายและจิตใจ เอาใจใสรางกาย อาทิ ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงและ
เพื่อใหรางกายฟนสภาพจากการเจ็บปวย สวนการเอาใจใสดานจิตใจ โดยการไปวัดฟงเทศนฟง
ธรรม ใหจิตใจสวาง การขยันทํางาน หมายถึง การตั้งใจทํางาน การรูจริงและการใหความใสใจ ใน
งานที่กําลังทําอยู รวมทั้งการหาหนทาง หรือวิธีการตางๆในการทํางาน/การประกอบอาชีพ เพื่อ
สรางรายไดใหตนเองและการนํามาจุนเจือครอบครัว และดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย หมายถึง 
การไดรับกําลังใจจากลูกหลาน ซึ่งบุคคลอันเปนที่รักแหงสายใย ทําใหมิยอทอตอการดําเนินชีวิต 
ทําใหการดํารงชีวิตเกิดความสมดุลดวยรากฐานกําลังใจและความรักจากบุคคลในครอบครัว 
  ต้ังหลักดวยสังคม หมายถึง การสนับสนุนชวยเหลือจากธารน้ําใจของทุกภาค
สวนทั้ง บุคคลในครอบครัว บุคคลในชุมชน และสวนบุคคล หนวยงานภายนอกทั้งภาคเอกชนและ
รัฐบาล ไดแก การชวยเหลือจากครอบครัว หมายถึง การสนับสนุนชวยเหลือดานรางกาย และจิตใจ
จากภรรยา ลูก หลาน ดวยการเปนคูคิด พูดคุยใหกําลังใจและปรึกษาหารือรวมกันเมื่อประสบ
ปญหา การชวยเหลือดานกําลังทรัพย ดูแลเอาใจใสยามเจ็บไข และเมื่อมีโอกาสลูกจะพาผูสูงอายุไป
พบปะสังสรรคกับญาติพี่นอง การชวยเหลือจากชุมชน หมายถึง การชวยเหลือจากเพื่อนบาน และ
เจาหนาที่ฝายปกครอง ซึ่งเปนผูรับผิดชอบดูแลประชาชนในพื้นที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ทั้งการ
แบงปนที่ดินใหปลูกสรางบาน การสอบถามทุกขสุขของผูประสบภัย อีกทั้งเปดโอกาสให
ผูประสบภัยประกอบสัมมาอาชีพในพื้นที่ของรัฐตามความเหมาะสม และการชวยเหลือจาก
หนวยงาน หมายถึง การชวยเหลือจากผูมีน้ําใจทั้งบุคคลและหนวยงานตางๆทั้งภาครัฐ และเอกชน 
ทั้งชาวไทยและตางประเทศ ดานสิ่งของเครื่องใช เงิน  
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แผนภาพที่ 1 สรุปประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนาม ิ
 

สรุป ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 
 
ความหมาย                         ประสบการณ 
 
 
ประเด็นหลักที่ 1 การอยูอยางมีความหวัง              ประเด็นหลักที่1 ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย 
                                                                                                        
  กาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง                                        การเผชิญภายในตน                        
 ชีวิตยังมีความหมาย             ดานรางกาย   
                                                                                               ดานจิตใจ 
ประเด็นหลักที่ 2 การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว 
     ปลงตก                                                                      การเผชิญกับเปล่ียนแปลงภายนอกตน 
    การใชสติแกปญหา                                                          การเปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย  
 การมีคุณธรรมศีลธรรม               การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
ประเด็นหลักที่ 3 การใชชีวิตอยางเขาใจ    และเศรษฐกิจ                                                                    
 การพึ่งตนเอง                          ประเด็นหลักที่ 2 ชวงประคับประคอง 
       การสรางอารมณขัน                                  ยอมรับการเปลี่ยนแปลง   
 การเปดโลกทัศนใหตนเอง                                           ปรับกาย 
                                                                                               ปรับความคิด 
                                                                             การรวมกลุมผูสูงอายุ 
                                                                                  ประเด็นหลักที่ 3 ชวงตั้งหลักได 
                                                                                      ตั้งหลักดวยตนเอง 
                                                                                                              การดูแลเอาใจใสตนเอง 
                                                                                                              การขยันทํางาน 
                                                                                                              การดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย 
                                                                                             การตั้งหลักดวยสังคม 
                                                                                                              การชวยเหลือจากครอบครัว 
                                                                                                              การชวยเหลือจากชุมชน 
                                                                                                              การชวยเหลือจากบุคคลและ 
                                                                                                               หนวยงาน 
                                                                                                              
 



บทที่  5 
 

อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใชการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา 
(Phenomenology) เพื่อศึกษาประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ใน
ประเด็นของความหมาย และประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ตาม
การรับรูจากประสบการณตรงของผูสูงอายุที่เปนผูใหขอมูลหลัก ซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณอยาง
เฉพาะเจาะจง เก็บขอมูลดวยการศึกษาเชิงลึก (In-depth interview) และการบันทึกภาคสนาม นํา
ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณมาถอดความคําตอคํา (Verbatim transcriptions) ทําการวิเคราะห
ขอมูลพรอมๆกับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนของ 
โคไลซี่ย (Colaizzi method) (Streubert and Carpenter, 2007) ผลการศึกษานําเสนอตามผลการ
วิเคราะหขอมูล อันเกิดจากการรับรูและความเขาใจของผูสูงอายุที่ฟนสภาพจากภัยพิบัติสึนามิแต
ละประเด็นหลัก โดยผลการนําเสนอจะแบงเปน 2 สวนตามวัตถุประสงคดังนี้  
 
วัตถุประสงคที่ 1: ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
                            ประกอบดวย 3 ประเด็นหลัก คือ 
 ประเด็นหลักที่ 1: การอยูอยางมีความหวัง ประกอบดวย การกาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง 
และชีวิตยังมีความหมาย                                                                                                                   
 ประเด็นหลักที่ 2: การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว ประกอบดวย ปลงตก การใชสติ
แกปญหา และการมีคุณธรรมศีลธรรม   
 ประเด็นหลักที่ 3: การใชชีวิตอยางเขาใจ ประกอบดวย การพึ่งตนเอง การสรางอารมณขัน 
และการเปดโลกทัศนใหตนเอง 
                                                
วัตถุประสงคที่ 2: ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
                                ประกอบดวย 3 ประเด็นหลัก คือ 
 ประเด็นหลักที่ 1: ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย หมายถึง ชวงที่กําลังเผชิญกับ
ปญหาหรือเร่ืองราวตางๆระยะเริ่มตนภายหลังเหตุการณสึนามิ อันประกอบดวย การเผชิญภายใน
ตน ทั้งดานรางกาย จิตใจ และการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงภายนอกตน ซึ่งไดแก การ
เปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 
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 ประเด็นหลักที่ 2: ชวงประคับประคอง หมายถึง ชวงเวลาของการยอมรับเหตุการณที่
เกิดขึ้นภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เพื่อประคับประคองสูการดําเนินชีวิตตามปกติ 
ประกอบดวย การยอมรับการเปลี่ยนแปลง โดยการปรับกาย ปรับความคิด และการรวมกลุม
ผูสูงอายุ 
 ประเด็นหลักที่ 3: ชวงตั้งหลักได หมายถึง ชวงของการเขาใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น และมี
วิถีชีวิตที่ดํารงอยูไดดวยปจจัยจากตัวผูใหขอมูลเอง การสนับสนุนชวยเหลือจากบุคคลและ
หนวยงานตางๆ อันประกอบดวย การตั้งหลักดวยตัวเอง ไดแก การใสใจดูแลตนเอง การขยัน
ทํางาน และการดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย สวนการตั้งหลักดวยสังคม ไดแก การชวยเหลือจาก
ครอบครัว การชวยเหลือจากชุมชน และการชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงานภายนอก 
                  
การอภิปรายผลการวิจัย 

วัตถุประสงคที่ 1: ความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 จากการศึกษาครั้งนี้พบวา พบวา ผูสูงอายุใหความหมายการฟนสภาพไดแก การอยูอยาง
มีความหวัง การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว และการใชชีวิตอยางเขาใจ ซึ่งสามารถอธิบายแตละ
ประเด็นได ดังนี้  

ประเด็นหลักที่ 1: การอยูอยางมีความหวัง  
 จากการศึกษาครั้งนี้ การอยูอยางมีความหวัง ไดสะทอนถึงมุมมองดานบวกของผูสูงอายุ 
ภายหลังประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ โดยการแสดงออกทางความคิด ความรูสึก และการ
กระทํา ผสมผสานกันจนเอื้อใหเกิดกายใจที่เขมแข็ง และพลังความสามารถในการเลือกที่จะ
กระทํา ใหขับเคลื่อนตนเองสูแนวทางการปรับตัว และดําเนินชีวิตตามที่ตั้งใจไว  ซึ่งสอดคลองกับ
แนวทางการฟนสภาพของ  The American Psychological Association and Discovery Health 
Channel (2000)  ไดกลาววา การฟนสภาพสามารถเกิดขึ้นไดจากการเรียนรู และการพัฒนา
ตนเอง โดยการแสดงออกทางพฤติกรรม ความคิด และการกระทํา  นอกจากนี้ยังมีอีกหลายปจจัย
ที่เกี่ยวของ เชน การใชความสามารถของตนเอง ในการวางแผนการกระทําตางๆอยางเปนขั้นตอน 
เพื่อทําใหสิ่งที่วางแผนไวเปนจริง การมองตนเองดานบวก และการมีความเชื่อมั่นในตนเองวา มี
ความเขมแข็งและความสามารถเพียงพอ การมีทักษะในการสื่อสารและการแกปญหา และการมี
ความสามารถตอการจัดการความรูสึกและสิ่งกระตุน  
 ดังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิที่ไดสงผลกระทบบริเวณชายฝงทะเลอันดามันของประเทศไทย 
ในป พ.ศ. 2547 ภายหลังภัยพิบัติ ในชวงแรกผูประสบภัยเพิ่งผานการสูญเสียมามากมาย 
ความรูสึก ขณะนั้นอาจถูกคุกคามดวยความรูสึกพายแพ หมดหวัง กับความมั่นคงที่เคยมีมากอน 
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แตเมื่อเวลาผานไปกลับทําใหผูประสบภัยเขาใจถึงความรูสึกวา เมื่อรอดชีวิตมาไดตองผลักดันให
ชีวิตมีคุณคา แมวาจะไมสุขสบายดังเดิมและอาจยังมีความรูสึกทรมานใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น
อยางฉับพลันนั้นก็ตาม ดวยความคิดที่แสดงออกเชนนี้นับส่ิงสําคัญของการดํารงอยูอยางมี
ความหวัง (Vaillant, 2003 cited in McFarlane, 2005) ฉะนั้นการมีมุมมองแหงความหวัง การมี
ทัศนคติที่ดีสามารถคาดหวังกับส่ิงที่คิดวา ตนทําใหเกิดขึ้นไดจึงเปนสิ่งสําคัญตอการดํารงชีวิต  อีก
ทั้งที่บุคคลการพยายามมองวา ตนเองตองการอะไร และมีสิ่งใดบางที่ทําใหกังวลจนเกิดความกลัว
ที่จะตอสู  ซึ่งหากบุคคลนั้นมีการพินิจพิเคราะหตัวตนไดอยางเขาใจแลว จะทําใหรูสึกวา ชีวิตของ
ตนเองยังมีความหมาย มีแรงจูงใจตอดําเนินการตางๆอีกมากมาย เพื่อใหความความหวังนั้นบรรลุ
เปาหมาย และสามารถเผชิญกับปญหาตางๆได (American Psychological Association, 2004; 
วราภรณ รัตนาวิศิษฐิกุล, 2545) จากการศึกษาครั้งนี้ผูสูงอายุมีทัศนะของการอยูอยางมีความหวัง
ดวย การกาวไปขางหนาอยางไมหยุดนิ่ง และการมองวาชีวิตยังมีความหมาย  
 
 การกาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง  
 จากการศึกษาสาระสําคัญของการกาวตอไปอยางไมหยุดนิ่งจากการศึกษาครั้งนี้ แสดงให
เห็นถึง  การทําใจยอมรับกับเหตุการณความสูญเสียที่ผานมา โดยผูใหขอมูลมีทัศนะวา ตองสู และ
แขงขันกับตนเอง พรอมกลาเผชิญกับความกลัว ปญหาที่ผานเขาเขามาในชีวิต เพราะชีวิตยังตอง
กาวตอไป  ตนเองและครอบครัวนั้นตองคงอยูและดํารงอยูดวยวิถีของการทํามาหากิน เพื่อปาก
ทองของวันนี้ และอนาคต ดังที่ ฐานเอก ชยธวัช (2550) กลาววา เมื่อประสบกับปญหาใดๆ จงเติม
พลังใจใหกับตนเอง เพื่อจะไดใชชีวิตในสังคมไดอยางเปนสุขแมวาจะประสบกับปญหาใดๆ พลัง
พิเศษในตัวเองจะชวยใหเอาชนะปญหา เอาชนะความทุกขได เพียงแตจะตองเขาใจเรื่องราวที่
เกิดขึ้นจริงๆ ตองรูจักเติมพลังใจใหกับตนเอง ตองเขมแข็งอดทนตอสูกับปญหาและความทุกข 
เอาชนะดวยความดี ความอดทนและความเพียรของตนเอง จะหวังใหผูอ่ืนมาเติมพลังใหกับเรา
ไมได เพราะทุกคนก็ขาดเหมือนกันหมด ไมมีใครดีกวา และเพราะการอยูดวยพลังใจจึงทําให
เขมแข็ง อดทนตอสูได เพื่อความอยูรอด และการดํารงอยูอยางมีความสุข  
 นอกจากนี้ผลของการศึกษาครั้งนี้ ยังสอดคลองแนวคิดการฟนสภาพของ American 
Psychological Association (2004) ดังที่วา เมื่อเผชิญกับเหตุการณที่เจ็บปวด ควรมองปญหาตอไป
ขางหนา พยายามคํานึงถึงสถานการณที่เกี่ยวของกับปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดในบริบทนั้นๆ 
แลวมองตอไปขางหนาใหยาวไกล ถึงแมวาในชวงแรกผูสูงอายุ และผูประสบภัยอาจตกอยูในภาวะ
สับสนอยูบาง แตสวนใหญสามารถผานพนชวงเวลานั้นไปไดดวยดี ซึ่งเปนลักษณะของการมอง
โลกในแงดี โดยสอดคลองกับ Vaillant  (2003 cited in McFarlane 2005) กลาววา การมีทัศนคติ



 

 

108

 

ของการมองโลกในแงดี มีความอดทนไมกระทําการใดใหตนเองและผูอ่ืนทุกขใจ อีกทั้งมอง
เหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน และสิ่งที่กําลังจะเกิดขึ้นในอนาคตดวยความรูสึกเขาใจ  
 
 ชีวิตยังมีความหมาย  
 การมองวา ชีวิตยังมีความหมายเปนทัศนะของผูใหขอมูลดานความคิด และการกระทําวา 
ความคิดและการกระทําของผูสูงอายุ อาจแสดงออกมาชา แตในความชานั้นบอกถึง ความไม
ประมาทในการดําเนินชีวิต เพราะเกิดการเรียนรูจากประสบการณที่สั่งสมมาอยางหลากหลาย 
นอกจากนี้ การคิดแนวทางสําหรับการประกอบอาชีพ หรือการแสดงถึงความสามารถในการทํางาน 
ไดส่ือใหเห็นวาผูสูงอายุยังตองการพึ่งตนเอง จากมุมมองการคิดชา ทําชา แตไมประมาท และการ
พึ่งตนเองดวยงาน และมีลูกหลานเปนกําลังใจนั้น ทําใหรูสึกวาชีวิตยังมีคา มีความหมาย จากการ
มองโลกในแงดีของผูสูงอายุ จึงเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหสามารถเผชิญกับความยากลําบาก และเปน
ลักษณะหนึ่งของการฟนสภาพภายใตสถานการณของความเครียดที่เกิดขึ้น (Ah, Kang and 
Carpenter, 2007) สอดคลองตามที่ จันทนา รณฤทธิวิชัย และวิไลวรรณ ทองเจริญ (2545) กลาววา 
หากผูสูงอายุรับรูวา  ตนเองมีคุณคาจะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวและแกปญหาไดดี โดย
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุนั้น มีผลมาจากกระบวนความคิด อารมณ ความปรารถนา 
คุณคา และพฤติกรรม  นอกจากนั้นความสามารถและการปรับตัวดังกลาวยังเกี่ยวของกับงาน และ
สังคมของผูสูงอายุอีกดวย  
 นอกจากนี้ การที่ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิต พอใจชีวิต และสังคมที่เปนอยูในปจจุบัน 
ภาคภูมิใจ และรูสึกวาตนเองประสบความสําเร็จ คิดวาชีวิตยังตนเต็มไปดวยความหมาย และสิ่งที่
นาสนใจ มีความสัมพันธที่ดีกับลูกหลาน และคนวัยเดียวกัน ปราศจากความทุกข วิตกกังวล แสดง
วาเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี (กรมการแพทย, สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2548) และสอดคลอง
กับการศึกษาการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิงเมื่อเผชิญกับการสูญเสียครั้งสําคัญของ Wagnild 
and Young (1990) ตามผลการศึกษาพบวา การปรับตัวจากเหตุการณการสูญเสียครั้งสําคัญ
เพื่อใหเกิดการฟนสภาพของผูสูงอายุนั้น ประกอบดวย การมีความมานะอุตสาหะ การมีความ
เพียรพยายามแมอยูในสภาวะที่ยากลําบาก มีความเต็มใจ และมุมานะอยางตอเนื่อง การมีความ
เชื่อมั่นในตนเอง โดยมีความเชื่อวาตนเองมีความสามารถพอตอกระทําการใดๆได และการมีชีวิตที่
เต็มไปดวยความหมาย โดยตระหนักถึงเปาหมายของชีวิต และความมีคุณคาตอผูอ่ืน 
      
