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Abstract 
 

The purposes of this study were (1) to study the levels of adaptation, 
positive thinking, happiness in work performance, and preparation to enter the elderly 
social society of employees of Siam City Cement Public Company Limited 
(SCCPCL), Saraburi province; and (2) to study the adaptation, positive thinking and 
happiness in work performance affecting preparation to enter the elderly social 
society of employees of the SCCPCL. 

The research sample consisted of 230 randomly selected employees, aged 
40 – 59 years, working at three factories of the SCCPCL, Saraburi province during the 
2017 year.  The sample size was determined based on Krejcie & Morgan Sample Size 
Table.  The employed research instruments were (1) an adaptation assessment scale, 
(2) a positive thinking assessment scale, (3) a scale to assess happiness in work 
performance, and (4) a scale to assess the preparation to enter the elderly social 
society.  The reliability coefficients of the four assessment scales were .84, .91, .92, 
and .76 respectively.  Statistics employed for data analysis were the frequency, 
percentage, mean, maximum value, minimum value, standard deviation, and multiple 
regression analysis. 

The findings showed that (1) employees of the SCCPCL, Saraburi 
province had the adaptation level, positive thinking level, and happiness in work 
performance level at the high level, while their level of preparation to enter the elderly 
social society was at the moderate level; and (2) adaptation and happiness in work 
performance had influences on the employees’ preparation to enter the elderly social 
society at the .05 level of statistical significance; they could be combined to predict 
the level of preparation to enter the elderly social society of employees of the 
SCCPCL, Saraburi province by 37 percent and the regression equation to predict 
preparation to enter the elderly social society in the form of standard score was as 
shown below:  

                                Z’ = .40X1 + .28X3 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 
 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 
ในสังคมโลกปจจุบัน สถานการณประชากรกําลังเปนท่ีไดรับความสนใจ โดยเฉพาะเรื่องท่ี

เก่ียวกับโครงสรางประชากรท่ีกําลังมีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องซ่ึงเปนสังคมท่ีเขาสู “สังคมผูสูงอายุ” 
(Aging Society) องคการสหประชาชาติกําหนดวา "สังคมสูงวัย” (Aged Society) สามารถพิจารณาได
จากสัดสวนของประชากรอายุ 65 ปข้ึนไปท่ีมีมากกวารอยละ 7 หากประเทศนั้นมีจํานวนประชากรสูงวัย
มากกวารอยละ 14 เรียกไดวาเขาสู "สังคมสูงวัยอยางสมบูรณ” (Complete Aged Society) (ชมพูนุช 
พรหมภักดิ์, 2556)  หากมองโดยภาพรวม ในป 2015 ประเทศในกลุมอาเซียนท่ีกาวเขาสูสังคมสูงวัย 
(Aged Society) ไดแก สิงคโปร ไทย เวียดนาม และอินโดนีเซีย ตามลําดับ (โสภาวดี เลิศมนัสชัย, 
2555:5) จากรายงานของสํานักงานสถิติแหงชาติเรื่อง “การสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย    
พ.ศ. 2557” พบวา ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึนอยางตอเนื่องโดยใน     
พ.ศ. 2550 รอยละ 10.7 พ.ศ. 2554 รอยละ 12.2 และจากการสํารวจในปลาสุดในปพ.ศ. 2557 มี
จํานวนผูสูงอายุเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอยละ 14.9 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2557)  

จากขอมูลขางตนจะเห็นวาสังคมไทยกาวเขาสู  “สังคมสูงอายุอยางสมบูรณ (Aged 
Society)” เปนเพราะความกาวหนาทางการแพทยและทางสาธารณสุขทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ี
สมบูรณข้ึนมีอายุขัยเฉลี่ยสูงข้ึนกวาเดิม ถึงอยางไรก็ตามเม่ือเขาสูวัยสูงอายุยอมมีการเปลี่ยนแปลงท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจและสังคม การเตรียมตัวเขาสูวัยสุดทายของชีวิตจึงมีความสําคัญ จากคูมือ “แผน
ท่ีชีวีมีสุข” ไดใหขอแนะนําในการเตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุวาควรมีการเตรียมความพรอมท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจและสังคม (อาชัญญา รัตนอุบล, 2558) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของวันชัย  
แกวสุมาลี (2552) ท่ีพบวาตองอาศัยปจจัยดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสุขภาพ ดานความเชื่อ ดาน
ทัศนคติและดานพฤติกรรมในการเตรียมความพรอม  และงานวิจัยของเพ็ญประภา เบญจวรรณ (2558) 
กลาวถึง การเตรียมพรอมเพ่ือเขาสูสังคมผูสูงอายุมี 6 ดาน ไดแก 1) การเตรียมความพรอมดานจิตใจ  
2) การเตรียมความพรอมดานรางกาย  3) การเตรียมความพรอมดานทรัพยสินและเงินทอง  4) การ
เตรียมความพรอมดานกิจกรรมและการใชเวลาวาง 5) การเตรียมความพรอมดานสัมพันธภาพใน
ครอบครัว และ 6) การเตรียมความพรอมดานท่ีอยูอาศัย ผูท่ีมีการเตรียมตัวท่ีดีจะสามารถใชชีวิตในชวง
บั้นปลายของชีวิตไดอยางมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี  

หลักการเตรียมตัวกอนเขาสูกระบวนการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมสูงอายุจะขาดสิ่งนี้
ไมไดเลยนั้นก็คือ การปรับตัวซ่ึงเปนการพยายามเอาชนะความคับของใจท่ีเกิดจากการมีอุปสรรคมากีด
ขวางท่ีจะนําไปสูจุดมุงหมายท่ีตองการเพ่ือรักษาความสมดุลของชีวิต ทําใหรูสึกสบายใจและมีความสุข 
(ชวนพิศ ทองทวี, 2545, น. 64) เพราะมนุษยทุกคนตางตองการใชชีวิตบั้นปลายอยางมีความสุขในทุกๆ 
ดาน ดังเชนคํากลาวของลาซารัสไดกลาววา มนุษยตองการปรับตัวและปรับพฤติกรรมของตนเองให
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สอดคลองกับความตองการภายในของตนเองและสภาพแวดลอมทางสังคม (Lazarus, 1969, pp. 17-21) 
และบุคคลท่ีปรับตัวไดดีจะเปนผูท่ีเขาใจตนเอง ยอมรับตนเอง มีเจตคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืนสงผลตอ
การใชชีวิตอยางมีความสุข 

นอกเหนือจากการปรับตัวแลวยังมีอีกหนึ่งปจจัยท่ีสําคัญ คือ ความคิดเชิงบวกโดย เกรียงศักดิ์ 
เจริญวงศศักดิ์ (2554) กลาววา ความคิดเชิงบวก หมายถึง การมีมุมมองตอสถานการณท่ีเกิดข้ึนในแงดี 
โดยไมข้ึนอยูกับสถานการณนั้นวาเปนเชนไร มองเห็นโอกาสและความเปนไปไดมากกวาความยากลําบาก
และอุปสรรค มองเห็นความสําเร็จมากกวาความลมเหลว โดยแสดงออกมาเปนคําพูดและการกระทําเชิง
บวกท่ีสงผลใหประสบความสําเร็จในชีวิต ดังงานวิจัยของปยวัฒน  วิริยะสุนทราพร (2555) ท่ีศึกษาถึง
ความคิดเชิงบวกท่ีพยากรณความสุขในการทํางานของพนักงาน จากการศึกษาพบวาพนักงานท่ีมี
ความคิดเชิงบวกสามารถชวยใหพนักงานปรับเปลี่ยนทัศคติวิธีการคิดการอานเปนไปในทางบวก ชวยให
การทํางานมีความสุข ซ่ึงความคิดเชิงบวกนั้นยังมีความสัมพันธกับตัวแปรอ่ืน ๆ เชน การมองโลกในแงดี 
การมีความเชื่อม่ัน ความพยายามแกไขปญหา มีความกลาหาญกลาเผชิญกับปญหาและอุปสรรค รวมถึง
ความมุงม่ันและอีกหลาย ๆ ปจจัยท่ีสงผลตอความสุขในการทํางาน  

 ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 9) กลาววา ความสุขในการทํางานมีสวนชวยสงเสริมให
บุคคลากรเกิดความรูสึกอยากทํางาน และเกิดความสุขในงานตามมา ความสุขเปนพลังของอารมณใน
ทางบวก ความรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวา ความสนุกสนานในการทํางานเปนสวนสําคัญในการทํางาน  ทํา
ใหผลงานบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว เกิดการคงอยูในงานมีความตั้งใจปฏิบัติงานใหมีคุณคาและ
ประสิทธิภาพตอไป ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคลท่ีตอบสนองตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในการ
ทํางาน โดยบุคคลนั้นเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน สนุกกับงานท่ีทํา และรูสึกวาไดทํางานท่ีดี มีความ
ภาคภูมิใจในงานท่ีทํา ซ่ึงเปนความรูสึกดีๆ ท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลท่ีมีความสุขในการทํางาน (อางถึงใน บุญจง 
ชวศิริวงศ, 2550, น. 63) ในขณะเดียวกันวันชัย แกวสุมาลี (2552) ไดกลาววาบุคคลใดท่ีมีความเชื่อ 
ทัศนคติท่ีดีตอตนเองยอมสงผลใหการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุท้ังทางดานรางกายและจิตใจและ
งานวิจัยของ แสนคํานึง ตรีฤกษฤทธิ์ (2557) พบวาการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุท้ังดาน
จิตใจและดานรางกายมีอิทธิพลเชิงบวกตอคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ดังนั้นหากมนุษยรูจักการปรับตัวและมีมุมมองความคิดในเชิงบวก จะเปนพลังขับเคลื่อนให   
มีพฤติกรรมท่ีตอบสนองตอคนรอบขางในทางบวก มีความสุขในการทํางานและสงผลใหมีการเตรียม
ความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีดี ดังงานวิจัยของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) ได
ศึกษาถึงความคิดเชิงบวกท่ีพยากรณความสุขในการทํางานของพนักงานผลการวิจัยพบวาความคิดเชิง
บวกมีความสัมพันธทางบวกกับความสุขในการทํางานของพนักงานและความคิดเชิงบวกดานความ
พยายามแกไขปญหา ความมุงม่ัน และการมองโลกในแงดีสามารถพยากรณความสุขในการทํางานของ
พนักงานไดถึงรอยละ 32.70 สวนดานความสุขในการทํางานนั้นจากการศึกษางานวิจัยของกูญธิภา       
ถิติวงษประทีป (2550) ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกกับความสุขในการ
ทํางาน และงานวิจัยของดวงภา จิระเดชประไพ (2553) ท่ีศึกษาถึงการเตรียมตัวกอนเขาสูวัยสูงอายุ 
รวมถึงการปรับตัวและความพึงพอใจของผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุท่ีมีการเตรียมตัวตางกัน    
จะมีการปรับตัวและมีความพึงพอใจในชีวิตแตกตางกัน ถึงอยางไรก็ตามจะเห็นไดวางานวิจัยสวนใหญยัง
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ไมมีงานวิจัยท่ีศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี เปนโรงงานอุตสาหกรรมขนาด
ใหญซ่ึงมีการทํางานแบงออกเปนสวนงานอยางชัดเจน จากรายงานการสํารวจขอมูลบุคลากรในโรงงาน 
พบวาบุคลากรสวนใหญมีอายุอยู ในชวงวัยกลางคนมีอายุระหวาง 40-59 ป ซ่ึงอีกไม ก่ีป ก็ตอง
เกษียณอายุ ดวยเหตุนี้จึงควรไดมีการเตรียมตัวและเตรียมใจกอนเขาสูวัยสูงอายุ ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความ
สนใจท่ีจะศึกษาถึงการปรับตัว ความคิดเชิงบวก ความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชกับงานดานการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแกพนักงาน และการจัด
กิจกรรมหรือโครงการตาง ๆ เพ่ือสงเสริมและพัฒนาใหพนักงานรูจักการปรับตัว มีความคิดเชิงบวกและมี
ความสุขในการทํางานเพ่ิมข้ึนเพ่ือใหสอดคลองกับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดอยางมี
คุณภาพ 

 

2. วัตถุประสงคการวิจัย 
 

2.1 เพ่ือศึกษาระดับการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางานและ
ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี 

2.2 เพ่ือศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี 

 

3.  กรอบแนวคิดการวิจัย  
 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยครั้งนี้เปนสวนหนึ่งของการสังเคราะหองคความรูท่ีไดจากการ

ทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผล
ตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี โดยผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฏีท่ีเก่ียวของมากําหนดเปนกรอบแนวคิด และในสวนตัวแปร
อิสระ ผูวิจัยไดกําหนดไว 3 ตัวแปร ไดแก การปรับตัว ความคิดเชิงบวกและความสุขในการทํางาน 
สวนตัวแปรตาม คือ การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
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ตัวแปรอิสระ     
         
        
        ตัวแปรตาม 
 
 
       
 
 
  
 

 
ภาพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

4.  สมมุติฐานการวิจัย  
 
 การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานอยางนอย 1 ตัวแปรสงผลตอการ

เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี  

 

5. ขอบเขตการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
5.1 ประชากร คือ พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 

จํานวน 3 โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 539 คน  
5.2 กลุมตัวอยาง คือ พนักงานท่ีปฎิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 

จังหวัดสระบุรี ป พ.ศ. 2560 จํานวน 3 โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบ
งาย เทียบตามตารางของเครจซ่ีและมอรแกน จํานวน 230 คน 

5.3 ตัวแปร ตัวแปรท่ีจะศึกษาประกอบดวย  
5.3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแก การปรับตัว ความคิดเชิง

บวก และความสุขในการทํางาน 
5.3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ การเตรียมความพรอมกอนเขาสู

สังคมผูสูงอายุ 
 
 
 

ความสุขในการทํางาน 
   

การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ ความคิดเชิงบวก 

การปรับตัว 
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6. นิยามศัพทเฉพาะ  
 

6.1 การปรับตัว หมายถึง  กระบวนการรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจเพ่ือให
สามารถทํางานและดํารงชีวิตภายใตสถานการณการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุท่ี
เปลี่ยนแปลงอยางมีความสุขของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี 
แบงเปน 4 ดาน คือ การปรับตัวดานสุขภาพรางกาย การปรับตัวดานจิตใจ การปรับตัวดานสังคม และ
การปรับตัวดานเศรษฐกิจ 

6.2 ความคิดเชิงบวก หมายถึง กระบวนการคิดและความรูสึกภายในจิตใจดานบวก
เก่ียวกับการทํางาน การลดความเครียดและความขัดแยง การกาวขามคําวาปญหาและอุปสรรคดวย
ความม่ันใจในการทําสิ่งท่ีตั้งเปาหมายไวอยางมุงม่ัน พยายามทําใหสําเร็จและมีความกลาท่ีจะเผชิญกับ
ความผิดหวังดวยวิธีคิดบวกเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน)  จังหวัดสระบุรี ประกอบดวย 4 ดาน คือ การมองโลกในแงดี การมีความ
เชื่อม่ันในตนเอง การมีความพยายามและมุงม่ัน และการมีความกลาหาญ 

6.3 ความสุขในการทํางาน หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจท่ีได
ปฏิบัติงานดวยความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน รูสึกทาทาย รูสึกสนุกสนาน มีความรูสึกทางบวก
มากกวาความรูทางลบ มีความสําเร็จในงานและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานเพ่ือนรวมงานและมี
ความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี แบงเปน 
3 ดาน คือ การมีความพึงพอใจในงาน การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางาน
และเพ่ือนรวมงาน และการมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน 

6.4 การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ หมายถึง การตระหนักและวางแผนเพ่ือ
เตรียมความพรอมรับมือเหตุการณตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตเก่ียวกับการเขาสูสังคมผูสูงอายุแบงเปน 
3 ดาน คือ การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจ
และการออม และการเตรียมความพรอมดานสังคมและครอบครัว 

 

7. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  
 

7.1 เพ่ือทราบถึงระดับการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางานและ
ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี 

7.2 เพ่ือนําผลการศึกษาไปเปนแนวทางใหแกพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีความสุข 

7.3 เพ่ือนําผลการศึกษาท่ีไดมาใชเปนแนวทางในการประยุกตใชกับการใหบริการแนะแนว
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแกพนักงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 
และจัดกิจกรรมสงเสริมหรือโครงการสงเสริม ใหพนักงานรูจักความสําคัญในการปรับตัว ความคิดเชิง
บวก ความสุขในการทํางานหากมีทุกองคประกอบชีวิตบั้นปลายก็จะมีความสุข  

 



บทท่ี 2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 
 

ในการศึกษาเรื่อง การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป ดังตอไปนี้ 

1. วรรณกรรมท่ีเก่ียวของ 
1.1 การปรับตัว 

1.1.1 ความหมายของการปรับตัวในวัยผูใหญกลางคน 
1.1.2 กระบวนการปรับตัว 
1.1.3 ปญหาของการปรับตัว 
1.1.4 ลักษณะบุคคลท่ีมีการปรับตัวดี 

1.2 ความคิดเชิงบวก 
1.2.1 ความหมายความคิดเชิงบวก 
1.2.2 พลังความคิดเชิงบวก 
1.2.3 หลักการมองโลกเชิงบวก 

1.3 ความสุขในการทํางาน 
1.3.1 ความหมายความสุขในการทํางาน 
1.3.2 องคประกอบของความสุขในการทํางาน 

1.4 การเตรียมความพรอม 
1.4.1 การเตรียมความพรอมดานรางกาย 
1.4.2 การเตรียมความพรอมดานจิตใจ 
1.4.3 การเตรียมตัวดานทรัพยสิน 
1.4.4 การเตรียมพรอมดานสังคม 

2. ทฤษฎีท่ีเก่ียวของ  
2.1 ทฤษฎีการปรับตัวของลาซารัส 
2.2 ทฤษฎีของ Roy (Roy Adaptation Theory)  
2.3 ทฤษฎีของอีริคสัน 
2.4 ทฤษฎีการสูงอายของแพค 

3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
3.1 งานวิจัยในประเทศ 
3.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 

1.1 การปรับตัว 
  1.1.1 ความหมายของการปรับตัว  
   ความหมายการปรับตัวมีผูใหความหมายไว   ดังนี้ๆ 
            ดาวิน (Darwin) เปนผูเริ่มใชคําวา “การปรับตัว” (Adaptation) ในทฤษฎีวา
ดวยการวิวัฒนาการใน ค.ศ. 1859 โดยไดสรุปความคิดวาสิ่งมีชีวิตท่ีสามารถปรับตัวใหเขากับสภาวะ
แวดลอมของโลกท่ีเต็มไปดวยภยันตรายไดเทานั้น ท่ีจะดํารงชีวิตอยูได ตอมานักจิตวิทยาไดนําคําวาการ
ปรับตัวมาใชในความหมายทางจิตวิทยาโดยเปลี่ยนมาใชคําวา Adjustment ในการศึกษาและเขาใจ
พฤติกรรมของมนุษย จําเปนตองศึกษาท้ังในแงชีววิทยาและจิตวิทยา ในแงชีววิทยา ไดแก การปรับตัวให
เปนไปตามความตองการของรางกาย สวนในแงของจิตวิทยา หมายถึง การปรับตัวใหเปนไปตามความ
ตองการของจิตใจ 
   กมลรัตน หลาสุวงษ (2545, น. 64) ไดใหความหมายวา การปรับตัว หมายถึง 
กระบวนการท่ีบุคคลพยายามปรับสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนแกตนเอง ไมวาจะเปนปญหาดานอารมณ ดาน
บุคลิกภาพ ดานความตองการท่ีเหมาะสมกับสภาพแวดลอมนั้นๆ 
   ชวนพิศ ทองทวี (2545, น. 64) กลาววา การปรับตัว คือ การพยายามเอาชนะ
ความคับของใจท่ีเกิดจากการมีอุปสรรคมากีดขวางท่ีจะนําไปสูจุดมุงหมายท่ีตองการเพ่ือรักษาสมดุลของ
ชีวิต หรือรักษาศักดิ์ศรีของตนเองใหสบายใจและมีความสุข 
   โคลแมนและแฮมเมน (Coleman and Hammen) ไดใหความหมายของการ
ปรับตัววา การปรับตัว หมายถึง ผลของความพยามปรับสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนแกตนเอง ไมวาจะเปน
ปญหาดานบุคลิกภาพ ดานความองการ ดานอารมณ ใหเกิดความเหมาะสมกับสภาพปญหานั้นๆ  
      นิภา นิธยายน (2530, น.7-9) ไดรวบรวมความหมายของการปรับตัวจาก
นักจิตวิทยาพอสรุปไดดังนี้ 
   1. มาลม และเจมิสัน (Malm & Jamison) กลาววา การปรับตัว หมายถึง 
วิธีการท่ีคนเราปรับตัวใหเปนไปตามความตองการของตัวเอง ในสภาพแวดลอม ซ่ึงบางครั้งสงเสริม 
บางครั้งขัดขวาง และบางครั้งสรางความทุกขทรมานแกเรา กระบวนการปรับตัวนี้ เกิดข้ึนจากความจริง
ท่ีวา มนุษยทุกคนมีความตองการและเราสามารถใชวิธีการแบบตาง ๆ ในการดําเนินการเพ่ือใหบรรลุถึง
ความตองการนั้น ๆ ในสภาวะแวดลอมท่ีปกติธรรมดา หรือมีอุปสรรคขัดขวางตาง ๆ กันไป 
                   2. ลาซารัส (Lazarus) กลาววา การปรับตัว ประกอบข้ึนดวยกระบวนการหรือ
วิธีการท้ังหลายทางจิตซ่ึงมนุษยใชในการเผชิญขอเรียกรองหรือแรงผลักดันภายนอกและภายใน 
           ตอมาในป 1981 โคลแมน และแฮมแมน (Coleman and Hamman) กลาววา 
การปรับตัว หมายถึง ผลของความพยายามของบุคคลท่ีพยายามปรับสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนแกตนเอง ไม
วาปญหานั้นจะเปนปญหาดานบุคลิกภาพ ดานความตองการหรือดานอารมณใหเหมาะสมกับ
สภาพแวดลอม จนเปนสถานการณท่ีมีบุคคลนั้นสามารถอยูในสภาพแวดลอมนั้น ๆ 
          เชนเดียวกับพจนานุกรมทางพฤติกรรมศาสตร ไดใหความหมายของการ
ปรับตัววา 
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                   1. เปนความสัมพันธท่ีสอดคลองระหวางสภาพแวดลอมกับความตองการของ
ตนเองท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 
                    2. เปนการปรับ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีจําเปน เพ่ือสนองความตองการ
และความพึงพอใจอยางสูงสุด โดยสรางความสัมพันธท่ีกลมกลืนกับสภาพแวดลอม 

 กันยา สุวรรณแสง (2536, น. 50) ไดใหความหมายของการปรับตัวไววา การ
ปรับตัว หมายถึง การปรับกายใจใหอยูในสังคมไดในสภาวะแวดลอม และสถานการณตาง ๆ อยางมี
ความสุข 

 ลักขณา สริวัฒน (2544, น. 105) ไดใหความหมายของการปรับตัวไววา การ
ปรับตัว คือ การท่ีบุคคลสามารถสรางหรือขัดเกลาพฤติกรรมใหเขากับแบบแผนของสังคม หรือสิ่งแวดลอม
ท่ีเปลี่ยนแปลง ใหสามารถบรรลุจุดหมายท่ีตองการ ทําใหมีชีวิตอยูอยางปกติสุขท้ังทางกายและจิตใจ ไม
เกิดผลเสียท้ังตอตนเองและผูอ่ืน 
     พจนานุกรมศัพทสังคมวิทยา อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2532, น. 
334) ไดใหความหมายของการปรับตัวทางสังคมวา หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตัว ใหเขากับผูอ่ืนได ใน
การอยูรวมกันในสังคม ซ่ึงจะตองมีการติดตอสัมพันธหรือแขงขันกัน คนในสังคมจะสามารถดํารงชีวิตอยู
รวมกันไดโดยการปรับปรุงไมใหเกิดความขัดแยงจนถึงตองแตกกลุมกัน แมวาแตละคนอาจจะมีนิสัย ใจ
คอหรือผลประโยชนแตกตางกัน 

 จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวา การปรับตัว คือ การท่ีบุคคลสามารถสราง
พฤติกรรมใหเขากับแบบแผนของสังคมหรือสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลง ใหสามารถบรรลุจุดมุงหมายท่ี
ตองการ ทําใหชีวิตมีความสุขท้ังกายและจิตใจ มีเกิดผลเสียท้ังตนเองและผูอ่ืน เปนผลของความพยายาม
ของบุคคลท่ีจะปรับสภาพสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนกับตัวเองไมวาปญหานั้นจะเปนปญหาดานบุคลิกภาพ 
ดานความตองการ ดานอารมณ เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอม การปรับตัวจะชวยทําใหบุคคลนั้นอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข 
  1.1.2 กระบวนการปรับตัว 
   ลักษณะของกระบวนการปรับตัว และปญหาการปรับตัว มี 2 ขอ ดังนี้คือ 

 1. ระดับของการปรับตัว สําหรับการปรับตัวท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของแต
ละบุคคลนั้น แบงไดเปน 2 ระดับคือ 

1.1 การปรับตัวระดับท่ีเรารูตัว (Conscious Attempt of Adjustment) 
การปรับตัวแบบนี้สามารถกระทําได 2 ทางคือ 

1.1.1 โดยการเพ่ิมความพยายามใหมากข้ึน เพ่ือใหชนะอุปสรรค หรือ
ความยุงยากตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน และเพ่ือใหบรรลุเปาหมายท่ีวางไว 

1.1.2 โดยการเปลี่ยนแปลงเปาหมายท่ีตั้งไว หากวาเปาหมายท่ีตั้งไวสูง
มากเกินไป หรือเปาหมายท่ีบุคคลนั้นทราบ หรือตระหนักวาเขาไมสามารถจะบรรลุเปาหมายนั้นไดบุคคล
ก็จะเปลี่ยนเปาหมายใหมแทน 

1.2 การปรับตัวระดับท่ีกระทําไปโดยไมรูตัว ( Unconscious Attempt of 
Adjustment ) การปรับตัวแบบนี้อาจกลาวไดวาเปนทางออกอยางหนึ่งของบุคคล เม่ือเกิดความคับของ
ใจ ความขัดแยง หรือเม่ือเผชิญปญหาแลวแกปญหานั้นไมได บุคคลก็จะหาทางออกดวยวิธีใดวิธีหนึ่งโดย
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ใช กลวิธานในการปองกันตัวในลักษณะตางๆ เรียกวา กลวิธานทางจิต ( Mental Mechanism ) หรือกล
วิธานในการปองกันตนเอง ( Self - Defense Mechanism ) การใชกลไกดังกลาวนั้น บุคคลใชเพ่ือรักษา 
หรือคุมครอง “ หนา ” หรือ “ ศักดิ์ศรี ” ของตนเอง หรือเพ่ือปองกันไมใหตนเองเกิดความวิตกกังวล
มากจนเกินไป หรือเพ่ือความสบายใจของตนเองสําหรับสถานการณนั้นๆ หรือเพ่ือตองการจะหลบหลีก
ใหพนจากความวิตกกังวลเม่ือเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ นั้น  

 2. ลักษณะของกระบวนการปรับตัว สําหรับกระบวนการปรับตัวดังกลาว
สามารถแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ 

2.1 การปรับตัวท่ีสมบูรณ เปนการปรับตัวท่ีบุคคลประสบปญหา หรืออุป
สรรคตาง ๆ แลว สามารถแกปญหาได และเม่ือแกปญหาไดแลวทําใหตนเอง เกิดความสบายใจ ไมมีขอ
ขุนของหมองใจเหลืออยูเลย บุคคลก็จะมีความสุข และสามารถกระทําสิ่งตางๆ ไดเต็มศักยภาพ (จําลอง 
ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, หนา 83-155; วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2549, น. 5;  
วิไลวรรณ ศรีสงครามและคณะ, 2549, น. 224-246) 

