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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 
 
 
 
 
 
 
 
Keywords:  Adaptation, Positive thinking, Happiness in work performance,  
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 
 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  
 
ในสังคมโลกปจจุบัน สถานการณประชากรกําลังเปนท่ีไดรับความสนใจ โดยเฉพาะเรื่องท่ี

เก่ียวกับโครงสรางประชากรท่ีกําลังมีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องซ่ึงเปนสังคมท่ีเขาสู “สังคมผูสูงอายุ” 
(Aging Society) องคการสหประชาชาติกําหนดวา "สังคมสูงวัย” (Aged Society) สามารถพิจารณาได
จากสัดสวนของประชากรอายุ 65 ปข้ึนไปท่ีมีมากกวารอยละ 7 หากประเทศนั้นมีจํานวนประชากรสูงวัย
มากกวารอยละ 14 เรียกไดวาเขาสู "สังคมสูงวัยอยางสมบูรณ” (Complete Aged Society) (ชมพูนุช 
พรหมภักดิ์, 2556)  หากมองโดยภาพรวม ในป 2015 ประเทศในกลุมอาเซียนท่ีกาวเขาสูสังคมสูงวัย 
(Aged Society) ไดแก สิงคโปร ไทย เวียดนาม และอินโดนีเซีย ตามลําดับ (โสภาวดี เลิศมนัสชัย, 
2555:5) จากรายงานของสํานักงานสถิติแหงชาติเรื่อง “การสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย    
พ.ศ. 2557” พบวา ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึนอยางตอเนื่องโดยใน     
พ.ศ. 2550 รอยละ 10.7 พ.ศ. 2554 รอยละ 12.2 และจากการสํารวจในปลาสุดในปพ.ศ. 2557 มี
จํานวนผูสูงอายุเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอยละ 14.9 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2557)  

จากขอมูลขางตนจะเห็นวาสังคมไทยกาวเขาสู  “สังคมสูงอายุอยางสมบูรณ (Aged 
Society)” เปนเพราะความกาวหนาทางการแพทยและทางสาธารณสุขทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ี
สมบูรณข้ึนมีอายุขัยเฉลี่ยสูงข้ึนกวาเดิม ถึงอยางไรก็ตามเม่ือเขาสูวัยสูงอายุยอมมีการเปลี่ยนแปลงท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจและสังคม การเตรียมตัวเขาสูวัยสุดทายของชีวิตจึงมีความสําคัญ จากคูมือ “แผน
ท่ีชีวีมีสุข” ไดใหขอแนะนําในการเตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุวาควรมีการเตรียมความพรอมท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจและสังคม (อาชัญญา รัตนอุบล, 2558) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของวันชัย  
แกวสุมาลี (2552) ท่ีพบวาตองอาศัยปจจัยดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสุขภาพ ดานความเชื่อ ดาน
ทัศนคติและดานพฤติกรรมในการเตรียมความพรอม  และงานวิจัยของเพ็ญประภา เบญจวรรณ (2558) 
กลาวถึง การเตรียมพรอมเพ่ือเขาสูสังคมผูสูงอายุมี 6 ดาน ไดแก 1) การเตรียมความพรอมดานจิตใจ  
2) การเตรียมความพรอมดานรางกาย  3) การเตรียมความพรอมดานทรัพยสินและเงินทอง  4) การ
เตรียมความพรอมดานกิจกรรมและการใชเวลาวาง 5) การเตรียมความพรอมดานสัมพันธภาพใน
ครอบครัว และ 6) การเตรียมความพรอมดานท่ีอยูอาศัย ผูท่ีมีการเตรียมตัวท่ีดีจะสามารถใชชีวิตในชวง
บั้นปลายของชีวิตไดอยางมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ีดี  

หลักการเตรียมตัวกอนเขาสูกระบวนการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมสูงอายุจะขาดสิ่งนี้
ไมไดเลยนั้นก็คือ การปรับตัวซ่ึงเปนการพยายามเอาชนะความคับของใจท่ีเกิดจากการมีอุปสรรคมากีด
ขวางท่ีจะนําไปสูจุดมุงหมายท่ีตองการเพ่ือรักษาความสมดุลของชีวิต ทําใหรูสึกสบายใจและมีความสุข 
(ชวนพิศ ทองทวี, 2545, น. 64) เพราะมนุษยทุกคนตางตองการใชชีวิตบั้นปลายอยางมีความสุขในทุกๆ 
ดาน ดังเชนคํากลาวของลาซารัสไดกลาววา มนุษยตองการปรับตัวและปรับพฤติกรรมของตนเองให
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สอดคลองกับความตองการภายในของตนเองและสภาพแวดลอมทางสังคม (Lazarus, 1969, pp. 17-21) 
และบุคคลท่ีปรับตัวไดดีจะเปนผูท่ีเขาใจตนเอง ยอมรับตนเอง มีเจตคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืนสงผลตอ
การใชชีวิตอยางมีความสุข 

นอกเหนือจากการปรับตัวแลวยังมีอีกหนึ่งปจจัยท่ีสําคัญ คือ ความคิดเชิงบวกโดย เกรียงศักดิ์ 
เจริญวงศศักดิ์ (2554) กลาววา ความคิดเชิงบวก หมายถึง การมีมุมมองตอสถานการณท่ีเกิดข้ึนในแงดี 
โดยไมข้ึนอยูกับสถานการณนั้นวาเปนเชนไร มองเห็นโอกาสและความเปนไปไดมากกวาความยากลําบาก
และอุปสรรค มองเห็นความสําเร็จมากกวาความลมเหลว โดยแสดงออกมาเปนคําพูดและการกระทําเชิง
บวกท่ีสงผลใหประสบความสําเร็จในชีวิต ดังงานวิจัยของปยวัฒน  วิริยะสุนทราพร (2555) ท่ีศึกษาถึง
ความคิดเชิงบวกท่ีพยากรณความสุขในการทํางานของพนักงาน จากการศึกษาพบวาพนักงานท่ีมี
ความคิดเชิงบวกสามารถชวยใหพนักงานปรับเปลี่ยนทัศคติวิธีการคิดการอานเปนไปในทางบวก ชวยให
การทํางานมีความสุข ซ่ึงความคิดเชิงบวกนั้นยังมีความสัมพันธกับตัวแปรอ่ืน ๆ เชน การมองโลกในแงดี 
การมีความเชื่อม่ัน ความพยายามแกไขปญหา มีความกลาหาญกลาเผชิญกับปญหาและอุปสรรค รวมถึง
ความมุงม่ันและอีกหลาย ๆ ปจจัยท่ีสงผลตอความสุขในการทํางาน  

 ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 9) กลาววา ความสุขในการทํางานมีสวนชวยสงเสริมให
บุคคลากรเกิดความรูสึกอยากทํางาน และเกิดความสุขในงานตามมา ความสุขเปนพลังของอารมณใน
ทางบวก ความรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวา ความสนุกสนานในการทํางานเปนสวนสําคัญในการทํางาน  ทํา
ใหผลงานบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว เกิดการคงอยูในงานมีความตั้งใจปฏิบัติงานใหมีคุณคาและ
ประสิทธิภาพตอไป ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคลท่ีตอบสนองตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในการ
ทํางาน โดยบุคคลนั้นเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน สนุกกับงานท่ีทํา และรูสึกวาไดทํางานท่ีดี มีความ
ภาคภูมิใจในงานท่ีทํา ซ่ึงเปนความรูสึกดีๆ ท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลท่ีมีความสุขในการทํางาน (อางถึงใน บุญจง 
ชวศิริวงศ, 2550, น. 63) ในขณะเดียวกันวันชัย แกวสุมาลี (2552) ไดกลาววาบุคคลใดท่ีมีความเชื่อ 
ทัศนคติท่ีดีตอตนเองยอมสงผลใหการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุท้ังทางดานรางกายและจิตใจและ
งานวิจัยของ แสนคํานึง ตรีฤกษฤทธิ์ (2557) พบวาการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุท้ังดาน
จิตใจและดานรางกายมีอิทธิพลเชิงบวกตอคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ดังนั้นหากมนุษยรูจักการปรับตัวและมีมุมมองความคิดในเชิงบวก จะเปนพลังขับเคลื่อนให   
มีพฤติกรรมท่ีตอบสนองตอคนรอบขางในทางบวก มีความสุขในการทํางานและสงผลใหมีการเตรียม
ความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีดี ดังงานวิจัยของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) ได
ศึกษาถึงความคิดเชิงบวกท่ีพยากรณความสุขในการทํางานของพนักงานผลการวิจัยพบวาความคิดเชิง
บวกมีความสัมพันธทางบวกกับความสุขในการทํางานของพนักงานและความคิดเชิงบวกดานความ
พยายามแกไขปญหา ความมุงม่ัน และการมองโลกในแงดีสามารถพยากรณความสุขในการทํางานของ
พนักงานไดถึงรอยละ 32.70 สวนดานความสุขในการทํางานนั้นจากการศึกษางานวิจัยของกูญธิภา       
ถิติวงษประทีป (2550) ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกกับความสุขในการ
ทํางาน และงานวิจัยของดวงภา จิระเดชประไพ (2553) ท่ีศึกษาถึงการเตรียมตัวกอนเขาสูวัยสูงอายุ 
รวมถึงการปรับตัวและความพึงพอใจของผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุท่ีมีการเตรียมตัวตางกัน    
จะมีการปรับตัวและมีความพึงพอใจในชีวิตแตกตางกัน ถึงอยางไรก็ตามจะเห็นไดวางานวิจัยสวนใหญยัง
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ไมมีงานวิจัยท่ีศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี เปนโรงงานอุตสาหกรรมขนาด
ใหญซ่ึงมีการทํางานแบงออกเปนสวนงานอยางชัดเจน จากรายงานการสํารวจขอมูลบุคลากรในโรงงาน 
พบวาบุคลากรสวนใหญมีอายุอยู ในชวงวัยกลางคนมีอายุระหวาง 40-59 ป ซ่ึงอีกไม ก่ีป ก็ตอง
เกษียณอายุ ดวยเหตุนี้จึงควรไดมีการเตรียมตัวและเตรียมใจกอนเขาสูวัยสูงอายุ ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความ
สนใจท่ีจะศึกษาถึงการปรับตัว ความคิดเชิงบวก ความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชกับงานดานการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแกพนักงาน และการจัด
กิจกรรมหรือโครงการตาง ๆ เพ่ือสงเสริมและพัฒนาใหพนักงานรูจักการปรับตัว มีความคิดเชิงบวกและมี
ความสุขในการทํางานเพ่ิมข้ึนเพ่ือใหสอดคลองกับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดอยางมี
คุณภาพ 

 

2. วัตถุประสงคการวิจัย 
 

2.1 เพ่ือศึกษาระดับการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางานและ
ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี 

2.2 เพ่ือศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี 

 

3.  กรอบแนวคิดการวิจัย  
 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยครั้งนี้เปนสวนหนึ่งของการสังเคราะหองคความรูท่ีไดจากการ

ทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผล
ตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี โดยผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฏีท่ีเก่ียวของมากําหนดเปนกรอบแนวคิด และในสวนตัวแปร
อิสระ ผูวิจัยไดกําหนดไว 3 ตัวแปร ไดแก การปรับตัว ความคิดเชิงบวกและความสุขในการทํางาน 
สวนตัวแปรตาม คือ การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
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ตัวแปรอิสระ     
         
        
        ตัวแปรตาม 
 
 
       
 
 
  
 

 
ภาพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

4.  สมมุติฐานการวิจัย  
 
 การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานอยางนอย 1 ตัวแปรสงผลตอการ

เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี  

 

5. ขอบเขตการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
5.1 ประชากร คือ พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 

จํานวน 3 โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 539 คน  
5.2 กลุมตัวอยาง คือ พนักงานท่ีปฎิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 

จังหวัดสระบุรี ป พ.ศ. 2560 จํานวน 3 โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบ
งาย เทียบตามตารางของเครจซ่ีและมอรแกน จํานวน 230 คน 

5.3 ตัวแปร ตัวแปรท่ีจะศึกษาประกอบดวย  
5.3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแก การปรับตัว ความคิดเชิง

บวก และความสุขในการทํางาน 
5.3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ การเตรียมความพรอมกอนเขาสู

สังคมผูสูงอายุ 
 
 
 

ความสุขในการทํางาน 
   

การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ ความคิดเชิงบวก 

การปรับตัว 
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6. นิยามศัพทเฉพาะ  
 