ประเด็นหลักที่ 2: การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว    
 การนําหลักธรรมะมาใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต โดยการไมยึดมั่นกับส่ิงที่สูญเสยีไป 
ทุกสิ่งไมจีรังยั่งยืน มีการใชสติควบคูกับการปฏิบัติตามหลักคําสอนทางศาสนาเปนตัวชี้นํา กาย ใจ 
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ใหมีหลักยึดปฏิบัติจนสามารถยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้น และฟนสภาพขึ้นมาได ทั้งนี้เพราะ
หลักธรรมใหแงคิดมุมมอง ในลักษณะของการเปนอนิจจัง คือ ความไมเที่ยง และความเปนอนัตตา 
คือ ความไมใชตัว ไมใชตน และการเวียนวายตายเกิด ซึ่งเปนความจริงแทแนนอนของไตรลักษณ
คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ที่วาทุกส่ิงไมเที่ยง ทุกสิ่งเปนทุกข จงอยายึดมั่นในตัวตน เพื่อมิใหชีวิต
เปนทุกข (ฐานเอก ชยธวัช, 2550)  
 จากการใชหลักพุทธศาสนากับกลุมผูประสับภัยพิบัติสึนามิมักพบวา ลักษณะของปญหา
เปนลักษณะของปญหาที่มนุษยทั่วไปตองประสบ การชวยเหลือผูประสบภัยพิบัติเหลานี้คลาย
ความทุกขโศกลงนั้น จําเปนตองคลายปมแหงความยึดมั่นถือมั่น จากความไมรูหรืออวิชชา มาสู
ความคิดชอบ การมองประสบการณที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง (ศิวพร ชูรัตน และวัชรี ทรัพยมี, 
2550) และคํานึงถึงความตองการดานจิตวิญญาณ แรงจูงใจ และแนวทางดํารงชีวิตอยูอยางมี
ความหมาย (Narayanasamy, et al., 2004) จึงทําใหผูสูงอายุผานพนภาวะจากวิกฤตของการ
สูญเสีย และการเสียชีวิตของบุคคลใกลชิดไปได นอกจากนี้ การผานประสบการณที่หลากหลาย
ของผูสูงอายุยอมทําใหเกิดการเรียนรูกับการเผชิญความไมเที่ยงของชีวิต โดยผานกลไกของแรง
แหงศรัทธาและหลักคําสอนของศาสนา (Halstead, In Stanley and Beare, Eds., 1995) 
 นอกจากนี้ ศาสนายังมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิตของมนุษย รวมถึงเปนตัวกําหนดความเชือ่ 
วัฒนธรรมประเพณีของสังคม และทางดานสภาพจิตใจ โดยสอนใหบุคคลเขาถึงหลักเหตุและผล
จึงสามารถชวยชี้ทางรอด ชวยใหจิตใจสงบ มีกําลังใจ มีคุณคาอันสูงสงที่สามารถสนองตอบความ
ตองการทางจิตวิญญาณของมนุษย และใชเปนกฏเกณฑในการดํารงชีวิต (ปรีชา อุปโยคิน, 2538; 
สุวัฒน จันทรจํานง, 2540) โดยเฉพาะผูสูงอายุ ซึ่งเปนชวงสุดทายของชีวิต มักใหความสนใจ และ
ยึดมั่นเครงครัดในศาสนามากเปนพิเศษ (พนิดา คุณาธรรม, 2538) โดยพบวา ผูสูงอายุมีกิจกรรมที่
เกี่ยวของกับศาสนามากขึ้น อาทิเชน การปฏิบัติธรรม การสวดมนต สามารถทําใหจิตใจสงบสุขได 
(ศิริพร จิรวัฒนกุล, 2548)  
 จากการศึกษาครั้งนี้ ในประเด็นเกี่ยวกับการมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว ไดสนับสนุน
การศึกษาของ Farran and McCann (1989) ซึ่งพบวา การปฏิบัติตามความเชื่อทางศาสนาเปนตวั
แปรหนึ่งที่ทํานายความหวังไดดีที่สุด ทําใหบุคคลมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ และสามารถจัดการกับ
ปญหาหรือเหตุการณที่คุกคามได และการศึกษาของ อุไรวรรณ ชัยชนะวิโรจน (2543) พบวา 
ศาสนาเปนสิ่งสนับสนุนดานจิตใจ ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกวา ชีวิตมีคุณคา มีความหมายและ
มีความหวัง  
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 ปลงตก   
 ปลงตกตามทัศนะของผูใหขอมูล เปนการพิจารณาจนเห็นจริงเกี่ยวกับส่ิงที่สูญเสียไปทั้ง
บุคคลอันเปนที่รัก และทรัพยสินแลวปลอยไปตามสภาพ โดยคิดประหนึ่งวา เกิด แก เจ็บ ตาย เปน 
เร่ืองธรรมชาติ หนีไมพน เขาไปสบายแลว เพราะชะตากรรม แมแตส่ิงของเครื่องใชยังมีการผุพัง 
มิไดทนทานเสมอไป  จากความคิดนี้ไดจุดประกายทางออกของการคิดหักหามใจ ทําใจกับ
เหตุการณที่ผานมา เพื่อปรับตัว ปรับใจ ใหเกิดการยอมรับ เมื่อประสบกับปญหาหรืออุปสรรคใดๆ 
ผูใหขอมูลมองวา ตัวเองมีการตั้งสติ ไมทอกับปญหา คอยๆใชความคิดเพื่อหาวิธีการแกปญหาให
คลี่คลาย ซึ่งวิธีการนั้นอาจมีบุคคลในครอบครัว เพื่อน เปนผูรวมชี้แนะชี้นําทางออกของปญหาได 
จากทัศนะของผูใหขอมูลในประเด็นนี้จึงมีความสอดคลองตามที่ ศรีเรือน แกวกังวาล (2545) 
กลาววา สิ่งสําคัญสําหรับการปรับตัวภายหลังประสบกับการสูญเสียทั้งบุคคลอันเปนที่รัก และ
ทรัพยสินของผูสูงอายุอยางหนึ่งนั่นคือ การทําใจและปลงใหตกตอการสูญเสีย และการจากไปทั้ง
ทรัพยสิน ผูคน ความสัมพันธที่คุนเคย อาทิ เพื่อนรัก บานชองที่เคยอาศัยมานาน ลูกหลานที่รัก 
งานที่พึงพอใจ ที่ดินที่หวงแหน เพื่อนบาน คูครองที่อยูดวยจนแกเฒา สอดคลองดัง พระธรรม
เทศนาของพระธรรมโกศาจารย (หลวงพอพุทธทาสภิกขุ) บรรยายพิเศษแกคณะผูสูงอายุวา 
ผูสูงอายคุวรสูงดวยคุณธรรมในจิตใจมีธรรมะ มีความถูกตอง อยูที่กาย วาจา ใจ แลวเปนอยูอยาง
สงบสุข อยูเหนือส่ิงที่มันยั่วยวน ลอหลอกทั้งหลาย (ธรรมสถาน, 2549)  
 สําหรับแนวคิดการปลงในทางพุทธศาสนาไดกลาวถึง ความไมเที่ยง ความเกิดขึ้น ตั้งอยู 
และดับไปของสิ่งทั้งหลาย จึงเปนสวนยอยที่ละเอียดที่สุด ทั้งฝายรูปธรรมและนามธรรม ความไม
เที่ยงของสวนยอยตางๆ เมื่อปรากฏเปนผลรวมออกมาแกสวนใหญที่มนุษยพอสังเกตุเห็นได ก็
เรียกกันวา  ความเปลี่ยนแปลง ซึ่งทําใหเกิดความเขาใจหรือรูสึกเหมือนกับวาสิ่งตางๆ เหลาน้ัน
ควรมีตัวตนของมัน ซึ่งเดิมมีสภาพเปนอยางหนึ่ง และบัดนี้ตัวตนอันนั้นเองไดเปลี่ยนแปลงแปรรูป
ไปเปนอีกอยางหนึ่ง  (ป.อ.ปยุต.โต, 2544) ขยายความตอไดวา สิ่งใดก็ตามที่มีการเกิด สิ่งนั้นยอม
มีการดับเปนธรรมดา บรรดาสรรพสิ่งทั้งหลายที่เกิดจากปจจัยการปรุงแตง และมีอยูธรรมชาติยอม
ไมเที่ยง ความแปรเปลี่ยนและหาตัวยืนโรงหรือตัวตนยืนโรงอยูไมได ชีวิตมนุษยก็เชนเดียวกันยอม
มีการดับเปนธรรมดา พระพุทธศาสนาสอนใหรูจักและเขาใจธรรมชาติของมนุษยวา เปนสิ่งที่ไม
คงที่ตองเปลี่ยนแปลงและเสื่อมสลายไป (สิวลี ศิริไล, 2548)  
    
 การใชสติแกปญหา 
 เมื่อประสบกับปญหาหรืออุปสรรคใดๆ ผูใหขอมูลมองวา ตัวเองมีการตั้งสติ ไมทอกับ
ปญหา คอยๆใชความคิด เพื่อหาวิธีการแกปญหาใหคลี่คลาย ซึ่งวิธีการนั้นอาจมีบุคคลใน
ครอบครัว เพื่อน เปนผูรวมชี้แนะ ชี้นําทางออกของปญหารวมดวย แสดงใหเห็นถึงศักยภาพดวย 
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ภูมิรูที่ส่ังสมมา และการใชเหตุผลแกไขปญหา โดยสติเปนเครื่องกําหนด ดังที่ พุทธสาวโกภิกขุ 
(2540) กลาวถึง สติ สัมปชัญญะ และปญญาวา สติเปนการระลึกรู ส่ิงที่กําลังปรากฏในปจจุบัน
คุณสัมบัติของการมีสต ิคือความไมหลงลืม สวนความไมเลอะเลือน แสดงถึงคุณลักษณะของสติ 
การสัมปชัญญะ มีความไมหลงเปนเครื่องกําหนด ไมหลงก็คือ การไมมีโมหะ ไมมืดบอด เพราะ
เมื่อใดที่มืดบอด เมื่อนั้นจะหลง สําหรับลักษณะของการใชปญญา เปนการพิจารณาใครครวญใน
ส่ิงใดๆ เพื่อความควร ไมควร เปนประโยชน ไมเปนประโยชน ถูกตองไมถูกตอง รูรอบ รูละเอียด
อยางแจมแจง นี่เปนลักษณะของปญญาในการแกไขปญหาเชนกัน   
 ในหลักคําสอนของศาสนาพุทธ การนําสติเปนตัวชี้นําทางสูการแกไขปญหา โดย เจษฎา 
นกนอย (2549) กลาววา หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนามุงเนนการประพฤติปฏิบัติตนเอง
ไดประสานสอดคลองกับความเปนไปในธรรมชาติ แตมิไดหมายความวา จะเปนการปลอยชีวิตให
ผานไปตามการเปลี่ยนแปลงอยางไรจุดหมาย  โดยการดําเนินชีวิตตามพุทธธรรมนั้น เปนการ
ดําเนินชีวิตที่ตองอาศัยสติปญญารับรูสิ่งตางๆ และการนําหลักธรรมชาติมาปรับใชใหเกิด
ประโยชน  เพื่อสามารถดํารงตนใหถึงจุดมุงหมายของชีวิต โดยมีสติเปนตัวประคับประคองจาก
กระแสการเปลี่ยนแปลงอยางมีความสุข นอกจากนี้ จําลอง ดิษยวานิช และ พร้ิมเพรา ดิษยวานิช 
(2548) ยังกลาวถึงการถึงการใชสติแกปญหาตามหลักคําสอนทางพุทธศาสนาวา  การใชสติในการ
แกปญหาตางๆ อาจเปนไปตามการปฏิบัติของแนวสติปฏิฐานสี่ โดยใชแนวทางของจิตตานุปสสนา
สติปฏฐาน ดวยการมีสติเขาไปตั้งติดตามดูความคิด เวลาใจคิดไปเรื่องตางๆ เชน นึกถึงบาน นึกถึง
การงาน คิดถึงเพื่อน และนึกถึงปญหา ซึ่งการศึกษานี้ในประเด็นของการใชสติแกปญหายังมีความ
สอดคลองกับการศึกษาเกี่ยวกับการใชสติในชีวิตประจําวันของ Kabat-Zinn (1990 cited in Baer, 
2006) พบวา การรับรูสิ่งตางๆอยางมีสติเปนสิ่งที่ทําในกิจวัตรประจําวันตางๆ เชน การลางจาน 
การทําความสะอาดบาน การรับประทานอาหาร การขับรถ เปนตน โดยวัฒนธรรมที่มีการสั่งสอน
ใหการกระทําตางๆดวยความมีสตินั้น เปนสิ่งสําคัญอันนําไปสูการเพิ่มการรับรูตอตนเอง และ
สามารถปรับตัวใหเหมาะสมกับภาวะยากลําบากตางๆที่กําลังเผชิญอยู หรือแกปญหาใน
สถานการณตางๆไดดีข้ึน ทั้งยังทําใหมีความสุข และรูสึกสบายใจ      
   
 การมีคุณธรรมศีลธรรม  
 การนําหลักคําสอนศาสนามาเปนหลักยึดปฏิบติ อาทิ การมีสติสัมปชัญญะ ขันติโสรัจจะ 
หิริโอตัปปะ การมีความซื่อสัตยสุจริต และการทําบุญทําทานจากหลักคําสอนทางธรรมดังกลาว
และการครองตนดวยแสงแหงธรรมคอยนําทางนั้น เมื่อนํามาปฏิบัตินับเปนการเติมคุณคาใหผูสูง
วัย อีกทั้งเปนแบบอยางใหอนุชนรุนหลังไดตามรอยแหงธรรม  แตส่ิงสําคัญ และผลตอบแทนที่
ตามมาของการคิดดี ทําดี ยอมทําใหเกิดความสุขกาย สบายใจ มีแรงกาย เสริมคุณคาใหตนเองดัง 
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การบรรยายธรรมของพระพุทธทาสภิกขุความตอนหนึ่งวา “เมื่อเอาศีลธรรมเปนหลัก ก็ตองเรียกวา 
ชีวิตนี้คือ สิ่งที่ตองพัฒนาใหมีศีลธรรม ไมอยางนั้นไมมีคา ชีวิตจะมีคาตอเมื่อมีการพัฒนาถูกตอง
ในทางศีลธรรม” (สนม นิลวรรณ, 2551) และสอดคลองกับการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน และ
คณะ (2541) พบวา บทบาทและการทําตัวใหเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ สวนหนึ่งคือการที่ผูสูงอายุ
จะตองเปนผูมีธรรมมะ เขาวัด ถือศีล ฟงเทศน เนื่องจากเปนพฤติกรรมที่นายกยองสรรเสริญ หาก
ผูสูงอายุมีพฤติกรรม เชน การเขาวัดทําบุญตักบาตร ฟงธรรมฟงเทศน เปนกิจกรรมทางศาสนาที่
ทําใหผูสูงอายุเกิดความอิ่มใจ สบายใจ  และผลของการการทําบุญสรางกุศลทําใหผูสูงอายุรูสึกมี
คุณคาในตนเอง  
 จากศึกษาครั้งนี้ผูใหขอมูลทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ ฉะนั้นในประเด็นของการมีศีลธรรม 
จริยธรรมของผูใหขอมูล จึงแสดงออกมาใหเห็นในรูปแบบของการผูสูงอายุนําหลักคําสอนของ
ศาสนาพุทธมาประพฤติปฏิบัติ และยึดเหนี่ยวจิตใจ อาทิ การนําหลักธรรมของการครองตนดวย
สติสัมปชัญญะ ความเปนผูมีสติคือความไมประมาทความไมประมาทคือ ความระวังตัว ความ
รอบคอบ การคิดหนาคิดหลังโดยถี่ถวน ไมผลุนผลันพลันแลน ความไมประมาทพระพุทธเจาตรัส
วา เปนทางไมตาย (วศิน อินทสระ, 2549) เนื่องจากคําสอนของพระพุทธองค เปนสัจธรรมแหง
ชีวิตที่สามารถนํามาประยุกตใชใหเปนประโยชนตอการดํารงชีวิตของทุกคนไดโดยเฉพาะอยางยิ่ง 
เมื่อเวลาชีวิตเราประสบปญหาที่รายแรงในชีวิต เพราะศาสนามีคําตอบหรือทางออกไดทุกเรื่อง 
(ฐานเอก ชยธวัช, 2550) โดยนําศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจฝกเจริญสติอยางส่ําเสมอ ดวย
การสวดมนต แผเมตตา ทําวัตรเชา ทําวัตรเยน็ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน การฝกจงกรม การนั่ง
สมาธิ การฝกระลึกรู ตามดูความคิดของตนเอง ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง มีความเชื่อใน
หลักคําสอนของศาสนา ใชธรรมในการมองและและดําเนินชีวิต กอใหเกิดความสุขจากการปฏิบัติ
ธรรม (จิราพร เกศพิชญวัฒนา, สวุิณี วิวัฒนวานิช, สหรัฐ เจตมโนรมย และปาริชาติ ญาตินิยม, 
2550)  ทั้งมีความสอดคลองกับการศึกษาของ สุมน ปนเจริญ (2546) พบวา การเชื่อมโยงกบัแหลง
ของจิตวิญญาณทําใหมีความสุขสงบและสบาย ซึ่งประกอบดวย การแสวงหาแหลงของศาสนา 
การคงไวทางความเชื่อดานศาสนา การปฏิบัติตามศาสนากิจ และการสะสมบุญทางศาสนา     
                                          
ประเด็นหลักที่ 3: การใชชีวิตอยางเขาใจ       
 การใชชีวิตอยางเขาใจ ตามทัศนะของการรูจักและเขาใจตนเองในมิติทางกาย จิต สังคม 
ทําใหเรียนรูถึงการปรับตัวเองใหฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิวา การเขาใจตนเองไดนั้น 
ตองเริ่มจากการพึ่งตนเองใหไดกอน ดวยการคิดประกอบอาชีพมาชวยเหลือตนเองและครอบครัว  
มิใชเพียงการชวยเหลือจากผูอ่ืน  เมื่อตนเองมีหลักยึดจากการประกอบอาชีพแลว การรูจักใชจาย
เก็บเล็กผสมนอย จึงเปนสวนสําคัญตามมา รวมทั้งการเปดโอกาสใหตนเองสัมผัสกับสังคมที่มี
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ความหลากหลาย อันยังผลใหเกิดความเปยมสุข ปรับกายและใจใหหลอหลอมไปดวยกันได ใน
ประเด็นของการใชชีวิตอยางเขาใจ  จึงสะทอนถึงสาระการรูเทาทันวัฏจักรของชีวิต และเรียนรูการ
ใชชีวิตใหมีความสุข และหากผูสูงวัยผานวิกฤตการณแตละชวงวัยมาดวยดี เมื่อถึงวัยสูงอายุจะ
ปรับตัวไดดีเชนกัน ทั้งนี้เพราะวัยสูงอายุคิดถึงอดีตดวยความพึงพอใจวา ไดทําหนาทีใ่นวยัตางๆมา
อยางดี ผูสูงอายุจะเกิดความรูสึกภาคภูมิใจ มีความมั่นคง และยอมรับสภาพตน และลักษณะ
พัฒนาการประจําวัยที่เหมาะสมของผูสูงอายุคือ การมีสติสัมปะชัญญะ ตระหนักรูเกี่ยวกับตนเอง 
การยอมรับทั้งความสําเร็จและความลมเหลว เขาใจตอชีวิตอยางถองแท (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 
2543) โดยการใชชีวิตอยางเขาใจ ประกอบดวย การพึ่งตนเอง การสรางอารมณขัน และการเปด
โลกทัศนใหตนเอง  
 
 การพึ่งตนเอง  
 การตระหนักถึงวิถีชีวิตที่ยั่งยืน ดวยการเริ่มตนการชวยเหลือตนเองดานกาย โดยวิธีการลง
มือทํางาน เพื่อชวยเหลือตนเองใหมากที่สุด ถึงแมวารางกายของผูสูงอายุมีไมมากเทาแรงใจ แต
การชวยเหลือตัวเอง และพึ่งพาไดนั้น  ยอมเปนสิ่งปรารถนาที่มีอยูในใจของวัยสูงอายุเสมอมา 
สวนการชวยเหลือจากบุคคลอื่น หรือหนวยงานตางๆ เปนเพียงสวนประกอบหนึ่งที่ชวยประคองให
เขาสูเสนทางการดําเนินชีวิตและเกิดความสุขใจ ในประเด็นการพึ่งตนเองของบุคคล ตามมุมมอง
ของ สุเมธ ตันติเวชกุล (2549) ไดกลาววา คนเราควรหันกลับมายึดทางสายกลางในการดํารงชีวิต
โดยใชหลักการพึ่งตนเอง อันไดแก การพึ่งตนเองทางจิตใจ การพึ่งตนเองทางสังคม การพึ่งตนเอง
ไดทางทรัพยากรธรรมชาติ การพึ่งตนเองไดทางเทคโนโลยี และการพึ่งตนเองไดในทางเศรษฐกิจ  
 ทั้งนี้ เมื่อถึงวัยสูงอายุ ผูใดที่มีการสรางหลักฐานใหตนเองได ทั้งทางดานสมอง จิตใจ และ
ทรัพย เปนที่พึ่งของตนเอง และเปนที่พึ่งของลูกหลานได ทั้งในดานการเงิน และการใหขอคิด ให
ความรู ใหคําแนะนําที่เปนประโยชนตอบุตรหลาน และผูที่ดอยอาวุโสกวา นับเปนผูสูงวัยที่มีคา 
และถึงแมวาผูสูงอายุจะไมอยูในวัยทํางานเต็มเวลาแลวก็ตาม ทุกคนตองคิดหาทางพึ่งตนเอง
ไดมากขึ้น ฉะนั้น การทํางานจึงมีความจําเปนอยางยิ่ง เพราะทําใหผูสูงอายุสามารถพึ่งตนเองได
แมอยูในวัยชรา (กรมการแพทย, สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2548)  
 นอกจากผูสูงอายุใหความสําคัญกับการทํางาน และบทบาทหนาที่ของตนเองแลว สิ่งสําคัญ
อีกอยางหนึ่งอันเปนผลตามมาจากการทํางาน คือ ความเพียงพอของคาใชจายในการดํารงชีวิต ใน
ประเด็นนี้ Walker (2005) กลาววา ปจจัยการเงิน และคาใชจายในการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ อาจมี
ความแตกตางกันไปตามสิ่งแวดลอมของที่นั้นๆ รวมถึงโอกาสของการไดมาของรายไดของแตละ
คนในชวงชีวิตที่ผานมา และมีความเปนไปไดวา ความเพียงพอดานการเงิน ยังเปนตัวคาดการณ
การดํารงชีวิตในอนาคต และการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนของผูสูงอายุ ซึ่งมีความสอดคลองกับ 
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กรมการแพทย สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ (2548) ที่วา ผูสูงอายุตองคิดวิธีทําใหเงินออมงอกเงย
ใหมากขึ้น  เพื่อใหมีเงินใชในวัยชรา การมีอิสระทางการเงินเพียงพอที่จะอยูไดอยางสบาย ไมตอง
พึ่งผูอ่ืนดานการเงิน ไมวาจะเปนการพึ่งลูกหลานหรือสังคม  นอกจากนี้ รายไดยังมีอิทธิพลตอการ
เขารวมกิจกรรมทางสังคม และความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ (วารินทร บินโฮเซ็น, 2546)   
   