2.2 การปรับตัวท่ีไมสมบูรณ คือบุคคลท่ีเม่ือพบกับปญหาหรืออุปสรรคแลว
ไมสามารถแกปญหานั้น ๆ ได แตบุคคลสามารถคลายเครียดหรือลดความวิตกกังวลใจใหลดลงได แตคง
ยังมีรองรอยของความไมสบายใจคงคางอยูในใจ การปรับตัวแบบนี้ จึงเปนการปรับตัวท่ีไมสมบูรณ และ
การปรับตัวแบบนี้จะอาศัยกลยุทธทางดานจิตใจ หรือกลไกปองกันตนเอง (จําลอง ดิษยวณิช และ 
พริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, น. 93-115; วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2549, น. 6-10; วิไลวรรณ ศรีสงคราม
และคณะ, 2549, น. 224-246) 
  1.1.3 ปญหาการปรับตัว 
   ปญหาตาง ๆ ของการปรับตัวอาจมีสาเหตุมาจากการท่ีบุคคลตองเผชิญกับ
เหตุการณท่ีมีความกดดัน มีความขัดแยง เม่ือบุคคลตองเผชิญกับปญหาไมวาปญหานั้นเกิดข้ึนจากการ
กระทําจากตัวบุคคลหรือปญหาท่ีเปนผลจากสภาพแวดลอม โดยท่ัวๆ ไป บุคคลนั้นก็จะพยายามปรับตัว
ตอสถานการณนั้น ๆ  เพ่ือใหสภาวะความกดดัน หรือ ความเครียด ความขัดแยง ความคับคองใจ และ
ความกังวลใจคอย ๆ คลี่คลายลงจนในท่ีสุดก็คอย ๆ หมดไป แตอยางไรก็ตามอาจจะมีบุคคลบางคนไม
สามารถจะขจัดปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนใหหมดลงไปได หากเปนเชนนี้สภาวะของความอึดอัดใจ หรือคับ
ของขุนใจจะยังคงมีอยูตอไป ดวยเหตุนี้ จึงสามารถกลาวไดวา ภาวะท่ีทําใหบุคคลเกิดความคับของใจนั้น 
อาจจะเกิดจากสภาพทางรางกาย จิตใจ หรือทางสังคม หากเกิดสภาวะดังกลาวเกิดข้ึนอาจจะสงผล
กระทบใหบุคคลนั้นตองสูญเสียความสมดุลในตนเอง ทําใหเกิดความแปรปรวนทางพฤติกรรม ความรูสึก
นึกคิด บางครั้งอาจเปนจุดกําเนิดของความลมเหลว เปนตน    
  1.1.4 ลักษณะบุคคลท่ีมีการปรับตัวดี 
   ลักษณะของคนท่ีมีสุขภาพจิตดี และสามารถปรับตนเองได ควรมีลักษณะ
ดังตอไปนี้ 

1. ตองมีรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ ไมมีโรคภัยเบียดเบียน และประกอบกับมี
จิตใจท่ีเปนสาธารณะ เปนผูไมเอาเปรียบสังคม เปนผูรูจักประมาณตน มีจิตใจเอ้ือเผื่อแผ พรอมท่ีจะชวย
คนอ่ืนแบบไรเง่ือนไข รางกายท่ีสวยงามอยูในจิตใจท่ีงดงามเชนกัน  
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2. ตองสามารถควบคุมอารมณ และความรูสึกได มนุษยทุกคนมีความรูสึก มี
เลือดเนื้อ มีชีวิต มีสิ่งเราใด ๆ มากระทบไมตองตาตองใจ ไมถูกหูถูกใจ หรือตองตาตองใจ เหลานี้บุคคล
ตองพิจารณา ตองฟง ตองไมเอาอารมณ และความรูสึกรัก ชอบ เกลียด เขาตัดสินสิ่งเรานั้นๆ หรือ
สถานการณนั้นๆ โดยใชเกณฑจากตนเองประเมินการกระทําเชนนี้เรียกวา ยังควบคุมอารมณไมไดเพราะ 
อารมณเปน ความตึงเครียด ซ่ึงทําใหอินทรียพรอมท่ีจะ แสดงออก เพ่ือตอบสนองความตองการท่ีตนรูสึก 
การเปนคนเจาอารมณไมเกิดผลดีตอบุคคลเลย บุคคลท่ีตองการมีสุขภาพจิตท่ีดีตอง พยายามควบคุม
อารมณ และความรูสึกใหได  

3. ตองเปนผูมีความสามารถยอมรับความจริง มองโลกตามท่ีเปน มองในแงดี 
มองอะไรดี ๆ ดังนั้นเราทุกคนจึงควรอยูอยางรูตัว อยูอยางมีสติ และรูวาท่ีนี่ขณะนี้ ฉันคือใคร และฉันจะ
ทําอะไร เทานี้ชีวิตก็สุขพอแลว แตในความเปนจริงเราคงปฏิเสธ ไมไดวาเราไมไดอยูตัวคนเดียวในโลก 
เรายังมีเพ่ือน มีใครตอใครท่ีเรารูจัก ไมวาจะเปนเพ่ือนรวมงาน สมาชิกในครอบครัว ญาติพ่ีนอง และคน
อ่ืนๆ รอบๆ ตัวเราลวนแตมีคนอยูใกลตัวเรา ท้ังนั้นแลวจะทําอยางไรใหตัวเรา สามารถ เขากับคนอ่ืนๆได 
และจะทําอยางไรเม่ือตองอยูใกลผูคนหลายคนท่ีมีความแตกตางกันแลวมีความสุข สามารถยอมรับความ
จริงได  
 1.2 ความคิดเชิงบวก 
  1.2.1 ความหมายความคิดเชิงบวก 
   ความหมายของการคิดในเชิงบวก หมายถึง การพยายามหามุมมองท่ีแตกตาง
ออกไปจากมุมมองปกติท่ีเราเคยมองท่ีเปนบวก ท่ีเปนประโยชนกับชีวิตของเราเองและเปนประโยชนกับ
ชีวิตของคนอ่ืนดวย เนื่องจากปจจุบันสภาพเศรษฐกิจ สังคม จะสังเกตไดวามีสิ่งท่ีสับสนวุนวายเกิดข้ึนกับ
ในชีวิตของเรามากมาย ไมวาจะเปนชีวิตสวนตัว ชีวิตการทํางาน ชีวิตในการอยูรวมกันในสังคม ตลอดจน
ชีวิตท่ีอยูรอบ ๆ ขางลวนทําใหตัวเราขาดความสุข เกิดความเครียด แลวเราจะคิดอยางไรท่ีจะทําใหตัว
เราเองมีความสุขเพ่ิมข้ึน หรือทําใหไมทุกขมากข้ึนไปกวานี้...คือจะทําอยางไรใหทุกขลดนอยลง  
  1.2.2 พลังความคิดเชิงบวก 
   กายกับใจนั้นเปนสิ่งท่ีแยกออกจากกันไมไดเหมือนเหรียญท่ีมีสองดาน แนนอน
วาการมีรางกายท่ีเจ็บปวยอาจทําใหใจหอเหี่ยวแตใจท่ีปวย จากการคิดราย มีแตความเคียดแคนเกลียด
ชังก็นํามาซ่ึงโรคทางกายไดเชนเดียวกัน ทางการแพทยเรียกวา Psychosomatic disorder หรือ การ
เจ็บปวยทางกายอันเนื่องมาจากจิตใจ ดังท่ีมีคํากลาวท่ีวา "จิตเปนนาย กายเปนบาว" การมองโลกในดาน
ลบ ไมเพียงแตทําใหจิตใจรอนรุมกระวนกระวายเทานั้น หากยังสงผลกระทบใหสมองสวนลางเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางลบ คือ ฮอรโมนความเครียดหลั่ง หัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง กรดในกระเพาะสูง 
ภูมิตานทานต่ําลงในขณะท่ีการมองดานบวก จิตจะสั่งการสมองสวนลางดวยคําสั่งอีกชุดหนึ่ง คือทําให
ฮอรโมนความสุขหลั่ง หัวใจเตนชาลง ความดันเลือดลดลง หายใจชาลง และภูมิตานทานสูงข้ึน  
          ดังนั้น การควบคุมจิตใจ อารมณ ความรูสึกใหมีแตเรื่องดีๆ จึงเทากับเปนการให
ขอมูลตอจิตใตสํานึกของตัวเอง ซ่ึงหมายถึงการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบฮอรโมน และระบบ
ภูมิตานทานใหเปนไปทางท่ีจะทําใหสุขภาพดีโดยทางออมนั่นเอง 
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          การมองโลกเชิงบวก จะชวยใหชีวิตมีความหวังแมวาพบพานอุปสรรคใหญหลวง 
ถือวาเปนการหาดีในเลว หาโอกาสในวิกฤติ ซ่ึงอาจทําใหเราไดรับประสบการณใหมๆ ท่ีไมมีทางไดรับ
จากชีวิตท่ีราบเรียบก็เปนได  
           นายแพทยเบอรนี เอส.ซีเกล ผูเขียนหนังสือเรื่อง "ชนะโรครายดวยหัวใจสู" 
(Love medicine and Miracle) ไดกลาวไววา "ภาวะทางจิตใจมีผลโดยตรงอยางฉับพลันกับสภาพทาง
กาย แตเราสามารถเปลี่ยนแปลงสภาพทางกายไดโดยการจัดการกับวิธีคิด ถาเราปลอยใหใจเราจมอยูกับ
ความผิดหวัง รางกายก็จะไดรับแต "สัญญาณความตาย" แตถาเราตอสูกับความเจ็บปวยและหาแนว
ทางแกไข รางกายก็จะไดรับ "สัญญาณความตองการอยูรอด" แลวระบบภูมิคุมกันก็จะเริ่มทํางาน ทําใหมี
การเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน"  
 1.3 ความสุขในการทํางาน 
  1.3.1 แนวคิดความสุขในการทํางาน 
   แนวคิดความสุขในการทํางานของ Manion 
   ความสุขในการทํางาน (Joy at Work) ตามแนวคิดของ Manion (อางถึงใน 
ไพรัช  จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 8)  หมายถึงผลท่ีเกิดจากการเรียนรูจากการกระทํา การสรางสรรคของ
ตนเองการแสดงออกโดยการยิ้มหัวเราะมีความปลาบปลื้ม นําไปสูการปฏิบัติงานอยางมีประสิทธิภาพ 
เปนอารมณทางบวกท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติงาน เชนการใหความรวมมือและ
ชวยเหลือซ่ึงและกัน การมีความคิดสรางสรรคในการทํางานเพ่ิมมากข้ึน ผลจากประสบความสําเร็จใน
การทํางาน ทําใหแสดงอารมณในทางบวก เชน ความสุขสนุกสนานทําใหสถานท่ีทํางานเปนท่ีนารื่นรมย 
มีสภาพแวดลอมในการทํางานท่ีดีบุคคลท่ีปฏิบัติงานรวมกันดวยความสุขสนุกสนานทําใหเกิด
สัมพันธภาพท่ีดีในการทํางาน มีความรูสึกท่ีดีตองานท่ีไดรับมอบหมายมีความผูกพันในงานทําใหคงอยูใน
องคกรตอไป มุงอธิบายโดยปจจัยหรือองคกรประกอบดวยความสุข 4 ดาน ดังนี้ 

1. การติดตอสัมพันธ ( Connections)  หมายถึง การรับรูพ้ืนฐานท่ีทําใหเกิด
ความสัมพันธของบุคลาการในสถานท่ีทํางาน โดยท่ีบุคลากรมารวมกันทํางานเกิดสังคม การทํางานเกิด
สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคลากรท่ีตนปฏิบัติงาน ใหความรวมมือจากผูรวมงาน มิตรภาพระหวางเพ่ือน
รวมงานจะกอใหเกิดความรูสึกท่ีเปนสุข มรแตความรักและความปราถนาดีใหแกกัน 

2. ความรักในงาน (Love of the work)  หมายถึง การรับรูความรูสึกรักและ
ผูกพันธอยางเหนียวแนนกับงาน รับรูวาตนมีพันธกิจในการปฏิบัติงานใหสําเร็จ มีความยินดีในสิ่งท่ีเปน
องคประกอบของงานกระตือรือรน ตื่นเตนดีใจเพลิดเพลินในการปฏิบัติงาน และปราถนาท่ีจะปฏิบัติงาน
ดวยความเต็มใจรูสึกเปนสุข เม่ือไดปฏิบัติงานมีความภาคภูมิใจท่ีตนมีหนาท่ีรับผิดชอบในงาน 

3. ความสําเร็จในงาน (Work Achievement)  หมายถึงการรับรูวาตน
ปฏิบัติงานไดบรรลุตามเปาหมายท่ีกําหนดไว โดยไดรับความสําเร็จในการทํางานไดรับมอบหมายให
ทํางานท่ีทาทายใหสําเร็จ มีความอิสระในการทํางานเดิกผลลัพทการทํางานไปในทางบวก ทําใหรูสึกมี
คุณคาในชีวิตเกิดความภาคภูมิในการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ เพ่ือปฏิบัติงานใหสําเร็จมี
ความกาวหนาและทําใหองคกรเกิดการพัฒนา 

4. การเปนท่ียอมรับ (Recognition) หมายถึง การรับรูตนเองไดรับการยอมรับ
และความเชื่อถือจากผูรวมงานผูรวมงานไดรับรูถึง ความพยายามเก่ียวกับเรื่องงานท่ีไดปฏิบัติของตน
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ไดรับการยอมรับจากผูรวมงานและผูบังคับบัญชา ไดรับความคาดหวังท่ีดีในการปฏิบัติงานและความ
ไววางใจจากผูรวมงาน รวมท้ังการแลกเปลี่ยนประสบการณกับผูรวมงาน ตลอดจนไดใชความรูอยาง
ตอเนื่อง 

จากองคประกอบท้ัง 4 องคประกอบดังกลาวของ Manion (อางถึงใน ไพรัช 
จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 9) กลาววา ความสุขในการทํางานมีสวนชวยสงเสริมใหบุคลากรเกิดความรูสึก
อยากทํางาน และเกิดความสุขในงานตามมา ความสุขเปนพลังของอารมณในทางบวก ความรูสึกสดชื่นมี
ชีวิตชีวา ความสนุกสนานในการทํางานเปนสวนสําคัญในการทํางาน ผลท่ีตามมาของความสุขในการ
ทํางาน คือผลงานบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว เกิดการคงอยูในงานมีความตั้งใจปฏิบัติงานใหมีคุณคาและ
ประสิทธิภาพตอไป 
   แนวคิดความสุขในการทํางานของ Gavin and Mason 
   Gavin and Mason (อางถึงใน ไพรัช จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 9) กลาวถึง 
ความสุขวาเปนผลจากความรูสึกภายในตนของแตละคน เปนทําใหเกิดความรูสึกทางบวก ประกอบดวย 
3 องคประกอบ คือ 

1. ความมีอิสระ คือบุคคลมีความสามารถท่ีจะคิด เลือกในสิ่งท่ีตองการและ
อํานาจเสรีภาพในการตัดสินใจ ทําใหตนมีความพึงพอใจในชีวิต สามารถควบคุมและกําหนดการกระทํา
ของตนใหตอบสนองความสุขของตน 

2. ความรูเปนผลสําคัญในการตัดสินใจในสิ่งท่ีตองการไดถูกตองรูวา ควรใช
ความรูอยางไร เกิดความคิดเชิงสรางสรรคและใชความรูใหเกิดประโยชน มีการติดตอสัมพันธกับบุคคล
อ่ืนเกิดการยอมรับและไววางใจจากบุคคลรอบขาง 

3. ความสามารถเปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล สามารถฝกฝนไดดวย
การจัดอบรมตางๆ ใหเกิดความรูความชํานาญสงเสริมใหเกิดวิสัยทัศนและประสบการณท่ีกวางขวางข้ึน 

  แนวคิดความสุขในการทํางาน ของ Diener  
   Diener, E (อางถึงใน ไพรัช จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 10) กลาวถึงองคประกอบ
ความสุขวาคือ ความพึงพอใจในชีวิต ความพึงพอใจในเปาหมายหลักชีวิตตลอดจนประสบการณในชีวิต 
คนท่ีมีความสุขเกิดข้ึนไดจากปจจัยหลายอยางท่ีแตกตางกัน เชนอายุ รายได สภาพแวดลอมท่ีสงผลตอ
ความตองการของบุคคล ใหเกิดความพึงพอใจในชีวิตนํามาซ่ึงความสุขดังนี้ 

1. ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความพึง
พอใจในสิ่งท่ีตนเองเปนและกระทําอยู มีความสมหวังกับเปาหมายของชีวิตสอดคลองกับความเปนจริง
สามารถกระทําไดตามความตั้งใจสมเหตุสมผลเขาใจ ทําใหยอมรับสิ่งท่ีเกิดข้ึนโดยไมจําเปนตองปรับตัว 

2. ความพึงพอใจในงาน (Work Satisfaction) หมายถึง การท่ีบุคคลไดกระทํา
ในสิ่งท่ีตนรักและชอบพอใจกับสภาพแวดลอมท่ีเก่ียวของในการทํางาน มีความสุขเม่ืองานท่ีกระทําสําเร็จ
ลุลวงตามเปาหมาย และเกิดคุณประโยชนตอตนเองและสังคม 

3. อารมณทางบวก ( Positive Effect) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรูสึกเปน
สุขกับสิ่งท่ีดีสนุกสนานกับการทํางาน ยิ้มแยมสดใสกับการทํางาน ศรัทธาในสิ่งท่ีตนกระทํารับรูถึงความดี
งามและคุณประโยชนของงานท่ีกระทํา 
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   แนวคิดความสุขในท่ีทํางาน (Happy workplace)  
   “งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุข ทํางานใหสนุก เปนสุขเม่ือทํางาน”  การ
สรางสุขในท่ีทํางานถือวาเปนปจจัยท่ีสําคัญอยางยิ่งท่ีทําใหการบริหารองคกรเปนไปไดดวยความราบรื่น 
เนื่องจากการท่ีคนในองคกรมีความสุขจะเปนการเพ่ิมท้ังปริมาณและคุณภาพของผลผลิต กอใหเกิดความ
คดสรางสรรคและนวัตกรรม ลดความเครียดและความขัดแยงในองคกร ซ่ึงชวยใหองคกรเจริญกาวหนา
และพัฒนาไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
 
 
 
     
  
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2.1  การสรางสุขในท่ีทํางาน 

 
   ความสุขในท่ีทํางานเปนทางเลือก ไมมีใครท่ีจะผลักดันใหใครมีความสุขหรือกด
ใหใครไมมีความสุขได เม่ือไหรก็ตามท่ีมีคนมาคอยบอกวาคนท่ีมีความสุขคือ คนถูกและคนท่ีไมมีความสุข
คือคนผิด เม่ือนั้นก็จะเกิดการตอตานทําใหความสุขนั้นลดลงได  
   ความสุขในท่ีทํางานของแตละบุคคลยอมแตกตางกัน พวกเราทุคนแตกตางกัน 
สิ่งเดียวกันอาจทําใหหลายๆคนมีความสุข แตอีกหลายๆ คนอาจไมมีความสุข 
   ความสุขในท่ีทํางานนั้นยืนยาว ความสุขไมสามารถสรางข้ึนไดในทันทีทันใด 
ความสุขในท่ีทํางานไมใชการมีความสุขท่ีนี่ เดี่ยวนี้ แตเปนความสุขสําหรับวันพรุงนี้ ปหนาและอีกสิบป
ขางหนา   
   ดร. ประพนธ ผาสุกยึด (2549) สถาบันสงเสริมความรูเพ่ือสังคม ไดแสดงความ
คิดเห็นไววา ปจจัยหลักท่ีทําใหคนทํางานไดอยางมีความสุข มี 4 ปจจัย คือ 

1. งาน งานท่ีทํานั้นมีความทาทายหรือไม เปดโอกาสใหผูปฏิบัติงานไดแสดง
ศักยภาพอยางเต็มท่ีหรือไม ทําใหผูปฏิบัติงานรูสึกมีคุณคาหรือไม เพียงใด 

2. วัฒนธรรมการทํางาน เปดโอกาสใหผูปฏิบัติงานไดตัดสินใจ มีสวนรวม มี
ความรูสึกเปนเจาของหรือไมเพียงใด 

3. ปจจัยแวดลอม สภาพแวดลอมในท่ีทํางานสงเสริมหรือเอ้ืออํานวยตอการ
ทํางานหรือไม ความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงานเปนอยางไร 

4. ภาวะผูนํา ผูนําสงเสริมการทํางานหรือไม มีการใหทิศทางท่ีชัดเจนในการ
ทํางานหรือไม สามารถสรางขวัญกําลังใจไดดีเพียงใด 

สนุกกับสิ่งท่ีตนเองทํา 

มีความรับผิดชอบตองานท่ีทํา 

ทํางานรวมกับเพ่ือนรวมงานท่ีด ี

มีคนเห็นคณุคาของงานท่ีเราทํา 
รูวางานท่ีตนเองทําน้ันมีความสําคญั 

ทํางานท่ีดีและมีความภาคภูมิใจกับงานท่ีตนทํา 

รูสึกสนุก มีความสุขในท่ีทํางาน 

มีความรูสึกวาไดรับการกระตุนและสงเสริมพลังในการทํางาน 
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รายงานวิจัยตางๆ ไดสรุปไววา ผูท่ีมีความสุขมักจะประสบความสําเร็จมากกวา
บุคคลอ่ืนๆ ท่ีเปนเชนนั้นเนื่องจากคนท่ีมีความสุขมักจะมองโลกในแงดี เขาสังคมไดงาย เปนท่ีชื่นชอบ มี
ความตื่นตัวและมีพลัง ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้คือปจจัยท่ีสําคัญท่ีนําเขาเหลานั้นกาวไปสูความสําเร็จ 

Joanna Brandi ไดเสนอ 8 วิธี ในการสงเสริมความสุขในท่ีทํางาน ดังนี้ 
1. การมองโลกในแงดี (Optimism)  คนท่ีมองในแงดีมีอายุยืนยาวกวาคนท่ีมอง

ในแงไมดีถึง 10 ป 
2. การแสดงความขอบคุณ (Gratitude) การแสดงความขอบคุณตอผูอ่ืนดวย

ความจริงใจ สงเสริมสิ่งแวดลอมท่ีดีในการทํางานและเปนวัฒนธรรมท่ีดีในองคกร 
3. ใหอภัย (Forgiveness) การสรางความสงบสุข เปนหนทางแหงความสุข 
4. พัฒนาตนเองทางการพูด (Improve yourself-talk) การพูดในทางบวกชวย

ลดความเครียดและทําใหสมองผอนคลาย มีความคิดสรางสรรคและแกปญหาตางๆได 
5. ปลดปลอย (Flow)  ลืมสิ่งท่ีไมดี ปลอยใหมันผานไป การลืมเปนวิธีหนึ่งท่ี

สงเสริมความสุขท่ีดี 
6. มีความสุขหรือเพลิดเพลินกับสิ่งท่ีทํา (Savor)  ความเพลิดเพลินกับงานนั้น

เราสามารถสรางสรรคใหเกิดข้ึนไดตลอดเวลา ท้ังกอนท่ีเราลงมือทํา ขณะท่ีทํา แลคิดถึงมันหลังจากงาน
ไดลุลวงไปแลว 

7. มองมุมใหม (Reframe) การมองสิ่งเดดิม ในมุมใหมๆ จะชวยใหความคิด
ในทางลบเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกมากข้ึน 

8. ความสุขท่ียั่งยืนถาเปนความสุขท่ีเราไดทําสิ่งท่ีเราทําไดดี หาโอกาสไดทําใน
สิ่งท่ีตนเองทําไดดีแลวคุณจะไมเบื่อและมีความสุข 
 แนวคิดเก่ียวกับความสุขของคนทํางาน 
   อางอิงจากงานวิจัยของ ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 18-19) ไดกลาววา
แตงหนังสือทํางานอยางไรใหมีความสุข ไดกลาวไววา “การทํางานรวมกับบุคคลอ่ืนเปนสิ่งท่ีแยกหรือไม” 
บางคนมีพฤติกรรมท่ีสามารถปรับตัวและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดดี อาจมีบางคนประสบปญหาในการ
ทํางานรวมกับบุคคลตาง ฉะนั้นการท่ีบุคคลมีความสามารถในการทํางานรวมกับผูอ่ืนจึงเปนสิ่งสําคัญ
และควรฝกฝนใหมีข้ึน ขอใหคิดถึงประโยชนท่ีจะเกิดข้ึน บุคคลใดท่ีสามารถเขากับผูอ่ืนไดดี จะไดรับการ
ยอมรับและความรวมมือจากเพ่ือนรวมงาน ก็ยอมจะสงผลใหตนเองก็มีความสุข สนุกกับงานท่ีทําอยูจน
ในท่ีสุดก็จะทําใหสงผลตอเนื่องไปยังความสําเร็จในหนาท่ีการงานของตัวเอง และการทํางานใหมีความสุข
นั้น จะตองใชหลักของ P-S-Y-C-H-O ดังตอไปนี้ 
   P = Positive Thinking คิดแตทางบวกสรางโลกสวยงาม 
   S = Smile ยิ้มแยมแจมใสสรางความประทับใจ 
   Y = yours จริงใจใหกันชวยเหลือการงาน 
   C = Compromise สมานสามัคคีดวยการประนีประนอม 
   H = Human Relations สัมพันธท่ีดีสรางมิตรผูกพันธ 
   O = Oral Communication สื่อสารชัดเจนแกไขขอขัดแยง 
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   จากแนวคิดขางตนจะเห็นไดวา หลักการทํางานอยางมีความสุข คือการมี
ความคิดเชิงบวก การไมมีความเครียดหรือความกังวลใจ การมีความนชจริงกับเพ่ือนรวมงาน ความ
สามัคคี การสราวสัมพันธท่ีดี รวมท้ังการผูกมิตรและการสื่อสารท่ีชัดเจน เม่ือสิ่งเหลานี้ไดรวมกันแลวก็
จะทําใหเกิดความสุขในการทํางาน ซ่ึงเห็นดวยกับแนวคิดตางๆ ท่ีไดกลาวไวขางตน เพราะเม่ือเรามี
ความคิดในเชิงบวกกับงานท่ีทํา ก็จะทําใหเรารูสึกมีความสุขกับงานท่ีทํา ไมวางานนั้นจะมีลักษณะ
อยางไร ก็ทําใหเรารับมือกับงานท่ีตองทําในแตละวันได  
   แนวคิดเก่ียวกับ Happy Work Place 
   อางอิงจากงานวิจัยของ ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 24-29) ความสุข คือ 
สิ่งท่ีปรารถนาของมนุษยทุกคน แตปจจุบันดวยสภาพการดําเนินชีวิตท่ีแขงขันตลอดเวลา สังคมท่ี
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทําใหมนุษยทุกวันนี้ ขาดหลักยึดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง คนสวนใหญเชื่อ
วาการมีความสุขคือ การมีเงินทองมากๆ เพ่ือจะไดสิ่งท่ีปรารถนา หลายคนเชื่อวาเงินซ้ือทุกอยางได โลก
วัตถุนิยมท่ีเนนแตวัตถุ ทําใหคนทํางานทุกวันนี้ทํางานหนักมากข้ึน ขาดการดูแลสุขภาพตนเอง ขาดการ
เอ้ืออาทรตอบุคคลรอบขางและสังคมรอบขาง ขาดการใชชีวิตท่ีพอเพียง ใชจายฟุมเฟอย มีภาระหนี้สิน
เพ่ิมข้ึนโดยไมรูตัว ขาดการนําหลักศาสนาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ขาดการแสวงหาความรู 
ความกาวหนาแกตนเอง ซ่ึงนําไปสูปญหาครอบครัวและสังคม สิ่งเหลานี้เกิดจากการขาดความสุขในการ
ดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
   สํานักกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ:สสส. (2548) กลาวไววา องคกร
อนามัยโลกไดกําหนดคุณภาพชีวิตของมนุษย หรือสุขภาวะท่ีดี มี 4 มิติ คือ กาย ใจ สังคม และ 
จิตวิญญาณ เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพสังคมไทย เกิดความเขาใจในการสื่อสารท่ีงาย และสะดวกข้ึน 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เปนผูริเริ่มและสนับสนุน จึงเกิดเปน
องคประกอบแหงความสุขของคนทํางานข้ึนมา เรียกวา Happy 8  หรือ ความสุขท้ังแปด นําไปสูการมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีอยางยั่งยืน ซ่ึงประกอบดวย 

1. Happy Body (สุขภาพดี) มีความสุขแข็งแรงท้ังกายและจิตใจ 
2. Happy Heart (น้ําใจงาม) มีน้ําใจเอ้ืออาทรตอกันและกัน 
3. Happy Society (สังคมดี) มีความรักสามัคคีเอ้ือเฟอตอชุมชนท่ีตนเอง

ทํางานและพักอาศัยมีสังคมและสภาพแวดลอมท่ีดี 
4. Happy Relax ( ผอนคลาย) รูจักผอนคลายตอสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิต 
5. Happy Brain ( หาความรู) การศึกษาหาความรูพัฒนาตนเองตลอดเวลาจาก

แหลงตางๆ นําไปสูการเปนมืออาชีพและความม่ันคงกาวหนาในการทํางาน 
6. Happy Soul (ทางสงบ) มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ

ดําเนินชีวิต 
7. Happy Money ( ปลอดหนี้) มีเงินรูจักเก็บรูจักใชไมเปนหนี้ 
8. Happy Family (ครอบครัวดี) มีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคง 

   Happy Work Place ความสุข 8 ประการเพ่ือสรางรอยยิ้มในท่ีทงาน ซ่ึงไดมี
การขยายความสุขท้ัง 8 ประการ ไวดังนี้ 
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1. Happy Body (สุขภาพดี) มีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและจิตใจ  
   การมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณยอมนําความสุขมาใหแกคนทํางาน 