6.1 การปรับตัว หมายถึง  กระบวนการรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจเพ่ือให
สามารถทํางานและดํารงชีวิตภายใตสถานการณการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุท่ี
เปลี่ยนแปลงอยางมีความสุขของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี 
แบงเปน 4 ดาน คือ การปรับตัวดานสุขภาพรางกาย การปรับตัวดานจิตใจ การปรับตัวดานสังคม และ
การปรับตัวดานเศรษฐกิจ 

6.2 ความคิดเชิงบวก หมายถึง กระบวนการคิดและความรูสึกภายในจิตใจดานบวก
เก่ียวกับการทํางาน การลดความเครียดและความขัดแยง การกาวขามคําวาปญหาและอุปสรรคดวย
ความม่ันใจในการทําสิ่งท่ีตั้งเปาหมายไวอยางมุงม่ัน พยายามทําใหสําเร็จและมีความกลาท่ีจะเผชิญกับ
ความผิดหวังดวยวิธีคิดบวกเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน)  จังหวัดสระบุรี ประกอบดวย 4 ดาน คือ การมองโลกในแงดี การมีความ
เชื่อม่ันในตนเอง การมีความพยายามและมุงม่ัน และการมีความกลาหาญ 

6.3 ความสุขในการทํางาน หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจท่ีได
ปฏิบัติงานดวยความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน รูสึกทาทาย รูสึกสนุกสนาน มีความรูสึกทางบวก
มากกวาความรูทางลบ มีความสําเร็จในงานและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานเพ่ือนรวมงานและมี
ความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี แบงเปน 
3 ดาน คือ การมีความพึงพอใจในงาน การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางาน
และเพ่ือนรวมงาน และการมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน 

6.4 การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ หมายถึง การตระหนักและวางแผนเพ่ือ
เตรียมความพรอมรับมือเหตุการณตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตเก่ียวกับการเขาสูสังคมผูสูงอายุแบงเปน 
3 ดาน คือ การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจ
และการออม และการเตรียมความพรอมดานสังคมและครอบครัว 

 

7. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  
 

7.1 เพ่ือทราบถึงระดับการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางานและ
ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี 

7.2 เพ่ือนําผลการศึกษาไปเปนแนวทางใหแกพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีความสุข 

7.3 เพ่ือนําผลการศึกษาท่ีไดมาใชเปนแนวทางในการประยุกตใชกับการใหบริการแนะแนว
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแกพนักงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 
และจัดกิจกรรมสงเสริมหรือโครงการสงเสริม ใหพนักงานรูจักความสําคัญในการปรับตัว ความคิดเชิง
บวก ความสุขในการทํางานหากมีทุกองคประกอบชีวิตบั้นปลายก็จะมีความสุข  

 



บทท่ี 2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 
 

ในการศึกษาเรื่อง การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป ดังตอไปนี้ 

1. วรรณกรรมท่ีเก่ียวของ 
1.1 การปรับตัว 

1.1.1 ความหมายของการปรับตัวในวัยผูใหญกลางคน 
1.1.2 กระบวนการปรับตัว 
1.1.3 ปญหาของการปรับตัว 
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 องคประกอบของความสุขในการทํางาน 

1.4 การเตรียมความพรอม 
1.4.1 การเตรียมความพรอมดานรางกาย 
1.4.2 การเตรียมความพรอมดานจิตใจ 
1.4.3 การเตรียมตัวดานทรัพยสิน 
1.4.4 การเตรียมพรอมดานสังคม 

2. ทฤษฎีท่ีเก่ียวของ  
2.1 ทฤษฎีการปรับตัวของลาซารัส 
2.2 ทฤษฎีของ Roy (Roy Adaptation Theory)  
2.3 ทฤษฎีของอีริคสัน 
2.4 ทฤษฎีการสูงอายของแพค 

3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
3.1 งานวิจัยในประเทศ 
3.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 

1.1 การปรับตัว 
  1.1.1 ความหมายของการปรับตัว  
   ความหมายการปรับตัวมีผูใหความหมายไว   ดังนี้ๆ 
            ดาวิน (Darwin) เปนผูเริ่มใชคําวา “การปรับตัว” (Adaptation) ในทฤษฎีวา
ดวยการวิวัฒนาการใน ค.ศ. 1859 โดยไดสรุปความคิดวาสิ่งมีชีวิตท่ีสามารถปรับตัวใหเขากับสภาวะ
แวดลอมของโลกท่ีเต็มไปดวยภยันตรายไดเทานั้น ท่ีจะดํารงชีวิตอยูได ตอมานักจิตวิทยาไดนําคําวาการ
ปรับตัวมาใชในความหมายทางจิตวิทยาโดยเปลี่ยนมาใชคําวา Adjustment ในการศึกษาและเขาใจ
พฤติกรรมของมนุษย จําเปนตองศึกษาท้ังในแงชีววิทยาและจิตวิทยา ในแงชีววิทยา ไดแก การปรับตัวให
เปนไปตามความตองการของรางกาย สวนในแงของจิตวิทยา หมายถึง การปรับตัวใหเปนไปตามความ
ตองการของจิตใจ 
   กมลรัตน หลาสุวงษ (2545, น. 64) ไดใหความหมายวา การปรับตัว หมายถึง 
กระบวนการท่ีบุคคลพยายามปรับสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนแกตนเอง ไมวาจะเปนปญหาดานอารมณ ดาน
บุคลิกภาพ ดานความตองการท่ีเหมาะสมกับสภาพแวดลอมนั้นๆ 
   ชวนพิศ ทองทวี (2545, น. 64) กลาววา การปรับตัว คือ การพยายามเอาชนะ
ความคับของใจท่ีเกิดจากการมีอุปสรรคมากีดขวางท่ีจะนําไปสูจุดมุงหมายท่ีตองการเพ่ือรักษาสมดุลของ
ชีวิต หรือรักษาศักดิ์ศรีของตนเองใหสบายใจและมีความสุข 
   โคลแมนและแฮมเมน (Coleman and Hammen) ไดใหความหมายของการ
ปรับตัววา การปรับตัว หมายถึง ผลของความพยามปรับสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนแกตนเอง ไมวาจะเปน
ปญหาดานบุคลิกภาพ ดานความองการ ดานอารมณ ใหเกิดความเหมาะสมกับสภาพปญหานั้นๆ  
      นิภา นิธยายน (2530, น.7-9) ไดรวบรวมความหมายของการปรับตัวจาก
นักจิตวิทยาพอสรุปไดดังนี้ 
   1. มาลม และเจมิสัน (Malm & Jamison) กลาววา การปรับตัว หมายถึง 
วิธีการท่ีคนเราปรับตัวใหเปนไปตามความตองการของตัวเอง ในสภาพแวดลอม ซ่ึงบางครั้งสงเสริม 
บางครั้งขัดขวาง และบางครั้งสรางความทุกขทรมานแกเรา กระบวนการปรับตัวนี้ เกิดข้ึนจากความจริง
ท่ีวา มนุษยทุกคนมีความตองการและเราสามารถใชวิธีการแบบตาง ๆ ในการดําเนินการเพ่ือใหบรรลุถึง
ความตองการนั้น ๆ ในสภาวะแวดลอมท่ีปกติธรรมดา หรือมีอุปสรรคขัดขวางตาง ๆ กันไป 
                   2. ลาซารัส (Lazarus) กลาววา การปรับตัว ประกอบข้ึนดวยกระบวนการหรือ
วิธีการท้ังหลายทางจิตซ่ึงมนุษยใชในการเผชิญขอเรียกรองหรือแรงผลักดันภายนอกและภายใน 
           ตอมาในป 1981 โคลแมน และแฮมแมน (Coleman and Hamman) กลาววา 
การปรับตัว หมายถึง ผลของความพยายามของบุคคลท่ีพยายามปรับสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนแกตนเอง ไม
วาปญหานั้นจะเปนปญหาดานบุคลิกภาพ ดานความตองการหรือดานอารมณใหเหมาะสมกับ
สภาพแวดลอม จนเปนสถานการณท่ีมีบุคคลนั้นสามารถอยูในสภาพแวดลอมนั้น ๆ 
          เชนเดียวกับพจนานุกรมทางพฤติกรรมศาสตร ไดใหความหมายของการ
ปรับตัววา 
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                   1. เปนความสัมพันธท่ีสอดคลองระหวางสภาพแวดลอมกับความตองการของ
ตนเองท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 
                    2. เปนการปรับ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีจําเปน เพ่ือสนองความตองการ
และความพึงพอใจอยางสูงสุด โดยสรางความสัมพันธท่ีกลมกลืนกับสภาพแวดลอม 