 การสรางอารมณขัน 
 การมีอารมณขัน เปนการเพิ่มสุนทรียทางอารมณดวยการพูดคุยกับเพื่อน ลูก หลาน ทํา
กิจกรรมที่ชอบ การทาํตัวสบายๆ ไมคิดมาก การหัวเราะใหใบหนาเปอนรอยยิ้มนั้นผูสูงอายุมองวา 
เปนการตออายุ รูสึกผอนคลาย ซึ่งทายที่สุดเมื่อใจเปนสุข กําลังใจ และความมีชีวิตชีวาในการ
ดําเนินชีวิตจึงเริ่มตนกับผูสูงอายุอีกครั้ง โดย Lasarus and Folkman (1984) กลาววา การมี
อารมณขัน เปนวิธีการหนึ่งของการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ  สวน Kalina  (2001) 
ไดกลาววา อารมณขันเปนสิ่งที่อยูรอบขางตัวเรา และจะชวยใหเรานํารอยยิ้มแตละวันมาแบงปน
กัน  สําหรับผูที่กําลังทุกขใจ และผูที่กําลังเผชิญปญหาตางๆอยู ณ ขณะนั้นแสงสวางภายในใจอาจ
มีนอยเต็มที แตหากเปดใจใหยอมรับกับเร่ืองราวที่เกิดขึ้น และสรางอารมณขันใหกับตนเอง ส่ิง
เหลานี้จะเปนตัวชวยทลายอุปสรรคใหสูญสิ้นไป รวมทั้งปกปองใหปลอดภัยจากความโกรธ ความ
คับของใจ และมีความรูสึกวาตนเองสามารถควบคุมสถานการณนั้นได  
 นอกจากนี้ การมีอารมณขันยังเปนการสรางเสริมกําลังใหกับจิตใจ ซึ่งเปนสิ่งที่สอดแทรก
อยูในอณูของชีวิตประจําวันของคนทุกกลุมและทุกชนชาติ การที่เสียงหัวเราะและอารมณขันเปน
ส่ิงที่มีการถายทอดตอๆกันมาจากคนรุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่งอยางไมขาดสาย เนื่องจากอารมณขัน
เปนสิ่งที่ตอบสนองตอความตองการทางจิตวิทยาและทางสังคมของมนุษย ทั้งนี้การสรางอารมณ
ขันอาจพัฒนาโดยการหัวเราะ เลาเรื่องตลกใหคนอื่นฟงบาง จะทําใหคลายเครียดลงได เพราะการ
ไดหัวเราะเปนวิธีหนึ่งที่ชวยใหเราไดระบายความเครียดไดเปนอยางดี (ฐานเอก ชยธวัช, 2550) 
  
 การเปดโลกทัศนใหตนเอง  
 การเปดโอกาสใหตนเองพบกับสังคมของคําวา เพื่อน ทําใหผูสูงอายุไดพูดคุย สังสรรค 
หรือทํากิจกรรมอันทําใหเกิดการสรางเพื่อนใหม ผลที่ตามมา คือ ความครื้นเครง ไมเหงา อีกทัง้เปน
หนทางของการเห็นความหลากหลาย และความแตกตางในสังคม จากเหตุปจจัยเหลานี้เปนอีก
สวนหนึ่งที่ทําใหบุคคลเกิดการปรับตัว และมีการฟนสภาพจากเหตุการณความยากลําบากที่
ประสบไปได ทั้งนี้เพราะเพื่อนไดมาชวยเสริมพัฒนาการเชิงบวกดานตางๆ และถึงแมเพื่อนที่คบกัน
มานานมีคาอยางยิ่งตอการเปนผูสูงอายุที่มีขวัญดี แตผูสูงอายุควรสรางเพื่อนใหมๆดวย เพราะ
เพื่อนเกาเพื่อนแกอาจลมหายตายจากไปตามกาลเวลา แมการสรางมิตรไมตรีกับเพื่อนใหมตองใช
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เวลาแตก็ไมควรละเลย การหาเพื่อนใหมๆ ควรทําทั้งในหมูวงศาคณาญาติและนอกวงญาติ การ
สนใจงานอดิเรกตางๆ จะเปนแนวทางใหไดเพื่อนที่รวมความสนใจ และไมตรีที่ยั้งยืนได (ศรีเรือน 
แกวกังวาล, 2545) สวนผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติเปนเหตุใหมีการแยกกันอยูกับครอบครัว และ
ยายที่อยูอาศัยใหม ควรสรางความสัมพันธภาพกับเพื่อนบานใหมดวยเชนกัน รวมทั้งการทํา
กิจกรรมที่เปนประโยชนรวมกัน (American Psychological Association, 2004)   
 การศึกษาครั้งนี้ การเปดโอกาสตนเองไดทํากิจกรรม รวมกับบุคคลในครอบครัว และเพื่อน
ไดบงบอกถึงการสูงวัยที่เปยมดวยคุณคา สอดคลองกับการศึกษา การสูงวัย ไมสูญคาของ จิราพร 
เกศพิชญวัฒนา และคณะ (2550) พบวา การอยูไมนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา การทํากิจกรรม
รวมกับชุมชน ทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน เพื่อนบาน เพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรอืมลูนธิทิีต่นเปน
สมาชิก ไดแก การทองเที่ยว การแขงขันกฬีา งานบุญตางๆกิจกรรมที่ทําประโยชน เชน อาสาสมัคร
ในกิจกรรมของชมรม สมาคมที่ทําประโยชนใหกับสังคม  และการมีความมั่นคงดานรายได ยังคงมี
รายไดที่จะใชจาย ดูแลตนเองตามอัตภาพ ใชหลักประหยัด และการเก็บหอมรอมริบในการ
ดํารงชีวิต แสดงถึงการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ อาทิ ผูสูงอายุที่เคยทํากิจกรรมในสังคม
ตั้งแตวัยหนุมสาว ควรสนับสนุนใหผูสูงอายุทํากิจกรรม ดังเชน จันทนา รณฤทธิวิชัย และวิไลวรรณ 
ทองเจริญ (2545) กลาววา ควรแนะนําใหเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ หรือเปนอาสาสมัคร เพื่อ
ทํางานใหแกสังคม  นอกจากนี้ การทํากิจกรรมอยางตอเนื่องของผูสูงอายุยังสอดคลองกับทฤษฎี
ของความตอเนื่อง (continuity theory) ในมุมมองที่วา วัยสูงอายุมิใชวัยที่เปนตอนสุดทาย หรือ
ตอนปลายของชีวิต ที่แยกออกมาอยางชัดเจน แตชีวิตของมนุษยจะมีความเชื่อมโยงตอเนื่องกันมา
ตลอดตั้งแตในชวงตนของชีวิต ชีวิตมีองคประกอบที่เกี่ยวพันมาตลอดชวงชีวิต และเชื่อวาชีวิตทุก
วัยเปนสวนหนึ่งของพัฒนาการตามวัยของชวงชีวิต ดังนั้น เมื่อเขาสูวัยสูงอายุก็พยายามที่จะดํารง
หรือดําเนินกิจวัตร ปจจัย สิ่งที่ชอบ คานิยม พฤติกรรมตางๆ ที่เปนสวนตัวของบุคคลตอเนื่องอยาง
ไมหยุดนิ่ง (จิราพร เกศพิชญวัฒนา, 2549)  
 ในประเด็นความหมายการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ยังมีความ
สอดคลองกับการศึกษาของ Kinsel (2004) ศึกษาเกี่ยวกับการปรับตัวขอผูสูงอายุหญิงและการฟน
สภาพ สาระสําคัญของการฟนสภาพประกอบดวย การติดตอกับสังคม (Social connectedness) 
การเปดโอกาสตนเองกับส่ิงตางๆ (Extending self to others) การขับเคลื่อนตนเองไปขางหนา 
(Moving forward) เชน การมีความอยากรูอยากเห็น (Curiosity) การคนหาอยางไมหยุดยั้ง (Ever 
seeking) การเผชิญกับปญหาขางหนาอยางทาทาย (“Head on” approach to challenge) การมี
อิสระทางความคิด (Maverick) และเกี่ยวของกับพื้นฐานดานจิตวิญญาณ  และสอดคลองกับ
การศึกษาเกี่ยวกับลักษณะสวนบุคคลที่มีการฟนสภาพของ Wagnild and Young (1993) พบวา 
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ลักษณะสวนบุคคลของผูสูงอายุที่มีการฟนสภาพไดแก การมีอารมณขัน (Humour) การมีอิสรภาพ
แหงตน (Autonomy) และการความกระตือรือรน (Enthusiasm)  
 นอกจากนี้ หากนําความหมายการฟนสภาพของผูผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ทั้ง 3 
ประเด็นหลัก ไดแก การอยูอยางมีความหวัง การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว และการใชชีวิตอยาง
เขาใจ เปรียบเทียบกับแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะปกติ 
(Resilience scale) จากขอคําถามทั้ง 25 ขอ ของ Wagnild and Young (1993) (แสดงใน
ภาคผนวก ข) สามารถอภิปรายไดวา  
 การอยูอยางมีความหวัง เปนการสะทอนถึงมุมมองดานบวกของผูสูงอายุ ภายหลังประสบ
กับเหตุการณภัยพิบัติ สึนามิ โดยการแสดงออกทางความคิด ความรูสึก และการกระทํา 
ประกอบดวย การกาวตอไปอยางไมหยุดนิ่ง และการมองวา ชีวิตยังมีความหมาย ซึ่งมีความ
สอดคลองกับขอคําถามที่ 6 ดังคําถาม ทานรูสึกภาคภูมิใจที่ทานประสบความสําเร็จในการกระทํา
ส่ิงตางๆในชีวิต ขอคําถามที่ 10 ดังคําถาม เมื่อทานตองการจะทําอะไรก็ตาม ทานมีความตั้งใจ
อยางแนวแนในการจะทําสิ่งนั้นใหไดขอคําถามที่ 11 ดังคําถาม ทานแทบจะไมเคยคิดวา ชีวิตนี้จะ
หมดหวัง และขอคําถามที่ 21  ดังคําถาม ชีวิตของทานนั้นมีความหมาย และขอคําถามที่ 23 ดัง
คําถามที่วา เมื่อทานอยูในสถานการณที่ยุงยาก ทานสามารถหาทางออกใหตนเองไดเสมอ    
 การมีธรรมะเปนหลักยึดเหนี่ยว เปนการนอมนําหลักธรรมะมาใชเปนแนวทางในการ
ดําเนินชีวิตภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ประกอบดวย ปลงตก การใชสติแกปญหา และการมี
คุณธรรมศีลธรรม ในประเด็นนี้มีเพียงขอคําถามที่ 7 ดังคําถามที่วา ทานสามารถจัดการกับส่ิง
ตางๆไดดวยความสุขุม เยือกเย็น สอดคลองกับประเด็นการใชสติแกปญหา ในลักษณะการคอยๆใช
ความคิด เพื่อแกไขปญหาใหคลี่คลาย  แตอยางไรก็ตาม ถึงแมวาในประเด็นของการการใชสติ
แกปญหามีความสอดคลองกับขอคําถามที่ 7 ของแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อ
การคืนสูสภาวะปกติ (Resilience scale) แตการศึกษาครั้งนี้มีบริบทของวัฒนธรรม สังคมและ
ศาสนาที่แตกตางกัน ทั้งนี้ สอดคลองกับการศึกษาของ Baclay and Cingel (1999) พบวา การฟน
สภาพของผูหญิงที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรมขึ้นอยูกับ  แนวคิดตามวัฒนธรรมและเชื้อ
ชาติ  สิ่งแวดลอมหรือปจจัยทางสังคมรวมถึงบริบทของสังคม 
 การใชชีวิตอยางเขาใจ  การรูจักและเขาใจตนเองในมิติทางกาย จิต สังคม ซึ่งทําใหผูให
ขอมูลเรียนรูถึง การปรับตัวสูการฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ อันประกอบดวย การ
พึ่งตนเอง การสรางอารมณขัน และการเปดโลกทัศนใหตนเอง สอดคลองกับขอคําถามในแบบ
สัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะปกติ (Resilience scale) ขอคําถามที่  
3 ทานสามารถพึ่งพาตนเองไดมากกวาการพึ่งพาผูอ่ืน ขอคําถามที่ 4 ทานพยายามทําในสิ่งที่ทาน
ชอบและสนใจ ขอคําถามที่ 5 ถาจําเปนทานสามารถมีชีวิตอยูไดดวยตัวทานเอง ขอคําถามที่ 8
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ทานมีตัวเองเปนเสมือนเพื่อน ขอคําถามที่ 9 ทานรูสึกวาทานสามารถจัดการหลายสิ่งหลายอยาง
ไดในเวลาเดียวกัน ขอคําถามที่ 16.ทานสามารถหาเรื่องราวบางอยางที่ทําใหทานหัวเราะไดเสมอ
ขอคําถามที่ 17 ทานสามารถผานเหตุการณที่ยากลําบากมาไดเพราะมีความเชื่อถือในตัวเอง และ
ขอคําถามที่ 20 บางครั้งทานทําสิ่งตางๆดวยตัวทานเอง ไมวาสิ่งนั้นตองการทําหรือไมตองการทํา  
   
วัตถุประสงคที่ 2: ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
 จากการศึกษาครั้งนี้พบวา ผูใหขอมูลมีการสะทอนใหเห็นวิธีการกลับสูการดําเนินชีวิต
ตามปกติภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ตั้งแตชวงเผชิญกับเหตุการณจนกระทั่งการดําเนินชีวิตใน
ปจจุบัน ดวยการผานความรู สึกอันหลากหลายทั้งทุกขและสุข รวมถึงความพึงพอใจ และ
ภาคภูมิใจกับชีวิตในปจจุบัน นอกจากนี้ยังมีปจจัยสนับสนุนสงเสริมวิธีการ และขั้นตอนของการ
ฟนสภาพอยางชัดเจน ในสาระสําคัญแตละขั้นตอนของการปรับตัวสูการฟนสภาพไดมีการ
กลั่นกรองตามรับรู และถายทอดดวยการบอกเลาเปน 3 ชวงคือ ชวงเผชิญปญหาดวยความทา
ทาย ชวงประคับประคอง และชวงตั้งหลักได สามารถอภิปรายในแตละประเด็นหลัก ดังนี้ 
 
ประเด็นหลักที่ 1: ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย  
 ชวงเผชิญความทาทาย เปนชวงประมาณ 1 ปแรกของการเผชิญกับเหตุการณ เร่ืองราว 
ตางๆที่ เขามากระทบทั้งดานรางกายและจิตใจ รวมทั้งการเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของ
สิ่งแวดลอมรอบตัว นับเปนชวงเจ็บ ชวงทุกขในระยะแรกของภัยพิบัติสึนามิ โดยมีตัวกระตุนทางดาน
รางกายและจิตใจ อาทิ  การได รับอุบัติเหตุระหวางประสบกับเหตุการณภัยพิบัติ  การเกิด
ภาวะแทรกซอนของโรคภายหลังภัยพิบัติ ความเครียด  นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของที่อยู
อาศัย สังคม และเศรษฐกิจตามมา ปจจัยเหลานี้เองไดเปนตัวกระตุนความทาทาย เกิดความมุมานะ 
และปรับตัวสูการฟนสภาพตามมา ถึงแมในภายหลังภัยพิบัติในชวงแรก การลบเลือนความรูสึกแหง
ความทรงจํา และการกลับมาใชชีวิตตามปกติของผูที่มีประสบการณภัยพิบัติอาจ มิงายดายนัก 
สอดคลองกับการศึกษาของ Raphael, 1986 cited in Wash (1989) พบวา ภัยพิบตัิไดสงผลกระทบ
ตอผูประสบภัยทั้งดานรางกาย และจิตใจ จากภาวะการถูกทําลาย และการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก 
บานและที่พักอาศัยพังเสียหาย ในภาวะเชนนี้อาจทําใหผูที่ประสบกับภัยพิบัติรูสึกหมดหวังในชีวิต 
เพราะตองเผชิญกับความเครียดและการปรับตัวมากมาย ไดแก ความสูญเสียการเผชิญกับความตาย 
การพึ่งพาและการสูญเสียอํานาจความเปนตัวของตัวเอง  แตเมื่อเวลาผานไปผูที่ตกเปนเหยื่อของภัย
พิบัติเหลานี้ยอมตระหนักไดวา เมื่อรอดชีวิตมาไดแลวตองดําเนินชีวิตที่เหลืออยูตอไป  
 จากแนวคิดการเผชิญปญหาของ Lasarus and Folkman (1984) การกลาเผชิญกับ
ปญหาถือเปนความพยายามทางปญญาและพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพื่อ



 

 

118

 

การจัดการกับปญหาและความตองการทั้งจากภายในและภายนอกตัวบุคคล นอกจากนี้ 
Townsend (2000) กลาวถึงแนวคิดดังกลาววา  เปนการปรับตัวของบุคคล เพื่อปกปองตนเองจาก
อันตราย นอกจากนี้ยังแสดงใหเห็นถึงความสามารถของบุคคล เพื่อแสดงถึงความเขมแข็ง เมือ่ตอง
เผชิญกับสถานการณตางๆไดอยางทาทาย  จากการศึกษาครั้งนี้ผูใหขอมูลไดบอกเลา และอธิบาย
ถึงประสบการณการฟนสภาพจากภัยพิบัติสึนามิ  ในชวงการเผชิญปญหาอยางทาทาย 
ประกอบดวย การเผชิญภายในตน และการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงภายนอกตน ดังนี้ 
 