การจะมีสุขภาพท่ีดีนั้น ไมสามารถซ้ือหามาได ตองเปนการกระทําดวยตนเอง กิจกรรมตางๆ ท่ี
ดําเนินการเก่ียวกับสุขภาพในสถานประกอบการนั้น มีหลายกิจกรรมท่ีนําไปสูความมีสุขภาพดี เชน 
กิจกรรมออกกําลังกายกอนการทํางาน หรือหลังเลิกงาน การแขงขันกีฬาตางๆ เปนตน ในความเปนจริง
มิติการดําเนินงานดานสรางสุขภาพในสถานประกอบการนั้น ไมใชแตเพียงการสรางความแข็งแรงของ
รางกายเพียงอยางเดียว ดวยการออกกําลังกาย การแขงกีฬา ความยั่งยืนในการดําเนินกิจกรรม ดาน
สุขภาพคนไทย หรือท่ีรูจักในชื่อ “โครงการเมืองไทยแข็งแรง” มีเปาหมาย “คนไทยแข็งแรงเมืองไทย
แข็งแรง” โดยการสรางสุขภาพท่ีดีของคนไทยดวย “6 ขอ” คือ 

1. อาหาร การกินอาหารครบหลักหาหมู และถูกสุขลักษณะ ปลอดภัย 
2. ออกกําลังกาย ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 
3. อารมณ  มีอารมณท่ีดี ปราศจากความเครียด ความทุกข มีความสัมพันธ

ท่ีดีตอสังคม 
4. อนามัย สิ่งแวดลอม ถูกหลักอนามัย ชุมชนและสิ่งแวดลอมท่ีดี 
5. อโรคยา ลดพฤติกรรมเสี่ยงท่ีกอใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพ 
6. อบายมุข งดดื่มสิ่งของมึนเมา สารเสพติด การพนันและการลวงละเมิด

ทางเพศ 
จากหลัก 6 อ ในการดําเนินการเมืองไทยแข็งแรง สถานประกอบการ

สามารถนํามาประยุกตใช โดยการจัดกิจกรรมใหมีความเหมาะสมกับสภาพการทํางานของสถาน
ประกอบการแตละแหง เชน กิจกรรมดานกีฬาตางๆ หรือโครงการรณรงคลดอุบัติเหตุ โดยการสวมใส
อุปกรณปองกันท้ังในเวลางานและ การขับข่ียานยนต อาชีวอนามัยในสถานประกอบการเปนตน 

2. Happy Heart (น้ําใจงาม) มีน้ําใจงามเอ้ืออาทรตอกันและกัน 
   น้ําใจงาม ในองคกรสิ่งท่ีเราจําเปนท่ีสุดในการท่ีมนุษยจะอยูกับคนอ่ืนไดตอง

มีน้ําใจคิดถึงคนอ่ืน มีน้ําใจเอ้ืออาทรตอกันและกัน คนเราเอาแตตัวเองอยูคนเดียวไมได ตองรูจักการ
แบงปนอยางเหมาะสม ตองรูบทบาทของเจานาย บทบาทของลูกนอง บทบาทของคุณพอ บทบาทของ
คุณแม กับผลสิ่งท่ีตาง ๆ ท่ีจะเขามาในชีวิต เพ่ือใหเกิดความมีน้ําใจและรักกันในองคกรเปนสิ่งท่ีตอง
ดําเนินการ เพ่ือใหเกิดการอยูรวมกันอยางสันติ การมีน้ําใจระหวางคนในองคกร จะชวยลดความขัดแยง
ในท่ีทํางาน และทําใหเกิดการทํางานเปนทีม และการท่ีผูบริหารแสดงความหวงใยตอพนักงาน โดยการ
จัดกิจกรรมตางๆ เพ่ือแสดงใหเห็นถึงความเขาใจตอปญหาของพนักงานยอมทําใหเกิดการยอมรับและ
ความรักในองคกรมากข้ึน เนื่องจากมีความเชื่อวาความสุขท่ีแทจริงคือการเปนผูให นํามาซ่ึงความยั่งยืน
ขององคกร 

   ดังนั้นกิจกรรมท่ีชวยกระตุนใหทุกฝายในสถานประกอบการ มีความรักและมี
น้ําใจเอ้ืออาทรตอกันและกัน เชน ออกไปเยี่ยมญาติของเพ่ือนรวมงานท่ีเจ็บปวย การเยี่ยมเยียนแสดงถึง
ความหวงใย การรวมงานแตงงาน งานบรรพชา งานข้ึนบานใหม งานทอดกฐิน หรืองานศพ การ
ชวยเหลือกันดูแลความปลอดภัยในการทํางานของเพ่ือนรวมงานและสถานประกอบการทํางาน เปนตน 
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3. Happy Society (สังคมดี) มีความรักสามัคคีเอ้ือเฟอตอชุมชนท่ีตนทํางาน 
และพักอาศัยมีสังคมและสภาพแวดลอมท่ีดี 

สังคมดี คือ สังคมท่ีมีความสงบสุขและเอ้ือเฟอตอกัน เปนสิ่งท่ีพึงปรารถนา
ในทุกสังคม สังคมจะดีหรือไมนั้นก็ข้ึนอยูกับบุคคลท่ีอยูในสังคมนั้นๆ คนในสังคมตองมีความรักสามัคคี
เอ้ือเฟอตอชุมชนท่ีตนทํางานและพักอาศัยมีสภาพแวดลอมท่ีดี เพ่ือเปนท่ีทํางานท่ีนาอยูและสังคม
สมานฉันท ชุมชนหรือองคกรใดท่ีพัฒนาสูการเปนสังคมท่ีดีนั้น ทุกคนในสังคมตองมีความรักสามัคคีตอ
กัน มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน มีความหวงใยตอปญหาสังคมและสิ่งแวดลอมรอบตัว ท้ังนี้เพ่ือชวยกัน
สรางสังคมท่ีดีใหเกิดข้ึนนั่นเอง 

แนวทางในการดําเนินงานในสถานประกอบการ เพ่ือใหเกิดสังคมท่ีดีนั้น เปน
สิ่งท่ีทุกฝายตองใหความรวมมือกัน เพ่ือสรางความรักสามัคคีและลดความขัดแยงในท่ีทํางาน การชวยกัน
ดูแลแกไขสภาพแวดลอมในการทํางาน เพ่ือใหเกิดความสุขและความพรอมในการทํางาน เชน กิจกรรม
การทําความสะอาดสถานประกอบการ กิจกรรมท่ีทํารวมกับชุมชนนอกสถานประกอบการในวันสําคัญ
ตางๆ การมีสวนรวมในการพัฒนาชุมชนรอบขาง เปนตน 

4. Happy Relax (ผอนคลาย) รูจักผอนคลายตอสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิต 
   การทํางานท่ีเรงรีบและแขงขัน การทํางานหนักขาดการพักผอน ปญหาตางๆ 

ในชีวิต หากคนทํางานไมรูจักผอนคลายตอการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตจะนําไปสูความเครียดท้ัง
ทางรางกายและจิตใจท่ีมากข้ึน ปราศจากความสุขในการดําเนินชีวิตและการทํางาน สิ่งเหลานี้สราง
ปญหาใหกับสถานประกอบการ เพราะจะทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ความเครียดเปนบอเกิด
ของความทุกข ทําใหเปนปญหาตอการทํางาน ทําใหผลการดําเนินงานไมมีประสิทธิภาพ ทําใหผลผลิตลด
นอยลงไมเปนไปตามเปาหมาย สถานประกอบการจึงตองพยายามนําเอามาตรการและวิธีการตางๆ มาใช
เพ่ือลดความสูญเสียท่ีจะเกิดข้ึน 

5. Happy Brian (หาความรู) การศึกษาหาความรูพัฒนาตนเองตลอดเวลาจาก
แหลงตางๆ นําไปสูการเปนมืออาชีพและความม่ันคงกาวหนาในการทํางาน การศึกษาหาความรูเปนสิ่ง
สําคัญของคนทํางาน เปนการพัฒนาเพ่ิมเติมความรูความสามารถของตนเอง เพ่ือความกาวหนาในการ
ทํางานและความม่ันคงในอาชีพ การเปนมืออาชีพในการทํางานนั้น ตองมีการศึกษาหาความรูอยู
ตลอดเวลา และมีความสามารถถายทอดความรูแกบุคคลอ่ืนได ความรูท่ีไดนั้นนอกจากใชในการทํางาน
แลว ยังมีความรูท่ีสามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิต เพ่ือประโยชนของตนเองและสังคม ทุกวันนี้สังคม
แหงการเรียนรู เปดกวางไมจํากัดแคในหองเรียนเทานั้น คนทํางานสามารถเรียนรูไดจากการทํางานนํา
ประสบการณมาเพ่ิมพูนความรูใหแกตนเอง ทางอินเตอรเน็ต หรือสื่อตางๆ หรือแมแตการเขารวมการ
อบรมตางๆ เปนตน 

6. Happy Soul (ทางสงบ) มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ
ดําเนินชีวิต ชีวิตท่ีรีบเรงและการแขงขันกันของคนทํางานทุกวันนี้ โดยเฉพาะสภาพการทํางานในสถาน
ประกอบการท่ีมีระบบกะ หยุดวันอาทิตย คนทํางานในยุคปจจุบันทําใหโอกาสในการเขาวัดทําบุญทาง
ศาสนาตางๆ มีโอกาสนอย เพราะปญหาเรื่องเวลา ซ่ึงบุคคลทํางานขาดหลักการทางศาสนามาใชในการ
ดําเนินชีวิต ก็เปรียบเสมือนดั่งเรือท่ีขาดหางเสือ เพราะหลักคําสอนของทุกศาสนานั้นสอนใหเปนคนดี ไม
เอาเปรียบผูอ่ืน ใหอภัย ไมมุสา ไมมุงราย เปนตน 
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สถานประกอบการใดท่ีสงเสริมใหพนักงานใชหลักธรรมศาสนา ในการดําเนิน
ชีวิตจะชวยลดความขัดแยงในการทํางาน และยังชวยใหพนักงานมีสติ มีสมาธิในการทํางาน รูจัก
เอ้ือเฟอเผื่อแผแกผูอ่ืนและมีความซ่ือสัตยตอองคกร เปนตน 

ดังนั้นในสถานประกอบการควรมีการจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมใหพนักงานมี
การปฏิบัติกิจทางศาสนาอยางสมํ่าเสมอ อาทิ การสวดมนตรวมกันกอนทํางาน เพ่ือสรางสมาธิสรางสติ
กอนทํางาน เพ่ือการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพ เปนตน 

7. Happy Money (ปลอดหนี้) มีเงินรูจักเก็บรูจักใชไมเปนหนี้ 
ปญหาหนี้สินเปนปญหาท่ีสําคัญของคนทํางาน และเปนจุดเริ่มตนของการมี

คุณภาพชีวิตท่ีไมดี การมีหนี้สิน สวนใหญเกิดจากการดําเนินชีวิตท่ีขาดความพอเพียง การแสวงหา
ความสุขจากวัตถุหรือกิจกรรมตางๆ สิ่งเหลานี้ตองใชเงินในการสแวงหาความสุข แตความสามารถในการ
หารายไดไมเพียงพอ จึงนําไปสูการเปนหนี้ ปจจุบันโอกาสในการสรางหนี้ของคนทํางานสูงข้ึนท้ังหนี้ใน
ระบบ เชนธนาคาร บัตรเครดิตตางๆ หรือหนี้นอกระบบ เม่ือมีหนี้สินมีความตองการเงินมากข้ึน 
คนทํางานจึงตองทํางานหนักข้ึน ขาดการพักผอนรางกายทรุดโทรมลง สภาพจิตใจแยลง ขาดการผอน
คลาย ครอบครัวขาดความอบอุนและแตกแยก ทุกคนมุงแตทํางานหนัก เพ่ือนําเงินมาใชหนี้ท่ีเกิดจาก
ความตองการ แสวงหาสิ่งท่ีเชื่อวาเปนการใหความสุขแกตนเอง 

หากในสถานประกอบการใดท่ีคนทํางานมีปญหาดานหนี้สิน ยอมประสบ
ปญหาในการบริหารจัดการดานกําลังคน ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง อันเนื่องมาจากขาดความ
ต้ังใจ ขาดสมาธิ เกิดความเครียด จนทําใหเกิดความเจ็บปวยและลางานบอยข้ึน ขาดความสามัคคี 
ขัดแยงกับเพ่ือนรวมงาน โอกาสเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุในการทํางานสูงข้ึน บางครั้งอาจตองสูญเสีย
คนทํางานท่ีดีไปเพราะการมีหนี้สินเกินตัว 

ดังนั้นสถานประกอบการควรมีการใหความรู เก่ียวกับการออม จัดทํา
โครงการออม โครงการรณรงคเลิกเหลาเลิกบุหรี่ หากปราศจากสิ่งเหลานี้ ก็จะชวยลดความเครียดและ
กอใหเกิดความสุขในการทํางาน เม่ือปลอดจากหนี้สิน ประสิทธิภาพการทํางานก็จะทําใหดียิ่งข้ึน  

8. Happy Family (ครอบครัวดี) มีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคง 
คนทํางานท่ีมีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคง ยอมมีความสุขในการดําเนินชีวิต

นําไปสูการทํางานท่ีมีความสุขและมีประสิทธิภาพ การจะมีครอบครัวท่ีอบอุนตองประกอบไปดวยสมาชิก
ในครอบครัวท่ีมีความรักความสามัคคี ไมมีปญหาในครอบครัว มีความม่ันคงทางการเงิน การใชชีวิตท่ี
พอเพียง มีความเขาใจซ่ึงกันและกัน มีหลักธรรมการครองเรือน ดังนั้นคนในครอบครัวตองมีความสุขใน
ทุกมิติ มีสุขภาพดี มีน้ําใจใหแกกัน มีความเอ้ือเฟอแกกัน มีการทํากิจกรรมตางๆรวมกัน เปนตน 

การมีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคงยอมนําไปสูการทํางานท่ีมุงม่ันและมี
ความสุข มีความตั้งใจในการทํางาน มีสมาธิ มีสติในการทํางาน 

1.4 การเตรียมความพรอม 
  1.4.1 การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ  
   องคกรสหประชาชาติไดใหความนิยามวาประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป
ในสัดสวนเกิน 10 เปอรเซ็น หรือมีประชากรอายุ 65 ปข้ึนไปเกิน 7 เปอรเซ็นของประชากรท้ังประเทศ
ถือวาประเทศนั้นไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) และจะเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ 
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(Aged Society) เม่ือสัดสวนประชากรท่ีมีอายุ 60 ป เพ่ิมเปน 20 เปอรเซ็นและอายุ 65 ปข้ึนไปเพ่ิมเปน 
14 เปอรเซ็น 
   สําหรับประเทศไทยไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุตั้งตป 2548 คือมีประชากรอายุ 
60 ปข้ึนไป 10.5 เปอรเซ็น และจากการคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2543-2573 คาด
วาจะเพ่ิมข้ึนเปน 15.7 เปอรเซ็น ในป 2573 สวนประชากรวัยเด็ก (0-14 ปข้ึนไป) มีแนวโนมลดลงอยาง
รวดเร็วจาก 24.6 เปอรเซ็น ในป 2543 เหลือ 11.2 เปอรเซ็น ในป 2573 ขณะท่ีผูสูงอายุมีจํานวนเพ่ิมข้ึน
อยางตอเนื่อง การเขาสูสังคมสูงอายุเชนนี้ สิ่งสําคัญอยางยิ่งก็คือการมีความรูความเขาใจในการ
เปลี่ยนแปลงผานไปสูการเปนผูสูงวัย โดยเฉพาะการเตรียมความพรอมกอนจะถึงวัยสูงอายุเพ่ือให
สามารถดํารงชีวิตและอยูรวมกับผูอ่ืนได 
   การเกิดแก เจ็บ ตาย เปนสัจธรรม ท่ีหลีกเลี่ยงไมไดแมแตคนเดียว แตกตางตรง
สาเหตุและเวลาเทานั้น ไมมีใครลวงรูได ผูสูงอายุสวนใหญมีลูกหลานคอยดูแล เพราะหนวยงาน
สงเคราะหเพ่ือผูสูงอายุนั้นมีจํานวนนอยไมสมดุลกับจํานวนผูสูงอายุท่ัวประเทศ แตรัฐก็ไมไดทอดท้ิง ได
มองเห็นความสําคัญและปญหาของผูสูงอายุ ซ่ึงนับวันก็ไดเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ  
   แตถึงกระนั้นบุคคลในวัยทํางานก็ตองมีการวางแผนเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ เพ่ือชวยลดปญหา และความเสี่ยงในการดําเนินชีวิตในบั้นปลายของชีวิต หากหวังจะ
พ่ึงพาเพียงแตบุตรหลานใหคอยดูแล อาจจะไมเพียงพอ สภาพเศรษกิจในปจจุบันทําใหบุตรหลานตอง
ออกไปทํางาน บางครั้งผูสูงอายุตองอยูบานตามลําพัง ดังนั้นควรมีการเตรียมความพรอมท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจ 
   จากคูมือ “แผนท่ีชีวีมีสุข” ของ รศ.ดร.อาชัญญา รัตนอุบล คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สนับสนุนโดยมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย (มส.ผส.) และ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ใหขอแนะนําในการเตรียมความเขาสูวัย
สูงอายุวา 

1. เตรียมความพรอมทางดานรางกาย อนามัยดี ชีวีมีสุข 
ผูท่ีเริ่มเขาสูวัยสูงอายุ ตั้งแต 50 ปข้ึนไป จะตองยอมรับวาอวัยวะทุกสวนมี

แตความเสื่อม พลังสํารองคอยๆ ลดลง การปรับสภาพสมดุลทางรางกายก็ลดลงดวย ทําใหเกิดภาวไมสุข
สบาย ผูสูงอายุตองยอมรับสภาพเหลานี้ และปฏิบัติตนใหสอดคลองกับสภาวะท่ีเปนอยู หากรูสึก
เจ็บปวยเล็กๆ นอยควรตองรีบรักษา ไมควรปลอยใหหายเองเพราะสภาพรางกายไมไดแข็งแรงเหมือน
สมัยท่ีเปนหนุมสาว อาจกอใหเกิดโรคเรื้อรังก็เปนได บางครั้งการเจ็บปวย ทําใหเกิดความเครียด เม่ือ
เครียดทําใหรางกายออนแอและจะนําไปสูโรคตางๆตามมา 

2. ใสใจเรื่องอาหารการกินใหมากข้ึน 
เม่ือเริ่มเขาสูวัยสูงอายุ ควรรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะครบ 5 หมู 

นอกจากนั้นรางกายยังตองกายสารอาหารบางอยางเปนพิเศษ เชนวิตามิน เอ บี และซี กรดโฟลิก  
แคลเซ่ียม โปรตีน  ธาตุเหล็ก สังกะสี เพ่ือบํารุงรางกาย จึงควรแปงท่ีไมขัดสี หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมัน 
รับประทานพืชผักใหหลากหลาย และควรตมหรือนึ่งใหนิ่ม ลดอาหารมันเค็ม ดื่มน้ําอยางนอย 6-8 แกว 
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3. สภาพแวดลอมดีชีวียืนยาว 
การไดรับอากาศบริสุทธิ์ จะทําใหมีสุขภาพดี ควรจัดท่ีอยูอาศัยในท่ีๆ มี

อากาศถายเท หองนอนไมควรอยูชั้นบน ควรอยูใกลหองน้ํา และใชวัสดุไมลื่นเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ ปรับ
พฤติกรรมการนอนใหไดอยางนอย 8 ชั่วโมง เพ่ือใหรางกายไดพักผอนเพียงพอ 

4. สรางสุขนิสัยใหมเรื่องการขับถาย 
หากในวัยทํางานชอบกลั้นปสสวะบอยๆ จะตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

เหลานี้ เม่ือรูสึกปวดถายแสดงวารางกายตองการขับออก การเก็บของเสียไวโดยการกลั้น ยิ่งจะทําใหเกิด
อาการบูดเนา เปนพิษตอรางกายเพ่ิมมากข้ึน เปนผลทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวย 

5. ออกกําลังกายทุกวันอยางสมํ่าเสมอ 
การออกกําลังกายตอเนื่องอยางนอย 30 นาทีตอวัน โดยอยางนอยสัปดาห

ละ 3 วัน เลือกวิธีออกกําลังกายท่ีทําใหทุกสวนไดเคลื่อนไหว  เชนการเดิน จอกก้ิงเบาๆ แอโรบิค รํามวย
จีน โยคะ รํากระบอง เปนการยืดเสนยืดสายทําใหรางกายไดรับการเผาผลาญ เซลลตางๆทํางานไดดีชวย
ลดอาการปวยไข 

6. เตรียมพรอมดานจิตใจ 
สภาพกายท่ีเสื่อมลง บทบาทตางๆ ในชีวิตจึงลดลง เศรษฐกิจและรายได

ลดลง ตองจําเจกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากข้ึนทําใหเกิดความเบื่อหนาย ทําใหผูสูงอายุมีปญหาทางดานจิตใจ มี
อารมณหวั่นไหวมากข้ึน เพราะคิดวาตนเองไรคา หงุดหงิด จูจี้ ข้ีบนเพราะทําอะไรไมไดดั่งใจ หาก
อารมณหงุดหงิดบอยมันจะทําลายสุขภาพ ดังนั้นจึงจําเปนตองพยายามปรับตัว ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลงในดานตางๆ หากิจกรรมทําทดแทนความเหงา ดวยการทํากิจกรรมท่ีชอบ การเตรียมจิตใจ
ใหพรอมสําหรับการเขาสูวัยผูสูงอายุข้ึนอยูกับบุคลิกลักษณะของแตละคน วาชอบทําสิ่งไหนแลวมี
ความสุขละสบายใจ สวนใหญจะเก่ียวของกับการเขาใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ในชีวิต การ
เสริมสรางสุขภาพจิต หากมีการเตรียมตัวท่ีเหมาะสม จะชวยใหผอนคลาย สบายใจและดําเนินชีวิตอยาง
มีความสุข 

7. เตรียมความพรอมดานสังคม 
ความสัมพันธท่ีดีระหวางสมาชิกในครอบครัว กลุมเพ่ือนและคนทุกวัยใน

ชุมชนมีผลตออารมณและพฤติกรรมของผูสูงอายุเพราะเปนการสรางความเพลิดเพลินและฟนฟูจิตใจ 
หากมีความสัมพันธท่ีดีสมํ่าเสมอจะทําใหสุขภาพจิตดี อยูรวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุข ผูสูงอายุตองสนใจ
รับรูสิ่งใหมๆ และการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและการปรับตัว เขากับสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไมรูจบไดอยาง
มีความสุข หากผูสูงอายุไมมีการติดตอสื่อสารกับเพ่ือน เอาแตนั่งๆนอนๆ อยูแตในบานก็จะทําใหเกิด
ความหอเหี่ยว เบื่อหนาย ทอแท หมดหวังมองไมเห็นคุณคาในตนเอง สุดทายก็จะกอใหเกิดความเครียด 
ควรมีการออกไปพบปะเพ่ือนๆบางเปนครั้งคราว เขารวมการประชุมทางวิชาการ หรืออาจออกไปเปน
อาสาสมัครเผยแพรความรูใหกับชุมชน เปนตน 

8. ออมดีชีวีมีสุข 
การวางแผนการออมจะทําใหใชชีวิตแบบสุขกายสบายใจ หากมีเงินออม

จํานวนท่ีพอเหมาะกับการใชชีวิตในบั้นปลายยอมมีความสําคัญ ท้ังนี้ เม่ือคนเราเขาสูวัยสูงอายุ
ความสามารถในการหารายไดก็จะลดลง เม่ือเทียบกับคาใชจายดานอ่ืนๆท่ีเพ่ิมเขามา ดังนั้นจึงควรมีการ
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วางแผนออมเบื้องตน โดยการทําบัญชีครัวเรือน รายรับรายจายประจําวัน เก็บเงินไวใชสํารองยามฉุกเฉิน 
การออมควรปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ โดยแตละคนอาจมีวิธีการออมแตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับรายได
และวิธีการออม หากมีการวางแผนออมตั้งแตอายุยังนอยเม่ือถึงอายุบั้นปลายจะไดไมเปนภาระใหกับ
ลูกหลาน หากไมมีการเตรียมตัวตั้งแตวัยหนุมสาว ในอนาคตอาจจะลําบากได ดังนั้นการท่ีรัฐบาลเตรียม
ผลักดันรางพ.ร.บ. การออมแหงชาติ จะเปนอีกหนึ่งทางท่ีชวยใหวัยแรงงาน โดยเฉพาะแรงงานนอกระบบ
ท่ียังขาดหลักประกันทางรายได สามารถมีเงินออมเอาไวใชในยามแกชราได 

ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การแพทยและการ
สาธารณสุขทําใหคนมีสุขภาพพลานามัยดี ข้ึน ผูคนอายุยืนเพ่ิมมากข้ึน สภาพรางกายจะมีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามกฎธรรมชาติอยางหลีกเลี่ยงไมได ชวงท่ีเขาสูงวัยสูงอายุซ่ึงเปนวัยสุดทายของชีวิต จึง
ควรมีการเตรียมตัว ยอมรับและปรับตัวใหเขากับสถานการณ สังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุขมี
หลักปฏิบัติดังนี้คือ 

1. ตองยอมรับวาเม่ือเขาสูวัยสูงอายุแลว กําลังรางกายจิตใจยอมเปลี่ยนแปลง 
การปรับตัวใหเขากับสังคมและหนาท่ีการงานท่ีเหมาะสม 

2. พยายามรักษาสุขภาพใหแข็งแรง 
3. ทําจิตใจใหแจมใส  
4. ชวยเหลือตนเองใหมากท่ีสุด อยาทอแทและพ่ึงผูอ่ืนใหนอยท่ีสุด 
การเตรียมความพรอมท่ีดีจะทําใหผูสูงอายุมีความเชื่อม่ันในตนเองมากข้ึน 

สามารถอยูรวมกับครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข 
แพทยหญิงฐิติมา วองวิริยะวงศ ภาควิชาอายุรศาสตร คณะแพทยศาตรศิริราช

พยาบาล กลาววาการ เปลี่นแปลงตางๆ นี้ผูสูงอายุควรมีการเตรียมตัวท้ังรางกายและจิตใจ อยางแรก คือ 
ทําความเขาใจและยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงนี้วาเปนเรื่องธรรมชาติ อยางท่ีสอง คือ ดูแลสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ พยายามทําสิ่งตางๆ ดวยตนเองใหมากท่ีสุด 

 

2.  ทฤษฎีที่เกี่ยวของ 
 
 2.1 ทฤษฎีการปรับตัว 

  2.1.1 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย Roy's adaptation model  
   รอยไดใหความหมายของมนุษยวา เปนบุคคลเดียว ครอบครัว กลุม องคกร 

และชุมชนเปนระบบการปรับตัวแบบองครวม (Holistic adaptation system) ระบบของมนุษยเปน
ท้ังหมดในหนึ่งเดียวนั้นแสดงใหเห็นถึงพฤติกรรมการมีความหมายของมนุษย เพราะมนุษยมี
ความสามารถในการคิด มีสติ ซ่ึงจะออกมาเปนรูปแบบและมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท้ังภายในและ
ภายนอก                

     ระบบการปรับตัวของบุคคลเปนระบบเปด และมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุด
นิ่งมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท้ังภายในและภายนอกตลอดเวลา (Roy, 1999) รอยมองวา มนุษย
ประกอบไปดวยกาย จิต และสังคม (Biopsychosocial being) มีความเปนองครวม (Roy, 1984) ไม
สามารถแยกจากกันไดเพ่ือความปกติสุข หรือภาวะสุขภาพท่ีดี นอกจากนี้ ยังข้ึนอยูกับระดับ  การ
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ปรับตัว (Adaptation level) ซ่ึงเปนปจจัยนําเขาสูระบบการปรับตัวของบุคคลอีกตัวหนึ่ง ระดับการ
ปรับตัว ก็คือระดับหรือขอบเขตท่ีแสดงถึงความสามารถของบุคคลในการตอบสนองทางบวกตอ
สถานการณหนึ่ง หรือเปนผลจากการท่ีบุคคลตอบสนองตอสิ่งเรานั่นเอง ท้ังนี้ รอย ไดแบงระดับการ
ปรับตัวออกเปน 3 ลักษณะ (Roy, 1999) ไดแก 

1. การปรับตัวท่ีมีการผสมผสานกันไดดี (Integrated level of adaptation) 
หมายถึง ระดับของการปรับตัวท่ีโครงสรางและหนาท่ีของรางกาย สามารถทํางานประสานกันไดอยาง
เหมาะสม สนองตอบตอความตองการของบุคคลได เชน สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามปกติ สามารถ
สนองตอบตอความตองการของรางกายได เม่ือมีเรื่องราวใด ๆ เขามาก็สามารถยอมรับได บุคคลใดมี
ความม่ันคงดานรางกาย จิตใจ และสังคมสามารถแสดงบทบาทของตนเองไดอยางเหมาะสม จะมี
ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสมรวมถึงสามารถขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนตามความ
เหมาะสมไดเชนกัน 

2. การปรับตัวท่ีอยูในระยะของการชดเชย (Compensatory level of 
adaptation) หมายถึง ระดับท่ีกลไกการควบคุมและกลไกการคิดรูถูกกระตุนการทํางานเพ่ือ ท่ีจะให
เกิดกระบวนการปรับตัวอยางผสมผสาน (Integrated) 