 กันยา สุวรรณแสง (2536, น. 50) ไดใหความหมายของการปรับตัวไววา การ
ปรับตัว หมายถึง การปรับกายใจใหอยูในสังคมไดในสภาวะแวดลอม และสถานการณตาง ๆ อยางมี
ความสุข 

 ลักขณา สริวัฒน (2544, น. 105) ไดใหความหมายของการปรับตัวไววา การ
ปรับตัว คือ การท่ีบุคคลสามารถสรางหรือขัดเกลาพฤติกรรมใหเขากับแบบแผนของสังคม หรือสิ่งแวดลอม
ท่ีเปลี่ยนแปลง ใหสามารถบรรลุจุดหมายท่ีตองการ ทําใหมีชีวิตอยูอยางปกติสุขท้ังทางกายและจิตใจ ไม
เกิดผลเสียท้ังตอตนเองและผูอ่ืน 
     พจนานุกรมศัพทสังคมวิทยา อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2532, น. 
334) ไดใหความหมายของการปรับตัวทางสังคมวา หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตัว ใหเขากับผูอ่ืนได ใน
การอยูรวมกันในสังคม ซ่ึงจะตองมีการติดตอสัมพันธหรือแขงขันกัน คนในสังคมจะสามารถดํารงชีวิตอยู
รวมกันไดโดยการปรับปรุงไมใหเกิดความขัดแยงจนถึงตองแตกกลุมกัน แมวาแตละคนอาจจะมีนิสัย ใจ
คอหรือผลประโยชนแตกตางกัน 

 จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวา การปรับตัว คือ การท่ีบุคคลสามารถสราง
พฤติกรรมใหเขากับแบบแผนของสังคมหรือสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลง ใหสามารถบรรลุจุดมุงหมายท่ี
ตองการ ทําใหชีวิตมีความสุขท้ังกายและจิตใจ มีเกิดผลเสียท้ังตนเองและผูอ่ืน เปนผลของความพยายาม
ของบุคคลท่ีจะปรับสภาพสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึนกับตัวเองไมวาปญหานั้นจะเปนปญหาดานบุคลิกภาพ 
ดานความตองการ ดานอารมณ เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอม การปรับตัวจะชวยทําใหบุคคลนั้นอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข 
  1.1.2 กระบวนการปรับตัว 
   ลักษณะของกระบวนการปรับตัว และปญหาการปรับตัว มี 2 ขอ ดังนี้คือ 

 1. ระดับของการปรับตัว สําหรับการปรับตัวท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันของแต
ละบุคคลนั้น แบงไดเปน 2 ระดับคือ 

1.1 การปรับตัวระดับท่ีเรารูตัว (Conscious Attempt of Adjustment) 
การปรับตัวแบบนี้สามารถกระทําได 2 ทางคือ 

1.1.1 โดยการเพ่ิมความพยายามใหมากข้ึน เพ่ือใหชนะอุปสรรค หรือ
ความยุงยากตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน และเพ่ือใหบรรลุเปาหมายท่ีวางไว 

1.1.2 โดยการเปลี่ยนแปลงเปาหมายท่ีตั้งไว หากวาเปาหมายท่ีตั้งไวสูง
มากเกินไป หรือเปาหมายท่ีบุคคลนั้นทราบ หรือตระหนักวาเขาไมสามารถจะบรรลุเปาหมายนั้นไดบุคคล
ก็จะเปลี่ยนเปาหมายใหมแทน 

1.2 การปรับตัวระดับท่ีกระทําไปโดยไมรูตัว ( Unconscious Attempt of 
Adjustment ) การปรับตัวแบบนี้อาจกลาวไดวาเปนทางออกอยางหนึ่งของบุคคล เม่ือเกิดความคับของ
ใจ ความขัดแยง หรือเม่ือเผชิญปญหาแลวแกปญหานั้นไมได บุคคลก็จะหาทางออกดวยวิธีใดวิธีหนึ่งโดย
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ใช กลวิธานในการปองกันตัวในลักษณะตางๆ เรียกวา กลวิธานทางจิต ( Mental Mechanism ) หรือกล
วิธานในการปองกันตนเอง ( Self - Defense Mechanism ) การใชกลไกดังกลาวนั้น บุคคลใชเพ่ือรักษา 
หรือคุมครอง “ หนา ” หรือ “ ศักดิ์ศรี ” ของตนเอง หรือเพ่ือปองกันไมใหตนเองเกิดความวิตกกังวล
มากจนเกินไป หรือเพ่ือความสบายใจของตนเองสําหรับสถานการณนั้นๆ หรือเพ่ือตองการจะหลบหลีก
ใหพนจากความวิตกกังวลเม่ือเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ นั้น  