 การเผชิญภายในตน   
 จากการศึกษาครั้งนี้ ผูใหขอมูลตองการเผชิญกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ตั้งแตเกิด
เหตุการณและภายหลังเหตุการณ จนทําใหไดรับอุบัติเหตุทางกาย มีภาวะพึ่งพาเนื่องจากเกิด
ภาวะแทรกซอนในผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว ซึ่งเปนอุปสรรคตอการเขาสังคมตามมา นอกจากนี้ยัง
ประสบกับการสูญเสีย และความเสียหายดานทรัพยสิน และบุคคลอันเปนที่รัก สวนการเผชิญทาง
ภาวะจิตใจมีการแสดงออกทางพฤติกรรม ความรูสึกภายหลังการสูญเสีย สิ่งเหลานี้ลวนแลวแต
เปนกลไกดานแรกที่ชวยใหเกิดแรงขับเคลื่อนชีวิตไปขางหนาอยางตอเนื่อง จากผลการศึกษาครั้งนี้
แสดงใหเห็นวา ในชีวิตของแตละบุคคลยอมผานเหตุการณแหงการสูญเสียมามากมาย และเมื่อ
ยางเขาสูวัยสูงอายุประสบการณของการสูญเสีย และความเศราโศก เสียใจยอมทวีตาม
ประสบการณที่สั่งสมมา ซึ่งเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นไดชั่วชีวิต Cath and Sadavoy (1991 cited 
in Townsend, 2000) และเมื่อประสบกับเหตุการณการสูญเสีย จึงทําใหบุคคลเกิดการประเมินผล
จากเหตุการณที่เกิดขึ้นในดานลบ หลังจากที่เหตุการณผานไปแลว ผลของเหตุการณกอใหเกิด
ความรูสึกสูญเสีย หรือเปนอันตรายตอบุคคลทั้งดานสัมพันธภาพ สุขภาพ หรือความมีคุณคาใน
ตนเอง (Lasarus and Folkman, 1984) 
 จากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิที่ผูสูงอายุไดรับผลกระทบทางรางกาย ดวยการไดรับ
อุบัติเหตุ อาทิ ขาหัก มีการกระแทกดวยของแข็งจนเปนแผลเรื้อรัง น้ําทะเลเขาหูจนหูหนวก สวนผู
ที่มีโรคประจําตัวเดิม เชน โรคความดันโลหิตสูงกลับเปนอัมพฤกษภายหลังเหตุการณภัยพิบัติ 
เนื่องจากความเครียดจากการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การสิ้นเนื้อประดาตัวจากความเสียหาย
ของทรัพยสิน รวมทั้งขาดการดูแลเอาใจใสตนเอง ทําใหเกิดภาวะแทรกซอนและมีปญหาการเขา
สังคม และการปรับตัวในระยะแรกของภัยพิบัติสึนามิ สอดคลองกับการศึกษาของ Wang (1999) 
พบวา การมีโรคประจําตัวมีผลและมีความสําคัญตอสุขภาพ เพราะจะเกี่ยวของกับหนาที่ของ
รางกาย และการมีโรคประจําตัวจะทําใหมีโอกาศเสี่ยงตอภาวะทุพพลภาพ เสียงตอการเกิด
อันตรายสูงในผูสูงอายุ และเมื่อผูสูงอายุกลุมนี้ตองเผชิญกับเหตุการณภัยพิบัติ Eldar (1992 cited 
in McEntire, 2007) พบวา ผูสูงอายุมักไดรับบาดเจ็บมากกวากลุมอ่ืนๆ เนื่องจากรางกายมีความ
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เปราะบาง ความแข็งแรง และความคลองแคลวลดลง นอกจากผูสูงอายุจะไดรับผลกระทบดาน
รางกาย Blaikie et al. (1994) และ อีฮเรนรีช, จอรน เอช. (2549) กลาววา การมีขอจํากัดทางดาน
จิตสังคม และเศรษฐกิจ ยังเปนอุปสรรคและขอจํากัดตอความสามารถในการปรับตัวระหวางและ
หลังการเกิดภัยพิบัติ  ดวยเหตุปจจัยเหลานี้จึงทําใหผูสูงอายุตกเปนเหยื่อไดงาย โดยเฉพาะใน
ภาวะที่ครอบครัวและชุมชนตกอยูในสถานการณที่เครียดและกดดันหลังเกิดภัยพิบัติ (อีฮเรนรีช, 
จอรน เอช., 2549)  
 สําหรับการเผชิญทางดานจิตใจ จากเหตุการณพิบัตสิึนามิอันเนื่องจากการสูญเสียบุคคล
อันเปนที่ รัก ความเสียหายของทรัพยสิน ในการศึกษาคร้ังนี้ผูใหขอมูลมีการแสดงออกทาง
พฤติกรรม และความรูสึก อาทิ ผูใหขอมูลรายหนึ่งรูสึกเจ็บใจตนเอง เนื่องจากตองเผชิญกับคลื่น
ยักษลูกที่ 2 จากการถูกคนสนิทคนขโมยเงินที่เก็บสะสมไวจนหมดตัว สวนการแสดงออกทาง
พฤติกรรม ผูสูงอายุรูสึกวา ใจไมอยูกับเนื้อกับตัว ใจลอย เสียสติเหมือนคนไมมีหัวคิด คิดมาก 
รองไห โทษคนอื่น ซึมเศรา กลัว อาการเหลานี้ลวนเปนการบงบอกถึงการบอบช้ําทางจิตใจของ
ผูประสบภัยพิบัติ อันเกิดจากการสูญเสียครั้งสําคัญในชีวิตทั้งดานทรัพยสิน และชีวิตของบุคคลอัน
เปนที่รัก สอดคลองกับขอคนพบการใหคําปรึกษาของ ศิวพร ชูรัตน และวัชรี ทรัพยมี (2550) 
สามารถสรุปการสูญเสียวา หลังจากสูญเสียบุคคลใกลชิด รูสึกผิด โศกเศรา เสียใจที่ทําใหผูชวย
ชีวิตตนเองบางคนตองจบชีวิตในเหตุการณคลื่นยักษสึนามิ โดยความรูสึกดังกลาว เปนสิ่งเราที่มา
กระตุนใหเกิดความเครียด ความไมมั่นใจ หรือมีผลขัดขวางการดําเนินชีวิตตามปกติ (Lasarus 
and Folkman, 1984) และการศึกษาครั้งนี้ยังมีความสอดคลองกับการศึกษาประสบการณของ
การรบ สุขภาพจิต การสูญเสีย และการฟนสภาพในวัยสูงอายุที่เคยเปนทหารผานศึกใน
สงครามโลกครั้งที่ 2 ของ Elder and Clipp (1989) พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเสี่ยง
เกี่ยวกับปญหาดานจิตใจ และพฤติกรรม ภายหลังสงครามโลกตั้งแตชวงวัยกลางคน จาก
เหตุการณการรบที่ยังมีความทรงจําแหงการสูญเสียที่เจ็บปวด แตผูสูงอายุที่มีประสบการณ
ดังกลาวกลับมองวา ในชวงชีวิตที่ผานนั้นตนมีประโยชน และประสบการณของการเปนทหารผาน
ศึกมาอยางโชก ชวยทําใหตนมีการฟนสภาพจากเหตกุารณเลวรายตางๆไดดียิ่งขึ้น 
 สวนมุมมองทางศาสนาพุทธ พระธรรมปฏก (2537) กลาววา ถาคนมองการสูญเสีย ความ
ตายวา คูกับการเกิด ชีวิตจะกลายเปนสภาวะธรรมชาติอยางหนึ่งที่ถูกเรามองดูเหมือนเปนของ
นอกตัวทั่วไป แลเห็นเปนกระบวนการที่ดําเนินไปตามเหตุปจจุบันของมัน ไมติดพันผูกยึดอยูกับ
ความรูสึกในตัวตน การมองอยางนี้สอดคลองกับความเปนจริงของชีวิตนั้นเอง เปดโอกาสแก
สติปญญาไดมากกวา จึงนําไปสูความเขาใจ รูเทาทัน มองเห็นชีวิตตามที่มันเปนของมัน อาจทําให
ลดละ ตลอดจนพนจากความหวาดกลัว และความหดหู โศกเศรา ฉะนั้นการกาวสูเสนทางการ
ดําเนินชีวิตในวิถีปกติจึงเปนสิ่งทาทายผูสูงอายุ การตอบสนองทางกายและใจตอเหตุการณภัย
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พิบัติสึนามิของผูสูงอายุ จึงเปนบททดสอบของการเผชิญกับปฏิกิริยาทางกาย ใจ อาจกลาวไดวา 
เปนชวงแหงการอาลัย และปลดปลอยทางความคิด ความรูสึก และการแสดงออกทางกาย จาก
เหตุของการสูญเสียทั้งทรัพยสิน และบุคคลอันเปนที่รัก กอนการผลักดันตนเองใหกาวสูการยอมรับ
ความจริงที่กําลังจะเขามาในชีวติ  
 
 การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงจากภายนอกตน   
 จากการศึกษาครั้งนี้การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงภายนอกตน เปนการเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงของสถานการณโดยรอบของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ อันแสดงใหเห็นถึงการ
เปลี่ยนแปลงที่เดนชัดในแงของสังคมและเศรษฐกิจ โดยมีมุมมองของผูสูงอายุที่ประสบภัยทั้งดาน
บวกและดานลบ นับเปนการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญตอการดํารงชีวิตของผูประสบภัยพิบัติ แต
ตอมามีการปรับตัวจนสามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ เมื่อกลาวการสูญเสียทางสังคมจากภัย
พิบัติสึนามิคร้ังนี้ ผูประสบภัยมีการเผชิญการสูญเสียที่อยูอาศัย เชน บานเรือนที่เคยอยูพังเสียหาย 
บานใหมที่ปลูกสรางทดแทนมีขนาดคับแคบ  นอกจากนั้นยังมีสภาพแวดลอมโดยรวมไมสงบ 
วุนวาย ขาดความเปนสวนตัว การสูญเสียอาชีพ ขาดรายได ผูประสบภัยขาดความชัดเจนเกี่ยวกับ
การประกอบอาชีพในอนาคต และการสูญเสียทรัพยสินที่เคยสะสมมา ทําใหรูสึกทอแทใจที่ตองเริ่ม
สรางตัวใหมอีกครั้ง (ศิวพร ชูรัตน และวัชรี ทรัพยมี, 2550) และจากการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
และสังคม ดังกลาว ยอมสงผลกระทบตอผูสูงอายุ ซึ่งเคยชินกับวิถีชีวิตในอดีตมายาวนานกวาวัย
อ่ืนๆ จึงทําใหผูสงอายุตองปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใหสอดคลองกับสภาพเศรษฐกิจและสังคมในปจจบุนั 
(ปทมา อมรสิริสมบูรณ, 2544)   
 การเปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย  การยายจากที่อยูของผูประสบภัยพิบัติสึนามิ ทําใหประชากร
ในพื้นที่เสี่ยงภัยพิบัติสึนามิลดลง โดยผูยายที่อยูอาศัยคิดเห็นวา มีผลดี เพราะรูสึกปลอดภัย ไมคิด
มาก ไมตองหวาดระแวงหรือกลัวการเกิดซ้ําของภัยพิบัติสึนามิ สวนผลเสีย การทํามาหากินลําบาก 
เนื่องจากสิ่งแวดลอมไมเอ้ืออํานวย เงียบเหงา และไมใชท่ีดินของตนเอง จึงกังวลสิทธิ์การอยูอาศัย
ในอนาคต สําหรับผูที่อาศัยในพื้นที่พื้นที่เดิม มีมุมมองวา มีผลดีเร่ืองการทํามาหากินสะดวกและ
ตอเนื่อง เนื่องจากคุนเคยพื้นที่ มีเพื่อนเกาพูดคุย ชวยปรึกษาหารือ และไปวัดสะดวกเพราะอยูใกล
วัด สวนผลเสียเกิดความขลาดกลัวสึนามิจะมา รูสึกไมปลอดภัย เกิดการเปลี่ยนแปลงจาก
ครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยว โดยมีความสอดคลองกับการศึกษาของ Ryff et al. (1998) ได
ศึกษา การยายที่อยูอาศัยใหมในผูสูงอายุจากบานของตนเองสูชุมชนการปลดเกษียณหรือหองเชา
พบวา ผูเขารวมวิจัยลวนมีเหตุการณชีวิตทั้งดานบวกและดานลบ และการยายที่อยูอาศัยใหมเปน
ผลดีสําหรับผูสูงอายุที่ประสบกับเหตุการณชีวิตที่ยากลําบาก ทั้งยังสอดคลองกับการศึกษาของ 
Bolin, 1989; Oliver-Smith, 1990 cited in Dynes and Tierney (1994) พบวา เหตุการณที่แสดง
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ใหเห็นในชวงแรกภายหลังภัยพิบัติคือ  ลักษณะผลกระทบของครอบครัวผูประสบภัยพิบัติ รวมถึง
ปจจัยทางสังคมของครอบครัว แหลงของงบประมาณสนับสนุน การชวยเหลือตามระดับการ
สูญเสียจากภัยพิบัติ ความตองการบานและสิทธิพิเศษของผูประสบภัย ความรูในการเลือกที่อยู
อาศัยและบาน ความสมัครใจในการยายที่อยูอาศัยของผูประสบภัย ความเพียงพอ  ทั้งนี้เพราะที่
พักอาศัย บาน และกระบวนการฟนสภาพในสวนตางๆ ลวนมีอิทธิพลตอความเปนพลวตัทางสงัคม 
เพราะแสดงใหเห็นถึงโครงสรางทางสังคมตั้งแตกอนชวงภัยพิบัติ  
 การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ  จากการศึกษาครั้งนี้ การเปลี่ยนแปลงของ
สังคมภายในชุมชนของผูประสบภัยภายหลังเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ  เกิดจากความเหินหาง และ
ตางคนตางอยูของเพื่อนบาน การถูกเอารัดเอาเปรียบจากผูที่ไมประสบภัยพิบัติ ผูนําชุมชนขาด
ความเสมอภาค ไมดูแลทุกขสุขลูกบาน ดังที่ผูใหขอมูลกลาววา “สมัยกอนลุงไมไดนั่งเฉยๆอยางนี้
หรอก เพื่อนไปมาหาสูกันบอย สวนตอนนี้กูก็อยูบานกู มึงก็อยูบานมึง… ผมไมชอบเลยนะ พวกที่ไม
ถูกคลื่นแลวมาคอยรับของแจก เขามาแจกเงินแจกของ พวกนี้ก็ไปรับกับเขาดวย… คนเห็นแกตัวกัน
เยอะ เขามาแจกเงินไวที่ผูใหญ เขาก็เก็บไว ไมเอามาแจกลูกบาน ใครๆเขาก็รูกันทั้งนั้น เขาใหเงินมา
ตั้งเทาไหร” สวนการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ เปนการเปลี่ยนแปลงดานอาชีพและรายได 
เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของประชากรในชุมชน การทรัพยากรทางทะเลไมอุดมสมบูรณ
เหมือนชวงกอนสึนามิ และผูนําชุมชนไมปกปองดูแลแหลงทํามาหากิน ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่
กลาววา “แตผูใหญของเราไมดูแลควบคุมเร่ือง ประมงน้ําตื้นเลย ที่ระนองการจับปลาแบบนี้ เขา
ไมทํา เขามีวิธีการควบคุมอยางดี ปลาตัวเล็ก มันก็จับกัน สงทําเปนปลาปนใหโรงงาน ขืนทํา
นานๆไปปลาสูญพันธุกันพอดี ผูใหญเขาไมหวง ไมหามกันเลย”   
 ดวยเหตุผลดังกลาว จึงทําผูใหขอมูลใหเกิดการวางแผนปรับแนวทางการประกอบอาชีพ
ใหเหมาะสม และสอดคลองกับภาวะเศรษฐกิจในปจจุบัน ดังที่ อีฮเรนรีช, จอรน เอช (2549) กลาว
วา ภัยพิบัติกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางถาวรตอการสรางผลผลิตในชุมชนไมทางตรงก็โดย
ทางออม  โดยผูประสบภัยที่เคยเปนเจาของที่ดินและใชที่ดินของตนเอง การที่ผูประสบภัยถูก
เคลื่อนยายใหออกจากพื้นที่ของตนไปอยูที่อ่ืน เพื่อความปลอดภัยไมวาจะเปนแบบชั่วคราว หรือ
ถาวรก็ตาม  อาจนําไปสูการเกิดความรูสึกถึงการสูญเสียอสังหาริมทรัพย เครื่องมือประกอบอาชพี
และสัตวเลี้ยงอยางถาวรตามมา  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ยอมสงผลกระทบตอวิถีการดําเนิน
ชีวิต และความเปนเอกลักษณของชุมชน แตหากผูสูงอายุไมมีปญหาทางเศรษฐกิจ ผูสูงอายุจะ
ปรับตัวไดงาย ทําใหเกิดความรูสึกมั่นคง ความสําเร็จ และความพรอมในชีวิตของผูสูงอายุ 
(จันทนา รณฤทธิชัย และวิไลวรรณ ทองเจริญ, 2545)  
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ประเด็นหลักที่ 2: ชวงประคับประคอง 
 ในการศึกษาครั้งนี้พบวา  ชวงประคับประคอง  เปนชวงเวลาของการยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงตางๆที่เกิดขึ้นภายหลังจากประสบกับเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ ทั้งการปรับกาย โดย
การดูแลสุขภาพตนเอง การประกอบอาชีพ ปรับความคิดใหดําเนินอยูกับสถานการณในปจจุบัน 
วางแผนชีวิตในอนาคต สรางความมั่นคง ความยั่งยืนดวยการรวมกลุมผูสูงอายุรวมถึงการไดรับ
กําลังใจจากการสนับชวยเหลือจากบุคคลหนวย และหนวยงานตางๆที่หลั่งไหลเขามาชวยเหลือ
ในชวงของหวงแหงทุกข แตเวลาผานไปผูสูงอายุมองวาดวยธารแหงน้ําใจจากทุกภาคสวนที่เขามา
ชวยเหลือนั้น ไดประคับประคองตนเอง จนกระทั่งฟนสภาพจากภัยพิบัติคร้ังนี้  
 
 การยอมรับการเปลี่ยนแปลง  
 การยอมรับผลกระทบที่ไดรับจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ โดยการไมหวนคิดมากกับ
เหตุการณที่ผานมาแลว และมีมุมมองทางความคิดวา ควรชวยคิดหาหนทางใหลูกทํามาหากิน อยู
เคียงขางเมื่อลูกมีปญหา สวนตนเองควรวางแผนเพื่อหาลูทางการทํางาน รูจักการใชชีวิตอยาง
พอเพียง หันมาใสใจดูแลสุขภาพตนเอง พรอมทั้งตั้งใจ และใสใจกับการทํางาน จากแนวคิด การ
รับรูในดานดีของตนเองทั้งความมีคุณคา ความรูสึก และความคิดของ Norris, Friedman and 
Galea (1998) กลาววา เมื่อเผชิญกบัการเปลี่ยนแปลงที่ยางเขาสูกระบวนการสูงอายุ ถาผูสูงอายุ
ประเมินไดวาชวงวัยที่ผานมาตนเองประสบกับความสําเร็จ หรือความลมเหลวในการดําเนินชีวิต 
จะทําใหผูสูงอายุสามารถเขาใจตนเอง ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลง และรูสึกวาชีวิตของตนเองมี
คุณคาและมีความหมาย ทั้งยังสอดคลองกับแนวคิดการฟนสภาพของ American Psychological 
Association (2004)  ไดกลาววา การฟนสภาพ ควรเริ่มตนจากการยอมรับการเปลี่ยนแปลงกับอีก
สวนที่เหลือของชีวิต และยอมรับกับสภาพแวดลอมที่ยากลําบาก ถึงแมไมสามารถเปลี่ยนแปลงได
ทั้งหมด แตสามารถชวยใหเห็นความสําคัญของสภาพแวดลอมที่ยากลําบากในขณะนั้น นั่นเปนสิ่ง
ที่เราสามารถเปลี่ยนแปลงได  
 การปรับกาย  จากการศึกษาครั้งนี้ผูสูงอายุใหความหมายวา การดูแลเอาใจใสสุขภาพ
ตนเอง การปรับตนเองดานการกระทํา หรือการลงมือทําดวยแรงกาย ควบคูกับแรงใจ ดวยการเอา
ใจใสดูแลสุขภาพตนเอง ทั้งกายออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรง และใหฟนตัวจากการ
เจ็บปวย การทําบุญใหสุขใจ การหากิจกรรมทํายามวาง การทํางานเพื่อสรางรายได สรางเพื่อน
ใหม และเสริมความเพลิดเพลิน ทั้งยังทําใหมีกายใจที่เปนสุข และหากกลาวถึง การดูแลเอาใจใส
ดูแลสุขภาพตนเอง ตามแนวคิด สุขภาพพอเพียงในมุมมองของ จรัส สุวรรณเวลา (2549) กลาววา 
การดูแลสุขภาพที่พอเพียง ไมไดจํากัดอยูที่เฉพาะที่เจ็บปวย หากโยงไปถึงการใชชีวิตดูแลตนเองให
พนจากโรค การปองกันโรคการสงเสริมสุขภาพ ตลอดจนการดูแลลดความเสี่ยงที่จะเกิดจาก
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อุบัติเหตุตามทองถนน ในบาน หรือในโรงงาน รวมทั้งโรคที่เกิดจากการทํางาน เชน สารเคมี เสียง
สภาพแวดลอม เปนสิ่งที่มิอาจจะละเลยในการที่จะนําไปสูสุขภาพพอเพียง  ดังพระราชดํารัสที่วา 
“รางกายของเรานั้น ธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงาน มิใชใหอยูเฉยๆ ถาใชแรงให
พอเหมาะพอดี โดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรง คลองแคลว และคงทน ยั่งยืน ถาไมใชแรง
เลย หรือใชไมเพียงพอ รางกายก็เจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆเสื่อมไปโดยลําดับ หมด
สมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร” (พิเชฐ อุดมรัฐ, 2549)    
 นอกจากนี้ ผูใหขอมูลมีการยอมรับการเปลี่ยนแปลง โดยการปรับความคิดตัวเอง  เพื่อหา
ลูทางประกอบอาชีพ และรายไดมาใชจายในการดําเนินชีวิต รวมทั้งการเปนที่ปรึกษา และกําลังใจ
ใหลูกในเรื่องการทํามาหากิน ผูใหขอมูลมีทัศนะวา การไดรับความเสียหายและการสูญเสียจาก
เหตุการณภัยพิบัติสึนามินั้นผานพนมาแลว ควรดํารงอยูกับชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน และตระหนัก
ถึงการนําหลักแหงความพอเพียงมาใชกับการดําเนินชีวิตใหตนไดฟนสภาพ และอยูอยางรมเย็น
เปนุสข จากการศึกษาครั้งนี้ จึงสอดคลองกับแนวคิดตามพระราชดําริเศรษฐกิจพอเพียง คือ การ
ปรับเปลี่ยนแนวทางการดําเนินชีวิตใหตั้งมั่นอยูบนทางสายกลางที่สอดคลองกับภูมิปญญา 
ศาสนา และพื้นฐานการดํารงชีวิตของคนไทย เนนความพอเหมาะ พอประมาณ ตามฐานะ ตาม
อัตภาพ เพื่อเสริมสรางภูมิคุมกันภายในตัวบุคคล โดยอาศัยปญญาในการรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิต (เจษฎา นกนอย, 2549)    
 