3. การปรับตัวท่ีอยูภาวะอันตราย/ไมดี (Compromised level of 
adaptation) หมายถึง ระดับการปรับตัวท่ียังไมเพียงพอท่ีจะไปถึงระดับของการปรับตัวท่ีผสมผสาน
กันไดดีและระดับการปรับตัวในระยะของการชดเชยทําใหเกิดปญหาการปรับตัวในระยะการปรับตัวท่ี
ไมดีนี้ เม่ือสิ่งเราท่ีมากระทบนั้นอยูในขอบเขตความสามารถในการปรับตัวของบุคคล บุคคลจะสามารถ
ปรับตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ แตถาสิ่งเรานั้นอยูเหนือความสามารถของบุคคลจะเกิดการปรับตัวท่ีไมมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงระดับความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล จะมีลักษณะเฉพาะตัว และมี
ขอบเขตจํากัด แตถาหากบุคคลเคยประสบความสําเร็จในสถานการณเชนนี้มากอนแลว ขอบเขตระดับ
ความสามารถในการปรับตัวจะกวางข้ึนในสถานการณใหมท่ีเกิดข้ึนคลายกันหากระดับการปรับตัวไมมี
ประสิทธิภาพจะสงผลสะทอนกลับสูระดับการปรับตัวใหม เพ่ือ ใหบุคคลนั้นอยูในสมดุลไดตอไปเม่ือสิ่ง
เราเขามากระทบทําใหระบบเกิดการเปลี่ยนแปลงการปรับตัวใหเขาสูสมดุลของระบบโดยใชกลไกการ
เผชิญปญหา (Coping mechanism) เปนกระบวนการท่ีตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม 
เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ โดยท่ีบุคคลไมตองคิด (Roy, 1984) การปรับตัวนั้นอาศัยกลไก ท่ี
ทํางานประสานกัน 2 กลไก ไดแก 

3.1 กลไกการควบคุม (Regulator mechanism)  รอย  มองวาเปนกลไก
การปรับตัวเพ่ือตอบสนองโดยอัตโนมัติเพ่ือรักษาสมดุลการทํางานของรางกายในระบบตางๆ โดยอาศัย
ระบบประสาทของรางกาย (Neural) สารเคมี (Chemical) และระบบตอมไรทอ (Endocrine) 
กระบวนการเผชิญปญหาทํางาน จากการท่ีสิ่งเราท้ังจากภายนอกและภายใน ผานการรับความรูสึก 
(Sense) เขาสูระบบประสาท ระบบไหลเวียน และระบบตอมไรทอผานวิถีประสาท(Channel) โดย
อัตโนมัติ สงผลใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ (Automatic and unconscious responses) 
(Roy, 1984) และจะมีผลตอกลไกการคิดรูดวย 

3.2 กลไกการคิดรู (Cognator mechanism) รอย มองวาเปนกลไกการ
ปรับตัวท่ีทํางานผานทางกระบวนการการคิดรูและอารมณ (Cognitive-emotive) มี 4 วิถีทาง ไดแก 
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กระบวนการรับรูหรือรับขอมูล (perceptual and information processing) คือ กิจกรรมการเลือกรับ
ขอมูล เก็บรหัส (Coding) และจดจําขอมูล (Memory) นั่นเอง ผานกระบวนการการเรียนรู (Learning) 
จะเก่ียวของกับการจําลอง การไดรับรางวัลผานกระบวนการตัดสินใจ (Judgement) และการแสดง
อารมณ (Emotion) (Roy, 1984) ตลอดจนกลไกการปองกันทางจิต (Defense mechanism) (Roy, 
1999) แลวเกิดเปนพฤติกรรมการตอบสนองออกมาจากการทํางานของกลไกลการควบคุมและกลไกการรู
คิดมีการทํางานรวมกันอยางแยกจากกันไมไดสงผลใหเกิดผลลัพธ (Outcome) ซ่ึงตอบสนองออกมาเปน
พฤติกรรมการปรับตัว 4 ดาน ไดแก   

3.2.1 การปรับตัวดานรางกาย (Physiological mode)  
รอย (Roy, 1999) กลาววา เปนความสัมพันธระหวางกระบวนการ

ทางรางกายและปฏิกิริยาทางเคมีท่ีเก่ียวเนื่องกันในเรื่องการทําหนาท่ีและในระบบอวัยวะโดยจะเปนการ
ทํางานของเซลล และเนื้อเยื่ออวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย เปนการปรับตัวเพ่ือดํารงไวซ่ึงความ
ม่ันคงดานรางกาย (Physiologic integrity) สิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัวเรา อาทิ อากาศ น้ํา  อาหาร การ
ออกกําลังกายและการพักผอน การขับถาย  การควบคุมภาวะสมดุลของรางกาย ยังรวมถึงการทําหนาท่ี
ของกลไก การควบคุม คือ การรับความรูสึก สารน้ํา และอิเลคโตรไลท การทําหนาท่ีของระบบประสาท
และการทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ เปาหมายสูงสุดเปนการปรับตัวเพ่ือเขาสูสมดุลของรางกาย     

3.2.2 การปรับตัวดานอัตมโนทัศน (Self-concept mode)  
รอย (Roy, 1999) กลาววาการปรับตัวดานอัตมโนทัศนนั้น

ประกอบข้ึนมาจากความเชื่อ และความรูสึกเก่ียวกับตัวเองในหวงเวลาใดเวลาหนึ่ง เกิดข้ึนจากการรับรูใน
ตัวเองและจากผลสะทอนของบุคคลรอบขาง ซ่ึงแบงออกเปน 2 สวนใหญๆ ดังนี้ 

1. อัตมโนทัศนดานรางกาย (Physical self)  
รอย (Roy, 1999) อธิบายวา เปนการประเมินตัวเองดาน

รางกายของมนุษยอันประกอบไปดวยลักษณะเฉพาะทางดานรางกาย การมีเพศสัมพันธ สภาวะดาน
สุขภาพและการเจ็บปวย และลักษณะท่ีปรากฏ รอยไดแบงเปนดานการรับความรูสึกของรางกาย (Body 
sensation) และดานภาพลักษณ (Body image)   

2. อัตมโนทัศนสวนบุคคล (Personal self)      
รอย (Roy, 1999) กลาววา เปนการประเมินลักษณะนิสัยของ

แตละบุคคลเก่ียวกับความคาดหวัง ความรูสึกมีคุณคา อัตมโนทัศนสวนบุคคลนี้ประกอบดวย ความม่ันคง
ในตัวเอง (Self-consistency) อุดมคติของตัวเอง (Self-ideal) ศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแหงตน 
(Moral ethical spiritual self) 

3.2.3 การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ี (Role function mode)  
หมายถึง การปรับตัวเพ่ือสนองตอบตอความม่ันคงหรือการไดรับ

การยอมรับจากสังคม (Social integrity) เปนการกระทําหนาท่ีตามความคาดหวังของสังคม เนนบทบาท
ตําแหนงหนาท่ีของบุคคลท่ีเก่ียวของกับบุคคลอ่ืน เปนสิ่งกําหนดพฤติกรรมของบุคคลในสถานการณหนึ่ง 
ๆ โดยจะตองปรับตัวตามบทบาทหนาท่ีตามท่ีสังคมคาดหวังไวอยางเหมาะสม หากไมสามารถปรับตัวใน
ดานบทบาทหนาท่ีไดจะเกิดปญหาคือการไมสามารถแสดงบทบาทใหมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Ineffective role transition) การแสดงบทบาทไมตรงกับความรูสึกท่ีแทจริง (Role distance) ความ
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ขัดแยงในบทบาท (Role conflict) และความลมเหลวในบทบาท (Role failure) การแสดงบทบาทนี้จะ
สัมพันธกับความรูสึกตอบทบาทตามท่ีรอยไดแบงบทบาทของบุคคล ออกเปน 3 ประเภท คือ 

1. บทบาทปฐมภูมิ (Primary role)       
บทบาทนี้เปนตัวกําหนดพฤติกรรมของบุคคลเปนสวนใหญ 

ดังนั้น บทบาทนี้เปนไปตามการเจริญเติบโตของบุคคลหรือข้ันพัฒนาการแตละวัย เชน การสวมบทบาท
เปนเด็กในวัยเรียน การสวมบทบาทเปนผูสูงวัย 

2. บทบาททุติยภูมิ (Secondary role)       
เปนบทบาทท่ีสัมพันธกับบทบาทปฐมภูมิ บุคคลหนึ่งอาจมี

บทบาทหนาท่ี ทุติยภูมิไดหลายบทบาท ท้ังบทบาทหนาท่ีในครอบครัว เชนการแสดงเปนบุตรของบิดา
มารดา แสดงเปนพ่ีหรือเปนนอง หรือแมแตการแสดงบทบาทตามสาขาอาชีพ อาทิ พยาบาล ครู 
นักศึกษาพยาบาล เปนตน 

3. บทบาทตติยภูมิ (Tertiary role)      
เปนการแสดงบทบาทชั่วคราวท่ีบุคคลนั้นไดรับซ่ึงมีสวน

เก่ียวของกับระยะเวลาและระยะพัฒนาการของบุคคล เชน แสดงเปนคนไข การรับหนาท่ีเปนประธาน
การประชุม เปนตน ท้ังนี้ การแสดงบทบาทหนาท่ีจะประกอบไปดวยพฤติกรรมของบุคคล 2 พฤติกรรม 
ไดแก พฤติกรรมดานการกระทํา (Instrumental behavior) และพฤติกรรมดานความรูสึก (Expressive 
behavior) 

3.2.4 การปรับตัวดานการพ่ึงพาระหวางกัน (Interdependence 
mode)  

หมายถึง การปรับตัวเพ่ือใหเกิดความม่ันคงทางสังคม เชน เปน
การสนองตอความตองการท่ีจะมีปฎิสัมพันธระหวางบุคคลการไดรับซ่ึงความรัก ความหวงใย จะ
กอใหเกิดความรูสึกม่ันคงปลอดภัย หากประพฤติตัวหรือปรับตัวไมเหมาะสมจะเกิดการพ่ึงพาผูอ่ืนอยาง
ไมเหมาะสม (Dysfunction dependence) และการพ่ึงพาตัวเองอยางไมเหมาะสมเชนกัน 
(Dysfunction independence) แตโดยท่ัวไปแลวบุคคลจะพยายามพ่ึงพาตัวเองและผูอ่ืนอยูในขอบเขต
ท่ีเหมาะสม สังคมยอมรับได  มีการยอมรับและใหความเอาใจใสดูแลซ่ึงกันและกัน พ่ึงพาอาศัยกันอยาง
สมํ่าเสมอ มีปฏิสัมพันธและการอยูคนเดียวอยางเหมาะสม ซ่ึงถือวาเปนการปรับตัวดานนี้ท่ีมีความ
เหมาะสม  ซ่ึงรอย (Roy, 1999) แบงการประเมินออกไดดังนี้  

1. บุคคลสําคัญ (Significant other)          
เปนการประเมินความรูสึก ความผูกพัน สัมพันธภาพ และ 

การชวยเหลือกันระหวางผูรับบริการกับบุคคลท่ีมีความหมายตอชีวิต  
2. ระบบสนับสนุน (Supporting system)           

ประเมินความรูสึก ความผูกพัน การชวยเหลือระหวาง
ผูรับบริการกับ ครอบครัว เครือญาติ เพ่ือนรวมงาน                          

รอยใหคําจํากัดความของสิ่งแวดลอม โดยยึดตามทฤษฎีของเฮลสัน ท่ีกลาววา 
“การปรับตัวเปนการทํางานของระดับการเปลี่ยนแปลงระดับและระบบการปรับตัวของมนุษย”รอยมอง
วา สิ่งแวดลอม เปนทุกสิ่งทุกอยาง ทุกสภาพการณ ท่ีลอมรอบตัวบุคคลท้ังภายในและภายนอกบุคคล มี
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ผลกระทบตอพัฒนาการและพฤติกรรมของบุคคล (Roy, 1999) สิ่งแวดลอมถือเปนปจจัยนําเขาเม่ือมีการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมเกิดข้ึนจะกลาย เปนสิ่งเราท่ีมากระตุนใหบุคคลเกิดการปรับตัว โดยจําแนกสิ่ง
เราออกเปน 3 ประเภท ไดแก 

1. สิ่งเราตรง (Focal stimuli) คือ สิ่งเราท้ังจากภายนอกและภายในท่ีบุคคล
กําลังเผชิญอยูในขณะนั้นมีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการปรับตัวมากท่ีสุดทําใหตองมีการตอบสนอง
ตอสิ่งเรานั้นเกิดข้ึน สิ่งเราเปรียบเสมือนตัวกระตุนใหเกิดพฤติกรรม เชน การเจ็บปวยขณะนั้น 

2. สิ่งเรารวม (Contextual stimuli) คือ สิ่งเราอ่ืน ๆ ท่ีมีอยูในขณะนั้น
นอกเหนือจากสิ่งเรามีผลมากระทบบุคคลเชนกัน เปนไดท้ังในทางบวกและทางลบ ซ่ึงถามีผลในทางบวก
จะชวยลดอิทธิพลของสิ่งเราตรงหรือชวยลดความรุนแรงไดแตถามีผลในทางลบจะทําใหอิทธิพลของ 
สิ่งเราตรงมีอิทธิพลมากยิ่งข้ึนจะทําใหบุคคลปรับไดยากเพ่ิมข้ึนโดยอาจจะมีผลเปนตัวเสริมตอสิ่งเราตรง 
สิ่งเรารวมเหลานี้ เชน เพศ การศึกษา สัมพันธภาพ รายไดของครอบครัว เปนตน 

3. สิ่งเราแฝง (Residual stimuli) คือ ปจจัยสิ่งแวดลอมท้ังภายนอกและภายใน
ระบบบุคคลเปนลักษณะเฉพาะตัวของมนุษย หรืออาจเกิดจากประสบการณในอดีต เชน นิสัย ทัศนคติ 
ความเชื่อ คานิยม บุคลิกภาพ เปนตน  
  2.1.2 ทฤษฎี Psychosocial Developmental Stage ของอิริคสัน 

  ทฤษฎี Psychosocial development ของ Erik H. Erikson อธิบายถึงลักษณะ
ของการศึกษาไปขางหนา โดยเนนถึงสังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอการพัฒนาบุคลิกภาพ
ของคน ซ่ึงในแตละข้ันของพัฒนาการนั้นจะมีวิกฤติการณทางสังคม (social crisis) เกิดข้ึน การท่ีไม
สามารถเอาชนะหรือผานวิกฤติการณทางสังคมในข้ันหนึ่ง ๆ จะเปนปญหาในการเอาชนะวิกฤติการณ
ทางสังคมในข้ันตอมา ทําใหเกิดความบกพรองทางสังคม (social inadequacy) และเปนปญหาทางจิตใจ
ตามมาภายหลัง ทฤษฎีพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามแนวคิดของ Erikson แบงพัฒนาการดานจิตสังคม
ของบุคคลเปน 8 ข้ัน ผูวิจัยไดนําเพียงข้ันท่ี 7 และ 8 มาประกอบการวิจัยในครั้งนี้ ซ่ึงข้ันท่ี 7 ไดพูดถึง
ระยะผูใหญ (Adult period) อายุ 40-60 ป : ข้ันการอนุเคราะหเก้ือกูลกับการพะวาพะวงแตตัวเอง 
(Generativity vs Self-Absorption) เปนระยะท่ีบุคคลหันมาสนใจกับโลกภายนอก ริเริ่มสรางสรรคงาน
ตาง ๆ เพ่ือสังคม คิดถึงผูอ่ืน ไมโลภหรือเห็นแกไดฝายเดียว บุคคลท่ีไมสามารถทําเชนนี้ไดจะมีความรูสึก
คิดถึง หมกมุนอยูกับตนเอง เปนคนท่ีเอาตนเองเปนศูนยกลาง มีชีวิตอยางไรความสุข สวนข้ันท่ี 8 ไดพูด
ถึงระยะวัยสูงอายุ (Aging period) อายุประมาณ 60 ปข้ึนไป : ข้ันความม่ันคงทางจิตใจกับความสิ้นหวัง 
(Integrity vs Despair) วัยนี้เปนวัยสุขุม รอบคอบ ฉลาด บุคคลจะยอมรับความเปนจริงของชีวิต ระลึก
ถึงความทรงจําในอดีต หากประสบความสําเร็จในอดีตก็จะรูสึกไววางใจผูอ่ืนและตนเอง มีความม่ันคง
ทางจิตใจ ภูมิใจตอการบอกเลาเก่ียวกับประสบการณในชีวิตใหบุตรหลานฟง ตรงกันขามหากบุคคลตอง
ประสบกับความลมเหลวและความผิดหวังในอดีต จะเกิดความรูสึกทอแทสิ้นหวังในชีวิต รูสึกคับของใจ 
และไมสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  
 2.2 ทฤษฎีการสูงอายุ (Theory of Aging) 

  2.2.1 ทฤษฏีความสูงอายุเชิงชีวภาพ (Biological theories of aging) ทฤษฏี
ความสูงอายุเชิงชีวภาพ เปนทฤษฏีท่ีพยายามอธิบายความชราทางชีววิทยา ซ่ึงเก่ียวของกับกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพท่ีเกิดข้ึน ภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตทุกชนิด เม่ือวัยชรากระบวนการของ
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ความชราท่ีเกิดข้ึนมักจะสัมพันธกับอายุของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงอธิบายในเรื่องของผลกระทบการทําหนาท่ีของ
อวัยวะในรางกายทํางานไดลดลง จนกระท่ังไมสามารถทําหนาท่ีไดตามปกติเหมือนในวัยเด็กหรือหนุม
สาว ซ่ึงทฤษฏีความสูงอายุเชิงชีวภาพท่ีเปนท่ียอมรับในปจจุบัน ไดแก 

1. ทฤษฏีนาฬิกาทางพันธุกรรม ( Genetic clock theory) 
 ทฤษฏีนี้เชื่อวาอายุขัยของมนุษยถูกโปรแกรมกอนกําหนดไวโดยเริ่มจากยีน

ใน DNA ถายทอดลักษณะตางๆ ใหลูกหลาน ทฤษฏีนี้เชื่อวามนุษยสามารถคาดเดาอายุขัยไดนั่นเอง คือ
ครอบครัวใดท่ี พอ-แม-ปู-ยา-ตา-ยาย อายุยืนลูกยอมอายุยืนดวย 

 จากการศึกษาครั้งลาสุดพบวาสารพันธุกรรมท่ีตําแหนงปลายสุดของ
โครโมโซม และเก่ียวของกับการแบงตัวเพ่ิมจํานวนของเซลลสารพันธุกรรมกลุมนี้เรียกวา “Telomeres” 
ซ่ึง ประกอบดวย Hexanucleotide จํานวนเปนพัน ถาจํานวน Hexanucleotide ลดลงความสามารถใน
การสราง DNA ใหมก็จะลดลงสงผลใหความสามารถในการแบงเซลลลดลงการสราง Hexanucleotide 
RNA- associate polymers ชื่อ Telomerase แตเซลลรางกายมนุษยมีเอนไซมนี้จํากัดในการแบงเซลล 
(50-200 ครั้ง) 

2. ทฤษฏีความคลาดเคลื่อน (Error theory of aging)  
 Orgel เปนผู เสนอทฤษฏีนี้  เชื่อวาเม่ือเซลลมีอายุมากข้ึน จะมีการ

เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนใน DNA และ RNA ทําใหเกิดความผิดปกติเกิดข้ึนภายในเซลล ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงท่ี
เกิดข้ึน ทําใหเกิดความผิดพลาดการแปลรหัส DNA และ RNA ในทุกระยะของการสังเคราะหโปรตีน
ความผิดพลาดเหลานี้ทําใหเซลลมีอายุมากข้ึนหรือตายในท่ีสุด 

3. ทฤษฏีความเสื่อม (Wear and tear theory)  
 ทฤษฏีนี้อธิบายเก่ียวกับการใชงานในเซลล เม่ือเซลลถูกใชงานมากข้ึนทําให

เซลลมีความเสื่อมมากข้ึน ทฤษฏีนี้เปรียบเทียบการทํางานของรางกายเหมือนเครื่องจักร ไดมีการถูกตั้ง
โปรแกรมการใชงานเอาไวลวงหนาเม่ือมีการใชงานเครื่องจักรมากข้ึน อายุการใชงานของเครื่องจักรมาก
ข้ึนทําใหมีการเสื่อมสภาพเพ่ิมข้ึนซ่ึงยากแกการซอมแซมและการดูแลรักษาจึงทําใหเครื่องจักรไมสามารถ
ใชงานไดดีในท่ีสุด ตอมาไดมีการศึกษาเพ่ิมเติมวา ถาคนเรามีการออกกําลังกายอยูสมํ่าเสมอจะชวยใหมี
การรักษาเสถียรภาพของระดับหนาทีมัน การทํางานในรางกายก็เชนกันหากมีการใชงานหนักและขาด
การดูแลเอาใจใส รางกายก็ตองสึกหรอ เราควรดูแลเอาใจใสตอสุขภาพของเราใหมากข้ึน เพ่ือยืดอายุการ
ใชงานของรางกายใหยาวนานยิ่งข้ึน 

4. ทฤษฏีอนุมูลอิสระ (Free-redical theory) 
 Harman เปนผูเสนอทฤษฏีนี้ เชื่อวาความสูงอายุเกิดจากรางกายมีการ

สะสมของอนุมูลอิสระมากข้ึนจนเกิดสารหรือเปนโมเลกุลท่ีมีฤทธิ์ทําลาย อนุมูลอิสระอาจเกิดจากการ 
metabolism ของรางกายเองหรือจากการรับเขาจากภายนอกก็ตาม แลวไปทําปฎิกิริยากับไขมันท่ีไม
อ่ิมตัวในเซลลไดแก ไมโตคอนเดรียไลโซโซม และเยื่อหุมนิวเคลียสทําใหมีการใชออกซิเจนมากข้ึน จนเกิด
เปนอนมูลอิสระมากข้ึน กอเกิดการยับยั้งการทําปฎิกิริยากับสารอ่ืนๆ สงผลใหประสิทธิภาพการทํางาน
ลดลง เชน เม่ือไมโตคอนเดรียทําปฎิกิริยากับอนุมูลอิสระ ทําใหประสิทธิภาพการทํางานลดลง เยื่อหุม
เซลลถูกทําลาย ทําใหเพ่ิมปริมาณน้ําเขาสูเซลลมากข้ึน ระบบสมดุลของน้ําในเซลลเสียไป ในท่ีสุดสงผล
ทําใหเซลลตายได โดยปกติในรางกายของมนุษยจะมีกลไกการจํากัดของเสีย หรือสารท่ีรางกายไม
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ตองการ รวมท้ังชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ แตเชื่อวาการสะสมของอนุมูลอิสระเกิดข้ึนรวดเร็วกวาการ
ซอมแซม  การรับประทานท่ีมีสวนประกอบของวิตามิน C และ E ซ่ึงเปนสาร antioxidant จะมีสวนชวย
ยับยั้งการทํางานหรือการสรางอนุมูลอิสระได 

5. ทฤษฏีภูมิคุมกัน (Immunity theory)  
 ทฤษฏีนี้ กล าวว าบุคคลมีอายุมากข้ึน ระบบคุมกันในรางกายจะมี

ประสิทธิภาพการทํางานลดลง ซ่ึงระบบภูมิคุมกันในรางกายมี 2 ระบบ คือ B- lymphocyte และ T-  
lymphocyte ทําใหกลไกในการกําจัดสิ่งแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกายมีประสิทธิภาพลดลง และมีการสราง
แอนตี้บอดี้ลดลงดวยการเปลี่ยนแปลงของระบบภูมิคุมกันท่ีเกิดรวมกับความชรา เม่ือแกตัวมาภูมิ
ตานทานในรางกายลดนอยลง โอกาสเสี่ยงเกิดโรคเพ่ิมมากข้ึน ดังนั้นควรทํารางกายใหแข็งแรง สรางภูมิ
ใหรางกายจะทําใหหางไกลจากโรครายตางๆ 

6. ทฤษฏีการเชื่อมตามขวาง (Cross-linkage theory) 
 ทฤษฏีเชื่อมตามขวาง (Cross- linkage theory) ทฤษฏีนี้อธิบายวาความ

สูงอายุเกิดข้ึนจากการเชื่อมขวางของโมเลกุลของโปรตีนสวนใหญจะพบการเชื่อมตามขวางมากท่ีสุดใน 
อิลาสตินและคอลลาเจน ซ่ึงเปนเนื้อเยื่อเก่ียวกับพันธุกรรมในรางกายของสิ่งมีชีวิตท่ีเปนสวนประกอบ
ของโครงสรางรางกาย ชวยพยุงและใหความแข็งแกรง เนื่อเยื่อเหลานี้จะพบมากในผิวหนัง เอ็น กระดูก 
กลามเนื้อ หลอดเลือดและหัวใจอัตราของการเชื่อมตามขวางจะเปนมากข้ึนเม่ืออายุมากข้ึนแตจะเกิดเร็ว
ในชวงอายุ 30-50 ปข้ึนไป ซ่ึงเม่ืออายุมากข้ึนในอิลาสตินและคอลลาเจนมีการเชื่อมตามขวางมากข้ึน  
ก็จะทําใหรางกายขาดการยืดหยุน ทําใหปวดเม่ือย กลามเนื้อฉีกขาดงาย ผิวหนังเหี่ยวยน การทํางานของ
หลอดเลือดและอวัยวะตางๆ ในรางกายมีประสิทธิภาพลดนอยลง 

7. ทฤษฏเีก่ียวของกับประสาทและตอมไรทอ (Neuroendocrine theory) 
 โดยปกติการทํางานของระบบสมอง ประสาทอัตโนมัติและตอมไรทอจะ

ทํางานประสาน และควบคุมซ่ึงกันและกันเพ่ือใหรางกายดํารงชีวิตอยูไดตามปกติ แตเม่ืออายุมากข้ึนจะมี
การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนภายในรางกาย เชน 

7.1 ตอมใตสมอง โดยเฉพาะตอมใตสมองสวนหนา จะเสื่อมหนาท่ีลงอยาง
รวดเร็วฮอรโมนต่ําซ่ึงเปนผลใหผูสูงอายุเบื่ออาหาร ออนเพลียขนบริเวณรักแรและหัวเหนารวง อวัยวะ
เพศเสื่อมและเล็กลง 

7.2 ตอมไทรอยด จะมีขนาดเล็กลงหลังอายุ 50 ปไปแลว 
7.3 ตับออนจะผลิตอินซูลินไดนอยลง เปนผลใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน 

  2.2.2 ทฤษฏีความสูงอายุเชิงจิตสังคม (Psychosocial theories of aging) 
ทฤษฏีความสูงอายุเชิงจิตสังคมอธิบายในเรื่องบทบาทและสัมพันธภาพของบุคคลในการอยูรวมกับผูอ่ืน
ในสังคม ซ่ึงทฤษฏีนี้จะมีสวนเก่ียวของกับการปรับตัวและหนาท่ีในสังคม ตําแหนงหนาท่ีการงาน เม่ือ
บุคคลมีอายุมากข้ึนการเปลี่ยนแปลงทางสังคม กอใหเกิดผลกระทบตอบุคลิกภาพ สถานภาพ โครงสราง
ของครอบครัวและมีกิจกรรมในสังคม ทฤษฏีท่ีเก่ียวของ ไดแก 

1. ทฤษฏีการถดถอยจากสังคม (Disengagement theories)  
 ทฤษฏีนี้ตั้งข้ึนโดย Cumming และ Henry  เชื่อวาบุคคลเม่ือถึงวัยสูงอายุจะ

สามารถยอมรับในบทบาทและหนาท่ีของตนเองท่ีลดลง ทําใหผูสูงอายุสวนใหญมีลักษณะแยกตัวออก
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จากสังคมทีละนอย เชนเกษียณอายุการทํางาน ทําใหการทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือนรวมงานมีนอยลง หรือ
การแยกออกจากครอบครัวของบุตรหลานทําใหหมดสภาพการเปนหัวหนาครอบครัว ซ่ึงการเปลี่ยนแปลง
เหลานี้ทําใหผูสูงอายุ มีการแยกตัวออกจากสังคม จากการศึกษาสวนใหญพบวา ผูสูงอายุมีความสุขและ
พึงพอใจ เพราะวาไดรับอิสระภาพมากข้ึน ไมตองอยูในระเบียบกฎเกณฑตางๆ ของสังคม แตก็มี
การศึกษาวาเม่ือมีอายุมากข้ึนผูสูงอายุอาจรูสึกวาคุณคาในตนเองลดนอยลง ทําใหมีการถอนตัวออกจาก
กิจกรรมในสังคมได ฉะนั้นถาสังคมและบุคคลรอบขางของผูสูงอายุยอมรับ เปดโอกาสและเคารพในตัว
ผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุมีความสุขมากข้ึนและทําใหพวกเขารูสึกวายังมีคุณคากับสังคมและบุคคลรอบ
ขางตอไป 