 2. ลักษณะของกระบวนการปรับตัว สําหรับกระบวนการปรับตัวดังกลาว
สามารถแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ 

2.1 การปรับตัวท่ีสมบูรณ เปนการปรับตัวท่ีบุคคลประสบปญหา หรืออุป
สรรคตาง ๆ แลว สามารถแกปญหาได และเม่ือแกปญหาไดแลวทําใหตนเอง เกิดความสบายใจ ไมมีขอ
ขุนของหมองใจเหลืออยูเลย บุคคลก็จะมีความสุข และสามารถกระทําสิ่งตางๆ ไดเต็มศักยภาพ (จําลอง 
ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, หนา 83-155; วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2549, น. 5;  
วิไลวรรณ ศรีสงครามและคณะ, 2549, น. 224-246) 

2.2 การปรับตัวท่ีไมสมบูรณ คือบุคคลท่ีเม่ือพบกับปญหาหรืออุปสรรคแลว
ไมสามารถแกปญหานั้น ๆ ได แตบุคคลสามารถคลายเครียดหรือลดความวิตกกังวลใจใหลดลงได แตคง
ยังมีรองรอยของความไมสบายใจคงคางอยูในใจ การปรับตัวแบบนี้ จึงเปนการปรับตัวท่ีไมสมบูรณ และ
การปรับตัวแบบนี้จะอาศัยกลยุทธทางดานจิตใจ หรือกลไกปองกันตนเอง (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 ปญหาการปรับตัว 
   ปญหาตาง ๆ ของการปรับตัวอาจมีสาเหตุมาจากการท่ีบุคคลตองเผชิญกับ
เหตุการณท่ีมีความกดดัน มีความขัดแยง เม่ือบุคคลตองเผชิญกับปญหาไมวาปญหานั้นเกิดข้ึนจากการ
กระทําจากตัวบุคคลหรือปญหาท่ีเปนผลจากสภาพแวดลอม โดยท่ัวๆ ไป บุคคลนั้นก็จะพยายามปรับตัว
ตอสถานการณนั้น ๆ  เพ่ือใหสภาวะความกดดัน หรือ ความเครียด ความขัดแยง ความคับคองใจ และ
ความกังวลใจคอย ๆ คลี่คลายลงจนในท่ีสุดก็คอย ๆ หมดไป แตอยางไรก็ตามอาจจะมีบุคคลบางคนไม
สามารถจะขจัดปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนใหหมดลงไปได หากเปนเชนนี้สภาวะของความอึดอัดใจ หรือคับ
ของขุนใจจะยังคงมีอยูตอไป ดวยเหตุนี้ จึงสามารถกลาวไดวา ภาวะท่ีทําใหบุคคลเกิดความคับของใจนั้น 
อาจจะเกิดจากสภาพทางรางกาย จิตใจ หรือทางสังคม หากเกิดสภาวะดังกลาวเกิดข้ึนอาจจะสงผล
กระทบใหบุคคลนั้นตองสูญเสียความสมดุลในตนเอง ทําใหเกิดความแปรปรวนทางพฤติกรรม ความรูสึก
นึกคิด บางครั้งอาจเปนจุดกําเนิดของความลมเหลว เปนตน    
  1.1.4 ลักษณะบุคคลท่ีมีการปรับตัวดี 
   ลักษณะของคนท่ีมีสุขภาพจิตดี และสามารถปรับตนเองได ควรมีลักษณะ
ดังตอไปนี้ 

1. ตองมีรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ ไมมีโรคภัยเบียดเบียน และประกอบกับมี
จิตใจท่ีเปนสาธารณะ เปนผูไมเอาเปรียบสังคม เปนผูรูจักประมาณตน มีจิตใจเอ้ือเผื่อแผ พรอมท่ีจะชวย
คนอ่ืนแบบไรเง่ือนไข รางกายท่ีสวยงามอยูในจิตใจท่ีงดงามเชนกัน  
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2. ตองสามารถควบคุมอารมณ และความรูสึกได มนุษยทุกคนมีความรูสึก มี
เลือดเนื้อ มีชีวิต มีสิ่งเราใด ๆ มากระทบไมตองตาตองใจ ไมถูกหูถูกใจ หรือตองตาตองใจ เหลานี้บุคคล
ตองพิจารณา ตองฟง ตองไมเอาอารมณ และความรูสึกรัก ชอบ เกลียด เขาตัดสินสิ่งเรานั้นๆ หรือ
สถานการณนั้นๆ โดยใชเกณฑจากตนเองประเมินการกระทําเชนนี้เรียกวา ยังควบคุมอารมณไมไดเพราะ 
อารมณเปน ความตึงเครียด ซ่ึงทําใหอินทรียพรอมท่ีจะ แสดงออก เพ่ือตอบสนองความตองการท่ีตนรูสึก 
การเปนคนเจาอารมณไมเกิดผลดีตอบุคคลเลย บุคคลท่ีตองการมีสุขภาพจิตท่ีดีตอง พยายามควบคุม
อารมณ และความรูสึกใหได  