 การรวมกลุมผูสูงอายุ  
 จากการศึกษาครั้งนี้ การรวมตัวของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ เพื่อรวมทํากิจกรรม
สรรคสรางประโยชนทางกาย และใจ ดวยการทํากิจกรรมรวมกนั และการพบปะสงัสรรค ปรึกษาหารอื 
พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการชวยเหลือสมาชิกในกลุมเนื่องในโอกาสตางๆ อาทิ การเงิน
ใหกับครอบครัวสมาชิกที่เสียชีวิต การชวยเหลืองานบุญตางๆ ทั้งยังมีความคิดของการสรางงาน และ
พัฒนางานของกลุมใหมีความตอเนื่อง ยั่งยืน จนสามารถยืนหยัด และฟนสภาพไดดวยกลุมของ
ผูสูงอายุเอง ดวยเหตุเพราะการรวมทํากิจกรรมทางสังคม ชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสคงไว และขยาย
ความสัมพันธของกลุมเพื่อนคนที่รูจักคุนเคย รวมทั้งการมีคูชีวิตใหมหลังจากการเปนหมาย  และ
บุคคลเหลานี้ยังชวยใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการทํากิจกรรมยามวาง ไดรวมทํากิจกรรมทางสังคม ทั้ง
ยังเปนสวนสําคัญของการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของผูสูงวัย (Bowling, 2005) และสัมพันธภาพระหวาง
เพื่อนกับเพื่อนในวัยสูงอายุนั้นยังมีนานัปการ เชน ความอุปการะกันและกัน การรวมทุกขรวมสุขเปน
ที่ปรึกษาหารือเมื่อมีปญหาแกไมตก แบงเบาภาระ กระตุนความมีชีวิตชีวาชวยดูแลยามเจ็บไข 
ชดเชยความผูกพันกับสมาชิกในครัวเรือนที่อาจไมสนิทสนม (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545)  



 

 

124

 

 จากการศึกษาครั้งนี้มีความสอดกับการศึกษาของ Bowling (1991) เกี่ยวกับเครือขายและ
การสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุในชุมชนพบวา ผูที่มีความผูกพันธใกลชิด และเพื่อนบานของ
ผูสูงอายุ ใหความชวยเหลือปฏิบัติดูแลโดยทั่วไป สวนเพื่อนใหการสนับสนุนชวยเหลือดานจิตใจ
ตอมา Bowling (1994) ไดศึกษาถึงเครือขายและสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุที่ทําใหเกิดความ 
ผาสุกทางใจพบวา เพื่อนมีบทบาทสําคัญตอความผาสุกทางใจ เนื่องจากเปนผูไดรับความวางใจใน
การระบายความรูสึก เปนที่ปรึกษาและเปรียบเสมือนบุคคลที่เปนฉนวนปองกันความเครียดจากการ
สูญเสียจากเรื่องราวตางๆของผูสูงอายุ สอดคลองตามทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory or 
Developmental Task Theory) ตามที่เสนอมุมมองวา ผูสูงอายุยังคงตองมีสวนรวมในกิจกรรม 
หรือปฏิสัมพันธกับสังคม เพื่อสูงอายุอยางสมบูรณ เนื่องจากกิจกรรมเปนสิ่งจําเปนในการดํารงไว
ซึ่งความพึงพอใจในชีวิตของบุคคล และการมีทัศนคติที่ดีตอตนเอง ผูสูงอายุที่ยังมีกิจกรรม
สม่ําเสมอจะรูสึกกระชุมกระชวยเปนหนุมสาว ไมถอยหนีจากสังคม และยังมีสวนรวมอยาง
ตอเนื่องในกิจกรรมตางๆ ไมตางจากตอนอยูในวัยกลางคน (จิราพร เกศพิชญวัฒนา, 2549) และ
สอดคลองกับการศึกษาของ ประนอม โอทกานนท (2549) พบวา เมื่อผูสูงอายุไดมีโอกาสรวมกลุม 
เปนเครือขาย แลกเปลี่ยน  ถายทอดสิ่งที่ตนรูและมีประสบการณ โดยเฉพาะความรูและ
ประสบการณฝงลึก การรวมกลุมผูสูงอายุนาจะชวยสรางสรรคภูมิปญญาที่เปนประโยชนตอสังคม 
ชุมชน และผูสูงอายุเองเมื่อไดมีการรวมกลุมและแลกเปลี่ยนก็จะสามารถเชื่อมโยงประสบการณ
ของตนเอง เกิดการเรียนรู มีปญญารอบรูเทาทันและพึ่งตนเองไดมากขึ้น  
 
 ประเด็นหลักที่ 3: ชวงต้ังหลักได 
 ชวงของการตั้งหลักไดในการศึกษาครั้งนี้ เปนชวงของการเขาใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 
และมีวิถีชีวิตที่ดํารงอยูไดดวยปจจัยจากตัวผูใหขอมูลเอง และการสนับสนุนชวยเหลือจากบุคคล
และหนวยงานตางๆ มีการเริ่มชวยเหลือตัวเองดวยการ เอาใจใสดูแลสุขภาพกายใจใหเขมแข็ง การ
ขยันทํางานตอสูกับงาน และการมีจุดมุงหมายเพื่อบุคคลอันเปนที่รักในครอบครัว ซึ่งเปนสายใย
สัมพันธที่ทําใหเกิดแรงใจใหยืนหยดั และดํารงอยูกับชีวิตในปจจุบัน สวนการชวยเหลือจากสังคม
ไดเขามาเปนแรงสนับสนุนใหกลุมผูสูงอายุสามารถพยุงกายใจ ใหกาวขามผานมรสุมของภัยพิบัติ
ในชวงแรกมาได และผลของการสนับสนุนชวยเหลือ ทําใหผูใหขอมูลแสดงออกมาดวยถอยคําและ
ความรูสึกจากใจที่มีตอผูที่เขามาใหการชวยเหลือ ตั้งแตชวงการการเผชิญปญหาในชวงแรกของ
การเผชิญกับความทาทายหรือชวงมรสุมแหงภัยพิบัติ ชวงประคับประคอง จนกระทั่งสามารถตั้ง
หลักขึ้นมาจากเหตุการณแหงความทรงจําอันมิรูลืมกับภัยพิบัติสึนามิที่ผานมา จากการศึกษาครั้ง
นี้ผูใหขอมูลไดบอกเลา และอธิบายถึงกระบวนการฟนสภาพจากภัยพิบัติสึนามิ ในชวงตั้งหลักไว 2 
ประเด็น ไดแก ตั้งหลักดวยตนเอง และตั้งหลักดวยสังคม ดังนี้ 
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 ต้ังหลักดวยตนเอง  
 จากการศึกษาครั้งนี้โดยสาระของการตั้งหลักดวยตนเอง ผูใหขอมูลมีการเริ่มตนการใสใจ
ตนเองทั้งสุขภาพกายและใจ  เมื่อกายใจ แข็งแรง มีความสุข การคํานึงถึงการทํางาน เพื่อเปนการ
สรางรายไดใหกับตนเอง จึงเปนสวนประกอบสําคัญในการชวยเหลือตนเอง เพื่อใหเกิดการผลักดัน
ชีวิตใหกาวตอไปขางหนา และมีจุดมุงหมายชีวิตของการอยูเพื่อลูก เพื่อหลาน เปนกําลังใจชวย
ประคับประคองสูการปรับตัวสูการฟนตัวจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ แสดงใหเห็นวา เมื่อบุคคลมี
วุฒิภาวะทางกายและจิตใจสูงขึ้น บุคคลจะสั่งสมประสบการณชีวิต มีการปรับตัวและเรียนรูส่ิง
ใหมๆ ตลอดเวลาเพื่อตอบสนองความตองการของตน เพื่อใหตนเองเกิดความรูสึกมั่นคงและพึ่ง
พอใจ (จินตนา ยูนิพันธ, 2534) เมื่อผานพนจากความรูสึกการสูญเสีย การถูกพลัดพรากกับบุคคล
อันเปนที่รักดวยความตาย จึงทําใหผูสูงอายุตระหนักในหลักความจริงวา เมื่อตัดใจจากความ
อาลัยในผูตายแลว ก็จะหันเหความสนใจกลับมาเอาใจใสตนเอง (พระธรรมปฏก, 2537)  
 การเอาใจใสดูแลตนเอง  การดูแลสุขภาพตนเองทั้งดานรางกายและจิตใจ เอาใจใส
รางกาย อาทิ ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรง และเพื่อใหรางกายฟนสภาพจากการเจ็บปวย สวน
การเอาใจใสดานจิตใจ โดยการไปวัดฟงเทศนฟงธรรม ใหจิตใจสวาง ความคิดปรอดโปรง ไมคิด
มาก และเมื่อผูใหขอมูลไดเติมความรักดวยการเอาใจใสดูแลตนเอง ยอมยังผลใหกายพรอมใจ
พรอมนําสูข้ันตอนตอไปของกระบวนการฟนสภาพ จากการศึกษาครั้งนี้ผูใหขอมูลสวนใหญ  ดูแล
สุขภาพตนเองดวยการออกกําลังกาย เน่ืองจากการออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุมีชีวิตชีวา 
กระปรี้กระเปรา อารมณแจมใส มีโรคภัยไขเจ็บนอย เสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ สรางภูมิ
ตานทานโรค คลายเครียด อีกทั้งเปนการใชเวลาวางในทางสรางสรรค ไดพบปะสังสรรคกับเพื่อน
รวมวัยและตางวัย (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2545) และยังเปนการใหรางวัลกับความตั้งใจจากความ
ตองการและความรูสึกของตนเอง ถึงแมวาไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมบางอยางไดตามปกติ แตควร
พยายามออกกําลังกายบาง และคนหาวามีสิ่งใดบางที่ทําใหเรารูสึกผอนคลาย อยางเชน การบอก
เลาเรื่องราวกับลูกหรือสื่อตางๆ การดูแลตนเองจะชวยใหมีจิตใจและรางกายที่ดี เมื่ออยูใน
สถานการณนั้น ทั้งยังมีการฟนสภาพไดตามตองการ (American Psychological Association, 
2004)  นอกจากนี้การดูแลเอาใจใสตนเองตนเองตองเกี่ยวของกับการตัดสินใจดวยตนเองเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพ มิใชการจํายอมเขามีสวนรวมในกิจกรรม เพราะถาเปนเชนนั้น แสดงถึงการไม
ตอบสนองความตองการของตนเอง  (Hill & Smith, 1985) จากการศึกษาของ Staudinger & 
Fleeson (1996) พบวา ความสามารถในการปรับตัวของตนเองคือ การคงไวซึ่งสุขภาวะเมื่อเขาสู
วัยสูงอายุ นอกจากนั้น การฝนบังคับรางกาย (Physical constraints) ยังแสดงถึง ความสัมพันธ
ระหวางรูปแบบการจัดการปญหา ความจริงจังกับชีวิต และความสามารถในการฟนสภาพเมื่อ
เผชิญปญหา  
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 การตั้งใจทํางาน  การรูจริงและการใหความใสใจ ในงานที่กําลังทําอยู  รวมทั้งการหา
หนทาง หรือวิธีการตางๆในการประกอบอาชีพ เพื่อสรางรายไดใหตนเองและการนํามาจุนเจือ
ครอบครัว เมื่อมีหลักแหลงของรายไดที่มั่นคง ยอมสงผมตอใจที่เปนสุข และผูสูงอายุยังมีมุมมอง
วา การที่ตนไดทํางานทําใหชีวิตดีข้ึน แคมีรายไดพอใชจาย ไมตองคิดมาก ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาการฟนสภาพ และการประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ (Successful aging)ของ 
Wagnild (2003) พบวา รายได มีนัยสําคัญ และมีความสัมพันธเชิงบวกกับการฟนสภาพ และเปน
ขอบงชี้สําคัญของ การประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ (Successful aging) และการมีความเพียร
ในงาน และหนาที่ที่ตนกําลังทํามีผลตอการดําเนินชีวิตในสังคมของบุคคลทําใหบุคคลมีความพึง
พอใจในชีวิต เพราะเปนการรับรูถึงการมีคุณคาในตนเอง ที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดดวยตนเอง 
สงเสริมคุณภาพชีวิต จึงทําใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยูอยางมีความหมาย (ประภาพร ปนันทิยา, 2536 
อางถึงใน วรรณา กุมารจันทร, 2543 ; Moody, 2002) เพราะการทํางานเปนการทําอะไรอยางใด
อยางหนึ่งเพียงเพื่อใหจิตจับอยูกับส่ิงนั้น ไมจําเปนวาจะตองเปนงานที่ไดเงินเสมอไป อาจเปนงาน
บาน งานรดน้ําตนไม ออกกําลังกายเล็กๆนอยๆ เดินเลน หรือการนั่งสมาธิ นอกจากนี้การทํางาน
ถือเปนเกียรติแกชีวิต เปนการสรางนิสัยความรับผิดชอบ ทําลายสิ่งชั่วรายในตน เชน ความเกียจ
คราน ความทอแทออนแอ ฉะนั้นการทํางานจึงเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งของความสงบสุข (วศิน 
อินทสระ, 2544) และทําใหมีเงินมาใชจาย เพราะการมีรายไดจากการทํางานนับเปนสวนหนึ่งที่ทํา
ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถดํารงในสังคมไดอยางมีความสุข ไมตองกังวลเรื่องคาใชจายทั้งใน
ภาวะฉุกเฉิน หรือการดํารงชีวิต แตเงินก็เปนแคปจจัยหนึ่ง  มิใชความตองการพื้นฐานสําคัญเสมอ
ไป (Bowling, 2005)  
 จากการศึกษาครั้งนี้ ไดสนับสนุนการศึกษาของประยงค ล้ิมตระกูล และคณะ (2546) 
พบวา ผูสูงอายุที่ยังคงประกอบอาชีพอยูมีคุณภาพชีวิตสูงกวาผูสูงอายุที่ไมประกอบอาชีพ และ
ผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพ รับราชการ หรือรัฐวิสาหกิจ เมื่อเกษียณอายุราชการรูสึกวาดอย
คุณคา ลดบทบาททางสังคมในทันทีทันใด และรูสึกวาตนเอง มีคุณภาพชีวิตต่ํากวาผูสูงอายุที่เคย
ประกอบอาชีพอื่นๆ ซึ่งเมื่อวัยสูงขึ้นอาจถูกลดบทบาท หรือเปลี่ยนแปลงบทบาทไปบาง แตเปนการ
เปลี่ยนแปลงที่คอยเปนคอยไปจึงทําใหผูสูงอายุกลุมนี้รูสึกวาตนเองยังมีคุณคา การประกอบอาชีพ
ยังผลตอความเพียงพอของรายได ซึ่งรายไดเปนตัวบงชี้ถึงสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของ
บุคคล ผูมีรายไดสูงทาํใหมีโอกาสติดตอส่ือสารกับกลุมตางๆ เพื่อเพิ่มความรูและประสบการณ ผูที่
มีรายไดนอยมีปญหาดานการเงิน ทําใหเกิดปญหาดานรางกายทางจิตใจ อารมณและสังคม ซึ่งมี
ความสอดคลองกับการศึกษาของ กนกพร  สุคําวัง (2540) พบวา ผูสูงอายุถึงแมมีโรคประจําตวั
ไดแกขอเขาเสื่อม แตถาผูสูงอายุมีรายไดสูงก็จะสามารถดูแลตนเองไดดี มีโอกาสและความรูสึกที่
อยากเขารวมกิจกรรมทางสังคมมากกวาผูสูงอายุขอเขาเสื่อมที่มีรายไดต่ํา โดยการวิจัยเหลานี้
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แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของอาชีพ ยอมสงผลกับรายได และเกิดความสัมพันธอยางเปนระบบ  
นอกจากนี้ ยังสอดคลองกับการศึกษาของ จิราพร เกศพิชญวัฒนา และคณะ (2550) การมีความ
มั่นคงดานรายได ยังคงมีรายไดที่จะใชจาย ดูแลตนเองตามอัตภาพ ใชหลักประหยัด และการเก็บ
หอมรอมริบในการดํารงชีวิต แสดงใหเห็นถึงการดํารงในวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ  
 การดํารงอยูอยางมีจุดมุงหมาย  การดําเนินชีวิตอยูเปนกําลังใจ และการไดรับกําลังใจ
จากลูกหลาน ซึ่งบุคคลอันเปนที่รักแหงสายใย ทําใหผูสูงอายุไมยอทอกับหนทางชีวิตที่กําลัง
ดําเนินอยู ทําใหการดํารงชีวิตเกิดความสมดุลดวยรากฐานกําลังใจและความรักของบุคคลใน
ครอบครัว สามารถสูกับปญหาตางๆจนกลับสูการฟนสภาพได โดยพัฒนาเปาหมายบางอยางที่
สามารถทําใหเปนจริงขึ้นได และควรทําใหเปนเรื่องปกติพบวา การประสบความสําเร็จไดนั้นเปน
เร่ืองเล็กนอยมาก เพียงแคสามารถทําตามเปาหมายที่ไดตั้งไว (American Psychological 
Association, 2004) อาทิ การมีสัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัวนับเปนปจจัยสําคัญของการมีสุข
ภาวะของบุคคล และโดยทั่วไปสัมพันธภาพที่เกิดขึ้นภายในครอบครัวและสังคมนั้นประกอบดวย 
การสนับสนุนดานจิตใจ การปฏิบัติตอกัน และการสนับสนุนดานรายได  อีกทั้งความสัมพันธอันดี
ภายในครอบครัวทําใหบุคคลสัมผัส และเขาใจไดถึงความรูสึกของการสนับสนุนชวยเหลือ และ
พันธะผูกพันที่มีใหซึ่งกันและกัน นอกจากนี้ความสัมพันธอันดีกับลูก หลานยังเปนจุดมุงหมาย
สําคัญของผูสูงอายุดวยเชนกัน (Walker, 2005) จากการศึกษาครั้งนี้ ประเด็นการดํารงอยูอยางมี
จุดมุงหมาย ผูใหขอมูลยังแสดงทัศนะถึงการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน สอดคลองกับการศึกษาของ 
จิราพร เกศพิชญวัฒนา จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย และยุพิน อังสุโรจน (2543) พบวา ผูสูงอายุมี
ความรูสึกสบายใจ มีความสุข เมื่อตนเองไดทําตนใหเปนประโยชน หรือชวยเหลือลูกหลาน บุคคล
ในครอบครัว ในขณะเดียวกันบุคคลในครอบครัว หรือลูกหลานตอบแทนโดยการเลี้ยงดู ชวยเหลือ
ดูแลผูสูงอายุ ความรูสึกสบายใจเกิดจากความมีคุณคาในตนที่ผูสูงอายุรูสึกวา ตนเองยังมี
ความสามารถชวยเหลือตนเองได และตนยังมีคุณคาเปนที่พึ่งเปนบุคคลที่มีประโยชนแกลูกหลาน    
 