2. ทฤษฏีการมีกิจกรรม (Activity theory) 
 Havighurst อธิบายวาการท่ีผูสูงอายุจะประสบความสําเร็จได (Successful 

aging) ผูสูงอายุตองมีการทํากิจกรรมอยูเสมอ ไมถอนตัวออกจากสังคมละสิ่งแวดลอม ผูสูงอายุจะมีความ
พึงพอใจในชีวิต ถายังคงมีกิจกรรมสังคม ซ่ึงการทํากิจกรรมจะชวยสงเสริมผูสูงอายุมีอัตมโนทัศนท่ีดี ทํา
ใหรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคมและสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข อยางไรก็
ตามในการจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุ ควรเปนกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุแตละคน 

3. ทฤษฏีความตอเนื่อง (Continuity theory) 
 Neugarten อธิบายวาผูสูงอายุมีความสุขในการทํากิจกรรมตางๆ ไดข้ึนอยู

กับบุคลิกภาพและแบบแผนการดําเนินชีวิตท่ีมีมาในอดีตท่ีแตละคนปฏิบัติมากอนและบุคลิกภาพมาจาก
ความพึงพอใจในชีวิตตอการมีบทบาทในกิจกรรมนั้นๆ ในบางครั้งทฤษฏีนี้ถูกเรียกวาทฤษฏีพัฒนาการ 
(Developmental theory) หรือทฤษฏีบุคลิกภาพ (Personality theory) เพราะวาเม่ือบุคคลเขาสูวัย
สูงอายุ แตละคนจะพยายามคงความตอเนื่องในเรื่องนิสัย ความชอบความเชื่อ คานิยมและปจจัยอ่ืนๆ ท่ี
สงผลตอบุคลิกภาพของเขาในวัยตนๆ ของชีวิตฉะนั้นบุคคลรอบขางควรเขาใจถึงพฤติกรรมความตอเนื่อง
ของผูสูงอายุ ซ่ึงเปนผลมาจากบุคลิกภาพสวนตัววาพฤติกรรมพวกเขามีมาตั้งแตวัยหนุมสาว และควรมี
การสงเสริมใหผูสูงอายีการตัดสินใจท่ีจะเลือก เพ่ือใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจและไมขัดแยงตอความรูสึก
ภายในของผูสูงอายุ 

4. ทฤษฏีของเพค (Peck’s theory) 
 โรเบิรตเพค ไดแบงผูสูงอายุเปนสองกลุม คือ ผูสูงอายุวัยตน อยูในชวงอายุ 

55-75 ป และวัยปลายอยูในชวง 75 ปข้ึนไป ซ่ึงสองกลุมนี้จะมีความแตกตางกันท้ังดานกายภาพและจิต
สังคม ทฤษฏีนี้มีความเชื่อวาผูสูงอายุมีพัฒนาการ 3 ประการ คือ 

1. ความรูสึกของผูสูงอายุข้ึนอยูกับงานท่ีมีทําอยู ผูสูงอายุจะรูสึกภาคภูมิใจ
และเห็นวาตนเองมีคุณคา แตเม่ือเกษียณแลวความรูสึกนี้จะลดลง ฉะนั้นบางคนจะสรางความพึงพอใจ
ตอไปโดยการหางานอ่ืนทําแทน เชน ปลูกตนไม อาสาสมัคร หรือแมแตวิทยากรรับเชิญ เปนตน 

2. ผูสูงอายุยอมรับวามีอายุมากข้ึน สมรรถภาพของรางกายเปลี่ยนแปลง
ตามธรรมชาติ รางกายมีความแข็งแรงลดลง ชีวิตจะมีความสุขถาสามารถยอมรับและปรับความรูสึกนี้ได 

3. ผูสูงอายุยอมรับวาตองเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติ ยอมรับเรื่องความ
ตายโดยไมรูสึก 
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3.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  
 วันชัย แกวสุมาลี (2552) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความเชื่อ ทัศนคติและพฤติกรรมการ
เตรียมตัวกอรการเกษียณอายุการทํางานของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขตกรุงเทพมหานคร” โดยมี
วัตถุประสงคดังนี้ 1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน
ในแตละดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจและดานทรัพยสินเงินทองของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขต
จังหวัดกรุงเทพมหานครจําแนกตามลักษณะปจจัยทางชีวสังคมไดแกเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษาและรายได  2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติและพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการ
เกษียณอายุการทํางานในแตละดาน  3. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความเชื่อกับผลของการเตรียมตัว
กอนการเกษียณอายุการทํางานแตละดาน ผลการวิจัยจากกลุมตัวอยางเปนกลุมบุคคลวัยผูใหญ อายุ
ระหวาง 21-60 ป พบวาการเตรียมตัวดานจิตใจและทรัพยสินไมมีความแตกตางกัน สวนเตรียมตัวกอน
การเกษียณดานรางกายเพศหญิงมากกวาเพศชาย และผูท่ีมีอายุมากกวา 40 ปจะมีการเตรียมตัวมากกวา
กลุมท่ีมีอายุ 40 ปลงมา ระดับการศึกษาไมใชอุปสรรคในการเตรียมตัวกอนการเษียณอายุการทํางาน 
รวมถึงบุคคลท่ีมีรายไดสูงก็มีศักยภาพในการเตรียมตัวดีกวาบุคคลท่ีมีรายไดนอย ทัศนคติก็เปนเชิงบวก
ตอการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
 อวยพร ภัทรภักดีกุล, อัมพา อาภรณทิพย และอุษณีย ธรรมสุวรรณ (2554) ได
ทําการศึกษางานวิจัยในหัวขอ “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุของบุคลากรคณะ
แพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร” ซ่ึงตีพิมพในวารสารพฤฒาวิยาและเวชศาสตรผูสูงอายุ พ.ศ. 
2554. ปท่ี 12 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-เมษายน) หนา 21-31 ผลการวิจัยพบวา การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ
ของบุคลากรดานรางกายและจิตใจโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ดานการตรวจสุขภาพประจําปและ
ตรวจสุขภาพฟนอยูในระดับนอยท่ีสุด ดานท่ีอยูอาศัย ดานเศรษฐกิจ ดานสังคม นั้นพบวาการเตรียมตัว
ในดานเศรษฐกิจมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากท่ีสุด ตามมาดวย ดานท่ีอยูอาศัย และดานสังคม ขอเสนอแนะ
ในการวิจัยควรมีการสงเสริมใหบุคลากรไดมีการเตรียมตัวดานรางกายและดานสังคมใหมากข้ึน เพ่ือให
บุคลากรเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไป 
 สุทธิพงศ บุญผดุง ( 2554) ไดศึกษางานวิจัยเรื่อง “ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุใน
ทองถ่ินโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี 1)” ผลการวิจัยพบวา 

1. ระดับการคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมอยูในระดับ คอนขางมาก ดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคลเปนอันดับแรก  รองลงมาคือดานการรวมกลุมทางสังคม ดานสภาพอารมณท่ีดี และดาน
สภาพรางกายท่ีดีตามลําดับ สวนดานความเปนอยูท่ีดีและดานการตัดสินใจดวยตนเองมีระดับคุณภาพ
ชีวิตในระดับปานกลาง 

2. ปจจัยท่ีเก่ียวของกับคุณภาพชีวิต พบวาดานสภาพอารมณท่ีดี มีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก
ความวาเหว อางวางและความสุขกายสบายใจ รวมไปถึงความสันพัธระหวางบุคคลก็มีสวนเก่ียวของดวย
เชนกัน 

3. แนวทางการพัฒนาชีวิตของผูสูงอายุโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
ผานความเห็นชอบจากผูทรงคุณวุฒิซ่ึงสามารถนําไปทดลองใชและศึกษาผลการใชกับผูสูงอายุในทองถ่ิน
ในงานวิจัยระยะท่ี 2 ตอไป 
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 ปริณดา บุญชัย และศุภวัฒนากร วงศธนวสุ (2555) ไดทําการศึกษางานวิจัยเรื่อง “การ
เตรียมความพรอมของวัยแรงงานเพ่ือเขาสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพของประชาชนในพ้ืนท่ีองคการ
บริหารสวนตําบลดอนดั่ง อําเภอหนองสองหอง จังหวัดขอนแกน” วัตถุประสงคในการศึกษาเพ่ือ ศึกษา
การเตรียมความพรอมของวัยแรงงานเพ่ือเขาสูการเปนผูสูงอายุ และสงเสริมประชาชนวัยแรงงานในพ้ืนท่ี
องคการบริหารสวนตําบลดอนดั่ง ไดเตรียมความพรอมเพ่ือเขาสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ ผลการวิจัย
พบวา การเตรียมตัวในดานตางๆ ยังไมมากนัก มีเพียงการออมเล็กๆ นอยๆ แตยังไมเพียงพอสําหรับการ
เขาสูสังคมผูสูงอายุ ดังนั้นการสงเสริมใหประชาชนวัยแรงงานไดตระหนักถึงความสําคัญและคุณคาของ
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมวัยผูสูงอายุ โดยเนนบริการท่ีเขาถึงเชิงรุก แบบบูรณาการ โดยเฉพาะ
ดานสุขภาพ มีบริการหนวยแพทยเคลื่อนท่ีไปใหบริการและใหความรูตามหมูบานตางๆ 

 ปฐมพร ธรรมธวัช (2555) ไดทําการศึกษางานวิจัยเรื่อง “ ความสัมพันธของการเตรียมตัว
กอนเขาสูวัยสูงอายุและความพึงพอใจในชีวิต ของผูสูงอายุในเทศบาลนครศรีธรรมราช จังหวัด
นครศรีธรรมราช”  เพ่ือศึกษาตามวัตถุประสงคถึง 1) ปจจัยสวนบุคคล การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ  
2) ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ และ 3) ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การเตรียมตัวเขาสู
วัยสูงอายุกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวาความพึงพอใจในชีวิตอยูในระดับปาน
กลาง และผลการทดสอบสมมติฐานพบวา เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได 
แหลงท่ีมาของรายได ความพอเพียงของรายได โรคประจําตัว มีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต
ของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 แสนคํานึง ตรีฤกษฤทธิ์, ชีพสุมน รังสยาธร, และ อภิญญา หิรัญวงษ (2557) ไดทําการศึกษา
เรื่อง “ คุณภาพชีวิต และการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี”  
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาคุณภาพชีวิตของขาราชการครู ในการเตรียมความพรอมกอนการ
เกษียณอายุ และความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิตและการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ 
ผลการวิจัยพบวา ขาราชการครู จังหวัดชลบุรีเกือบสามในหาใหความสําคัญกับการเตรียมความพรอม
กอนการเกษียณอายุอยูในระดับสูง สวนคุณภาพชีวิตก่ึงหนึ่งมีคุณภาพชีวิตโดยภาพรวมอยูในระดับปาน
กลาง แสดงวาขาราชการครูในจังหวัดชลบุรีมีความตื่นตัว ผลการวิเคราะหความสัมพันธพบาโดย
ภาพรวมมีความสัมพันธเชิงบวกกับคุณภาพชีวิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 การวิเคราะหการ
ถดถอยพหุคูณพบวา การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุดานจิตใจและดานรางกายมีอิทธิพลเชิง
บวกตอคุณภาพชีวิตโดยภาพรวม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 ธนยศ สุมาลยโรจและฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว (2558) ไดทําการศึกษาเรื่อง 
“ผูสูงอายุในโลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม” ผลจากการวเคราะหภาพรวม 
พบวาลักษณะงานท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ คืองานท่ีมีความเครียดต่ํา งานลักษณะจิตอาสางานท่ีไดรับการ
ยอมรับจากสังคมและมีผลตอบแทนท่ีมุงเนนในดานสวัสดิการมากกวาผลตอบแทนเปนตัวเงิน งานท่ี
ผูสูงอายุเคยมีประสบการณหรือมีความชํานาญ งานตามความสนใจ ซ่ึงบทสรุปความนี้จะนําไปสูการ
พัฒนาขอเสนอแนะเชิงนโยบายสําหรับผูท่ีเก่ียวของ เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการทํางานของ
ผูสูงอายุตอไป 

 นิตยา ทวีชีพ, พิทักษ จันทรเจริญ, และ วรรณวิภา จัตุชัย (2559) ไดทําการศึกษาเรื่อง 
“รูปแบบกิจกรรมหลังเกษียณอายุตามความตองการของบุคคลมหาวิยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร” 
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โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยในจัดกิจกรรมหลังเกษียณอายุ และความสัมพันธระหวางปจจัยและ
การจัดกิจกรรมหลังเกษียณอายุมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ .001  
 ดาวล แอล ซาเยด ฟาดิลา และ เรฟา เรฟาท อะลาม (Doaa EI Sayad, Raefa Refaat 
Alam, 2559) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวเขาสูวัยเกษียณอายุของสังคมผูสูงอายุ” 
ผลการวิจัยพบวาในการวิจัยผูท่ีเขารวมโปรแกรมในการเตรียมความพรอมในการเกษียณอายุในครั้งนี้
ไมไดเปนผูสูงอายุท้ังหมด เขารวมโครงการเตรียมความพรอมสําหรับการเกษียณอายุ ถึงกระนั้นการ
ปรับตัวกอนการเกษียณอายุมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญเชิงบวกทางดานรางกาย ดานการเงิน สังคม
และทางดานจิตใจ รวมถึงความสัมพันธระหวางการเตรียมความพรอมสําหรับการเกษียณอายุมีความ
เหมาะสม สรุปไดวาการปรับตัวเพ่ือการเกษียณอายุนั้นมีความเหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย หากมีการ
สนับสนุนจากหนวยงานท่ีเก่ียวของจะทําใหโครงการมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน 
 พอลลา จีน การดเนอร (Paula Jean Gardner, 2008) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ชีวิต
สาธารณะของผูสูงอายุ: ท่ีอยูอาศัยและเครือขาย” วัตถุประสงคของการวิจัยในครั้งนี้ก็เพ่ือใหคงไวซ่ึง
สุขภาพอนามัยท่ีดีของผูสูงอายุ ในศตวรรษท่ี 21 ความสนใจท่ีเพ่ิมข้ึนในการสงเสริมสุขภาพในวัยสูงอายุ
เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงประกอบไปดวยปจจัยหลายมิติท่ีสามารถนํามาประยุกตใช วิทยานิพนธนี้ศึกษาถึงชีวิต
ความเปนอยูของผูสูงอายุ โดยเนนเรื่องสุขภาพ และการดําเนินชีวิต ใหโอกาสผูสูงอายุมีสวนรวมในชีวิต 
จัดสถานท่ีสําหรับพักผอนหยอนใจ  รานกาแฟหรือสวนสาธารณะในการพบปะสังสรรค 
 โฮ ตาด เควิน (Ho, Tat-Kuen, 1995) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การศึกษาของการเตรียมการ
เกษียณอายุของผูสูงอายุของชาวฮองกง” วัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษารูปแบบวิธีการเตรียมความ
พรอมในการเกษียณอายุของชาวฮองกงและความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตของผูเกษียณอายุในดานตางๆ 
ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุไมไดตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ 
กวา 60 เปอรเซ็น ทําใหเกิดปญหาข้ึนมา รัฐบาลและหนวยงานบริการสังคมควรใหโปรแกรมการ
เตรียมการเกษียณอายุมากข้ึนสําหรับคนท่ีกําลังจะออกจากตําแหนง ซ่ึงจะชวยบรรเทาปญหาผูสูงอายุ
ของสังคม การจัดสรรทรัพยากรสําหรับการปองกันปญหาผูสูงอายุจะดีกวาการดําเนินการแกไข
วัตถุประสงค นอกจากนี้การศึกษาของชุมชนเก่ียวกับการบนพ้ืนท่ีนี้ควรมีความเขมแข็ง ผูสูงอายุท่ีฮองกง
ควรจะตระหนักวาการเตรียมการเกษียณอายุมีความสําคัญและเปนประโยชนตอชีวิตของพวกเขาใน
ภายหลัง นอกจากนี้รัฐบาลสามารถสงเสริมใหผูประกอบการเพ่ือใหโปรแกรมการเกษียณอายุสําหรับ
พนักงานของตนท่ีกําลังจะเกษียณหรือสงเสริมใหองคกรเหลานี้จะใหความรวมมือกับหนวยงานบริการ
สังคมท่ีจะใหโปรแกรมดังกลาว นี้อาจชวยใหเกษียณเพ่ือนําไปสูคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนในภายหลัง ตอไป
งานวิจัยสามารถตรวจสอบทัศนคติผูสูงอายุในการเกษียณอายุและความคิดเห็นของพวกเขาเก่ียวกับการ
เตรียมการเกษียณอายุ ตัวแปรองคประกอบท่ีจะถูกสรางข้ึนในการวัดคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ซ่ึงจะ
ชวยเสริมสรางความเขาใจในพ้ืนท่ี 

 สํานักสถิติแหงชาติ “รายงานการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2557” จาก
ผลการสํารวจประชากรสูงอายุท่ีผานมา พบวา ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน
อยางตอเนื่อง พบวาผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 9.4 รอยละ 10.7 รอยละ 12.2 ในป 2545 2550 2554 
ตามลําดับ ผลการสํารวจครั้งนี้พบวา มีจํานวนผูสูงอายุคิดเปนรอยละ 14.9 ของประชากรท้ังหมด (ชาย
รอยละ 13.8 และหญิงรอยละ 16.1)  



32 

 จากจํานวนผูสูงอายุท้ังสิ้น 10,014.705 คน เปนชาย 4,514,815 และหญิง 5,499,890 คน 
คิดเปนชายรอยละ 45.1 และหญิงรอยละ 54.9 ของผูสูงอายุท้ังหมด 

 
ตารางท่ี 2.1  จํานวนและอัตราของผูสูงอายุ พ.ศ. 2537 2545 2550 2554 และ 2557 

 

ปท่ีสํารวจ จํานวนผูสูงอายุ อัตราผูสูงอายุ* 
2537 4,011,854 6.8 
2545 5,969,030 9.4 
2550 7,020,959 10.7 
2554 8,266,304 12.2 
2557 10,014,705 14.9 

*อัตราผูสูงอายุ หมายถึง อัตราสวนของผูสูงอายุตอประชากรท้ังสิ้น 100 คน 
 
ท่ีมา: สํานักงานสถิติแหงชาติ. (2557). บทสรุปสําหรับผูบริหาร การสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย. 

สืบคนจาก http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/themes/files/elderlywork 
Exc57-1.pdf. 

 
 จากผลสํารวจจะเห็นไดวาขณะนี้สังคมไทยไดกลายเปนสังคมผูสูงอายุแลว และการท่ี

ประเทศไทยมีอัตราการเปนภาระวัยสูงอายุเพ่ิมข้ึน ดัชนีผูสูงอายุมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน อัตรสวนเก้ือหนุนผูสูง
สูงอายุลดลงอยางตอเนื่อง ซ่ึงภาวะเชนนี้จะสงผลกระทบโดยตรงตอผูสูงอายุในอนาคตอันใกล  

 สํานักสถิติแหงชาติตระหนักถึงความจําเปนท่ีจะตองมีขอมูลประชากรสูงอายุท่ีเปนปจจุบัน 
เพ่ือใหคณะกรรมการติดตามการดําเนินการตามนโยบายและแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-
2564) รวมท้ังหนวยงานอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของสามารถนําขอมูลไปใช เพ่ือเตรียมความพรอมรองรับสังคม
ผูสูงอายุตอไป 

 รศรินทร เกรย, วรชัย ทองไทย, และเรวดี สุวรรณนพเกลา (2553). สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ไดเขียนหนังสือเรื่อง “ความสุขเปนสากล” ไดกลาวถึงความสุขของ
ผูสูงอายุไวดังนี้ “ความสุขเปนสากล” มนุษยทุกคนตางตองการมีความสุขดวยกันท้ังสิ้น ตามคําสอนของ
พระพุทธเจาไดกลาวถึงความสุขไววา มีหลายระดับ (พระธรรมปฎก 2544) การฝกฝนจิตใจข้ันสูงสุด คือ 
“ความสุขท่ีแทจริง” ความสุขประกอบไปดวย 6 ดานคือ 1) ศาสนา คุณธรรม-จริยธรรม 2) ครอบครัว  
3) สุขภาพ 4) ทุนทางสังคม 5) สิ่งแวดลอม และ 6 ) รายไดและหนี้สิน 

 กรมสุขภาพจิต (2554) หนังสือคูมือความสุข 5 มิติสําหรับผูสูง 5 ดาน ประกอบไปดวย  
1) สุขสบายซ่ึงเนนเรื่องสุขภาพ การปฏิบัติกิจกวัตรประจําวันและพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 2) สุขสนุก เปนความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ีนื่นรมย ดวยการทํากิจกรรมท่ี
กอใหเกิดอารมณเปนสุข จิตใจสดชื่นแจมใส 3) สุขสงา เนนความเขาใจในความเปนไปในชีวิต ความมี
คุณคาในตนเอง มีมุมมองและความรูสึกตอตนเองและผูอ่ืนอยางเห็นอกเห็นใจ ไมซึมเศรา ไมทอแท   
4) สุขสวาง เปนความสามารถดานความจํา ความเขาใจความคิดแบบนามธรรม การสื่อสาร การใชเหตุผล 

http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/themes/files/elderlywork
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และการวางแผนแกไขปญหา สุขสงบ เปนการรับรู เขาใจความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุมความตองการ
จากแรงกระตุนไดอยางเหมาะสม สามารถผอนคลายใหเกิดความ 5) สุขสงบ แกตนเองได 
 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) (2554) ไดสนับสนุนการจัดพิมพ
หนังสือคูมือ “4 มิติ สูคุณภาพผูสูงวัยในชุมชน” ประกอบไปดวย มิติท่ี 1 การดูแลระยะยาวผูสูงวัยกลุม 
“พ่ึงพิง” คือมิติดานสุขภาพท้ังทางกายภาพและจิตใจของผูสูงอายุและตองการไดรับการดูท่ีแตกตางกัน
ตามชวงอายุ มิติท่ี 2 การสรางงาน อาชีพและรายไดแกผูสูงวัย คือมิติทางเศรษฐกิจและสังคม การมีชีวิต
อยูตองใชเงินระดับหนึ่งโดยเฉพาะชีวิตท่ีมีคุณภาพ มิติท่ี 3 การปรับสภาพแวดลอมใหเปนมิตรกับผูสูงวัย 
คือมิติท่ีอยูอาศัยและสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมกับขอจํากัดดานกายภาพและจิตใจตามวัยซ่ึงเปนเรื่องท่ียัง
ไมคอยรับการเอาใจใสและใหความสําคัญอยางจริงจังในสังคมไทยท่ีผานมา และมิติท่ี 4 การเตรียมความ
พรอมสูวัยสูงอายุ คือมิติการสรางหลักประกันวาจะมีสุขภาพ การเงินการงานและท่ีอยูอาศัย 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมกับวัยซ่ึงการเตรียมความพรอมประกอบไปดวยการออม 3 ดาน คือการออม
ดานสุขภาพ การออมดานการเงิน และการออมดานท่ีอยูอาศัยและสภาพแวดลอม 
 รศรินทร เกรย, อุมาภรณ ภัทรวาณิชย, เฉลิมพล แจมจันทร, และ เรวดี สุวรรณนพเกา 
(2556) “มโนทัศนใหมของนิยามผูสูงอายุ: มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคมและสุขภาพ” ในสวนหนึ่งไดกลาวถึง
นิยามเชิงบวก คือการปรับเปลี่ยนทัศนคติของสังคมท่ีมีตอผูสูงอายุ เชน การกําหนดใหมีคําขวัญพ่ือให
เกิดภาพลักษณเชิงบวก เชน “แกชา มีคุณคา สุขภาวะดี” หรือ “ มีคุณคา และประสบการณ” เปนตน 
สิ่งสําคัญคือการเตรียมความพรอมของประชากรใหเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีคุณคา เหมาะสมกับ
ภาพลักษณเชิงบวก และควรกําหนดไวในหลักสูตรการศึกษาตั้งแตระดับตนเพ่ือใหเขาใจกระบวนการ
สูงอายุ และตระหนักถึงคุณคาผูสูงอายุ ใหเด็กไดเรียนรูและตระหนักวาทําอยางไรถึงจะมีคุณคาเม่ือยาง
เขาสูวัยผูสูงอายุ 

 



บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิง
บวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน)  จังหวัดสระบุรี ซ่ึงมีรายละเอียดของวิธีการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. ตัวแปรและนิยามปฏิบัติการของตัวแปร 
3. เครื่องมือการวิจัย 
4. การรวบรวมขอมูล 
5. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

1.1 ประชากร คือ พนักงานท่ีปฏิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป ท้ังหมด 3 โรงงาน มีจํานวน 539 คน  

1.2 กลุมตัวอยาง คือ พนักงานท่ีปฎิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี ป พ.ศ. 2560 ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 3 โรงงานซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางเทียบตามตารางของเครจซ่ีและมอรแกน (Krejcie & Morgan, 1970, p. 608 อางถึงใน มาเรียม 
นิลพันธ, 2554, น. 122) จํานวน 230 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling)  
โดยการสุมจับฉลากเลขรหัสของพนักงานโดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
ตารางท่ี 3.1  กลุมตัวอยางพนักงานท่ีปฎิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด

สระบุรี ป พ.ศ. 2560 ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 3 โรงงาน โดยการสุมจับฉลาก
เลขรหัสของพนักงาน 

 

ท่ี โรงงาน ประชากร (คน) กลุมตัวอยาง (คน) 
1 โรงงานท่ี 1 90 40 
2 โรงงานท่ี 2 214 90 
3 โรงงานท่ี 3 235 100 
 รวม 539 230 
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2. นิยามศัพทเชิงปฏิบัติการของตัวแปร 
 
2.1 การปรับตัว หมายถึง กระบวนการรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจเพ่ือให

สามารถทํางานและดํารงชีวิตภายใตสถานการณการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุท่ี
เปลี่ยนแปลงอยางมีความสุขของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี 
แบงเปน 4 ดาน คือดานสุขภาพรางกาย ดานสุขภาพจิตใจ ดานสังคมและครอบครัว และดานเศรษฐกิจ 
ดังนี้ 

 2.1.1 การปรับตัวดานรางกาย หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยการหม่ันออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การลดอาหารท่ีทําใหเกิดโรค และการพักผอนใหเพียงพอ
เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ 

 2.1.2 การปรับตัวดานจิตใจ หมายถึง การปรับเปลี่ยนความคิดความรูสึกดานลบให
เปนดานบวกเพ่ือเปนการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการเปดใจยอมรับสภาพความ
จริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ลดความรูสึกหดหู ซึมเศรา เสียใจ โกรธ วิตกกังวล เพ่ิมการมีจิตใจท่ี    สดชื่น 
แจมใส เบิกบานใจ มีความคิดท่ีเปนระบบระเบียบและมีเหตุผล  

 2.1.3 การปรับตัวดานสังคม หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอยวาง
เรื่องการเปลี่ยนแปลงของบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว ท่ีทํางาน และในสังคมเพ่ือเตรียม
ความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการสรางความสัมพันธภาพและปรับตัวพรอมท้ังเขารวม
กิจกรรมกับบุคคลอ่ืนๆได การไมรูสึกวาตัวเองมีปมดอยและเปนภาระใหกับคนในครอบครัวและเพ่ือน
รวมงาน และการมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม  

 2.1.4 การปรับตัวดานเศรษฐกิจ หมายถึง การรูจักเก็บออมเงิน การวางแผนการใช
จายเงินใหสอดคลองกับรายรับ การมีอาชีพเสริมหรือลงทุนทําธุรกิจเสริมเพ่ือเพ่ิมรายได การรูจักวางแผน
เพ่ือซ้ือสิ่งของเครื่องใชท่ีจําเปน การเขารวมกองทุนท่ีองคกรจัดตั้งข้ึน และการปราศจากหนี้สินเพ่ือ
เตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

2.2 ความคิดเชิงบวก หมายถึง กระบวนการคิดและความรูสึกภายในจิตใจดานบวก
เก่ียวกับการทํางาน การลดความเครียดและความขัดแยง การกาวขามปญหาและอุปสรรคดวยความ
ม่ันใจในการทําสิ่งท่ีตั้งเปาหมายไวอยางมุงม่ัน พยายามทําใหสําเร็จและมีความกลาท่ีจะเผชิญกับความ
ผิดหวังดวยวิธีคิดบวกเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 ดาน คือ การมอง
โลกในแงดี การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความพยายามและมุงม่ัน และการมีความกลาหาญ ดังนี้ 

 2.2.1 การมองโลกในแงดี หมายถึง การท่ีบุคคลมองปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเปนความ
ทาทายความสามารถในการแกไขปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดวยตนเอง การไมโทษตัวเองหรือตําหนิ
ตนเอง โดยมีความคิดอยูเสมอวาสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนยอมมีทางออกอยูเสมอและการมีความพึงพอใจใน
ชีวิตซ่ึงเปนการปรับมุมมองการใชชีวิตอยางมีความสุข  