3. ตองเปนผูมีความสามารถยอมรับความจริง มองโลกตามท่ีเปน มองในแงดี 
มองอะไรดี ๆ ดังนั้นเราทุกคนจึงควรอยูอยางรูตัว อยูอยางมีสติ และรูวาท่ีนี่ขณะนี้ ฉันคือใคร และฉันจะ
ทําอะไร เทานี้ชีวิตก็สุขพอแลว แตในความเปนจริงเราคงปฏิเสธ ไมไดวาเราไมไดอยูตัวคนเดียวในโลก 
เรายังมีเพ่ือน มีใครตอใครท่ีเรารูจัก ไมวาจะเปนเพ่ือนรวมงาน สมาชิกในครอบครัว ญาติพ่ีนอง และคน
อ่ืนๆ รอบๆ ตัวเราลวนแตมีคนอยูใกลตัวเรา ท้ังนั้นแลวจะทําอยางไรใหตัวเรา สามารถ เขากับคนอ่ืนๆได 
และจะทําอยางไรเม่ือตองอยูใกลผูคนหลายคนท่ีมีความแตกตางกันแลวมีความสุข สามารถยอมรับความ
จริงได  
 1.2 ความคิดเชิงบวก 
  1.2.1 ความหมายความคิดเชิงบวก 
   ความหมายของการคิดในเชิงบวก หมายถึง การพยายามหามุมมองท่ีแตกตาง
ออกไปจากมุมมองปกติท่ีเราเคยมองท่ีเปนบวก ท่ีเปนประโยชนกับชีวิตของเราเองและเปนประโยชนกับ
ชีวิตของคนอ่ืนดวย เนื่องจากปจจุบันสภาพเศรษฐกิจ สังคม จะสังเกตไดวามีสิ่งท่ีสับสนวุนวายเกิดข้ึนกับ
ในชีวิตของเรามากมาย ไมวาจะเปนชีวิตสวนตัว ชีวิตการทํางาน ชีวิตในการอยูรวมกันในสังคม ตลอดจน
ชีวิตท่ีอยูรอบ ๆ ขางลวนทําใหตัวเราขาดความสุข เกิดความเครียด แลวเราจะคิดอยางไรท่ีจะทําใหตัว
เราเองมีความสุขเพ่ิมข้ึน หรือทําใหไมทุกขมากข้ึนไปกวานี้...คือจะทําอยางไรใหทุกขลดนอยลง  
  1.2.2 พลังความคิดเชิงบวก 
   กายกับใจนั้นเปนสิ่งท่ีแยกออกจากกันไมไดเหมือนเหรียญท่ีมีสองดาน แนนอน
วาการมีรางกายท่ีเจ็บปวยอาจทําใหใจหอเหี่ยวแตใจท่ีปวย จากการคิดราย มีแตความเคียดแคนเกลียด
ชังก็นํามาซ่ึงโรคทางกายไดเชนเดียวกัน ทางการแพทยเรียกวา Psychosomatic disorder หรือ การ
เจ็บปวยทางกายอันเนื่องมาจากจิตใจ ดังท่ีมีคํากลาวท่ีวา "จิตเปนนาย กายเปนบาว" การมองโลกในดาน
ลบ ไมเพียงแตทําใหจิตใจรอนรุมกระวนกระวายเทานั้น หากยังสงผลกระทบใหสมองสวนลางเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางลบ คือ ฮอรโมนความเครียดหลั่ง หัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง กรดในกระเพาะสูง 
ภูมิตานทานต่ําลงในขณะท่ีการมองดานบวก จิตจะสั่งการสมองสวนลางดวยคําสั่งอีกชุดหนึ่ง คือทําให
ฮอรโมนความสุขหลั่ง หัวใจเตนชาลง ความดันเลือดลดลง หายใจชาลง และภูมิตานทานสูงข้ึน  
          ดังนั้น การควบคุมจิตใจ อารมณ ความรูสึกใหมีแตเรื่องดีๆ จึงเทากับเปนการให
ขอมูลตอจิตใตสํานึกของตัวเอง ซ่ึงหมายถึงการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบฮอรโมน และระบบ
ภูมิตานทานใหเปนไปทางท่ีจะทําใหสุขภาพดีโดยทางออมนั่นเอง 
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          การมองโลกเชิงบวก จะชวยใหชีวิตมีความหวังแมวาพบพานอุปสรรคใหญหลวง 
ถือวาเปนการหาดีในเลว หาโอกาสในวิกฤติ ซ่ึงอาจทําใหเราไดรับประสบการณใหมๆ ท่ีไมมีทางไดรับ
จากชีวิตท่ีราบเรียบก็เปนได  
           นายแพทยเบอรนี เอส.ซีเกล ผูเขียนหนังสือเรื่อง "ชนะโรครายดวยหัวใจสู" 
(Love medicine and Miracle) ไดกลาวไววา "ภาวะทางจิตใจมีผลโดยตรงอยางฉับพลันกับสภาพทาง
กาย แตเราสามารถเปลี่ยนแปลงสภาพทางกายไดโดยการจัดการกับวิธีคิด ถาเราปลอยใหใจเราจมอยูกับ
ความผิดหวัง รางกายก็จะไดรับแต "สัญญาณความตาย" แตถาเราตอสูกับความเจ็บปวยและหาแนว
ทางแกไข รางกายก็จะไดรับ "สัญญาณความตองการอยูรอด" แลวระบบภูมิคุมกันก็จะเริ่มทํางาน ทําใหมี
การเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน"  
 1.3 ความสุขในการทํางาน 
  1.3.1 แนวคิดความสุขในการทํางาน 
   แนวคิดความสุขในการทํางานของ Manion 
   ความสุขในการทํางาน (Joy at Work) ตามแนวคิดของ Manion (อางถึงใน 
ไพรัช  จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 8)  หมายถึงผลท่ีเกิดจากการเรียนรูจากการกระทํา การสรางสรรคของ
ตนเองการแสดงออกโดยการยิ้มหัวเราะมีความปลาบปลื้ม นําไปสูการปฏิบัติงานอยางมีประสิทธิภาพ 
เปนอารมณทางบวกท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติงาน เชนการใหความรวมมือและ
ชวยเหลือซ่ึงและกัน การมีความคิดสรางสรรคในการทํางานเพ่ิมมากข้ึน ผลจากประสบความสําเร็จใน
การทํางาน ทําใหแสดงอารมณในทางบวก เชน ความสุขสนุกสนานทําใหสถานท่ีทํางานเปนท่ีนารื่นรมย 
มีสภาพแวดลอมในการทํางานท่ีดีบุคคลท่ีปฏิบัติงานรวมกันดวยความสุขสนุกสนานทําใหเกิด
สัมพันธภาพท่ีดีในการทํางาน มีความรูสึกท่ีดีตองานท่ีไดรับมอบหมายมีความผูกพันในงานทําใหคงอยูใน
องคกรตอไป มุงอธิบายโดยปจจัยหรือองคกรประกอบดวยความสุข 4 ดาน ดังนี้ 