 ต้ังหลักดวยสังคม  
 การชวยเหลือจากสังคมเกิดการสนับสนุนชวยเหลือจากธารน้ําใจของทุกภาคสวนทั้ง 
บุคคลในครอบครัว ไดชวยเหลือผูสูงอายุดวยการพูดคุย หยอกลอใหกําลังใจ เปนที่ปรึกษา 
ลูกหลานโทรศัพทถามทุกขสุข  บุคคลในชุมชนใหการชวยเหลือดานสิ่งของเครื่องใช ใหที่ดินสราง
บาน และอํานวยความสะดวกแหลงทํามาหากิน สวนบุคคลและหนวยงานภายนอกทั้งภาคเอกชน
และรัฐบาล นับเปนหนวยสนับสนุนและใหการชวยเหลือสําคัญสําหรับผูประสบภัยพิบัติสึนามิ โดย
ใหการชวยเหลือดานที่อยูอาศัย อุปกรณประกอบอาชีพ เงิน อาหาร เปนตน จากการชวยเหลือจาก
ทุกภาคสวนเหลานี้ไดเปนแรงสนับสนุน และการสมานแผลทางใจของผูประสบภัยใหกลับสูสภาวะ
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ปกติไดเปนอยางดี  ซึ่งมีความสอดคลองกับสวนการศึกษาของ Worthman (1984) พบวา การ
สนับสนุนทางสังคมเปนแหลงประโยชนสําคัญจากภายนอก และเปนสัมพันธภาพทางสังคมที่ชวย
ปกปองบุคคลจากสิ่งที่ทําใหเกิดอันตราย และผลกระทบดานลบอันเกิดจากความเครียด และ
ถึงแมวา การสนับสนุนชวยเหลือนั้นเปนเพียงการสงเคราะหเอื้อเฟอกันเล็กๆนอยๆ แตจะชวยให
มีสัมพันธไมตรีตอกันดีขึ้น การใหเปนเครื่องสมานไมตรีและเปนเครื่องผูกมิตร ทําใหจิตใจของอีก
ฝายหนึ่งออนโอนและจิตใจของผูใหก็ออนโยนลง (วศิน อินทสระ, 2544)  
 โดยทั่วไปภายหลังจากประสบกับภัยพิบัติพบวา สวนใหญผูประสบภัยจะมีหนวยงาน
ภายนอกเขามาชวยแกปญหาหรือชวยเหลือทั้งในระดับบุคคลและระดับชุมชน (Vaillant, 2003 
cited in McFarlane, 2005) ดังนั้น ครอบครัวหรือชุมชนจึงตองแสดงบทบาทสําคัญในการฟนตัว
ตอความสูญเสียจากภัยพิบัติที่เกิดขึ้น และที่สาํคัญกวานั้นคือ ระบบการสนับสนุนทางสังคมจะยิ่ง
เขามามีบทบาทที่สําคัญอยางมากในการปกปองผูประสบภัยพิบัติจากผลกระทบของภัยพิบัติที่
เกิดขึ้น (อีฮเรนรีช, จอรน เอช, 2549) อีกทั้งเปนแหลงประโยชนที่ชวยสงเสริมประสิทธิภาพในการ
จัดการกับความเครียดและการปรับตัวของบุคคล Lasarus และ Folkman (1984) และผลจาก
การศึกษาครั้งนี้ ในประเด็นของการตั้งหลักดวยสังคมประกอบดวย การชวยเหลือจากครอบครัว 
การของการชวยเหลือจากชุมชน และการชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงาน ไดสนับสนุน
การศึกษาการฟนสภาพรูปแบบใหมของ Baclay และ Cingel (1999) โดยพบวา สัมพันธภาพของ
ครอบครัว เพื่อน สังคม เหตุการณตางๆที่มากระตุน และแนวคิดตามวัฒนธรรมและเชื้อชาติ 
รวมทั้งสิ่งแวดลอมหรือปจจัยและบริบททางสังคม เปนตัวกระตุนสําคัญของการฟนสภาพ  
 การชวยเหลือจากครอบครัว  การสนับสนุนชวยเหลือดานรางกาย และจิตใจ จากภรรยา 
ลูก หลาน ดวยการเปนคูคิด พูดคุยใหกําลังใจและปรึกษาหารือรวมกันเมื่อประสบปญหา การ
ชวยเหลือดานกําลังทรัพย ดูแลเอาใจใสยามเจ็บไข นอกจากนี้ เมื่อมีโอกาสลูกจะพาผูสูงอายุไป
พบปะสังสรรคกับญาติพี่นอง การชวยเหลือจากบุคคลภายในครอบครัวจึงเปนการเอื้ออาทรจาก
คนที่รูใจ อีกทั้งครอบครัวยังมีพื้นฐานจากความสัมพันธอันมีคา และเปนกําลังใจอันยิ่งใหญตอวิถี
ชีวิตผูสูงอายุ จึงสงผลใหเกิดการปรับตัวใหฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เพราะสถาบัน
ครอบครัวถือเปนศูนยกลางสําคัญของการดํารงชีวิตอยูในสังคมของผูสูงอายุ และผูสูงอายุจํานวน
มากยังเล็งเห็นวา ครอบครัวเปนแหลงประโยชนสําคัญของการมีปฏิสัมสัมพันธ การสนับสนุนทั้ง
ทางดานจิตใจ และวัตถุสิ่งของ รวมทั้งการชวยเหลือซ่ึงกันและกันทั้งยามทุกขและยามสุข (Weeks, 
1984) นอกจากนี้ ผลการศึกษาประเด็นการชวยเหลือจากครอบครัวยังมีความสอดคลองกับ
การศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับปจจัยการฟนสภาพของครอบครัวของ Black and Lobo (2008) พบวา 
การฟนสภาพโดยครอบครัว แสดงใหเห็นถึงการประสบความสําเร็จ เมื่อบุคคลมีการเผชิญปญหา
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จากเหตุการณความยากลําบาก เนื่องมาจากสมาชิกในครอบครัวเต็มพรอมไปดวยความอบอุน 
การสนับสนุนชวยเหลือ ดวยสายใยที่ผูกพันธกัน  
 การชวยเหลือจากชุมชน จากการศึกษาครั้งนี้เปนการชวยเหลือจากเพื่อนบาน และ
เจาหนาที่ฝายปกครอง ซึ่งเปนผัรับผิดชอบดูแลประชาชนในพื้นที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ทั้งการ
แบงปนที่ดินใหปลูกสรางบาน การสอบถามทุกขสุขของผูประสบภัย อีกทั้งเปดโอกาสใหผูประสบภัย
ประกอบสัมมาอาชีพในพื้นที่ของรัฐตามความเหมาะสม ถือเปนการแบงปนใหสูการยืนหยัดดวยน้ํา
ใสใจจริงจากมิตรแท และเปนชองทางการบรรเทาและชวยเหลือจากผูที่เขาอกเขาใจปญหาประชาชน
ในพื้นที่ นอกจากครอบครัวมีความสําคัญกับการดํารงชีวิตอยูในสังคมของผูสูงอายุแลว เพื่อนยังเปน
บุคคลอีกกลุมที่ มีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาบุคคลในครอบครัว การศึกษาครั้งนี้จึงมีความ
สอดคลองกับการศึกษาของ Hochschild (1979  cited in Weeks, 1984) พบวา บุคคลที่มี
ความสัมพันธอันดีในครอบครัว มีแนวโนมวายอมมีความสัมพันธอันดีกับเพื่อนเชนกัน นอกจากนี้ 
Polls, Wingrove and Alston (1971 cited in Weeks, 1984) ไดศึกษาผลของศาสนากับทุกชวงวัย 
พบวา การเขาโบสถบอยครั้งนั้น เพราะมีความหลากหลายของชมรม มีกิจกรรมทางสังคม และการ
ไดรับสนับสนุนชวยเหลือจากหนวยงานตางๆ รวมทั้งไดรับการอํานวยความสะดวกจากเครือขายของ
เพื่อน และบุคคลที่รูจักจักคุนเคย ในสังคมเพื่อน และบุคคลใกลชิดสนิทสนม ยังมีการใหคําแนะนํา 
และบางคนใหความไววางใจกับเพื่อนจนสามารถระบาย และเลาความรูสึกที่เปนสวนตัวมากกวา
บุคคลในครอบครัว (Benjamin, 1998)  
 นอกจากนี้ ผูใหขอมูลยังไดรับการชวยเหลือจากผูมีน้ําใจทั้งบุคคลและหนวยงานตางๆทั้ง
ภาครัฐ และเอกชน ทั้งชาวไทยและตางประเทศ ดานสิ่งของเครื่องใช เงิน จากการชวยเหลือของ
บุคคลและหนวยงานเหลานี้ การชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงานภายในประเทศทั้งภาครัฐ และ
ภาคเอกชน สวนใหญชวยเหลือดานสิ่งของ เครื่องใช เงิน รวมทั้งการเปดโอกาสใหกู เพ่ือเปนทุน
ประกอบอาชีพแบบไมคิดดอกเบี้ย การชวยเหลือจากแตละภาคสวนนั้นไดทําใหผูประสบภัย
ประคับประคองตนเองใหดําเนินชีวิตอยูได มีความสอดคลองกับการสนับสนุนทางสังคมตาม
แนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ  Pender (1996) ดังที่กลาววา การสนับสนุนทางสังคมจะชวยให
บุคคลดํารงไวซึ่งภาวะสุขภาพ และชวยปองกันการเจ็บปวย โดยการสนับสนุนทางสังคมชวยใหมี
วิจารณญาณในการเลือกใชกลยุทธในการปรับตัว เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นชวยใหการปรับ
พฤติกรรม เพื่อผอนคลายระดับของความเครียดหรืออันตรายที่ประสบอยูได และสอดคลองกับ
การศึกษาของ Pentz and Roudebush (2005) ศึกษาประสบการณดานจิตสังคมของผูสูงอายุที่
ปวยดวยโรคมะเร็ง พบวา  ผูสูงอายุสวนใหญมีการฟนสภาพและมีชีวิตที่เต็มเปยมดวยความสุข 
แมวาถูกรุมเราดวยโรคมะเร็ง และคนพบประเด็นสําคัญของการฟนสภาพของผูสูงอายุกลุมนี้คือ 
การสนับสนุนทางสังคม และความเชื่อดานจิตวิญญาณ เชน มีความเชื่อตอพระเจา การมี
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ความหวัง และการไดรับความชวยเหลือจากแหลงอื่น   นอกจากนี้ Will & Fegan, 2001 cited in 
Aldwin and Gilmer (2004) กลาววา การสนับสนุนทางสังคมสวนใหญมีความสําคัญสําหรับ
ผูสูงอายุ โดยเฉพาะในบริบทที่มีความเครียด  ถึงแมวาการสนับสนุนชวยเหลือจากสังคมอาจเปน
การชวยเหลือนั้นแมเปนเพียงแคสิ่งเล็กๆนอยๆ แตกลับมคีวามสําคัญกับชีวิตของผูสูงอายุ  
 จากผลการศึกษาครั้งนี้ ในประเด็นของประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบ
ภัยพิบัติสึนามิ ยังมีความสอดคลองกับการวิเคราะหแนวคิดการฟนสภาพของ Earvolino-Ramirez 
(2007) คือ การฟนสภาพตามการใหความหมายของลักษณะบุคคล (Defining attributes) คือ 
การทําใหกลับสูสภาวะเดิมหรือการเกิดสภาพสมบูรณอีกครั้ง การมีความคาดหวังไวสูงหรือการมี
จุดมุงหมายของตนเอง การมีสัมพันธภาพเชิงบวกหรือการสนับสนุนทางสังคม การมีความยืดหยุน 
การมีอารมณขัน  และการมีคุณคาในตนเองหรือการมีสมรรถนะแหงตน   สวนปจจัยนํา 
(Antecedents) ของการฟนสภาพคือ ความยากลําบาก โดยบุคคลมีมุมมองของความยากลําบาก
วาเปน ความทาทาย การทําลาย และการเปลี่ยนแปลงได ซึ่งมุมมองเหลานี้เปนสิ่งที่บุคคลมีอยู
กอนการเกิดกระบวนการการฟนสภาพจากเหตุการณความยากลําบาก  และผลลัพธ 
(Consequences) การฟนสภาพคือ ประสิทธิภาพของการเผชิญปญหา ความเชี่ยวชาญ และการ
ปรับตัวเชิงบวก  และสอดคลองกับศึกษาเชิงคุณภาพของ Wagnild and Young (1990) โดย
ศึกษาเกี่ยวกับลักษณะการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิงเมื่อเผชิญกับการสูญเสียครั้งสําคัญ พบวา 
ลักษณะการฟนสภาพของผูสูงอายุหญิงคือ การมีความสมดุลของอารมณและจิตใจ การมีความ
มานะอุตสาหะ การมีความเพียรพยายามแมอยูในสภาวะที่ยากลําบาก มีความเต็มใจ และมีความ
มุมานะอยางตอเนื่อง  การมีความเชื่อมั่นในตนเอง โดยมีความเชื่อวาตนเองมีความสามารถพอตอ
กระทําการใดๆได  การมีชีวิตที่เต็มไปดวยความหมาย โดยตระหนักถึงเปาหมายของชีวิต และ
ความมีคุณคาตอผูอ่ืน และ การมีสามารถดํารงชีวิตอยูไดคนเดียวเปนวิถีชีวิตของคนที่มีลักษณะ
พิเศษเฉพาะตัว  
 นอกจากนี้ หากนําประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ซึ่ง
ประกอบดวย 3 ประเด็นหลัก ไดแก ชวงเผชิญปญหาดวยความทาทาย ชวงประคับประคอง และ
ชวงตั้งหลักได เปรียบเทียบกับแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะ
ปกติ (Resilience scale) จากขอคําถามทั้ง 25 ขอ ของ Wagnild and Young (1993) (แสดงใน
ภาคผนวก ข) สามารถอภิปรายไดวา  
 ชวงเผชญิปญหาดวยความทาทาย   เปนชวงที่กําลังเผชิญกับปญหาหรือเร่ืองราวตางๆใน
ชวงแรกภายหลังเหตุการณสึนามิ ประกอบดวย การเผชิญภายในตน ทั้งดานรางกาย และจิตใจ และ
การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงภายนอก ไดแก การเปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย และการเปลี่ยนแปลงทาง
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สังคมและเศรษฐกิจ  ในประเด็นนี้ ไมมีขอมูลที่สอดคลองกับขอคําถามจากแบบสัมภาษณ
ความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะปกติ (Resilience scale)  
 ชวงประคับประคอง  ชวงเวลาของการยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้นภายหลังเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิ เพื่อประคับประคองสูการดําเนินชีวิตตามปกติ ประกอบดวย การยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง  โดยการปรับกาย เอาใจใสดูแลตนเองอาทิ ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงและ
เพื่อใหรางกายฟนสภาพจากการเจ็บปวย การไปวัดฟงเทศนฟงธรรม เพื่อความสบายใจ จิตใจ
สวาง และปรับความคิด โดยการตั้งใจทํางาน และการใหความใสใจ ในงานที่กําลังทําอยู รวมทั้ง
การหาหนทาง หรือวิธีการตางๆใน การประกอบอาชีพ  และการรวมกลุมผูสูงอายุ สอดคลองกับ
แบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะปกติ (Resilience scale) ในขอ
คําถาม 1 เมื่อทานวางแผนจะทําสิ่งใด ทานสามารถทําตามแผนที่วางไวได ขอคําถามที่ 12 ทานมี
ชีวิตอยูกับปจจุบัน ขอคําถามที่ 18 ในชวงเวลาที่คับขันหรือมีเหตุการณฉุกเฉิน ทานเปนคนหนึ่งที่
คนอื่นสามารถพึ่งพาได ขอคําถามที่ 19 ทานสามารถมองแตละเหตุการณที่เกิดขึ้นไดหลายแงมุม 
ขอคําถามที่ 22 ทานไมกังวล หรือหมกมุนอยูกับส่ิงที่ทานไมสามารถจัดการได และขอคําถามที่ 24 
ทานมีกําลังกายและกําลังใจเพียงพอ ในการทําทุกสิ่งที่ทานตองการทํา ในประเด็นนี้ มีขอคนพบ
จากการศึกษาครั้งนี้ ที่แตกตางจากแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสู
สภาวะปกติ (Resilience scale) คือ การรวมกลุมผูสูงอายุ ซึ่งเปนความตองการทํากิจกรรมตางๆ
รวมกันของกลุมผูสูงอายุ 
 ชวงตั้งหลักได  เปนชวงของการเขาใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น และมีวิถีชีวิตที่ดํารงอยูได
ดวยปจจัยจากตัวผูใหขอมูลเอง และการสนับสนุนชวยเหลือจากบุคคลและหนวยงานตางๆ 
ประกอบดวย ตั้งหลักดวยตัวเอง ไดแก การดูแลเอาใจใสตนเอง การขยันทํางาน และการดํารงอยู
อยางมีจุดมุงหมาย และการตั้งหลักดวยสังคม ไดแก การชวยเหลือจากครอบครัว การชวยเหลือ
จากชุมชน และการชวยเหลือจากบุคคลและหนวนงาน ในประเด็นนี้ ไมมีขอมูลที่สอดคลองกับขอ
คําถามจากแบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะปกติ (Resilience 
scale) ซึ่งประเด็นของการตั้งหลักไดแสดงการฟนสภาพของผูสูงอายุจากภัยพิบัติสึนามิได 
เนื่องจากการสนับทางสังคม ทั้งครอบครัว ชุมชน และบุคคลและหนวยงานตางๆที่เขามาชวยเหลือ 
ประเด็นนี้จึงเปนอีกประเด็นหนึ่งที่มีความแตกตาง และไมมีในขอคําถามในแบบสัมภาษณ
ความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูสภาวะปกติ (Resilience scale) ของ Wagnild and 
Young (1993) 
 ดังนั้น  หากพยาบาลผูดูแลรับผิดชอบผูสูงอายุในชุมชนที่ประสบกับเหตุการณภัยพิบัติ
เล็งเห็นความสําคัญจากขอคนพบครั้งน้ี สามารถนําประโยชนจากขอมูลที่ปรากฏตามผล
การศึกษามาใชในการจัดรูปแบบการเตรียมความพรอม และการจัดการดูแลกลุมผูสูงอายุที่ประสบ
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ภัยพิบัติได เพื่อตอบสนองความตองการกลุมผูสูงอายุที่ประสบกับเหตุการณภัยพิบัติในดาน
สุขภาพใหครอบคลุมทุกมิติทั้งกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อใหผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติมี
ความพรอมตอการปรับตัว เกิดการยอมรับและเขาใจชีวิตภายหลังมรสุมแหงภัยพิบัติ  จนสามารถ
ฟนสภาพและดํารงอยูกับวิถีชีวิตใหมไดอยางตอเนื่อง  
 
ขอเสนอแนะและการนําผลการวิจยัไปใช 
 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดทราบถึงความรูสึก ทัศนะ ความเชื่อ ของผูสูงอายุที่ประสบภัย
พิบัติสึนามิ จึงทําใหเกิดความเขาใจในความหมาย และประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่
ประสบภัยพิบัติสึนามิตามการณรับรูจากประสบการณตรง และผลการวิจัยสามารถนําไปใช
ประโยชนทางการพยาบาล ดังนี้  
 
 ดานการบริหารการพยาบาล: ผูบริหารทางการพยาบาลสามารถนําผลที่ไดจาก
การศึกษาไปใชเกี่ยวกับ 
 1. การนําผลการศึกษาครั้งนี้ ในสวนของประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบ
ภัยพิบัติสึนามิ ประเด็นของชวงการเผชิญปญหาดวยความทาทาย ชวงประคับประคอง และชวงตั้ง
หลักได มาใชเปนขอมูลพื้นฐานในการเตรียมบุคลากรทางสุขภาพหรือพยาบาลผูปฏิบัติงาน
เกี่ยวของกับการใหความชวยเหลือผูประสบภัยพิบัติ เพื่อเขาใจการฟนสภาพของผูสูงอายุ  
 2. จากผลการศึกษาครั้งนี้ ในสวนของประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุท่ีประสบภัย
พิบัติสึนามิ ประเด็นของชวงประคับประคอง เกี่ยวกับการรวมกลุมผูสูงอายุ ผูบริหารทางการ
พยาบาล สามารถนําผลการศึกษาเปนขอมูลพื้นฐานในการเตรียมบุคลากรทางสุขภาพหรือพยาบาล
ผูรับผิดชอบชมรมผูสูงอายุ ในการจัดโครงการการรวมกลุมผูสูงอายุ หรือเปนชมรมผูสูงอายุในชุมชน
ที่ประสบภัยพิบัติ เนื่องจากชวงแรกหลังประสบภัยพิบัติชมรมผูสูงอายุเดิมอาจไมไดทํากิจกรรม
อยางตอเนื่องจากผลกระทบจากภัยพิบัติ หรือบางชุมชนยังไมมีชมรมผูสูงอายุ ฉะนั้น บทบาท
สําคัญของบุคลากรทางสุขภาพอาจเปนผูประสานงานกับผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติในชุมชนให
รวมกลุมจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพื่อใหชุมชนที่มีชมรมผูสูงอายุอยูแลว มีการทํากิจกรรมของกลุม
อยางตอเนื่อง สําหรับชุมชนที่ไมมีชมรมผูสูงอายุ บุคลากรทางสุขภาพหรือพยาบาล ควรมีการให
ความรูการจัดตั้งชมรม รวมทั้งการเปนผูประสานงาน และใหคําปรึกษากับชมรมที่จัดตั้งขึ้นใหม 
 3. ผูบริหารทางการพยาบาล สามารถนําผลการศึกษาในสวนความหมายการฟนสภาพ
ของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ ในประเด็นของ การอยูอยางมีความหวัง การมีธรรมะเปน
หลักยึดเหนี่ยว การใชชีวิตอยางเขาใจ และประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัย
พิบัตสิึนามิ ในประเด็นของชวงประคับประคอง และชวงตั้งหลักได มาใชเปนขอมลูพืน้ฐานสาํหรบั
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เตรียมบุคลากรทางสุขภาพ และพยาบาลผูปฏิบัติงานเกี่ยวของกับการใหความชวยเหลือ
ผูประสบภัย ในการจัดทํากิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางดานกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณใหมี
ความสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ เพื่อตอบสนองความ
ตองการ และสามารถปรับตัวสูการฟนสภาพตามวิถีชีวิตภายหลังภัยพิบัติไดอยางมีศักยภาพ  
 
 ดานการปฏิบัติการพยาบาล: ผลการศึกษาครั้งนี้ สามารถนําไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน
สําหรับพยาบาลเยี่ยมบาน หรือพยาบาลชุมชน เพื่อเรียนรู และเขาใจถึงลักษณะการปรับตัวของ
ผูสูงอายุชวงการเผชิญปญหาดวยความทาทาย ชวงประคับประคอง และชวงตั้งหลักได ในการจัด
กิจกรรมชวยเหลือควรจัดใหเหมาะสมกับลักษณะกลุมผูสูงอายุ และตรงกับกลไกการปรับตัว การ
ฟนสภาพของผูสูงอายุ 
 