 2.2.2 การมีความเช่ือม่ันในตนเอง หมายถึง บุคคลท่ีกลาคิด กลาแสดงออก มีความ
เชื่อม่ันในทางบวก มีความเปนผูนํา มีความรูสึกม่ันใจในการคิดและการกระทําของตนเองรวมถึงเชื่อม่ัน
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วาตนเองสามารถกระทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จลุลวงไดถึงแมบางครั้งจะมีอุปสรรคหรือปญหาเกิดข้ึนก็ตาม
และมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

 2.2.3 การมีความพยายามและมุงม่ัน หมายถึง การมีความพยายามตั้งใจอยางแนว
แน ในการแกไขปญหาดวยความทุมเท อดทน อยางไมยอทอตออุปสรรคและไมลมเลิกความตั้งใจจนกวา
จะประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงานและการใชชีวิต 

 2.2.4 การมีความกลาหาญ หมายถึง ความสามารถในการกลาตัดสินใจ กลาเผชิญหนา
กับอุปสรรคและปญหาตางๆ และกลาเผชิญกับความกลัว ความกังวล ความเจ็บปวด ความเสี่ยง และภัย
อันตรายตางๆ ดวยความเด็ดเดี่ยวไมยอทอและไมหลีกหนีตอปญหาท่ีเกิดข้ึน  

2.3 ความสุขในการทํางาน หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจท่ีได
ปฏิบัติงานดวยความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน รูสึกทาทาย รูสึกสนุกสนาน มีความรูสึกทางบวก
มากกวาความรูทางลบ มีความสําเร็จในงานและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานเพ่ือนรวมงานและมี
ความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี แบงเปน 
3 ดาน คือ การมีความพึงพอใจในงาน การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางาน
และเพ่ือนรวมงาน และการมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน ดังนี้ 

 2.3.1 การมีความพึงพอใจในงาน หมายถึง การมีความรูสึกพึงพอใจและมีความสุข
เม่ือปฏิบัติงานท่ีไดรับมอบหมายใหบรรลุตามวัตถุประสงคและเปาหมายท่ีตั้งไวสงผลใหเกิดความ
ภาคภูมิใจ  รูสึกสนุก รูสึกรักและมุงม่ันในการพัฒนางานและพัฒนาองคกรใหประสบความสําเร็จและเกิด
ความเจริญกาวหนาในหนาท่ีการงานเพ่ิมข้ึน 

 2.3.2 การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือน
รวมงาน หมายถึง การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน มีการใหความชวยเหลือ ให
กําลังใจในยามทอแททําใหเกิดมิตรภาพท่ีดีระหวางการปฏิบัติงาน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับเพ่ือน
รวมงานจนไดรับจากยอมรับ และเกิดความไววางใจจากเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน  

 2.3.3 การมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน หมายถึง 
การท่ีบุคคลมีความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน และมีความเชื่อม่ันในศักยภาพดานบวกของตนเอง รูสึก
สนุก รูสึกทาทาย และมีความสุขในการทํางาน มีความยืดหยุนและสามารถฟนตัวจากความผิดหวังในการ
ทํางานไดอยางรวดเร็ว เกิดการปรับตัวทางความคิดความรูสึกในพลังทางบวกในการทํางานเพ่ือใหมี
ความสุขในการทํางานโดยปราศจากอารมณความรูสึกทางลบท่ีเปนบอเกิดใหเกิดความทอแท สิ้นหวัง 
หมดกําลังใจ  

2.4 การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ หมายถึง การตระหนักและวางแผนเพ่ือ
เตรียมความพรอมรับมือเหตุการณตาง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตเก่ียวกับการเขาสูสังคมผูสูงอายุแบงเปน 
3 ดาน คือ การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจ
และการออม และการเตรียมความพรอมดานสังคมและครอบครัว 

 2.4.1 การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ หมายถึง การเตรียม
ความพรอมรับภาวะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจท่ีเกิดจากภาวะการเสื่อมถอยของการ
ทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย และสภาวะจิตใจซ่ึงถือวาเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต   เชน 
การออกกําลังกาย การรักษาสุขภาพอนามัย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การพักผอนใหเพียงพอ 
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การรักษาและปองกันโรคภัย การเขารับการตรวจสุขภาพประจําป การยอมรับความจริง    ท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต การมีอารมณทางบวก การมองโลกในแงบวก และการทํากิจกรรมท่ีสงเสริม          ท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจ  

 2.4.2 การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม หมายถึง การวางแผนการ
ลดรายจายเพ่ิมรายรับ การจัดการดานการเงินและทรัพยสินใหเพียงพอดวยการวางแผนหารายไดจาก
อาชีพเสริม ตลอดจนมีการเตรียมความพรอมวางแผนสะสมเงินสํารองเพ่ือใชในการดํารงชีวิตในชวงวัย
สูงอายุและการปราศจากหนี้สิน  

 2.4.3 การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม หมายถึง การวางแผนการ
เตรียมความพรอมของตนเองในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงจากการเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือใหสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมอยางมีความสุข เชน การยอมรับการเปลี่ยนแปลงดานบทบาทหนาท่ี
การงาน การลดความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงานและบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม การมองหากิจกรรมท่ีเปน
ประโยชนรวมกันกับครอบครัวและสังคม การเตรียมความพรอมในการเปลี่ยนแปลงสถานะความสัมพันธ
ในครอบครัวจากการเปนพอแมเปลี่ยนเปนปูยา ตายาย และมีการวางแผนเตรียมความพรอมดานท่ีอยู
อาศัยกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
 

3. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
  
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามและแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน โดย
การศึกษาจากงานวิจัยและแนวคิดท่ีเก่ียวกับการปรับตัว ความคิดเชิงบวก ความสุขในการทํางาน และ
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของโดยมีข้ันตอนการพัฒนาดังตอไปนี้ 
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ภาพท่ี 3.1  ข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือและการตรวจสอบเครื่องมือ 
 

ข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือและการตรวจสอบเครื่องมือมีดังนี้ 
ข้ันตอนท่ี 1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว ความคิดเชิงบวก 

ความสุขในการทํางาน และการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
ข้ันตอนท่ี 2 ผูวิจัยดําเนินการพัฒนาแบบวัดตามนิยามศัพทเชิงปฏิบัติการของตัวแปร

เพ่ือใหชัดเจนครอบคลุม และครบถวนตามองคประกอบยอยของตัวแปรแตละตัว โดยการนําแนวคิดและ
ตัวอยางแบบวัดท่ีไดทบทวนจากงานวิจัยมาพัฒนาสรางขอคําถามใหสอดคลองกับกรอบแนวคิดท่ีผูวิจัย
ไดกําหนดไว 

ข้ันตอนท่ี 3 ผูวิจัยเสนออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความถูกตอง
ตรงตามนิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และความเหมาะสมของเนื้อหาและภาษาท่ีใช หลังจากนั้นจึงนํา
เครื่องมือท่ีพัฒนาข้ึน เสนอใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน (ภาคผนวก  ก)  พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 
ความครอบคลุมของเนื้อหาท่ีตองการวัด และความเหมาะสมดานภาษาและนําแบบวัดหาคาดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) (ภาคผนวก ค)  

ข้ันท่ี 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว ความคิดเชิงบวก  
ความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

ข้ันท่ี 2 ดําเนินการพัฒนาเครื่องมือฉบับราง 

ข้ันท่ี 3 เสนออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
และผูทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ทาน 

 

ข้ันท่ี 4 ปรับปรุงเครื่องมือตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ทาน 
 

ข้ันท่ี 5 ทดลองใชและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

ข้ันท่ี 6 พิจารณาผลการทดลองใชเครื่องมือ 
 ปรับปรุง 

ข้ันท่ี 7 จัดทําแบบวัดพรอมใชสํารวจจริง 
 

ผาน 
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ข้ันตอนท่ี 4 ผูวิจัยปรับปรุงเครื่องมือ โดยไดนําขอเสนอแนะจากอาจารย ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธและผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ไปดําเนินการปรับปรุงเครื่องมือ 

ข้ันตอนท่ี 5 การทดลองใช (Try Out) และการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยผูวิจัย
ทดลองใชแบบวัดการปรับตัว แบบวัดความคิดเชิงบวก แบบวัดความสุขในการทํางานและแบบวัดการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ กับพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางแตไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 

ข้ันตอนท่ี 6 ผูวิจัยพิจารณาผลการทดลองใชเครื่องมือโดยหาคาความเท่ียงและอํานาจ
จําแนกของแบบวัดท้ัง 4 ชุด (ภาคผนวก ค)  

ข้ันตอนท่ี 7 ผูวิจัยจัดทําแบบวัดท้ัง 4 ฉบับสมบูรณเพ่ือนําไปใชในกระบวนการวิจัยตอไป     
3.1 เครื่ องมือท่ีใช ในการวิจัยในครั้ งนี้ ใชแบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน 

ประกอบดวย 
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ ประกอบดวย 

ขอมูลเก่ียวกับเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน ระยะเวลาในการ
ปฏิบัติงานในองคกร  

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับตัวแปรท่ีศึกษา แบงออกเปน 4 ชุดยอย ดังนี้ 
ชุดท่ี 1 แบบวัดการปรับตัว เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจาก

แนวคิด งานวิจัย และแบบวัดการปรับตัวของดวงภา จิระเดชประไพ (2553) อภิสิทธิ์ จรัสชัยวรรณา 
(2552) วรรณารักข วงษศุภลักษณ (2552) และสมพร ชวยอนุกูล (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืนๆ ท่ี
เก่ียวของ เพ่ือใชวัดระดับการปรับตัวของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรีในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 17 ขอ จากจํานวน 20 ขอ 
เนื่องจากมีขอคําถามบางขอท่ีไมผานเกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้  

1. การปรับตัวดานรางกาย หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยการหม่ันออกกําลัง
กายสมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การลดอาหารท่ีทําใหเกิดโรค และการพักผอนให
เพียงพอเพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานเตรียมรางกายให
พรอมดวยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 2) ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ
เหมาะสมกับวัยในแตละวัน 

2. การปรับตัวดานจิตใจ หมายถึง การปรับเปลี่ยนความคิดความรูสึกดาน
ลบใหเปนดานบวกเพ่ือเปนการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการเปดใจยอมรับสภาพ
ความจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ลดความรูสึกหดหู ซึมเศรา เสียใจ โกรธ วิตกกังวล เพ่ิมการมีจิตใจท่ีสดชื่น 
แจมใส เบิกบานใจ มีความคิดท่ีเปนระบบระเบียบและมีเหตุผล จํานวน  3 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทาน
สามารถปรับเปลี่ยนความคิดดานลบใหเปนเปนดานบวก 2) เม่ือทานรูสึกโกรธ เสียใจ สิ้นหวัง หดหู ทาน
สามารถลดความรูสึกเหลานั้นแลวทําจิตใจใหแจมใสเบิกบานไดในเวลาอันสั้น 

3. การปรับตัวดานสังคม หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอย
วางเรื่องการเปลี่ยนแปลงของบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว ท่ีทํางาน และในสังคมเพ่ือ
เตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการสรางความสัมพันธภาพและปรับตัวพรอมท้ังเขารวม
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กิจกรรมกับบุคคลอ่ืนๆได การไมรูสึกวาตัวเองมีปมดอยและเปนภาระใหกับคนในครอบครัวและเพ่ือน
รวมงาน และการมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม จํานวน 4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานมีสัมพันธภาพท่ี
ดีกับคนในครอบครัว เพ่ือนรวมงาน และคนในสังคม 2) ทานรูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอ่ืน 

4. การปรับตัวดานเศรษฐกิจ หมายถึง การรูจักเก็บออมเงิน การวางแผน
การใชจายเงินใหสอดคลองกับรายรับ การมีอาชีพเสริมหรือลงทุนทําธุระกิจเสริมเพ่ือเพ่ิมรายได การรูจัก
วางแผนเพ่ือซ้ือสิ่งของเครื่องใชท่ีจําเปน การเขารวมกองทุนท่ีองคกรจัดตั้งข้ึน และการปราศจากหนี้สิน
เพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานวางแผนเก็บเงินออม
ไวใชตอนเกษียณอายุ  2) ทานวางแผนจัดการรายจายใหเพียงพอกับรายรับ 

ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใชมาตร
สวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 
และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดการปรับตัว แบงเปนขอคําถามทางบวก
และขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้ 

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก  ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5    1  คะแนน 
มาก  4    2  คะแนน 
ปานกลาง 3    3  คะแนน 
นอย  2    4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1    5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)                            
คาเฉลี่ย  4.51 – 5.00  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย  3.51 - 4.00  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับมาก 
คาเฉลี่ย  2.51 - 3.50  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย  1.51 - 2.50  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับนอย 
คาเฉลี่ย  1.00 - 1.50  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับนอยท่ีสุด 
ชุดท่ี 2 แบบวัดความคิดเชิงบวก เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษา

จากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความคิดเชิงบวกของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) รวมท้ัง
ศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใชวัดระดับความคิดเชิงบวกของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง       
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 18 ขอ จากจํานวน 20 ขอ เนื่องจากมีขอคําถาม
บางขอท่ีไมผานเกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้ 

1. การมองโลกในแงดี หมายถึง การท่ีบุคคลมองปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเปน
ความทาทายความสามารถในการแกไขปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ไดดวยตนเอง การไมโทษตัวเองหรือ
ตําหนิตนเอง โดยมีความคิดอยูเสมอวาสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนยอมมีทางออกอยูเสมอและการมีความพึงพอใจ
ในชีวิตซ่ึงเปนการปรับมุมมองการใชชีวิตอยางมีความสุข จํานวน  4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานโทษตนเอง
หรือตําหนิตนเอง เม่ือพบปญหาและอุปสรรค  2) ทานเชื่อวาปญหาตาง ๆ มีทางแกไข 
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2. การมีความเชื่อม่ันในตนเอง หมายถึง บุคคลท่ีกลาคิด กลาแสดงออก มี
ความเชื่อม่ันในทางบวก มีความเปนผูนํา มีความรูสึกม่ันใจในการคิดและการกระทําของตนเองรวมถึง
เชื่อม่ันวาตนเองสามารถกระทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จลุลวงไดถึงแมบางครั้งจะมีอุปสรรคหรือปญหาเกิดข้ึนก็
ตามและมีความเห็นอกเห็นใจ  จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานม่ันใจในตนเองเม่ือตองตัดสินใจใน
งานสําคัญ  2) เม่ือประสบปญหาหรืออุปสรรคทานรูสึกทอแทและสิ้นหวัง 

3. การมีความพยายามและมุงม่ัน หมายถึง การมีความพยายามตั้งใจอยาง
แนวแน ในการแกไขปญหาดวยความทุมเท อดทน อยางไมยอทอตออุปสรรคและไมลมเลิกความตั้งใจ
จนกวา  จะประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงานและการใชชีวิต จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทาน
พยายามอยางเต็มท่ีท่ีจะทํางานใหสําเร็จตามเปาหมายท่ีตั้งไว  2) ทานไมยอทอแมมีอุปสรรคขัดขวางการ
ทํางานตามหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย 

4. การมีความกลาหาญ หมายถึง ความสามารถในการกลาตัดสินใจ กลา
เผชิญหนากับอุปสรรคและปญหาตาง ๆ และกลาเผชิญกับความกลัว ความกังวล ความเจ็บปวด ความ
เสี่ยง และภัยอันตรายตาง ๆ ดวยความเด็ดเดี่ยวไมยอทอและไมหลีกหนีตอปญหาท่ีเกิดข้ึน จํานวน 4 ขอ 
ตัวอยางเชน 1) ทานพรอมท่ีจะเผชิญกับปญหาแมวาจะรูวามีความเสี่ยงก็ตาม 2) ทานมักหลีกหนีปญหา
ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 

ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใชมาตร
สวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 
และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดความคิดเชิงบวก แบงเปนขอคําถาม
ทางบวกและขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้ 

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก      ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5   1  คะแนน 
มาก  4   2  คะแนน 
ปานกลาง 3   3  คะแนน 
นอย  2   4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1   5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)       
คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย 3.51 - 4.00   หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับมาก 
คาเฉลี่ย 2.51 - 3.50  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย 1.51 - 2.50  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 - 1.50  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับนอยท่ีสุด 
ชุดท่ี 3 แบบวัดความสุขในการทํางานเปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดย

การศึกษาจากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความสุขในการทํางานของปยวัฒน วิริยะสุทราพร 
(2555) กุญธิภา ถิติวงษประทีป (2550) รัทพล จิตะวิกุล (2552) เจริญชัย เพ็งสวาง (2553) อัญชุลี 



42 

จํานงคผล (2553) และฌานิกา วงษสุรียรัตน (2554) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใชวัด
ระดับความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ใน
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 14 ขอ จาก จํานวน 15 ขอ  เนื่องจากมี
ขอคําถามบางขอท่ีไมผานเกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

1. การมีความพึงพอใจในงาน หมายถึง การมีความรูสึกพึงพอใจและมี
ความสุขเม่ือปฏิบัติงานท่ีไดรับมอบหมายใหบรรลุตามวัตถุประสงคและเปาหมายท่ีตั้งไวสงผลใหเกิด
ความภาคภูมิใจ  รูสึกสนุก รูสึกรักและมุงม่ันในการพัฒนางานและพัฒนาองคกรใหประสบความสําเร็จ
และเกิดความเจริญกาวหนาในหนาท่ีการงานเพ่ิมข้ึน จํานวน 5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานพอใจและมี
ความสุขเม่ือไดทํางานท่ีไดรับมอบหมายสําเร็จ 2) ทานภูมิใจเม่ือทํางานสําเร็จตามเปาหมาย 

2. การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือน
รวมงาน หมายถึง การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน มีการใหความชวยเหลือ ให
กําลังใจในยามทอแททําใหเกิดมิตรภาพท่ีดีระหวางการปฏิบัติงาน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับเพ่ือน
รวมงานจนไดรับจากยอมรับ และเกิดความไววางใจจากเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน จํานวน 5 ขอ 
ตัวอยางเชน 1) หัวหนาใหการยอมรับทาน  2) ทานไดรับความชวยเหลือจากเพ่ือนรวมงานและหัวหนา
งานเม่ือตองการ 

3. การมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน หมายถึง 
การท่ีบุคคลมีความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน และมีความเชื่อม่ันในศักยภาพดานบวกของตนเอง รูสึก
สนุก รูสึกทาทาย และมีความสุขในการทํางาน มีความยืดหยุนและสามารถฟนตัวจากความผิดหวังในการ
ทํางานไดอยางรวดเร็ว เกิดการปรับตัวทางความคิดความรูสึกในพลังทางบวกในการทํางานเพ่ือใหมี
ความสุขในการทํางานโดยปราศจากอารมณความรูสึกทางลบท่ีเปนบอเกิดใหเกิดความทอแท สิ้นหวัง 
หมดกําลังใจ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานเชื่อม่ันในศักยภาพของตนเอง 2) ทานมุงม่ันและมี
เปาหมายชัดเจนในการทํางาน 

ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใชมาตร
สวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 
และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดความสุขในการทํางาน แบงเปนขอคําถาม
ทางบวกและขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้ 

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก      ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5   1  คะแนน 
มาก  4   2  คะแนน 
ปานกลาง 3   3  คะแนน 
นอย  2   4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1   5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)                            
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คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย 3.51 - 4.00  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับมาก 
คาเฉลี่ย 2.51 - 3.50  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย 1.51 - 2.50  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 - 1.50  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับนอยท่ีสุด 
ชุดท่ี 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเปนแบบวัดท่ี

ผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของภารดี ชีวรุงโรจน (2556)  ขนิษฐา แปงมูล (2556)  ปริณดา บุญชัย (2556)  คนึงรัตน  
ลี้วิทยา (2554)  ปฐมพร ธรรมธวัช (2555) และวันชัย แกวสุมาลี (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ี
เก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับการเตรียมความพรอมของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 11 ขอ จากจํานวน 15 ขอ เนื่องจากมีขอคําถามบางขอท่ีไมผาน
เกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

1. การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ หมายถึง การ
เตรียมความพรอมรับภาวะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจท่ีเกิดจากภาวะการเสื่อมถอยของ
การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย และสภาวะจิตใจซ่ึงถือวาเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต เชน 
การออกกําลังกาย การรักษาสุขภาพอนามัย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การพักผอนใหเพียงพอ 
การรักษาและปองกันโรคภัย การเขารับการตรวจสุขภาพประจําป การยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
การมีอารมณทางบวก การมองโลกในแงบวก และการทํากิจกรรมท่ีสงเสริมท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 
จํานวน  3 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานใหความสําคัญในการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารถูกตอง
ตามหลักโภชนาการและการนอนหลับพักผอน 2) ทานเชื่อวาการศึกษาขอมูลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง
ทางสภาวะของรางกายและจิตใจในวัยสูงอายุจะสามารถยอมรับความจริงของการเปลี่ยนแปลงท่ีจะ
เกิดข้ึนได 

2. การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม หมายถึง การวางแผน
การลดรายจายเพ่ิมรายรับ การจัดการดานการเงินและทรัพยสินใหเพียงพอดวยการวางแผนหารายได
จากอาชีพเสริม ตลอดจนมีการเตรียมความพรอมวางแผนสะสมเงินสํารองเพ่ือใชในการดํารงชีวิตในชวง
วัยสูงอายุและการปราศจากหนี้สิน จํานวน  4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานจัดทําบัญชีรายรับ-รายจายเพ่ือ
เตรียมลดคาใชจายท่ีจําเปน 2) ทานวางแผนหารายไดเสริม เชน การทําธุรกิจเล็ก ๆ นอย ๆ หรืออาชีพ
สํารอง 

3. การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม หมายถึง การวาง
แผนการเตรียมความพรอมของตนเองในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงจากการเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือให
สามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมอยางมีความสุข เชน การยอมรับการเปลี่ยนแปลงดาน
บทบาทหนาท่ีการงาน การลดความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงานและบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม การมองหา
กิจกรรมท่ีเปนประโยชนรวมกันกับครอบครัวและสังคม การเตรียมความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
สถานะความสัมพันธในครอบครัวจากการเปนพอแมเปลี่ยนเปนปูยา ตายาย และมีการวางแผนเตรียม
ความพรอมดานท่ีอยูอาศัยกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ จํานวน  4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานเตรียมความ
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พรอมยอมรับการเปลี่ยนแปลงดานบทบาทหนาท่ีการงาน และสถานะความสัมพันธในครอบครัว 2) ทาน
เขารวมกิจกรรมท่ีเปนประโยชนตอสังคมรวมกับครอบครัวและบุคคลอ่ืน 

ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใช
มาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
นอย และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
แบงเปนขอคําถามทางบวกและขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้  

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก     ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5   1  คะแนน 
มาก  4   2  คะแนน 
ปานกลาง 3   3  คะแนน 
นอย  2   4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1   5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)                            
คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย 3.51 - 4.00  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมมาก 
คาเฉลี่ย 2.51 - 3.50  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมปานกลาง 
คาเฉลี่ย 1.51 - 2.50  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 - 1.50  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมนอยท่ีสุด 

 3.2 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
  3.2.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ดวยดัชนีความ
สอดคลองท่ีเรียกวา IOC (Index of Item Objective Congruence) ของแบบวัดโดยนําไปให
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ตามท่ีปรากฏในภาคผนวก ค ซ่ึงมีความเชี่ยวชาญและมีประสบการณดาน
จิตวิทยาและสุขภาวะทางจิต โดยพิจารณาขอความในแบบสอบถามท่ีพัฒนาข้ึนมาใหสอดคลองกับนิยาม
ปฏิบัติการแลวนํามาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ โดยมีคาอํานาจจําแนกของแบบวัด
การปรับตัว ระหวาง 0.20 – 0.73 แบบวัดความคิดเชิงบวกมีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.33 – 0.82 
แบบวัดความสุขในการทํางานมีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.43 – 0.80 และแบบวัดการเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุมีคาอํานาจจําแนกงระหวาง 0.20 – 0.59 (ภาคผนวก ค) 

3.2.2 การหาคาความเท่ียงของแบบวัด (Reliability) 
 1) ผูวิจัยนําแบบวัดไปทดลองใช (Try out) กับพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร

หลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี จํานวน 30 คน ท่ีไมใชกลุมตัวอยางแตมีลักษณะใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยาง 

    2) ผูวิจัยนําแบบวัดท่ีไดมาตรวจใหคะแนนเพ่ือหาคาความเท่ียง (Reliability) 
โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) (กัลยา วานิชยบัญชา, 
2550, น. 35) ของแบบสอบถามแตละชุด โดยไดคาความเท่ียงของแบบวัดการปรับตัว  แบบวัดความคิด
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เชิงบวก แบบวัดความสุขในการทํางาน และแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ ท้ังฉบับ
เทากับ .84  .91  .92 และ .76  ตามลําดับ 

    3) ผูวิจัยนําแบบวัดท่ีไดมาตรวจใหคะแนนเพ่ือหาคาอํานาจจําแนกรายขอดวย
วิธีการหาความสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมท้ังฉบับ (Item Total Correlation: 
ITC (โกศล มีคุณ, 2555, น. 35-36) โดยไดคาอํานาจจําแนกของแบบวัดการปรับตัวอยูระหวาง 0.20 – 
0.73   แบบวัดความคิดเชิงบวกไดคาอํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.33 – 0.82  แบบวัดความสุขในการ
ทํางานไดคาอํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.43 – 0.80  และแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุอยูระหวาง 0.20 - 0.59  ตามลําดับ (ภาคผนวก ค)โดยพิจารณาคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.20 
ข้ึนไป  
 

4.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บขอมูล โดยมีลําดับข้ันตอนดังนี้ 

4.1 ผู วิ จั ย ทํ าบั น ทึกขออนุญาตเข า ไป เ ก็บข อมู ลจากสาขาวิ ชา ศึ กษาศาสตร
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ถึงผูจัดการฝายท้ัง 3 โรงงาน ของบริษัทปูนซีเมนตนครหลวงจํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี เพ่ือขอความรวมมือในการดําเนินงานเก็บรวบรวมขอมูล 

4.2 เม่ือไดรับอนุญาตแลว ผูวิจัยเขาพบกับผูจัดการฝาย ท้ัง 3 โรงงาน บริษัทปูนซีเมนต
นครหลวงจํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูลจากพนักงานตามความยินยอมและสมัครใจ 

4.3 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 230 ชุด โดยมีผูใหขอมูล
แบงออกเปน 3 โรงงาน ประกอบดวย 1) โรงงานท่ี 1 จํานวน 40 คน 2) โรงงานท่ี 2 จํานวน 90 คน และ
3) โรงงานท่ี 3 จํานวน 100 คน รวมท้ังหมด 230 คน 

4.4 เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลเสร็จเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดตรวจสอบความครบถวนของการทํา
แบบวัด และทําการวิเคราะหขอมูลโดยการนําคะแนนท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติ 
 

5.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 
 
 การวิเคราะหขอมูลทางสถิติของงานวิจัยนี้ ใชโปรแกรมสําเร็จรูป สถิติท่ีใชในการวิเคราะห
ขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
 5.1 การวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน 
  5.1.1 การวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล โดยใชสถิติการแจกแจงความถ่ี (Frequency) 
และคารอยละ (Percentage) เพ่ือใชในการอธิบายลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
  5.1.2 การวิเคราะหตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม คือ ระดับการปรับตัว ระดับ
ความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางาน (ตัวแปรอิสระ) และระดับการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ (ตัวแปรตาม) โดยใชคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) คะแนนต่ําสุด (Min) 
คะแนนสูงสุด (Max) 



46 

  5.1.3 การวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐาน  การวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานเพ่ือ
ศึกษาตัวแปรอิสระ 3 ตัวแปร คือ 1) การปรับตัว 2) ความคิดเชิงบวก และ 3) ความสุขในการทํางานท่ี
สงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Stepwise 
Multiple Regression Analysis) เพ่ือสรางสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
ซ่ึงจะคัดเลือกตัวแปรจากสมการทีละตัว การคัดเลือกตัวทํานายท่ีเขาไปวิเคราะหในแตละข้ันเริ่มจากข้ัน
ท่ี 1 ถึงข้ันสุดทาย จากตัวพยากรณท่ีมีความสัมพันธกับตัวเกณฑมากท่ีสุดจนถึงตัวพยากรณท่ีมี
ความสัมพันธกับตัวเกณฑนอยท่ีสุดตามลําดับ ซ่ึงจะไดสัมประสิทธิ์ถดถอยในรูปคะแนนดิบ (B) และ

คะแนนมาตรฐาน (β)  
 
 
 
 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก และระดับ
ความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 2 ตอนดังนี้ 
 ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานของตัวแปร 

1.1 ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร วิเคราะหโดยการใชสถิติ
การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และคารอยละ (Percentage) เพ่ือใชในการอธิบายลักษณะท่ัวไปของ
กลุมตัวอยาง 