1. การติดตอสัมพันธ ( Connections)  หมายถึง การรับรูพ้ืนฐานท่ีทําใหเกิด
ความสัมพันธของบุคลาการในสถานท่ีทํางาน โดยท่ีบุคลากรมารวมกันทํางานเกิดสังคม การทํางานเกิด
สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคลากรท่ีตนปฏิบัติงาน ใหความรวมมือจากผูรวมงาน มิตรภาพระหวางเพ่ือน
รวมงานจะกอใหเกิดความรูสึกท่ีเปนสุข มรแตความรักและความปราถนาดีใหแกกัน 

2. ความรักในงาน (Love of the work)  หมายถึง การรับรูความรูสึกรักและ
ผูกพันธอยางเหนียวแนนกับงาน รับรูวาตนมีพันธกิจในการปฏิบัติงานใหสําเร็จ มีความยินดีในสิ่งท่ีเปน
องคประกอบของงานกระตือรือรน ตื่นเตนดีใจเพลิดเพลินในการปฏิบัติงาน และปราถนาท่ีจะปฏิบัติงาน
ดวยความเต็มใจรูสึกเปนสุข เม่ือไดปฏิบัติงานมีความภาคภูมิใจท่ีตนมีหนาท่ีรับผิดชอบในงาน 

3. ความสําเร็จในงาน (Work Achievement)  หมายถึงการรับรูวาตน
ปฏิบัติงานไดบรรลุตามเปาหมายท่ีกําหนดไว โดยไดรับความสําเร็จในการทํางานไดรับมอบหมายให
ทํางานท่ีทาทายใหสําเร็จ มีความอิสระในการทํางานเดิกผลลัพทการทํางานไปในทางบวก ทําใหรูสึกมี
คุณคาในชีวิตเกิดความภาคภูมิในการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ เพ่ือปฏิบัติงานใหสําเร็จมี
ความกาวหนาและทําใหองคกรเกิดการพัฒนา 

4. การเปนท่ียอมรับ (Recognition) หมายถึง การรับรูตนเองไดรับการยอมรับ
และความเชื่อถือจากผูรวมงานผูรวมงานไดรับรูถึง ความพยายามเก่ียวกับเรื่องงานท่ีไดปฏิบัติของตน
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ไดรับการยอมรับจากผูรวมงานและผูบังคับบัญชา ไดรับความคาดหวังท่ีดีในการปฏิบัติงานและความ
ไววางใจจากผูรวมงาน รวมท้ังการแลกเปลี่ยนประสบการณกับผูรวมงาน ตลอดจนไดใชความรูอยาง
ตอเนื่อง 

จากองคประกอบท้ัง 4 องคประกอบดังกลาวของ Manion (อางถึงใน ไพรัช 
จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 9) กลาววา ความสุขในการทํางานมีสวนชวยสงเสริมใหบุคลากรเกิดความรูสึก
อยากทํางาน และเกิดความสุขในงานตามมา ความสุขเปนพลังของอารมณในทางบวก ความรูสึกสดชื่นมี
ชีวิตชีวา ความสนุกสนานในการทํางานเปนสวนสําคัญในการทํางาน ผลท่ีตามมาของความสุขในการ
ทํางาน คือผลงานบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว เกิดการคงอยูในงานมีความตั้งใจปฏิบัติงานใหมีคุณคาและ
ประสิทธิภาพตอไป 
   แนวคิดความสุขในการทํางานของ Gavin and Mason 
   Gavin and Mason (อางถึงใน ไพรัช จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 9) กลาวถึง 
ความสุขวาเปนผลจากความรูสึกภายในตนของแตละคน เปนทําใหเกิดความรูสึกทางบวก ประกอบดวย 
3 องคประกอบ คือ 

1. ความมีอิสระ คือบุคคลมีความสามารถท่ีจะคิด เลือกในสิ่งท่ีตองการและ
อํานาจเสรีภาพในการตัดสินใจ ทําใหตนมีความพึงพอใจในชีวิต สามารถควบคุมและกําหนดการกระทํา
ของตนใหตอบสนองความสุขของตน 

2. ความรูเปนผลสําคัญในการตัดสินใจในสิ่งท่ีตองการไดถูกตองรูวา ควรใช
ความรูอยางไร เกิดความคิดเชิงสรางสรรคและใชความรูใหเกิดประโยชน มีการติดตอสัมพันธกับบุคคล
อ่ืนเกิดการยอมรับและไววางใจจากบุคคลรอบขาง 

3. ความสามารถเปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล สามารถฝกฝนไดดวย
การจัดอบรมตางๆ ใหเกิดความรูความชํานาญสงเสริมใหเกิดวิสัยทัศนและประสบการณท่ีกวางขวางข้ึน 

  แนวคิดความสุขในการทํางาน ของ Diener  
   Diener, E (อางถึงใน ไพรัช จันทสุวรรณโณ, 2555, น. 10) กลาวถึงองคประกอบ
ความสุขวาคือ ความพึงพอใจในชีวิต ความพึงพอใจในเปาหมายหลักชีวิตตลอดจนประสบการณในชีวิต 
คนท่ีมีความสุขเกิดข้ึนไดจากปจจัยหลายอยางท่ีแตกตางกัน เชนอายุ รายได สภาพแวดลอมท่ีสงผลตอ
ความตองการของบุคคล ใหเกิดความพึงพอใจในชีวิตนํามาซ่ึงความสุขดังนี้ 

1. ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความพึง
พอใจในสิ่งท่ีตนเองเปนและกระทําอยู มีความสมหวังกับเปาหมายของชีวิตสอดคลองกับความเปนจริง
สามารถกระทําไดตามความตั้งใจสมเหตุสมผลเขาใจ ทําใหยอมรับสิ่งท่ีเกิดข้ึนโดยไมจําเปนตองปรับตัว 

2. ความพึงพอใจในงาน (Work Satisfaction) หมายถึง การท่ีบุคคลไดกระทํา
ในสิ่งท่ีตนรักและชอบพอใจกับสภาพแวดลอมท่ีเก่ียวของในการทํางาน มีความสุขเม่ืองานท่ีกระทําสําเร็จ
ลุลวงตามเปาหมาย และเกิดคุณประโยชนตอตนเองและสังคม 