 ดานการศึกษาทางการพยาบาล: ผลจากการศึกษา พยาบาล อาจารยพยาบาล 
สามารถนํามาปรับใชในการสอนนักศึกษาพยาบาลเกี่ยวกับกลไกการเผชิญความเครียด และ
วิธีการปรับตัวของผูสูงอายุ เมื่อประสบกับสถานการณความยากลําบาก เพื่อใหเขาใจกลไกการ
เผชิญความเครียดและการปรับตัวของผูสูงอายุในบริบทสังคมไทย และสามารถตอบสนองความ
ตองการทางการพยาบาลใหเหมาะสมกับผูสูงอายุ 
 
 ดานการวิจัยทางการพยาบาล: ผลการศึกษาครั้งนี้สามารถใชเปนขอมูลพื้นฐานการ
วิจัยในอนาคตเกี่ยวกับ 
 1. ศึกษาปจจัยสงเสริมการฟนสภาพที่เกี่ยวของกับการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติ 
 2. ควรศึกษาเปรียบเทียบการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติภัยพิบติในทัศนะ
ของผูสูงอายุที่นับถือศาสนาอื่นๆ เชน ผูสูงอายุไทยมุสลิม ผูสูงอายุไทยคริสต เปนตน เนื่องจาก 
การศึกษาครั้งนี้ผูใหขอมูลทั้งหมดเปน ผูสูงอายุไทยพุทธ ฉะนั้น หากมีการศึกษาในทัศนะของ
ผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติตางศาสนากัน อาจทําใหเห็นภาพรวมทั้งความเหมือน หรือความ
แตกตางของบริบท ทางกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ ของผูสูงอายุทุกศาสนาที่ประสบภัยพิบัติ  
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คําชี้แจงและคําพิทักษสิทธิ์ของผูใหขอมูลในการเขารวมการวิจยั 
 

 ดิฉันนางสาวธัญลักษณ แสนสุข นิสิตหลักสูตรพยาบาลศาตรมหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ขณะนี้กําลังทําการวิจัย เพื่อการสําเร็จการศึกษาในหัวขอ “ประสบการณการฟน
สภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ” ซึ่งเปนเรื่องเกี่ยวกับการใหความหมาย และ
ประสบการณที่ผูสูงอายุไดประสบตามทัศนะ ความคิด ความรูสึก และความเชื่อ จากเหตุการณภัย
พิบัติสึนามิในครั้งนี้ คาดวาผลการศึกษานี้จะเปนขอมูลพื้นฐานที่เปนประโยชนสําหรับในการให
การดูแล และชวยเหลือ การฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิใหครอบคลุมมิติทาง
สุขภาพทั้งดาน กาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
 ดิฉันจึงขอความรวมมือทุกทานในการแสดงความคิดเห็น ถายทอดประสบการณเกี่ยวกับ
ประสบการณการฟนสภาพจากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิของทาน ซึ่งจะเปนประโยชนยิ่งตอ
งานวิจัยในครั้งนี้  หากทานยินดีเขารวมการวิจัย ดิฉันขออนุญาตสัมภาษณเกี่ยวกับความคิด 
ความรูสึก และความเชื่อ ในการใหความหมาย และประสบการณการฟนสภาพ หรือ การปรับตัว/
ฟนตัว จากเหตุการณภัยพิบัติสึนามิ เพื่อใหไดรับขอมูลที่ถูกตองสมบูรณ จึงขออนุญาตบันทึกเสียง
การสนทนา และจดบันทึกขณะสนทนา ขอมูลที่ไดจากทานจะถูนํามาถอดเทปเปนตัวอักษร จะไม
มีการบันทึกชื่อ-สกุลจริงของทาน ขอมูลที่ไดจะนํามาวิเคราะหรวมกับอาจารยที่ปรึกษา และ
นําเสนอเฉพาะเชิงวิชาการ โดยไมเปดเผยผูใหขอมูล ไมทําความเสียหายตอทาน และบุคคลที่
เกี่ยวของ เทปการสัมภาษณจะเก็บไวเปนความลับและลบทําลายเมื่อส้ินสุดการวิจัย 
 การที่ทานยินยอมใหสัมภาษณ ถือเปนการยินยอมเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ หากทานมีขอ
สงสยัใดๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัยนี้ ดิฉันมีความยินดีที่จะตอบคําถามใหเขาใจ ทานมีสิทธิที่จะตอบ
รับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัยครั้งนี้ และแมทานจะยินยอมเขารวมการวิจัยแลว ทานยังมีสิทธิ์
ขอฟงเทปการสัมภาษณ และขอยกเลิกการเขารวมการวิจัยนี้ไดตลอดเวลาตามที่ทานตองการ โดย
ไมมผีลกระทบใดๆ 
 
 
 
                                                                                                  ขอบพระคุณในความรวมมือ 
                                                                                                  นางสาวธัญลักษณ  แสนสุข 
                                                                                                                 ผูวิจัย 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed  Consent  Form) 

 
 
ชื่อโครงการ    ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
 
เลขที่ ประชากรตัวอยาง หรือผูมีสวนรวมในการวิจัย................................................................... 

ขาพเจาไดรับทราบจากผูวิจัยชื่อ นางสาวธัญลักษณ แสนสุข  ที่อยู 105 หมู 3 ตําบลดอน
ยาง อําเภอปะทิว จังหวดัชุมพร ซึ่งไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ ถึงวัตถุประสงค ลักษณะ และ
ขั้นตอนการศึกษาวิจัยเรื่อง ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ  
 ขาพเจาเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ เพื่อเปนประโยชนตอการศึกษาและมี
สิทธิที่จะปฏิเสธจากการเขารวมการวิจัยไดตามตองการ  
 ขาพเจายินดีใหผูวิจัยสัมภาษณคร้ังละ 1 ชั่วโมง และยินดีใหบันทึกเสียงการสนทนา โดย
เทปจะมีการทําลายหลังเสร็จสิ้นการวิจัย 
 ขาพเจาไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาขอมูลของขาพเจาจะถูกเก็บรักษาเปนความลับ 
 สุดทายนี้ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาครั้งนี้   ภายใตเงื่อนไขที่ไดระบุแลวในขางตน 
 
 
 
………………………………..   ……………………………………………. 
  

สถานที่/วันที่                 ลงนาม ผูมีสวนรวมในการวิจัย 
     
………………………………     ……………………………………………. 

สถานที่/วันที่                 (นางสาวธัญลักษณ แสนสุข) 
              ลงนาม ผูวิจัยหลัก 

 
 
 
 
 
 
 



 154

ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Participant   information   sheet) 

 
ชื่อโครงการวิจัย  ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ปรสบภัยพิบัติสึนามิ  
1.  ชื่อผูวิจัย  ธัญลักษณ แสนสุข นิสิตสาขาวิชาการพยาบาลศาสตร  พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
     คณะพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2.  สถานที่ปฏิบัติงาน  หอผูปวยในชาย  โรงพยาบาลพยาบาลสวี ต. นาโพธิ์ อ. สวี จ.ชุมพร   
     86310 โทรศัพทที่ทํางาน: 077-531394 ตอ 203  โทรศัพทเคลื่อนที่: 086-7399767  
     E-mail  :   thanyaluk_s19@yahoo.co.th 
3.  ขอมูลที่เกี่ยวของกับการใหคํายินยอมที่ใหแกผูสูงอายุผูใหสัมภาษณ หรือผูที่มีสวนรวมในการ 
     วิจัยประกอบดวยคําอธิบายดังตอไปนี้ 

1. โครงการนี้เปนการศึกษา การฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนามิ 
2. วัตถุประสงคการวิจัย เพื่อศึกษาความหมาย และกระบวนการการฟนสภาพของผูสูงอายุที่    

ประสบภยัพิบัติสึนามิ 
3. กลุมผูใหขอมูล คือ ผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปบริบูรณข้ึนไปเปนผูสูงอายุจังหวัดพังงา ที่

ประสบกับภัยพิบัติสึนามิวันที่ 26 ธันวาคม 2547 โดยตรง จนไมมีขอมูลใหมเพิ่มเติม  
4. การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพรูปแบบการสัมภาษณเชิงลึก โดยผูสูงอายุแสดง

ความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณการฟนสภาพจากภัยพิบัติสึนามิ ในมุมมองของ
ความหมายและกระบวนการการฟนสภาพจากภัยพิบัติ ผูใหขอมูลดวยการสัมภาษณ
เชิงลึกเปนผูสูงอายุที่ยินดีใหการสัมภาษณแสดงความคิดเห็น ระเบียบวิธีวิจัยที่ใชจะ
ไมกอใหเกิดความรูสึกทางลบหรือทําใหผูสูงอายุเกิดความซึมเศราใดๆ และในการ
สัมภาษณเปดโอกาสใหผูสูงอายุในฐานะผูมีประสบการณชีวิตไดแสดงความรูสึก
ความคิดเห็นไดอยางเต็มที่  

5. สถานที่ทําการสัมภาษณ เปดโอกาสใหผูใหขอมูลเลือกตามความสะดวก และผูวิจัย
รวมวางแผนชวงเวลา วัน ที่เหมาะสม และสะดวกกับผูใหขอมูล สําหรับระยะเวลาใน
การสัมภาษณเชิงลึกครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง และนัดหมายวัน เวลา ที่ผูใหขอมูล
สะดวกในการสัมภาษณเชิงลึกคร้ังตอไป จนกวาขอมูลอ่ิมตัว คือ ไดขอมูลซํ้าๆจนไมมี
ประเด็นใหมเกิดขึ้น ประโยชนที่ไดรับจากการเขารวมการวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุไดมีสวน
รวมในการแสดงความคิดเห็นประสบการณการฟนสภาพจากภัยพิบัติสึนามิ สําหรับ
ผูวิจัยในฐานะเปนพยาบาล ดังนั้นในลงพื้นที่เพื่อเก็บขอมูลจะสามารถรับฟงปญหา ให
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คําแนะนํา และคําปรึกษาเกี่ยวกับการดูแลตลอดจนใหการชวยเหลือทางสุขภาพ  และ
การพยาบาลที่สามารถกระทําไดในการเยี่ยมบานของผูสูงอายุผูใหขอมูล    

6. การใหการสัมภาษณคร้ังนี้ไมมีวิธีการและรูปแบบการรักษาอื่นแกผูสูงอายุผูใหขอมูล 
7. การเขารวมการสัมภาษณคร้ังนี้ไมมีการจายคาตอบแทนใดๆ  และไมเสียคาใชจายใดๆ 
8. การเขารวมการสัมภาษณคร้ังนี้ไดระบุอยางชัดเจนเกี่ยวกับผูสูงอายุที่ใหการ

สัมภาษณ สามารถสนทนาและแสดงความคิดเห็นดวยความอิสระโดยไมมีการบังคับ  
และไดรับการชี้แจงวัตถุประสงค  ประโยชนของการใหขอมูลดวยการสัมภาษณ มสีทิธิ
ที่จะยุติการเขารวมการใหสัมภาษณ มีอิสรเสรีภาพในการแสดงความคิดเห็นขณะให
สัมภาษณตามความเปนจริง  ซึ่งผูสูงอายุผูใหสัมภาษณจะไมไดรับอันตราย  ทั้งทาง
รางกาย และจิตใจ  โดยกําหนดไวในมาตรการปองกันผลกระทบดานจริยธรรมที่อาจ
เกิดข้ึนกับกลุมประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนในการวิจัย มีการเฃ็นใบยินยอมของ
ผูสูงอายุที่เขารวมใหการสัมภาษณ    

9. จํานวนผูใหขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึกข้ึนอยูกับการอิ่มตัวของของขอมูล คือ ได
ขอมูลซ้ําๆจนไมมีประเด็นใหมเกิดข้ึน  

10. ผลการวิจัยจะถูกนําเสนอในภาพรวม จะไมมีชื่อ นามสกุลของผูใหขอมูล และขอมูล
ทุกอยางจะถือเปนความลับ 

11. ผลการวิจัยจะถูกนําเสนอในภาพรวม จะไมมีชื่อ นามสกุลของผูใหขอมูล และขอมูล
ทุกอยางจะถือเปนความลับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 156

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 157

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

เครื่องมือที่ใชในการคัดกรองผูวิจัย 
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แบบทดสอบสภาพสมองเบื้องตนฉบับภาษาไทย ( MMSE-Thai 2002 ) 
 

ในกรณีที่ผูถูกทดสอบอานไมออกเขียนไมได   ไมตองทําขอ 4, 9 และ 10 บันทึกคําตอบไว
ทุกครั้ง (ทั้งคําตอบที่ถูกและผิด)  

   คะแนน 
1. Orientation for time (5 คะแนน)  (ตอบถูกขอละ 1 คะแนน) 

1.1 วันนี้วันที่เทาไหร ______________________________________ □  
1.2 วันนี้วันอะไร ______________________________________ □  
1.3 เดือนนี้เดือนอะไร ______________________________________ □ 
1.4 ปนี้ ปอะไร  ______________________________________ □ 
1.5 ฤดูนี้ฤดูอะไร ______________________________________  □ 
 

2. Orientation for place (5 คะแนน) ใหเลือกทําขอใดขอหนึ่ง 
 (ตอบถูกขอละ 1 คะแนน) 

2.1 กรณีที่อยูสถานพยาบาล 
2.1.1  สถานที่ตรงนี้เรียกวาอะไร และชื่อวาอะไร________________ □ 
2.1.2  ขณะนี้อยูที่ชั้นอะไรของตัวอาคาร_______________________ □ 
2.1.3  ที่นี่อยูในอําเภออะไร-เขตอะไร_________________________  □ 
2.1.4  ที่นี่จังหวัดอะไร_____________________________________ □ 
2.1.5  ที่นี่ภาคอะไร   _____________________________________ □ 

 2.2   กรณีที่อยูบานของผูถูกทดสอบ 
2.2.1  สถานที่ตรงนี้เรียกวาอะไร และบานเลขที่เทาไร____________ □ 
2.2.2  ที่นี่หมูบาน หรือละแวก/คุม/ยาน/ถนนอะไร_______________ □ 
2.2.3  ที่นี่อยูในอําเภอ/เขตอะไร______________________________ □  
2.2.4  ที่นี่จังหวัดอะไร_____________________________________ □ 
2.2.5  ที่นี่ภาคอะไร  ______________________________________ □ 

 
3. Registration (3คะแนน) 
 ตอไปนี้เปนการทดสอบความจํา ผม(ดิฉัน) จะบอกชื่อของ 3 อยาง คุณ(ตา, ยาย….) ตั้งใจ
ฟงใหดีนะ เพราะจะบอกเพียงครั้งเดียว ไมมีการบอกซ้ําอีก เมื่อผล(ดิฉัน) พูดจบใหคุณ(ตา, ยาย..) 
พูดทบทวน ตามที่ไดยิน ใหครบทั้ง 3 ชื่อ แลวพยายามจําไวใหดีเดี๋ยวดิฉันจะถาม 
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การบอกชื่อแตละคําใหหางกันประมาณ 1 วินาที ตองไมชาหรือเร็วเกินไป  
 (ตอบถูก 1 คําได 1 คะแนน) 

○ ดอกไม ○ แมน้ํา ○ รถไฟ   _______________________ □ 
ในกรณีที่ทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา 
○ ตนไม ○ ทะเล  ○ รถยนต ______________________ □ 
 

4. Attention/Calculation (5 คะแนน) (ใหเลือกทําขอใดขอหนึ่ง) 
 ขอนี้เปนการคิดเลขในใจเพื่อทดสอบสมาธิ คุณ (ตา, ยาย….) คิดเลขในใจเปนไหม ? ถา
ตอบวาคิดเปนใหทําขอ 4.1 ถาตอบคิดไมเปนหรือไมตอบใหทําขอ 4.2 
 4.1   “ขอนี้คิดในใจเอา 100 ตั้ง ลบออกทีละ 7 ไปเร่ือยๆ ไดผลลัพธเทาไรบอกมา” 
 
   _____     _____     _____     _____     _____  □ 
 
 บันทึกคําตอบตัวเลขไวทุกครั้ง (ทั้งคําตอบที่ถูกและผิด) ทําทั้งหมด 5 คร้ัง ถาลบได 1, 2 
หรือ 3 แลวตอบไมได ก็คิดคะแนนเทาที่ทําได ไมตองยายไปทําขอ 4.2 
 4.2   “ผม (ดิฉัน) จะสะกดคําวา มะนาว ใหคุณ(ตา, ยาย…) ฟงแลวใหคุณ(ตา, ยาย….) 
สะกดถอยหลังจากพยัญชนะตัวหลังไปตัวแรก คําวามะนาวสะกดวา มอมา-สระอา-นอหน-ูสระอา-
วอแหวน ไหนคุณ(ตา, ยาย…) สะกดถอยหลัง ใหฟงซิ” 
 

_____     _____     _____     _____     _____  □ 
    ว              า            น             ะ            ม 

 
5. Recall (3 คะแนน) 
 “เมื่อสักครูที่ใหจําของ 3 อยาง จําไดไหมมีอะไรบาง” (ตอบถูก 1 คําได 1 คะแนน) 

○ ดอกไม ○ แมน้ํา ○ รถไฟ   _______________________ □ 
ในกรณีที่ทําแบบทดสอบซ้ําภายใน 2 เดือน ใหใชคําวา 
○ ตนไม ○ ทะเล  ○ รถยนต ______________________ □ 

6. Naming (2 คะแนน) 
 6.1   ยื่นดินสอใหผูถูกทดสอบดู และถามวา 

 “ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” _____________________________________ □ 
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6.2   ชี้ที่นาฬิกาขอมือใหผูถูกทดสอบดู และถามวา 
“ของสิ่งนี้เรียกวาอะไร” _____________________________________ □ 

 
7. Repetition (1 คะแนน) (พูดตามไดถูกตองได 1 คะแนน) 
 “ตั้งใจฟงผม (ดิฉัน) นะ เมื่อผม (ดิฉัน) พูดขอความนี้ แลวใหคุณ(ตา, ยาย….)พูดตาม ผม 
(ดิฉัน) จะบอกเพียงเที่ยวเดียว” 

“ใครใครขายไกไข”  _____________________________________ □ 
 

8. Verbal command (3 คะแนน) 
 “ฟงดี ๆ นะเดี๋ยวผม (ดิฉัน) จะสงกระดาษให แลวใหคุณ (ตา,ยาย…) รับดวยมือขวา พับ
คร่ึง แลววางไวที่…….” ( พื้น, โตะ, เตียง) 
 ผูทดสอบแสดงกระดาษเปลาขนาดประมาณ เอ-4 ไมมีรอยพับ ใหผูถูกทดสอบ 

○ รับดวยมือขวา ○ พับคร่ึง ○ วางไวที่ (พื้น, โตะ, เตียง) __ □ 
 
9. Written command (1 คะแนน) 
 ตอไปนี้เปนคําสั่งที่เขียนเปนตัวหนังสือ ตองการใหคุณ (ตา,ยาย…) อาน แลวทําตาม คุณ
(ตา, ยาย…) จะอานออกเสียงหรืออานในใจก็ได 
 ผูทดสอบแสดงกระดาษที่เขียนคําวา “หลับตา”        ○ หลับตาได________ □ 
หลับตา 
10. Written (1 คะแนน) 
 ขอนี้เปนคําสั่ง “ใหคุณ(ตา,ยาย…) เขียนขอความอะไรก็ไดที่อานแลวรูเร่ือง หรือมี
ความหมายมา 1 ประโยค” 
  ____________________________________________________ □ 
○ ประโยคมีความหมาย 
11. Visuaconstruction (1 คะแนน)                   
 ขอนี้เปนคําสั่ง “จงวาดภาพใหเหมือนภาพตัวอยาง”                                   □ 
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คะแนนรวม_______________________ 

ผูถูกประเมิน (นาย, นาง, นางสาว)…………………….นามสกุล……………………อายุ………ป 
ลงชื่อผูทําการทดสอบ………………………………….วันที่………เดือน………….พ.ศ……….. 