1.2 ผลการวิเคราะหระดับของตัวแปรตน  คือระดับการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก 
ระดับความสุขในการทํางาน และตัวแปรตาม คือ ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คือ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) คะแนนต่ําสุด (Min) คะแนน
สูงสุด (Max) 
 ตอนท่ี 2  ผลวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐาน  
 การวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานเพ่ือศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขใน
การทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด  )มหาชน) จังหวัดสระบุรี  โดยตัวแปรตน 3 ตัวแปร คือ 1) การปรับตัว แบงออกเปน 4 ดาน คือ 
การปรับตัวดานรางกาย การปรับตัวดานจิตใจ การปรับดานสังคม และการปรับตัวดานเศรษฐกิจ 2) 
ความคิดเชิงบวก แบงออกเปน 4 ดาน คือ การมองโลกในแงดี การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความ
พยายามและมุงม่ัน และการมีความกลาหาญ 3) ความสุขในการทํางาน แบงออกเปน 3 ดาน คือ การมี
ความพึงพอใจในงาน การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน 
โดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Stepwise Multiple Regression Analysis) เพ่ือสรางสมการ
พยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 ขอมูลและสัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะห 
 ในการวิเคราะหขอมูลและการแปลผลการวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาคนควาครั้งนี้เพ่ือให
เกิดความเขาใจตรงกันในการแปลผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจึงขอกําหนดสัญลักษณตาง ๆ ท่ีใชในการ
วิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

n หมายถึง  จํานวนของกลุมตัวอยาง 

x� หมายถึง  คาเฉลี่ย (Mean) 
S.D. หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 
df หมายถึง  คาองศาความเปนอิสระ (Degree of Freedom) 
SS หมายถึง  ผลบวกกําลังสองของคะแนนแตละคา (Sum of Squares) 
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MS หมายถึง  คาเฉลี่ยกําลังสองของคะแนนแตละคา (Mean Squares) 
R หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ  
R2 หมายถึง  กําลังสองของคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ 
S.E.b หมายถึง  ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานในการพยากรณ 
SEes หมายถึง  ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ 
b หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณในรูปของคะแนนดิบ 

β หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณในรูปของคะแนนมาตรฐาน 

a หมายถึง  คาคงท่ีของสมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ 
Y’ หมายถึง  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงาน

บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในรูป
คะแนนดิบ 

Z’ หมายถึง  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงาน
บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 

ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
* หมายถึง  มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
X1 หมายถึง  การปรับตัว 
X2 หมายถึง  ความคิดเชิงบวก 
X3 หมายถึง  ความสุขในการทํางาน 
Y1 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานสุขภาพรางกายและ

จิตใจ 
Y2 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานเศรษฐกิจและ             

การออม 
Y3 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานครอบครัวและสังคม 

 

ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานของตัวแปร 
 

1.1 ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร  

จากการตอบแบบวัดของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี จํานวน 230 คน โดยกลุมตัวอยางไดตอบแบบวัดและสงกลับคืนใหท้ังหมด คิดเปนรอยละ 100 
เม่ือนําแบบวัดมาแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ โดยการจําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับ
การศึกษา ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร มีดังรายละเอียด
ในตารางท่ี 4.1  
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ตารางท่ี 4.1  คาความถ่ีและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร 

 

ปจจัยสวนบุคคล 
สถิติ 

จํานวน รอยละ 
เพศ 
                             หญิง 
                             ชาย 

28 
202 

12.20 
87.80 

รวม 230 100 
อายุ    
 40 - 44 ป 78 33.92 
 45 - 49 ป 96 41.74 
 50 - 54 ป 41 17.82 
 55 - 59 ป 15 6.52 

รวม 230 100 
สถานะ    
 โสด 53 23.00 
 อยูดวยกัน/สมรส 170 73.90 
 แยกกันอยู/หยาราง/หมาย 7 3.00 

รวม 230 100 
ระดับการศึกษา    
 ต่ํากวาหรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย 14 6.10 
 อนุปริญญาหรือเทียบเทา 133 57.80 
 ปริญญาตรี 65 28.30 
 ปริญญาโท 18 7.80 
 ปริญญาเอก 0 0.00 

รวม 230 100 
ตําแหนงงาน    
 ระดับปฏิบัติการ 163 70.90 
 ระดับผูบังคับบัญชา 67 29.10 

รวม 230 100 
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ)  
 

ปจจัยสวนบุคคล 
สถิติ 

จํานวน              รอยละ 
รายไดเฉล่ียตอเดือน    
 15,000 – 30,000 บาท 16 7.00 
 30,001 – 50,000 บาท 175 76.10 
 50,001 – 70,000 บาท 22 9.60 
 70,001 – 100,000 บาท 10 4.30 
 100,101 หรือ มากกวา 7 3.00 

รวม 230 100 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร   
 ต่ํากวา 10 ป 60 26.10 
 11 – 20 ป 37 16.10 
 21 – 30 ป 128 55.70 
 30 ป ข้ึนไป 5 2.20 

รวม 230 100 

 
  จากตารางท่ี 4.1 พบวา พนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรีสวนใหญเปนพนักงานชาย มีจํานวน 202 คน คิดเปนรอยละ 87.80 ซ่ึงมากกวาพนักงานหญิงมี
จํานวน  28 คน คิดเปนรอยละ12.20  
  เม่ือจําแนกตามชวงอายุของพนักงานโดยเรียงลําดับจากจํานวนมากท่ีสุดคือ อายุ
ระหวาง 45-49 ป จํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 41.74 รองลงมาคือ อายุระหวาง 40-44 ป จํานวน 78 
คน คิดเปนรอยละ 33.92 อายุระหวาง 50-54 ป จํานวน 41 คน คิดเปนรอยละ 17.82 และอายุระหวาง 
55-59 ป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 6.52 ตามลําดับ 
  จําแนกตามสถานภาพสวนใหญสมรสและอยูดวยกันมีจํานวนมากท่ีสุดคือ จํานวน 170 
คน คิดเปนรอยละ 73.90 รองลงมาคือกลุมคนโสด มีจํานวน 53 คน คิดเปนรอยละ 23.00 และลําดับ
สุดทายกลุมแยกกันอยู /หยาราง/หมาย มีจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 3.00 
  จําแนกตามระดับการศึกษา พบวา พนักงานสวนใหญจบการศึกษาระดับอนุปริญญา
หรือเทียบเทามีจํานวนมากท่ีสุด คือ มีจํานวน 133 น คิดเปนรอยละ 57.8 รองลงมาคือกลุมบุคคลท่ีจบ
ปริญญาตรี มีจํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 28.30 ปริญญาโท มีจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 7.80 
และลําดับสุดทาย คือ กลุมท่ีมีระดับการศึกษาต่ํากวาหรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย มีจํานวน 14 
คน คิดเปนรอยละ 6.10  
  จําแนกตามตําแหนงงาน พบวา พนักงานสวนใหญเปนกลุมพนักงานระดับปฏิบัติการมี
จํานวนมากท่ีสุด จํานวน 163 คน คิดเปนรอยละ 70.90 และกลุมพนักงานระดับผูบังคับบัญชามีจํานวน 
67 คน คิดเปนรอยละ 29.10 
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  จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน พนักงานสวนใหญมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนอยูท่ีระดับ 
30,001 ถึง 50,000 บาท มากท่ีสุด มีจํานวน 175 คน คิดเปนรอยละ 76.10 รองลงมาคือ ผูมีรายได
เฉลี่ยตอเดือนอยูท่ีระดับ 50,001 ถึง 70,000 บาทมีจํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 9.60 กลุมบุคคลท่ีมี
รายไดเฉลี่ยอยูท่ีระดับ 15,000 ถึง 30,000 บาทมีจํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 7.00 กลุมบุคคลท่ีมี
รายไดเฉลี่ยอยูท่ีระดับ 70,001 ถึง 100,000 บาทมีจํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 4.30 และลําดับ
สุดทายคือกลุมท่ีมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนอยูท่ีระดับ 100,001 ข้ึนไปจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 3.00 
  สุดทายคือจําแนกตามระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร พนักงานสวนใหญ
ปฏิบัติงานอยูในองคกรมาเปนเวลานานซ่ึงจากผลสํารวจ พบวา กลุมพนักงานท่ีปฏิบัติงานมาเปน
ระยะเวลา 21-30 ป มีจํานวนสูงถึง 128 คน คิดเปนรอยละ 55.70 รองลงมาคือ กลุมพนักงานท่ี
ปฏิบัติงานนอยกวา 10 ป มีจํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 26.10 กลุมพนักงานท่ีปฏิบัติงานชวงระหวาง
ระยะเวลา 11-20 ป มีจํานวน 37 คน คิดเปนรอยละ 16.10 และลําดับสุดทายคือกลุมท่ีปฏิบัติงานอยูใน
องคกรมาเปนระยะเวลา 30 ปข้ึนไป มีจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.20 

1.2 ผลการวิเคราะหขอมูลการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการ
ทํางานและระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

 
ตารางท่ี 4.2  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรตน คือ การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขใน

การทํางาน 
 

ตัวแปรตน Min Max x� S.D แปลผล 

1. การปรับตัว 2.60 4.60 3.51 0.41 มาก 
2. ความคิดเชิงบวก 2.71 5.00 3.78 0.46 มาก 
3. ความสุขในการทํางาน 2.43 5.00 3.77 0.50 มาก 

 
 จากตารางท่ี 4.2 พบวา การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานอยูใน
ระดับมาก โดยความคิดเชิงบวกมีคาเฉลี่ยสูงสุด ( X = 3.78, S.D. = 0.46 ) รองลงมาคือ ความสุขในการ
ทํางาน  ( X = 3.77, S.D. = 0.50) และการปรับตัวมีคาเฉลี่ยนอยสุด ( X = 3.51, S.D. = 0.41) 
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ตารางท่ี 4.3  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานขององคประกอบยอยของการปรับตัว  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การปรับตัวทางดานรางกาย 2.00 5.00 3.50 0.63 มาก 
2. การปรับตัวดานจิตใจ 1.67 5.00 3.45 0.60 ปานกลาง 
3. การปรับตัวดานสังคม 2.75 5.00 3.79 0.59 มาก 
4. การปรับตัวดานเศรษฐกิจ 1.60 5.00 3.32 0.57 ปานกลาง 

รวม 2.01 5.00 3.51 0.41 มาก 

 
  จากตารางท่ี 4.3 พบวา การปรับตัวในภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = 3.51, S.D. = 
0.41) มีคะแนนสูงสุดและคะแนนต่ําสุดอยูระหวาง 1.60 – 5.00 คะแนน  และเม่ือพิจารณาองคประกอบ
ยอยท้ัง 4 องคประกอบ โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย พบวา การปรับตัวดานสังคม มีคาเฉลี่ยสูงสุด  
( X = 3.79, S.D. = 0.59) การปรับตัวทางดานรางกาย ( X = 3.50, S.D. = 0.63) การปรับตัวดานจิตใจ   
( X =3.45, S.D. = 0.60) และการปรับตัวดานเศรษฐกิจ ( X = 3.32, S.D. = 0.57) โดยองคประกอบท้ัง 4 
ดานนั้นมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก 2 ดาน คือ การปรับตัวทางดานรางกายและการปรับดานสังคม สวน
อีก 2 ดานมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง คือ การปรับตัวดานจิตใจและการปรับดานเศรษฐกิจ 
 
ตารางท่ี 4.4  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานองคประกอบยอยของความคิดเชิงบวก  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การมองโลกในแงดี 2.75 5.00 3.70 0.50 มาก 
2. การมีความเชื่อม่ันในตนเอง 2.40 5.00 3.70 0.51 มาก 
3. การมีความพยามและมุงม่ัน 2.20 5.00 3.97 0.54 มาก 
4. การมีความกลาหาญ 2.50 5.00 3.74 0.55 มาก 

รวม 2.46 5.00 3.78 0.46 มาก 

  
 จากตารางท่ี 4.4 พบวา ความคิดเชิงบวกในภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = 3.78,  
S.D. = 0.46) และเม่ือพิจารณาองคประกอบยอยท้ัง 4 องคประกอบ โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
พบวา ดานการมีความพยายามและมุงม่ัน ( X = 3.97, S.D. = 0.54) ดานการมีความกลาหาญ  
( X = 3.74, S.D. = 0.55) ดานการมองโลกในแงดี ( X = 3.70, S.D. = 0.50) และดานการมีความเชื่อม่ัน
ในตนเอง ( X = 3.70, S.D. = 0.51) โดยองคประกอบท้ัง 4 ดานนั้นมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากเทากัน 
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ตารางท่ี 4.5  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานองคประกอบยอยของความสุขในการทํางาน  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การมีความพึงพอใจในงาน 2.40 5.00 3.86 0.58 มาก 
2. การมีสัมพนธภาพท่ีดีและการไดรับการ

ยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน 
1.60 5.00 3.66 0.61 มาก 

3. การมีความรูสึกทางบวกมากกวาทางลบใน
การทํางาน 

2.50 5.00 3.78 0.53 มาก 

รวม 2.17 5.00 3.77 0.50 มาก 

 
  จากตารางท่ี 4.5 พบวา ความสุขในการทํางานในภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = 3.77, 
S.D. = 0.50) และเม่ือพิจารณาองคประกอบยอยท้ัง 3 องคประกอบ โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
พบวา ดานการมีความพึงพอใจในงาน ( X = 3.86, S.D. = 0.58) ดานการมีความรูสึกทางบวกมากกวา
ทางลบในการทํางาน ( X = 3.78, S.D. = 0.53) และดานการมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับ
จากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน ( X = 3.66, S.D. = 0.61) โดยองคประกอบท้ัง 3 ดานนั้นมีคาเฉลี่ยอยู
ในระดับมากเทากัน 
 
ตารางท่ี 4.6  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานองคประกอบยอยของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การเตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกาย
และจิตใจ 

1.33 5.00 3.59 0.69 มาก 

2. การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและ
การออม 

1.25 5.00 3.18 0.75 ปานกลาง 

3. การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและ
สังคม 

2.00 5.00 3.38 0.52 ปานกลาง 

รวม 1.53 5.00 3.38 0.65 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 4.6 พบวา การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุในภาพรวมอยูใน
ระดับปานกลาง ( X = 3.38, S.D. = 0.65) และเม่ือพิจารณาองคประกอบยอยท้ัง 3 องคประกอบ โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอย พบวา ดานการเตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกายและจิตใจ ( X = 3.59, 
S.D. = 0.69) ดานการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม ( X = 3.38, S.D. = 0.52) และดาน
การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม ( X = 3.18, S.D. = 0.75) โดยองคประกอบดานการ
เตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกายและจิตใจมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก และองคประกอบอีก 2 ดาน 
คือ ดานการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม ดานการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและ
สังคมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลสมมติฐาน 
 
ตารางท่ี 4.7  ความสัมพันธระหวางการปรับตัว  ความคิดเชิงบวก ความสุขในการทํางาน และการเตรียม

ความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี  

 

 X1 X2 X3 Y1 Y2 Y3 Y sum 
X1 1.00 .68* .62* .50* .45* .44* .47* 
X2  1.00 .75* .48* .31* .47* .51* 
X3   1.00 .49* .32* .51* .52* 
Y1    1.00 .49* .50* .82* 
Y2     1.00 .51* .85* 
Y3      1.00 .78* 

Y sum       1.00 
*P<.05        

 
X1 หมายถึง  การปรับตัว 
X2 หมายถึง  ความคิดเชิงบวก 
X3 หมายถึง  ความสุขในการทํางาน 
Y1 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ 
Y2 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานเศรษฐกิจและการออม 
Y3 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานครอบครัวและสังคม 

Y Sum หมายถึง  ผลรวมของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 
 จากตารางท่ี 4.7  พบวา ตัวแปรท่ีมีความสัมพันธตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุท้ัง 3 ตัวแปรไดแก การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางาน โดยตัวแปรท้ัง 3 
ตัว มีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเรียงจากมากไปหานอย โดยความสุขในการทํางานเทากับ 0.52 
ความคิดเชิงบวกเทากับ 0.51 และการปรับตัวเทากับ 0.47 ตามลําดับ เม่ือแยกตัวแปรเปนรายดาน โดย
เรียงตามลําดับความสัมพันธจากมากไปหานอย สามารถอธิบายไดดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1 การปรับตัวมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0. 47 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง 
การปรับตัวมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมตัวทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธสหสัมพันธเทากับ 0.50 ซ่ึงอยูในระดับมาก การปรับตัวมี
ความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.45 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง การปรับตัวมี
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ความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.44 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ 

2.2 ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.51 ซ่ึงอยูในระดับมาก 
ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.48 ซ่ึงอยูในระดับปาน
กลาง ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.47 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง 
ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอปจจัยดานการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .31 ซ่ึงอยูในระดับปาน
กลาง 

2.3 ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.52 ซ่ึงอยูใน
ระดับมาก ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและ
สังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.51 ซ่ึงอยูในระดับ
มาก ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอปจจัยดานการเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพ
รางกายและจิตใจอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.49 ซ่ึง
อยูในระดับปานกลาง ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดาน
เศรษฐกิจและการออมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.32 
ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง 
 
ตารางท่ี 4.8  การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) 

ของตัวแปรอิสระ คือ การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอ
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
Regression 2 24.32 12.16 66.97* 
Residual 227 41.21 .18  
Total 229 65.53   

*P<.05 
 
 จากตารางท่ี 4.8 พบวา การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี มีความสัมพันธเชิงเสนตรงทางบวกเพียง 2 ตัวแปร  
คือ การปรับตัว และความสุขในการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ดังนั้นจึงสรุปไดวา ตัวแปร 2 ตัวแปร คือ การปรับตัว และความสุขในการทํางาน เปนตัว
แปรท่ีเหมาะสมท่ีสามารถพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ผูวิจัยจึงคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
พหุคูณ (R) และคาสัมประสิทธิ์การพยากรณ (R2) และสรางสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ 
 
ตารางท่ี 4.9  การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณและคาสัมประสิทธิ์การพยากรณการเตรียม

ความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 

ตัวแปรพยากรณ R R2 Adj R2 SEes F 
X1  0.57 0.32 0.32 0.44 108.93* 

X1 , X3 0.61 0.37 0.37 0.43 17.25* 

*P < .05 
 
 จากตารางท่ี 4.9  พบวา ตัวแปรท้ัง 2 ตัว คือ การปรับตัว (X1) และความสุขในการทํางาน 
(X3) สงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงตัวแปรท้ัง 2 ตัว สามารถรวมกันอธิบาย
การผันแปรการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดรอยละ 37 มีความคาดเคลื่อนในการพยากรณเทากับ 0.43 (R2 = 0.37, SEes 

= 0.43) 
 
ตารางท่ี 4.10  การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์การถดถอยพหุคูณของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม

ผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี   
 

ตัวแปร b β t Sig 

การปรับตัว 0.52 0.40 5.90 .00* 
ความสุขในการทํางาน 0.30 0.28 4.15 .00* 

*P < .05 
 
 จากตารางท่ี 4.10 พบวา การปรับตัว และความสุขในการทํางานสงผลตอการเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณาตัวแปรในการทํานาย
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดดี คือ การปรับตัว และความสุขในการทํางานตามลําดับ 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงนําคาสัมประสิทธิ์ของตัวแปรแตละตัวลงในแบบจําลองของการศึกษาจะได
สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ไดดังนี้ 



57 

 สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี โดยใชคะแนนดิบ ไดแก 
 

Y’ = a+b1X1  + b3 X3 
 
 ดังนั้นจึงเขียนเปนสมการไดดังนี้ 

 
Y’ = .428 + .52X1 + .30 X3 

 
 เม่ือแปลงคะแนนดิบเปนคะแนนมาตรฐาน จะไดสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขา
สูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในรูปแบบ
คะแนนมาตรฐานโดยมีสูตรสมการ ดังนี้ 
 

Z’ = β1 Z1 + β3Z3 
 
 ดังนั้นจึงเขียนเปนสมการไดดังนี้คือ 
 

Z’ = .40X1 + .28X3 
 
 จากผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression 
Analysis)  สรุปไดวา ตัวแปรการปรับตัว และความสุขในการทํางานสงอิทธิพลตอการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลาวไดวาเม่ือตัวแปรการปรับตัวและความสุขในการทํางานเพ่ิมข้ึนสงผล
ทําใหการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรีเพ่ิมข้ึนดวย 
 ดังนั้นจากสมมติฐานการวิจัย คือ การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางาน
อยางนอย 1 ตัวแปรสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดดีท่ีสุด และจากผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน 
(Stepwise Multiple Regression Analysis) เพ่ือสรางสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ สรุปไดวามีตัวแปรเพียงสองตัวแปรท่ีสามารถรวมกันพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดดีท่ีสุด ไดแก 
การปรับตัว และความสุขในการทํางาน ซ่ึงสามารถรวมกันพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) ไดรอยละ 37 จึงสนับสนุนสมมติฐาน
ท่ีตั้งไว  
 



บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
 จากการวิจัยเรื่อง การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี ผูทําการวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล และวิเคราะหขอมูล สามารถสรุปและอภิปรายผล
ดังตอไปนี้ 
 

1. สรุปการวิจัย 
 
 1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธ มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) ศึกษาระดับการ
ปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางานและระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี และ 2) ศึกษาการ
ปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ
ของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด )มหาชน (จังหวัดสระบุรี  

1.2 วิธีดําเนินการวิจัย  
  1.2.1 ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก พนักงานท่ีปฏิบัติงานในบริษัทปูนซีเมนต

นครหลวง จํากัด (มหาชน)จังหวัดสระบุรี จํานวน 3โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40- 59 ป จํานวน 539 คน 
  1.2.2 กลุมตัวอยาง คือ พนักงานท่ีปฏิบัติงานในบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 

(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ป พ.ศ. 2560 จํานวน 3 โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 230 คน 
โดยเทียบตามตารางของเครจซ่ีและมอรแกน (Krejcie & Morgan, 1970)   (โดยใชวิธีการสุมอยางงาย
Simple Random Sampling)   

  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแกแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบวัดการ
ปรับตัว  แบบวัดความคิดเชิงบวก แบบวัดความสุขในการทํางาน และแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ  เพ่ือเปนขอมูล
พ้ืนฐานของพนักงาน ประกอบดวย ขอมูลเก่ียวกับเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ตําแหนงงาน 
รายไดเฉลี่ยตอเดือน ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร 
  ตอนท่ี 2 แบบวัดเก่ียวกับตัวแปรท่ีศึกษา แบงออกเปน 4 ชุดยอย ดังนี้  
  ชุดท่ี 1 แบบวัดการปรับตัว เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจากแนวคิด 
งานวิจัย และแบบสอบถามการปรับตัวของดวงภา จิระเดชประไพ (2553) อภิสิทธิ์ จรัสชัยวรรณา 
(2552) วรรณารักข วงษศุภลักษณ (2552)  และสมพร ชวยอนุกูล (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ี
เก่ียวของ เพ่ือใชวัดระดับการปรับตัวของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
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สระบุรีในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีท้ังหมด 17 ขอ แบงออกเปน 4 ดาน 
คือ การปรับตัวดานรางกาย การปรับตัวดานจิตใจ การปรับตัวดานสังคม และการปรับตัวดานเศรษฐกิจ 
ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating Scale) โดยการใชมาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert 
Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด มีคาความ
เท่ียงท้ังฉบับเทากับ .84 
  ชุดท่ี 2 แบบวัดความคิดเชิงบวก เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจาก
แนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความคิดเชิงบวกของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) รวมท้ังศึกษา
เอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับความคิดเชิงบวกของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีท้ังหมด 18 ขอ แบง
ออกเปน 4 ดาน คือ การมองโลกในแงดี การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความพยายามและมุงม่ัน และ
การมีความกลาหาญ ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating Scale) โดยการใชมาตรสวน
แบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และ
นอยท่ีสุด มีคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .91 
  ชุดท่ี 3 แบบวัดความสุขในการทํางานเปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจาก
แนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความสุขในการทํางานของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555)  กุญธิภา 
ถิติวงษประทีป (2550)  รัทพล จิตะวิกุล (2552)  เจริญชัย เพ็งสวาง (2553)  อัญชุลี จํานงคผล (2553) 
และฌานิกา วงษสุรียรัตน (2554) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับความสุขในการ
ทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีในการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีท้ังหมด 14 ขอ แบงออกเปน 3 ดาน คือ การมีความพึงพอใจในงาน 
การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน และการมีความรูสึก
ทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating 
Scale) โดยการใชมาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มาก
ท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด มีคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .92 
  ชุดท่ี 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
โดยการศึกษาจากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของภารดี 
ชีวรุงโรจน (2556) ขนิษฐา แปงมูล (2556) ปริณดา บุญชัย (2556)  คนึงรัตน ลี้วิทยา (2554) ปฐมพร 
ธรรมธวัช (2555)  และวันชัย แกวสุมาลี (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับ
การเตรียมความพรอมของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี แบบวัด
ชุดนี้มีท้ังหมด 11 ขอ แบงออกเปน 3 ดาน คือ การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ 
การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม และการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม 
ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating Scale) โดยการใชมาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert 
Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด มีคาความ
เท่ียงท้ังฉบับเทากับ .76 

  การเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลท้ังหมดโดยการเขาไปพบ
ผูจัดการโรงงานและนําฝากแบบวัดใหกับเลขานุการโรงงานเปนผูแจกแบบวัดใหกับพนักงานบริษัท
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จํานวน 230 ฉบับ ไดรับแบบวัดคืนท้ังหมด 230 ชุด คิดเปนรอยละ 100 ประกอบไปดวย 1) โรงงานท่ี 1 
จํานวน 40 คน 2) โรงงานท่ี 2 จํานวน 90 คน และ 3) โรงงานท่ี 3 จํานวน 100 คน รวมท้ังหมด 230 คน  

  การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม โดยคํานวณหาคาความถ่ี 
คาเฉลี่ย และคารอยละ การวิเคราะหปจจัยดานการปรับตัว ดานความคิดเชิงบวก และความสุขในการ
ทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 

 )มหาชน  (จังหวัดสระบุรี  โดยใชการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple 
Regression Analysis) ดวยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 1.3 ผลการวิจัย  

  จากการวิจัยสามารถสรุปผลการวิเคราะหขอมูลไดดังนี้  
  การปรับตัวอยูในระดับมาก ( X = 3.51, S.D. = 0.41) ความคิดเชิงบวกอยูในระดับ

มาก ( X = 3.78, S.D. =0.46) ความสุขในการทํางาน ( X = 3.77, S.D. = 0.50) และ การเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยูใน
ระดับปานกลาง ( X = 3.38, S.D. = 0.65) ซ่ึงการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุประกอบดวย 3 
องคประกอบโดยเรียงจากคาเฉลี่ยมากไปหานอย ไดแก การเตรียมความพรอมดานรางกายและจิตใจ 
การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม และการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม 
โดยการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุนี้มีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัวและความสุขใน
การทํางาน ดังนี้ 

  การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานเปนตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ
ทางบวกกับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี อยูในระดับสูง (R = 0.60) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.47, 0.51, และ 0.52 ตามลําดับ 

  ตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี มีเพียงสองตัวแปรโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
คือ การปรับตัว (XR1R) และความสุขในการทํางาน (XR3R) อยางไรก็ตามตัวแปรท้ังสองนี้สามารถรวมกัน
พยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดรอยละ 37  มีคาความคาดเคลื่อนมาตรฐานของ
การพยากรณ (SERes R = 0.43) ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีวามีตัวแปรอยางนอย 1 ตัวแปรท่ีสงผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี  

  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ไดแก 

 

Y’ = .428 + .52XR1 RการปรับตัวR R+ .30XR3R ความสุขในการทํางาน 
 

  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ไดแก 

 

Z’ = .40XR1R การปรับตัวR R+ .28XR3R ความสุขในการทํางาน 
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2.  อภิปรายผล 
 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ อภิปรายผลไดดังนี้  
 จากการวิเคราะหขอมูล พบวา ระดับการปรับตัวของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยูในระดับมาก ( X = 3.51, S.D. = 0.41) แสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดใหความสําคัญตอการปรับตัวเปนอยางมาก อาทิ 
การใสใจดูแลสุขภาพรางกายรวมถึงดานโภชนาการ มีจิตใจผองใส ยอมรับการเปลี่ยนแปลงและมี
สัมพันธภาพท่ีดีกับคนในครอบครัวและสังคม รวมท้ังการวางแผนดานการเงินเพ่ือใชจายในอนาคต 

 ระดับความคิดเชิงบวกของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรีอยูในระดับมาก ( X = 3.78, S.D. =0.46) แสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมีความวิตกกังวลและเปนบุคคลท่ีชอบคิดเล็กคิดนอยในปริมาณนอย โดย
ไมเอาปญหาตาง ๆ มาเปนอุปสรรคในการทํางาน มองโลกในแงดี มีความเชื่อม่ันในตนเอง มีความกลาคิด
และกลาตัดใจอยางเด็ดเดี่ยวกลาหาญ ทุมเทใหกับงานอยางเต็มความสามารถ เพราะเชื่อวาอุปสรรคมีไว
เพ่ือทดสอบความอดทน 
  ระดับความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรีอยูในระดับมาก ( X = 3.77, S.D. = 0.50) แสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร
หลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมีความพึงพอใจในงานและมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางหัวหนางาน
และเพ่ือนรวมงาน การมีความรูสึกทางดานบวกในการทํางานยอมสงผลใหเกิดความสุขในการทํางาน 
หัวหนางานใหความเอาใจใสดูแลลูกนองไมวาจะยามทุกขหรือสุข อีกท้ังบริษัทยังมีสวัสดิการและ
ผลตอบแทนท่ีดีใหกับพนักงานทุก ๆ คน อยางเสมอภาค 
 ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยูในระดับปานกลางแสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีสวนใหญมีอายุระหวาง 45-49 ป พรอมกับมีสวัสดิการท่ีดี และมีรายได
เฉลี่ยตอเดือนคอนขางสูง จึงยังมีการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุคอนขางนอย 

 ดังสมมติฐานของการวิจัย การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางาน มีอยาง
นอย 1 ตัวแปรสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร
หลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี จากการวิเคราะหขอมูลพบวา พนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมีการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุในระดับปานกลาง ( X = 3.38, 
S.D.=0.65) ซ่ึงการปรับตัว และความสุขในการทํางานเปนตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และสามารถรวมกันอธิบายการผันแปรการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุได
รอยละ 37  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐาน 
 การปรับตัวเปนตัวแปรแรกท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของ
พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ( X =3.52, S.D. = 0.60) ซ่ึงอยูในระดับมาก แสดงใหเห็นวา พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีใหการยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอยวางเรื่องการเปลี่ยนแปลงของ
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บทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว และท่ีทํางาน ดวยการสรางสัมพันธภาพและสามารถปรับตัว
เขารวมกิจกรรมกับผูอ่ืนได อีกท้ังยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และพรอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ท่ีทําในกิจวัตรประจําวัน เพ่ือเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ อาทิ การออกกําลังอยางสมํ่าเสมอ 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายและการพักผอนใหเพียงพอในแตละวันเพ่ือใหมีสุขภาพ
รางกายท่ีแข็งแรง สวนการปรับเปลี่ยนความคิดดานลบใหเปนดานบวกก็สงผลใหสภาพจิตใจดีไม
กอใหเกิดความเครียด วิตกกังวล รวมไปถึงการรูจักวางแผนในเรื่องการเงินเพ่ือนําไปใชในชวงวัยสูงอายุ 
ซ่ึงเปนผลทําใหเกิดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเปนไปในทางท่ีดี 
 ความสุขในการทํางานนั้นเปนอีกตัวแปรหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ( X = 3.77, S.D. = 0.50) ซ่ึงอยูในระดับมาก เนื่องมาจากบริษัทปูนซีเมนต- 
นครหลวง จํากัด (มหาชน) มีโครงสรางบริษัทท่ีดี ระบบการทํางานเก้ือหนุนซ่ึงกันและกัน หัวหนางาน
หรือผูบังคับบัญชาปฏิบัติตอลูกนองดวยความเปนกันเองถอยทีถอยอาศัยซ่ึงกันและกัน ดูแลซ่ึงกันและ
กันอยางครอบครัว ทําใหมีสัมพันธภาพระหวางหัวหนาและเพ่ือนรวมงานเปนกันเอง การทํางานจึง
ราบรื่นและมีความสุข ถึงแมวาการทํางานในบางครั้งอาจจะมีปญหาแตเม่ือทุกฝายใหความรวมมือแกไข
ปญหารวมกันทําใหทุกอยางคลี่คลายไปในทางท่ีดี อีกท้ังบริษัทยังมีการสนับสนุนสงเสริมใหพนักงานได
พัฒนาความรูความสามารถ โดยการจัดอบรมสัมมนาพัฒนาฝมือใหกับพนักงานอยางสมํ่าเสมอและจึงทํา
ใหพนักงานเกิดความรักในงาน เม่ือเกิดความรักในงานผลงานท่ีออกมายอมออกมาดี และเม่ือใดท่ีทุกคน
มีความรักในงานท่ีตนเองทําอยูผลท่ีเกิดข้ึนก็คือความสุขในการทํางาน 
 ดังนั้นท้ังการปรับตัวและความสุขในการทํางานสามารถรวมกันอธิบายการผันแปรการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดถึงรอยละ 37 ท้ังนี้การเตรียมความพรอม เขาสูสังคมผูสูงอายุท่ี
ดีจะเกิดข้ึนไดนั้น ตัวพนักงานเองก็ควรตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจ เชน เตรียมรางกายใหพรอมดวยการออกกําลังอยางสมํ่าเสมอ เลือกรับประทานอาหาร
ท่ีมีคุณคุณคาทางโภชนาการรูจักหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเสี่ยงตอการเกิดโรค พักผอนใหเพียงพอ รูจักการ
ปลอยวาง อีกท้ังสามารถปรับตัวยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดอยางงายดาย รวมไปถึง
ความพรอมทางดานการเงินรูจักเก็บออม นําเงินไปลงทุนในกองทุนตาง ๆ วางแผนการใชจาย ท้ังนี้ท้ังนั้น
ในปจจุบันตัวพนักงานเองก็ตองมีอยูอยางมีความสุข สุขในท่ีนี้ก็ความสุขท้ังกายและใจ รวมถึงการมี
ความสุขในการทํางาน เพราะหากเม่ือใดท่ีเรามีความทุกขใจเราก็ยอมทุกขตาม ดังนั้นการคิดบวกยอมทํา
ใหปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ถูกแกไขไปในทางท่ีดี ซ่ึงหากมีสิ่งเหลานี้ยอมกอใหเกิดความสุขในชีวิต  
 ท้ังนี้การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุนั้นไมไดข้ึนอยูกับพนักงานของบริษัท 
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเทานั้น ผูบริหารและผูท่ีมีสวนเก่ียวของในการจัด
โครงสรางบริหารงานควรตระหนักถึงความสําคัญในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยเริ่ม
จากการรณรงคใหพนักงานรูจักการออม จัดอบรมใหความรูเก่ียวกับการวางแผนดานการเงิน จัดทําบัญชี
รายรับ-รายจายในแตละวัน สงเสริมใหพนักงานมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง โดยการจัดกิจกรรมออกกําลัง
กายหรือกิจกรรมท่ีชวยในการผอนคลายระหวางวัน นอกจากนั้นการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางหัวหนา
และเพ่ือนรวมงานมักเปนไปในทางบวก เชน ใหการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือ
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ประสบการณ สิ่งเหลานี้ยอมทําใหเกิดความสุขในการทํางาน ดังนั้นเม่ือผูบริหาร พนักงาน หรือผูท่ีมีสวน
เก่ียวของไดตระหนักรูถึงความสําคัญในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุและใหความรวมมือซ่ึง
กันและกัน การเขาสูสังคมผูสูงอายุก็ไมไดนากลัวอีกตอไป 
 แตถึงกระนั้นผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา ความคิดเชิงบวกไมสงผลตอการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ถึงแมวา
การคิดเชิงบวกจะเปนกลไกสําคัญในระบบความคิดความอาน เพราะคําพูดเชิงบวกทําใหเกิดกําลังใจใน
การทํางานหรือการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางหัวหนางานและเพ่ือนรวมรวมงาน ดังท่ี เกรียงศักดิ์ เจริญ
วงศศักดิ์ (2554) กลาววา ความคิดเชิงบวก หมายถึง การมีมุมมองตอสถานการณท่ีเกิดข้ึนในแงดี โดยไม
ข้ึนอยูกับสถานการณนั้นวาจะเปนเชนไร มองเห็นโอกาสและความเปนไปไดมากกวาความยากลําบาก
และอุปสรรค มองเห็นความสําเร็จมากกวาความลมเหลว โดยแสดงออกมาเปนคําพูดและกระทําเชิงบวก
ท่ีสงผลใหประสบความสําเร็จในชีวิต สอดคลองกับงานวิจัยของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) พบวา 
พนักงานท่ีมีความคิดเชิงบวกสามารถชวยใหพนักงานปรับเปลี่ยนทัศนคติวิธีการคิดการอานเปนไปใน
ทางบวก ชวยใหการทํางานมีความสุข ซ่ึงความคิดเชิงบวกนั้นยังมีความสัมพันธกับตัวแปรอ่ืน ๆ เชน การ
มองโลกในแงดี การมีความเชื่อม่ัน ความพยายามแกไขปญหา มีความกลาหาญกลาเผชิญกับปญหาและ
อุปสรรค รวมถึงความมุงม่ันและอีกหลาย ๆ ตัวแปรท่ีสงผลตอความสุขในการทํางาน ท้ังนี้ความคิดเชิง
บวกของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ดวยมีปจจัยหลาย ๆ อยาง
ท่ีเก้ือหนุน สภาพการทํางานและสิ่งแวดลอมเปนไปดวยความถอยทีถอยอาศัยซ่ึงกันและกัน ทําใหไมมี
ความรูสึกท่ีกดดันในการทํางาน พนักงานจึงมองไมเห็นถึงความสําคัญของความคิดเชิงบวก แตโดยความ
จริงแลวความคิดเชิงบวกไดสอดแทรกอยูในทุกบริบท ดังนั้นดวยเหตุผลดังกลาวจึงสงผลใหปจจัยดาน
ความคิดเชิงบวกไมมีอิทธิพลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของกลุมตัวอยางในการวิจัยใน
ครั้งนี้ 
 ดังนั้นการปรับตัวและความสุขในการทํางานเพียงสองตัวแปรเทานั้นท่ีมีอิทธิพลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี จากผลการวิจัยสอดคลองกับแนวคิดของชวนพิศ ทองทวี (2545, น. 64) กลาวถึงหลักการเตรียม
ตัวกอนเขาสูกระบวนการเตรียมความพรอมซ่ึงก็คือการปรับตัววาเพราะมนุษยทุกคนตางตองการใชชีวิต
บั้นปลายอยางมีความสุขในทุก ๆ ดานและสอดคลองกับคํากลาวของลาซารัสซ่ึงไดกลาวไววา มนุษย
ตองการปรับตัวและปรับพฤติกรรมของตนเองใหสอดคลองกับความตองการภายในของตนเองและ
สภาพแวดลอมทางสังคม (Lazarus, 1969, pp. 17-21) และบุคคลท่ีปรับตัวไดดีจะเปนผูท่ีเขาใจตนเอง 
ยอมรับตนเอง มีเจตคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน สงผลตอการใชชีวิตอยางมีความสุข เม่ือกลาวถึงความสุข
ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 9) กลาววาความสุขในการทํางานมีสวนชวยสงเสริมใหบุคคลากรเกิด
ความรูสึกอยากทํางาน และเกิดความสุขในงานตามมา ความสุขเปนพลังของอารมณในทางบวก ความ
สนุกสนานในการทํางานเปนสวนสําคัญในการทํางาน ทําใหผลงานบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว เกิดความ
คงอยูในงานมีความตั้งใจปฏิบัติงานใหมีคุณคาและประสิทธิภาพ บุญจง ชวศิริวงศ (2550, น. 63) ได
กลาวไวเชนกันวา ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคลท่ีตอบสนองตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในการ
ทํางาน โดยบุคคลนั้นเกิดความเพลิดเพลิน สนุกกับงานท่ีทํา และรูสึกวาไดทํางานท่ีดี มีความภาคภูมิใจ
ในงานท่ีทํา ซ่ึงเปนความรูสึกดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลท่ีมีความสุขในการทํางาน ในขณะเดียวกันวันชัย 
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แกวสุมาลี (2552) ไดกลาววาบุคคลใดท่ีมีความเชื่อ ทัศนคติท่ีดีตนเองยอมสงผลใหการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุท้ังทางดานรางกายและจิตใจ และงานวิจัยของแสนคํานึง ตรีฤกษฤทธิ์ (2557) พบวาการ
เตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุท้ังทางดานจิตใจและดานรางกายมีอิทธิพลทางบวกตอคุณภาพชีวิต
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 ดังนั้นจากผลการวิจัยขางตนจึงสรุปไดวา การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของ
พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีนั้น สิ่งสําคัญท่ีผูท่ีมีสวนเก่ียวของ
จะตองตระหนักถึงคือ การปรับตัวและความสุขในการทํางาน โดยการปรับตัวนั้น ประกอบไปดวย การ
ปรับตัวดานรางกาย ซ่ึงเก่ียวกับการยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตาง ๆ 
การปรับตัวดานจิตใจ คือ การปรับเปลี่ยนความรูสึกดานลบใหเปนดานบวก เพ่ือเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ ดวยการเปดใจยอมรับสภาพความจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต การปรับตัวดานสังคม คือ การ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอยวางไมยึดติดกับบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว ท่ีทํางาน
และในสังคม การปรับตัวดานเศรษฐกิจ วางแผนการใชจาย เก็บออมเงินไวใชยามแกเฒา สวนความสุขใน
การทํางาน ประกอบไปดวย การมีความพึงพอใจในงาน คือ การมีความรูสึกพึงพอใจและมีความสุขเม่ือ
ปฏิบัติงานท่ีไดรับมอบหมายใหบรรลุตามวัตถุประสงค ทําใหเกิดความภาคภูมิใจ รูสึกรักและมุงม่ัน
พัฒนาองคกรใหประสบความสําเร็จ และมีสัมพันธภาพท่ีดีและไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและ
เพ่ือนรวมงาน ใหความชวยเหลือ ใหกําลังใจซ่ึงกันและกันทําใหเกิดความรูสึกทางบวกมากกวาทางลบใน
การทํางาน ซ่ึงตัวแปรท้ังสองตัวนี้สงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท 
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 
 

3.  ขอเสนอแนะ 
 
 3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
  3.1.1 จากผลการวิจัยครั้งนี้ ตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี คือ การปรับตัวและ
ความสุขในการทํางาน ซ่ึงผูบริหาร หัวหนาหรือผูบังคับบัญชา และผูท่ีเก่ียวของ สามารถนําผลการวิจัย
ไปเปนแนวทางในการประยุกตใชกับงานดานแนะแนวและการปรึกษาแกพนักงาน และการจัดกิจกรรม
หรือโครงการตาง ๆ เพ่ือสงเสริมและพัฒนาใหพนักงานในองคกรสามารถปรับตัว มีความคิดเชิงบวก และ
มีความสุขในการทํางานเพ่ิมข้ึนเพ่ือใหสอดคลองกับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดอยางมี
คุณภาพตอไป 
  3.1.2 การปรับตัว เปนอีกตัวแปรหนึ่งท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมากท่ีสุด ดังนั้น ทาง
ผูบริหารหรือผูท่ีมีสวนเก่ียวของควรจัดกิจกรรมตางๆ เพ่ือสงเสริมและพัฒนาการปรับตัวและการพัฒนา
คุณภาพชีวิตใหกับพนักงานของบริษัท 
  3.1.3 ความสุขในการทํางาน เปนอีกตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเปนอันดับสอง 



65 

ดังนั้นจากผลการวิจัยครั้งนี้สามารถนําไปประกอบการพิจารณาสงเสริมกิจกรรมใหพนักงานไดเกิด
ความสุขในการทํางานเพ่ือประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงานท่ีดีมากยิ่งข้ึน 
 3.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
  3.2.1 ควรมีการทําการวิจัยเชิงทดลองโดยการจัดกิจกรรมสงเสริมทางกายใจเพ่ือ
สงเสริมพัฒนาใหบุคคลไดตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
  3.2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบระหวางการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการ
ทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) กับบริษัทอ่ืนๆ ในจังหวัดสระบุรี เพ่ือให
เห็นถึงความแตกตางในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานท่ีอยูบริษัทตางกัน  
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การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงาน 
บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จงัหวัดสระบุรี 

 
คําชี้แจง   

แบบวัดฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของการทําวิทยานิพนธ เร่ือง “การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขใน
การทํางาน  ที่มีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี” ในการศึกษาระดับปริญญาโท แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิง
บวก ความสุขในการทํางานที่มีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 ผูวิจัยขอความกรุณาทานตอบแบบวัดตามความคิดเห็นหรือเหตุผลของทานตามความเปนจริงมากที่สุด 
ทั้งนี้ผูวิจัยขอรับรองวาจะเก็บขอมูลทานไวเปนความลับ นําเสนอขอมูลเปนภาพรวม ไมระบุตัวบุคคล และ
นําเสนอขอมูลที่ไดไปวิเคราะหในภาพรวมเพื่อประโยชนในการศึกษาเทานั้น ซึ่งจะไมมีผลกระทบตอการ
ปฏิบัติงานของทานแตอยางใด 

1. แบบวัดชุดนี้แบงออกเปน 2 ตอนประกอบดวย 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  
 ตอนที่ 2 แบบวัดเก่ียวกับตัวแปรที่ศึกษา แบงเปน 4 ชุดยอย ดงัตอไปนี ้
 ชุดที่ 1 แบบวัดการปรับตัว    จํานวน  17  ขอ 
 ชุดที่ 2 แบบวัดความคิดเชงิบวก   จํานวน  18  ขอ 
 ชุดที่ 3 แบบวัดความสุขในการทํางาน   จํานวน  14  ขอ 
 ชุดที่ 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอาย ุ จํานวน  11  ขอ 

2. โปรดอานคําชี้แจงกอนการทําแบบวัด 
3. ขอความกรุณาผูตอบแบบวัดตอบคําถามใหครบทุกขอ 

 
ขอขอบพระคุณทานที่กรุณาสละเวลาใหความรวมมือในการตอบแบบวดัในคร้ังนี ้

 
นางนิรนาถ  ธาตุไชย 
นักศึกษาปริญญาโท 

แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา  
สาขาวชิาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสโุขทัยธรรมาธิราช 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
โปรดใสเครื่องหมาย ลงใน (   )  ท่ีตรงกับความเปนจริงในปจจุบันของทานมากท่ีสุด 

1. เพศ    
   (     )  หญิง   (     )  ชาย 
 

2. อายุ  ..........ป  
   

3. สถานภาพ  
   (     )  โสด    
   (     ) อยูดวยกัน /สมรส 
   (     ) แยกกันอยู/หยาราง/หมาย 

4. ระดับการศึกษา  
   (     ) ต่ํากวาหรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย  
   (     ) อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
   (     ) ปริญญาตรี 
   (     ) ปริญญาโท 

   (     ) ปริญญาเอก 
5. ตําแหนงงาน  

   (     ) ระดับปฏิบัติการ   
   (     ) ระดับผูบังคับบัญชา 

6. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
   (     )  15,000 - 30,000 บาท  (     ) 30,001 – 50,000 บาท 
   (     ) 50,001 – 70,000 บาท  (     ) 70,001-100,000 บาท 
   (     ) 100,001 หรือ มากกวา 

7. ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร 
   (     )  ต่ํากวา  10 ป   (     )  11-20 ป   
   (      ) 21- 30 ป    (     )  30 ป ข้ึนไป 
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ตอนท่ี 2 แบบวัดเกี่ยวกับตัวแปรท่ีศึกษา แบงออกเปน 4 ชุดยอยดังนี้ 
ชุดท่ี 1 แบบวัดการปรับตัว 
 โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับการปรับตัวของทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงการปรับตัวในดานตาง ๆ ขอใหทานสํารวจและประเมินการปรับตัวของตนเอง
ตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับมากที่สุด  
 มาก หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับปานกลาง 
 นอย หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับนอย  
 นอยที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับนอยที่สุด 
 

ขอ ขอคําถาม 

ระดับความคิดเห็น 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1 ทานเตรียมรางกายใหพรอมดวยการออกกําลังกายสม่ําเสมอ      

2 ทานเลือกรับประทานอาหารที่มคุีณคาทางโภชนาการ
เหมาะสมกับวัยในแตละวนั 

     

3 ทานจัดเวลาพักผอนนอนหลบัใหเพียงพอในแตละวัน      
4 ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดข้ึน      
5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ทานรูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอ่ืน      
11 ....      
12 ....      
13 ....      
14 ....      
15 ทานยงัมีภาระหนีส้ินแมใกลวัยเกษียณ      
16 ทานวางแผนทาํธุรกิจหรืออาชีพเสริมเพื่อเปนรายไดไวใชใน

วัยเกษียณ 
     

17 ทานลงทนุในกองทุนตาง       
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ชุดท่ี 2 แบบวัดความคิดเชิงบวก  
 โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับความคิดเชิงบวกของทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงความคิดเชิงบวกในดานตาง ๆ ใหทานสํารวจและประเมินความคิดเชิงบวก
ตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

มากที่สุด  
 มาก        หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

มาก  
 ปานกลาง    หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

ปานกลาง 
 นอย       หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

นอย 
 นอยที่สุด  หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

นอยที่สุด 
 

ขอ ขอคําถาม 

ระดับความคิดเห็น 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1 ทานโทษตนเองหรือตําหนิตนเอง เมื่อพบปญหาและอุปสรรค      

2 ทานเชื่อวาปญหาตาง ๆ มทีางแกไขได      

3 ทานรูสึกพึงพอใจในตนเอง      
4 ทานรูสึกวาปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ที่เกิดข้ึนชวยทําให

ทานแข็งแกรงข้ึน 
     

5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ....      
11 ....      
12 ....      
13 ....      
14 ....      
15 ....      
16 ทานมักหลีกหนีปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึน      
17 ทานกลาเผชิญหนากับอุปสรรค      
18 ทานจัดการปญหา ที่เกิดข้ึนไดโดยไมลังเล      
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ชุดท่ี 3 แบบวัดความสุขในการทํางาน  
 โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับความสุขในการทํางานของทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงความสุขในการทํางานในดานตางๆ ใหทานสํารวจและประเมินความสุขในการ
ทํางานตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด  หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับมากที่สุด  
 มาก        หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับมาก  
 ปานกลาง   หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับปานกลาง  
 นอย         หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับนอย  
 นอยที่สุด   หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับนอยที่สุด  
 

ขอ ขอคําถาม 

ระดับความคิดเห็น 
มา

กท
ี่สุด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1 ทานพอใจและมีความสุขเมื่อไดทํางานตามที่ไดรับ
มอบหมายสําเร็จ 

     

2 ทานภูมิใจเมื่อทํางานสําเร็จตามเปาหมาย 
 

     

3 ทานรูสึกเหนื่อยหนายกับงานทีท่ําอยู 
 

     

4 ....      
5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ....      
11 ทานเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง      
12 ทานมุงมัน่และมีเปาหมายชัดเจนในการทํางาน      
13 ทานทอแท สิ้นหวัง หมดกําลงัใจเมื่อพบอุปสรรคใน

การทํางาน 
     

14 ทานมีความยืดหยุนสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได      
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ชุดท่ี 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
 โปรดใสเครื่องหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของ
ทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงการเตรียมความพรอมในดานตางๆ ใหทานสํารวจและประเมินการเตรียมความ
พรอมตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด   หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับมากที่สุด  
 มาก    หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับปานกลาง  
 นอย     หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับนอย  
 นอยที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับนอยที่สุด  
 

ขอ 
ขอคําถาม 

 

ระดับความคิดเห็น 

มา
กที่

สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยที่

สุด
 

1 ทานใหความสําคญัในการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารถูกตอง  
ตามหลักโภชนาการและการนอนหลับพักผอน 

     

2 ทานเช่ือวาการศึกษาขอมูลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงทางสภาวะของ
รางกายและจิตใจในวัยสูงอายจุะสามารถยอมรับความจริงของการ
เปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนได 

     

3 เมื่อเกิดความเครียด ทานใชวิธี ผอนคลายดวยการคดิบวกแลวทํา
กิจกรรมตาง ๆ เชน การปลูกตนไม ฟงเพลง นัดรับประทานอาหารกับ
เพ่ือน ๆ เปนตน 

     

4 ทานจัดทําบัญชีรายรับ-รายจายเพ่ือเตรียมลดคาใชจายท่ีจําเปน      
5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ในชวงวัยสูงอายุทานไมรูเลยวาจะอาศัยอยูกับใคร      
11 ทานเตรียมปรับปรุงบานเพ่ือใหเหมาะสมกับวัยสูงอายุและปลอดภัยจาก

อุบัติเหต ุ
     

 

นิรนาถ  ธาตุไชย 
ขอขอบคุณมากคะ 
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ภาคผนวก ค 
คุณภาพของแบบวัดท่ีใชในการวิจัย 

1. คาความดัชนีความสอดคลอง (IOC: Item Objective Congruence Index) 
2. คาอํานาจจําแนกรายขอ  
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัดการปรับตัว 
 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1                 

ขอ 1 1 1 1 1 1 1.00 .447 ใชได 
ขอ 2 -1 1 1 1 1 0.60 .567 ใชได 
ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .397 ใชได 
ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .403 ใชได 
ขอ 5 1 1 1 1 1 1.00 .635 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 0 1 1 1 0 0.60 .706 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 0 0.80 .733 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .714 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 0 0 0.60 .021 คัดออก 

ขอ 5 1 1 1 1 -1 0.60 .024 คัดออก 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 1 1 1 1 1 1.00 .190 คัดออก 

ขอ 2 1 1 1 1 1 1.00 .364 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 1 0.80 .204 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 1 0.80 .320 ใชได 

ขอ 5 -1 1 1 1 1 0.60 .480 ใชได 

ดานท่ี 4                

ขอ 1 0 1 1 1 1 0.80 .709 ใชได 
ขอ 2 1 1 1 0 1 0.80 .587 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .252 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 0 1 0.80 .251 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 0 1 0.60 .458 ใชได 
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความคิดเชิงบวก 
 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 
ผูเ

ชี่ย
วช

าญ
คน

ที่ 
1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1                
ขอ 1 1 1 1 1 1 1.00 .031 คัดออก 
ขอ 2 0 1 1 0 1 0.60 .326 ใชได 
ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .753 ใชได 
ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .565 ใชได 
ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .643 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 0 1 1 1 0 0.60 .587 ใชได 
ขอ 2 1 0 0 1 1 0.60 .654 ใชได 
ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .629 ใชได 
ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .539 ใชได 
ขอ 5 0 1 1 0 1 0.60 .516 ใชได 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 1 1 1 1 0 0.80 .676 ใชได 
ขอ 2 1 1 1 1 0 0.80 .643 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .663 ใชได 

ขอ 4 1 1 0 1 0 0.60 .736 ใชได 
ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .818 ใชได 

ดานท่ี 4                

ขอ 1 1 1 1 1 0 0.80 .327 ใชได 
ขอ 2 0 1 1 1 0 0.60 .543 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 0 1 0.60 .656 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .641 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .061 คัดออก 
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความสุขในการทํางาน 
 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 
ผูเ

ชี่ย
วช

าญ
คน

ที่ 
1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1         
 

     

ขอ 1 0 1 1 1 1 0.80 .659 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 1 1.00 .612 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 1 0.80 .722 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .709 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .772 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 -1 1 1 1 1 0.60 .803 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 1 1.00 .706 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .573 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .735 ใชได 

ขอ 5 1 1 1 1 1 1.00 .701 ใชได 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 -1 1 1 1 1 0.60 .618 ใชได 

ขอ 2 -1 1 1 1 1 0.60 .745 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 -1 0.60 .425 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .539 ใชได 

ขอ 5 -1 0 0 1 0 0.00 .065 คัดออก 
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัด 
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1                

ขอ 1  0 1 1 1 0 0.60 .176 คัดออก 

ขอ 2 0 1 1 1 0 0.60 .478 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 0 0 0.60 .034 คัดออก 

ขอ 4 0 1 1 0 1 0.60 .254 ใชได 

ขอ 5 1 1 1 1 0 0.80 .377 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 1 1 1 1 0 0.80 .433 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 0 0.80 .205 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .096 คัดออก 

ขอ 4 1 1 1 1 0 0.80 .200 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .486 ใชได 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 0 1 1 1 0 0.60 .341 ใชได 

ขอ 2 0 1 1 1 0 0.60 -.007 คัดออก 

ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .591 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .385 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 1 0.80 .516 ใชได 
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ภาคผนวก ง 
1. บันทึกขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือวิจัย 
2. บันทึกขอความอนุเคราะหใหนักศึกษาทดลองเครื่องมือ 
3. บันทึกขอความอนุเคราะหใหนักศึกษาเก็บขอมูลเพ่ือการวิทยานิพนธ 
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ประวัติผูวิจัย 
 
 

ช่ือ นางนิรนาถ  ธาตุไชย 
วัน เดือน ปเกิด 1 กันยายน 2524 
สถานท่ีเกิด อําเภอบอไร จังหวัดตราด 
ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี คณะบริหารธุรกิจ สาขาวิชาการจัดการ 
 มหาวิทยาลัยนานาชาติเอเชีย-แปซิฟก (วิทยาลัยมิชชั่น) พ.ศ. 2550 
สถานท่ีทํางาน โรงเรียนนานาชาติแอดเวนติสมิชชัน อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 
ตําแหนง เลขานุการโรงเรียนนานาชาติแอดเวนติสมิชชัน 
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