 
จุดตัด (cut-off piont) สําหรับคะแนนที่สงสัยภาวะสมองเสื่อม (cognitive impairment) 
 

คะแนน ระดับการศึกษา 
จุดตัด เต็ม 

ผูสูงอายุปกติไมไดเรียนหนังสือ (อานไมออก-เขียนไมได) •  14 
23 
(ไมทําขอ 4, 
9,10) 

ผูสูงอายุปกติเรียนระดับประถมศึกษา • 17 30 
ผูสูงอายุปกติเรียนระดับสูงกวาประถมศึกษา • 22 30 
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แบบสัมภาษณความสามารถในการปรับตัวเพื่อการคืนสูภาวะปกติ (Resilience) 
 

คําชี้แจง  ขอคําถามตอไปนี้  ตองการทราบวาทานเหน็ดวยกับขอความแตละขอทีอ่ธิบายถึง
ลักษณะของตวัทานมากนอยเพียงใด โดยการเลือกตอบใหถือเกณฑดงันี ้  

 ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง             เหน็ดวยอยางยิ่ง 
        1 2 3 4 5 6 7 
 

ขอความ 1 2 3 4 5 6 7 
1.เมื่อทานวางแผนจะทาํสิ่งใด ทานสามารถทําตามแผนที่
วางไวได  

       

2 ทานมกัจะจดัการกับปญหาหรือสถานการณตางๆไมวิธี
ใดก็วิธีหนึง่เสมอ 

       

3.ทานสามารถพึ่งพาตนเองไดมากกวาการพึ่งพาผูอ่ืน        
4. ทานพยายามทาํในสิง่ทีท่านชอบและสนใจ        
5. ถาจําเปนทานสามารถมีชวีิตอยูไดดวยตวัทานเอง        
6.ทานรูสึกภาคภูมิใจที่ทานประสบความสําเร็จในการ
กระทาํสิ่งตางๆในชีวิต 

       

7.ทานสามารถจัดการกับส่ิงตางๆไดดวยความสุขุม เยือก
เย็น  

       

8.ทานมีตวัเองเปนเสมือนเพื่อน        
9.ทานรูสึกวาทานสามารถจดัการหลายสิ่งหลายอยางได
ในเวลาเดียวกนั 

       

10. เมื่อทานตองการจะทาํอะไรก็ตาม ทานมีความตั้งใจ
อยางแนวแนในการจะทาํสิ่งนั้นใหได 

       

11. ทานแทบจะไมเคยคิดวา ชวีิตนี้จะหมดหวัง        
12.ทานมีชวีิตอยูกับปจจุบนั        
13. ทานสามารถผานชวงเวลาที่ยากลาํบากมาได
เพราะวาทานเคยผานประสบการณทีย่ากลําบากมากอน 

       

14. ทานมวีนิยัในตัวเอง        
15.ทานใหความสนใจในสิ่งตางๆ 
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ขอความ 1 2 3 4 5 6 7 
16.ทานสามารถหาเรื่องราวบางอยางทีท่ําใหทานหัวเราะ
ไดเสมอ 

       

17. ทานสามารถผานเหตุการณที่ยากลาํบากมาไดเพราะ
มีความเชื่อถือในตัวเอง 

       

18.ในชวงเวลาที่คับขันหรือมีเหตุการณฉุกเฉิน ทานเปน
คนหนึ่งที่คนอืน่สามารถพึ่งพาได 

       

19.ทานสามารถมองแตละเหตุการณที่เกดิขึ้นไดหลาย
แงมุม 

       

20. บางครั้งทานทําสิง่ตางๆดวยตัวทานเอง  ไมวาสิง่นัน้
ทานตองการจะทําหรือไมตองการทํา 

       

21. ชีวิตของทานนั้นมีความหมาย        
22.ทานไมกงัวล หรือหมกมุนอยูกับส่ิงทีท่านไมสามารถ
จัดการได 

       

23. เมื่อทานอยูในสถานการณที่ยุงยาก ทานสามารถ
หาทางออกใหตนเองไดเสมอ 

       

24.ทานมีกาํลงักายและกาํลงัใจเพยีงพอ ในการทําทุกสิง่
ที่ทานตองการทํา 

       

25.ทานยอมรบัได ถารูวามบีางคนไมชอบทาน        
 

แปลโดย วาสนา เพ็ชรภักดิ์ (2550) ปรับปรุงจาก Resilience Scale ของ Wagnild & 
Young (1993: 165-173) โดยใชเทคนิคการแปลกลับเปนภาษาอังกฤษและตรวจสอบความ
ถูกตองโดยผูเชี่ยวชาญ มีจํานวน 25 ขอ เปนขอความทางบวกทั้งหมด ลักษณะการวัดเปนมาตรา
สวนประมาณคา (Rating scale) โดยแบงเปน 7 ระดับ มีเกณฑการใหคะแนน ตั้งแตคะแนน
เทากับ 1 (ไมเห็นดวย) จนถึงคะแนนเทากับ 7 (เห็นดวย) ดังตัวอยางตอไปนี้ 

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง             เห็นดวยอยางยิ่ง 
        1 2 3 4 5 6 7 
 
องคประกอบของขอคําถามมี 2 ปจจยัคือ ปจจัยดานสมรรถนะสวนบุคคล (Personal 
Competence) จํานวน 17 ขอ ไดแก ขอคําถามที่ 1-6, 9-10, 13-15, 17-20, และ 23-24  และ
ปจจัยดานการยอมรับตนเองและชีวิต (Acceptance of Self and Life) จํานวน 8 ขอ  ไดแก ขอ 
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คําถามที่ 7, 8, 11, 12, 16, 21, 22 และ 25 โดยใหผูสูงอายุเลือกตอบวาแตละขอคําถาม
นั้นตรงกับคุณลักษณะสวนตัวของตนเองมากนอยแคไหน ถาคะแนนรวมที่ไดสูงหมายถึง มี
ความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติสูง ขอคําถามพัฒนามาจากการวิจัยเชิงคุณภาพ
ในผูสูงอายุเพศหญิงที่สามารถปรับตัวจากเหตุการณสูญเสียที่รุนแรงในชีวิต (Wagnild และ 
Young, 1990) จากนั้นก็ไดมีการนํามาพัฒนาปรับปรุงใชในหลายงานวิจัยในกลุมตัวอยางที่
หลากหลาย การหาคาความสอดคลองภายในของคาความเชื่อมั่นภาคภาษาอังกฤษ พบวามีคา
ระหวาง 0.76-0.91 การทดสอบซ้ํา (Test-retest reliability) ในกลุมตัวอยางหญิงหลังคลอดอยู
ระหวาง 0.67-0.84 (p<.01) คาความตรงตามเนื้อหา พบวามีความสัมพันธกับระดับความพึง
พอใจในชีวิต  ภาวะซึมเศรา และภาวะสุขภาพทั่วไปอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

การแปลผลคะแนนความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติโดยรวม แบงเปน 3 
ระดับ โดยถือเกณฑดังนี้ 

คะแนน 25-75 คะแนน หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติอยูใน
ระดับตํ่า 

คะแนน 76-125 คะแนน หมายถึง มีความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ
อยูในระดับปานกลาง 

คะแนน 126-175 คะแนน หมายถึง มีความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติ
อยูในระดับสูง 

ในการศึกษาครั้งนี้ใชคะแนนรวมซึ่งมีคาตั้งแต 75-175 คะแนน ในการศึกษาความสัมพันธ 
คะแนนสูงหมายถึง ความสามารถในการปรับตัวเพื่อคืนสูสภาวะปกติสูง 
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ภาคผนวก ค 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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แนวทางการสัมภาษณแบบเจาะลึก 
เรื่อง ประสบการณการฟนสภาพของผูสูงอายุที่ประสบภัยพิบัติสึนาม ิ

 
สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 

 
 ขอมูลเกี่ยวกับผูใหสัมภาษณ 
 1) หมายเลขรหัส……………………… 
 2) จํานวนครั้งสัมภาษณ………………………………………………………………….. 
     วันที่สัมภาษณ………………………………เวลา…………………………………..... 
     สถานที่สัมภาษณ……………………………………………………………………… 
     ระยะเวลาที่ใชในการสัมภาษณ……….ชั่วโมง……….. นาที 
            3) เพศ……………………………………อายุ…………………………………………ป 
 4) สถานภาพสมรส……………………………………………………………………….. 
 5) เชื้อชาติ……………………………………ศาสนา…………………………………….. 
 6) ระดับการศึกษา…………………………………………………………………………. 
 7) อาชีพ (กอนประสบภัยพิบัติ)……………………………………………………………. 
 8) รายได…………………………………………………………………………………… 
 9) ภูมิลําเนาเดิม (กอนประสบภัยพิบัติ) …..………………………………………………. 
 10) ประสบการณการสูญเสีย ……………………. ……………………………………… 
                 …………………………………………………………………………………………. 
 11) ประวัติการเจ็บปวย…………………………………………………………………….. 
 
ขอมูลปจจุบัน 
 1) ปจจุบันพักอยูที่………………………………………………………………………….. 
                 อาศัยอยูกับ……………………………………………………………………………… 
            2) อาชีพ……………………………………………………………………………………
 3) โรคประจําตัว/สภาพรางกาย…………………………………………………………….. 
                 ………………………………………………………………………………………….. 
            4) การสูญเสีย………………………………………………………………………………. 
 5) ระดับการฟนสภาพ……………………………………………………………………… 
 6) ระยะเวลาการฟนสภาพ…………………………………………………………………. 
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สวนที่ 2 แนวทางการสัมภาษณ  (Interveiw Guideline) 
 
 แนวคําถามในการเก็บขอมูลสรางขึ้นตามวัตถุประสงค  และแนวคิดเบื้องตนในการวิจัย 
คําถามการสัมภาษณมีความยืดหยุน  ไมมีการกําหนดคําถามอยางตายตัว และเอื้อใหผูใหขอมูลสามารถ
แสดงออกถึงการรับรูตามบริบทของผูใหขอมูล และคําถามจะไดรับการพัฒนาใหเหมาะสมจาก
การสัมภาษณนํารอง สําหรับประเด็นและตัวอยางคําถามในการเก็บขอมูลมีดังนี้ 
 

ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
1.คําถามเปดการสนทนา •  แนะนําตัวผูวิจัย / ผูชวยวิจัย  วัตถุประสงคในการเก็บขอมูล   

    ประโยชนที่จะไดรับและ ขอความยินยอมในการใหการสัมภาษณ  
    และในระหวางการสัมภาษณหากคําถามใดที่ทานไมสะดวกตอบ  
    ทานไมตองตอบ หรือทานตองการหยุดสนทนา ชวงเวลาใดก็ได 

2. คําถามนํารอง •  ยายมาอยูอาศัยที่………………….นานหรือยัง 
•  เดิมกอนเกิดเหตุการณภัยพิบัติสึนามิอาศัยอยูที่ไหน ตอนนี้อยูกับใคร      
    ใชชีวิตอยางไร 
•  ความเปนอยูขณะนี้ เปนอยางไร 
•  เปรียบเทียบระหวางขณะนี้กับกอนเกิดเหตุการณ คิดวาตางกัน หรือ 
    เหมือนกันหรือไม อยางไร 
•  ชวงเวลาที่ผานมาจนถึงวัยสูงอายุ เมื่อทานประสบกับอุปสรรค หรือ   
    ความยากลําบาก ทานมีวิธีการปฏิบัติตัว หรือแกไขปญหาอยางไร  
    เพราะเหตุใดถึงเลือกใชวิธีนี้  
•  สําหรับภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นเมื่อ 3 ป ที่ผานมาทานมีความรูสึก 
    อยางไร  กับเหตุการณที่เกิดขึ้นในครั้งนี้ 

3. คําถามหลัก •  ชวยเลาประสบการณที่ทานประสบกับภัยพิบัติสึนามิเปนอยางไร 
    บาง สงผลกระทบตอทานอยางไร มากนอยเพียงใด?  
•  ภายหลังที่ทานประสบกับภัยพิบัติสึนามิ สามารถฟนตัว/ปรับตัวได 
    อยางไร ใชเวลานานเทาไหร ? 
•  การฟนตัว/การปรับตัว มีความแตกตาง หรือเหมือนกับอุปสรรค  
    หรือความยากลําบากที่ทานเคยประสบมาอยางไร? 
•  ภัยพิบัติสึนามิที่เกิดขึ้นสงผลเสีย และผลดีกับตัวทานอยางไร เพราะ 
    เหตุใด? 
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ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
•  การฟนตัวจากภัยพิบัติสึนามิ ในความหมายของทานเปนควรเปนอยางไร?  
•  ทานมีวิธีการ หรือการปฏิบัติตัว เพื่อการฟนสภาพอยางไรบาง?   
•  การฟนตัวในแตละระยะหลังภัยพิบัติเปนอยางไร?  
•  ทานบอกไดไหมวาการฟนตัวควรจะมีลักษณะอยางไร และพอที่จะ 
    ยกตัวอยางการฟนตัวของทานไดไหมวาเปนอยางไร?  
•  ทานคิดวาอะไรบางที่ทําใหทานเกิดการฟนตัว/การปรับตัว  
•  คิดวาผูประสบภัยที่เปนเด็ก ผูใหญ ผูสูงอายุ การฟนตัวหลังประสบ 
    ภัยจะเหมือนกันไหม เหมือน………เพราะอะไร ตาง……เพราะอะไร? 
•  ลองยกตัวอยางการฟนตัวของผูสูงอายุ หรือการฟนตัวของทานจาก 
    ภัยพิบัติสึนามิในครั้งนี้ 
•  ที่วาฟนตัว เมื่อไหรเรารูสึกวาเราฟนตัว  นานไหม หลังเกิดเหตุ 
•  มีอะไรบางที่ชวยใหเราฟนตัว/ปรับตัว 
•  มีไหมที่เขายังไมฟนตัว/ปรับตัวไมได เขาเปนอยางไร ลองเลาใหฟง  
    ลองยกตัวอยาง 
•  หลังจากทานประสบกับภัยพิบัติสึนามิ ทานไดรับการชวยเหลือจาก 
    แหลงใดบาง โดยวิธีใด?  
•  การฟนตัวจากภัยพิบัติสึนามิมีผลกับทาน และการดําเนินชีวิตของ 
    ทานหรือไม อยางไร ? 
    

4.คําถามขอความชัดเจน •  นาสนใจนะคะ แลวยังไงตอคะ?  
•  หลังจากนั้นละคะ… เลาตอไปซิคะ….. 
•  เร่ืองนี้นาสนใจมากคะ ขอถามเพิ่มอีกนิดเกี่ยวกับ……../ไดไหมคะ 
•  พอจะบอกรายละเอียดของเรื่องนี้ไดไหมคะ? 
•  ทานหมายความวา…..ใชไหมคะ? 
•  บอกดิฉันดวยนะคะ ถาดิฉันพูดตางไปจากที่ทานบอกวา….. 
    หลังจากนั้นทานเลาตอวา…..ใชไหมคะ 
•  ทานพูดวา….ถูกไหมคะ? 
•  ทานคิดอยางไรเวลาที่ทานพูดวา…… 
•  ทําไมถึงเปนอยางนั้นละคะ? 
•  ดิฉันยังไมแนใจวาเขาใจสิ่งที่ทานกําลังพูดถึง ชวยอธิบายเพิ่มเติม 
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ประเภทคําถาม ขอคําถาม 
    อีกทีไดไหมคะ 

5. คําถามจบการสนทนา 
 
 
 
 

•  ตามที่สนทนากนัมาทานคิดวาไดขอสรุปเพียงพอหรือไม จะเพิม่เติม 
    อยางไร 
•  จากการสนทนาเกีย่วกบัการฟนตวัของผูสูงอายุจากภัยพิบัติสึนามิได  
    แก………………………… 
•  มีหัวขอใดที่ทานตองการเพิ่มเติม หรือผูสัมภาษณไมไดถาม หรือยัง 
    ไมไดสนทนากัน หรือไม 
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สวนที่ 3 แบบบันทึกภาคสนาม 
 
ชื่อ-สกุล…………………………………………………………หมายเลขผูใหขอมูล……………… 
สถานที่ใหสัมภาษณ…………………………………………………………………………………. 
การสัมภาษณคร้ังที่…………..วันที่.…...../.………/….…..เร่ิมเวลา………….น. ถึง…………น. 
บรรยากาศและสิ่งแวดลอม………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ความคิดและความรูสึกของนักวิจัยตอผูใหสัมภาษณ และการสัมภาษณ …………………………. 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
เหตุการณ ปญหา และการแกไข…………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ง 

 
การรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณ 
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การรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณ 
 

 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูสูงอายุจํานวน 13 ราย (หญิง 7 ราย 
ชาย 6 ราย) ทําการสัมภาษณทั้งหมด 25 คร้ัง ตามความสมัครใจของผูใหขอมูล ดังแสดงในตาราง 
 
ตารางที่ 2: การรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณ  
 
รายที่ ครั้งที ่ วันที ่ เวลา ระยะเวลา สถานที่ 

1 28 มี.ค.51 10.30-11.30 น. 1 ชม. บานผูใหขอมูล 1 
2 30 มี.ค.51  09.20-10.00 น. 40 นาที บานผูใหขอมูล 
1 29 มี.ค.51 11.30-12.00 น. 30 นาที ที่ทํางานผูใหขอมูล 2 
2 1 เม.ย.51 11.00-11.40 น. 40 นาที ที่ทํางานผูใหขอมูล 
1 29 มี.ค.51 12.30-13.10 น. 40 นาที บานผูใหขอมูล 3 
2 1 เม.ย.51  11.35-12.25 น. 50 นาที บานผูใหขอมูล 
1 4 เม.ย.51 10.10-12.00 น. 1 ชม.50 นาที บานผูใหขอมูล 4 
2 5 เม.ย.51 09.15-10.05 น. 50 นาที บานผูใหขอมูล 
1 7 เม.ย.51 13.30-14.30 น. 1 ชม. วัดประจําหมูบาน 5 
2 10 เม.ย.51 14.00-14.50 น. 50 นาที วัดประจําหมูบาน 
1 11 เม.ย.51 10.15-11.15 น. 1 ชม. บานผูใหขอมูล 6 
2 15 เม.ย.51 10.20-11.05 น. 45 นาที บานผูใหขอมูล 
1 17 เม.ย.51  14.10-15.00 น. 50 นาที บานผูใหขอมูล 7 
2 18 เม.ย.51 13.20-13.55 น. 35 นาที บานผูใหขอมูล 
1 22 เม.ย.51 09.30-10.30 น. 1 ชม. บานผูใหขอมูล 8 
2 23 เม.ย.51 10.50-11.35 น. 45 นาที บานผูใหขอมูล 
1 25 เม.ย.51 10.30-11.40 น. 1 ชม.10 นาที บานผูใหขอมูล 9 
2 27 เม.ย.51 10.20-11.15 น. 55 นาที บานผูใหขอมูล 
1 29 เม.ย.51 14.15-15.25 น. 1 ชม. 10 นาที บานผูใหขอมูล 10 
2 30 เม.ย.51 10.20-11.10 น. 50 นาที บานผูใหขอมูล 
1 2 พ.ค.51 13.40-14.40 น. 1 ชม. บานผูใหขอมูล 11 
2 3 พ.ค.51 13.20-14.05 น. 45 นาที บานผูใหขอมูล 
1 5 พ.ค.51 14.20-15.10 น. 50 นาที บานผูใหขอมูล 12 
2 6 พ.ค.51 11.10-11.50 น. 40 นาที บานผูใหขอมูล 

13 1 7 พ.ค.51 13.30-14.30 น. 1 ชม. บานผูใหขอมูล 
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ขอมูลสวนบคุคลของผูใหขอมูล 
 

ตารางสรุปขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูล 
 
                      ID      
ลักษณะทั่วไป            

1 
 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

ชาย               
เพศ 
 

หญิง              

60-65 ป              
66-70 ป              
71-75 ป              

 
 
อายุ 

76-80 ป              
คู 
 

             สถาน 
ภาพ 
สมรส หมาย              

ศาสนา พทุธ              
มัธยมศึกษา              
ประถมศึกษา              

ระดับ 
การ 
ศึกษา ไมไดเรียน

หนงัสือ 
             

คาขาย              
ประมง              

อาชีพ 
เดิม 

เกษตรกร              
คาขาย              
เกษตรกร              

อาชีพ 
ปจจุบัน 
 
 
 
 

ไมไดประกอบ
อาชพี 
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                      ID      
ลักษณะทั่วไป            

1 
 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

5,001-
10,000 

             

10,001-
15,000 

             

รายได
เดิม 
(บาท/ 
เดือน) 

มากกวา 
15,000 

             

ต่ํากวา 
5,000 

             รายได 
ปจจุบัน 
 (บาท/
เดือน) 

5,001-
10,000 

             

ที่อยูอาศัย              
ทรัพยสิน              
อาชีพ              

การ
สูญเสีย 

สมาชิกใน
ครอบครัว 

             

นอยกวา 1 ป              ระยะ 
เวลา
การฟน
สภาพ 

1-2 ป              

ระดับปาน
กลาง 

             ระดับ
การฟน
สภาพ ระดับสูง 

 
             

ครอบครัว              การพกั
อาศัยใน
ปจจุบัน ตามลําพัง              
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 

 
นางสาวธัญลักษณ  แสนสุข เกิดวันที่ 9 มีนาคม พ.ศ.2519 ที่จังหวัดประจวบคีรีขันธ 

สําเร็จการศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสุราษฎรธานี  
เมื่อปการศึกษา 2542 เขาศึกษาตอระดับบัณฑิตศึกษา ในหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลผูสูงอายุ) ที่คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
เมื่อปการศึกษา 2549 ปจจุบันปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ 7 หอผูปวยใน โรงพยาบาลสวี 
จังหวัดชุมพร 
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