3. อารมณทางบวก ( Positive Effect) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรูสึกเปน
สุขกับสิ่งท่ีดีสนุกสนานกับการทํางาน ยิ้มแยมสดใสกับการทํางาน ศรัทธาในสิ่งท่ีตนกระทํารับรูถึงความดี
งามและคุณประโยชนของงานท่ีกระทํา 
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   แนวคิดความสุขในท่ีทํางาน (Happy workplace)  
   “งานคือชีวิต ชีวิตคืองานบันดาลสุข ทํางานใหสนุก เปนสุขเม่ือทํางาน”  การ
สรางสุขในท่ีทํางานถือวาเปนปจจัยท่ีสําคัญอยางยิ่งท่ีทําใหการบริหารองคกรเปนไปไดดวยความราบรื่น 
เนื่องจากการท่ีคนในองคกรมีความสุขจะเปนการเพ่ิมท้ังปริมาณและคุณภาพของผลผลิต กอใหเกิดความ
คดสรางสรรคและนวัตกรรม ลดความเครียดและความขัดแยงในองคกร ซ่ึงชวยใหองคกรเจริญกาวหนา
และพัฒนาไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
 
 
 
     
  
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2.1  การสรางสุขในท่ีทํางาน 

 
   ความสุขในท่ีทํางานเปนทางเลือก ไมมีใครท่ีจะผลักดันใหใครมีความสุขหรือกด
ใหใครไมมีความสุขได เม่ือไหรก็ตามท่ีมีคนมาคอยบอกวาคนท่ีมีความสุขคือ คนถูกและคนท่ีไมมีความสุข
คือคนผิด เม่ือนั้นก็จะเกิดการตอตานทําใหความสุขนั้นลดลงได  
   ความสุขในท่ีทํางานของแตละบุคคลยอมแตกตางกัน พวกเราทุคนแตกตางกัน 
สิ่งเดียวกันอาจทําใหหลายๆคนมีความสุข แตอีกหลายๆ คนอาจไมมีความสุข 
   ความสุขในท่ีทํางานนั้นยืนยาว ความสุขไมสามารถสรางข้ึนไดในทันทีทันใด 
ความสุขในท่ีทํางานไมใชการมีความสุขท่ีนี่ เดี่ยวนี้ แตเปนความสุขสําหรับวันพรุงนี้ ปหนาและอีกสิบป
ขางหนา   
   ดร. ประพนธ ผาสุกยึด (2549) สถาบันสงเสริมความรูเพ่ือสังคม ไดแสดงความ
คิดเห็นไววา ปจจัยหลักท่ีทําใหคนทํางานไดอยางมีความสุข มี 4 ปจจัย คือ 

1. งาน งานท่ีทํานั้นมีความทาทายหรือไม เปดโอกาสใหผูปฏิบัติงานไดแสดง
ศักยภาพอยางเต็มท่ีหรือไม ทําใหผูปฏิบัติงานรูสึกมีคุณคาหรือไม เพียงใด 

2. วัฒนธรรมการทํางาน เปดโอกาสใหผูปฏิบัติงานไดตัดสินใจ มีสวนรวม มี
ความรูสึกเปนเจาของหรือไมเพียงใด 

3. ปจจัยแวดลอม สภาพแวดลอมในท่ีทํางานสงเสริมหรือเอ้ืออํานวยตอการ
ทํางานหรือไม ความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงานเปนอยางไร 

4. ภาวะผูนํา ผูนําสงเสริมการทํางานหรือไม มีการใหทิศทางท่ีชัดเจนในการ
ทํางานหรือไม สามารถสรางขวัญกําลังใจไดดีเพียงใด 

สนุกกับสิ่งท่ีตนเองทํา 

มีความรับผิดชอบตองานท่ีทํา 

ทํางานรวมกับเพ่ือนรวมงานท่ีด ี

มีคนเห็นคณุคาของงานท่ีเราทํา 
รูวางานท่ีตนเองทําน้ันมีความสําคญั 

ทํางานท่ีดีและมีความภาคภูมิใจกับงานท่ีตนทํา 

รูสึกสนุก มีความสุขในท่ีทํางาน 

มีความรูสึกวาไดรับการกระตุนและสงเสริมพลังในการทํางาน 



14 

รายงานวิจัยตางๆ ไดสรุปไววา ผูท่ีมีความสุขมักจะประสบความสําเร็จมากกวา
บุคคลอ่ืนๆ ท่ีเปนเชนนั้นเนื่องจากคนท่ีมีความสุขมักจะมองโลกในแงดี เขาสังคมไดงาย เปนท่ีชื่นชอบ มี
ความตื่นตัวและมีพลัง ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้คือปจจัยท่ีสําคัญท่ีนําเขาเหลานั้นกาวไปสูความสําเร็จ 

Joanna Brandi ไดเสนอ 8 วิธี ในการสงเสริมความสุขในท่ีทํางาน ดังนี้ 
1. การมองโลกในแงดี (Optimism)  คนท่ีมองในแงดีมีอายุยืนยาวกวาคนท่ีมอง

ในแงไมดีถึง 10 ป 
2. การแสดงความขอบคุณ (Gratitude) การแสดงความขอบคุณตอผูอ่ืนดวย

ความจริงใจ สงเสริมสิ่งแวดลอมท่ีดีในการทํางานและเปนวัฒนธรรมท่ีดีในองคกร 
3. ใหอภัย (Forgiveness) การสรางความสงบสุข เปนหนทางแหงความสุข 
4. พัฒนาตนเองทางการพูด (Improve yourself-talk) การพูดในทางบวกชวย

ลดความเครียดและทําใหสมองผอนคลาย มีความคิดสรางสรรคและแกปญหาตางๆได 
5. ปลดปลอย (Flow)  ลืมสิ่งท่ีไมดี ปลอยใหมันผานไป การลืมเปนวิธีหนึ่งท่ี

สงเสริมความสุขท่ีดี 
6. มีความสุขหรือเพลิดเพลินกับสิ่งท่ีทํา (Savor)  ความเพลิดเพลินกับงานนั้น

เราสามารถสรางสรรคใหเกิดข้ึนไดตลอดเวลา ท้ังกอนท่ีเราลงมือทํา ขณะท่ีทํา แลคิดถึงมันหลังจากงาน
ไดลุลวงไปแลว 

7. มองมุมใหม (Reframe) การมองสิ่งเดดิม ในมุมใหมๆ จะชวยใหความคิด
ในทางลบเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกมากข้ึน 

8. ความสุขท่ียั่งยืนถาเปนความสุขท่ีเราไดทําสิ่งท่ีเราทําไดดี หาโอกาสไดทําใน
สิ่งท่ีตนเองทําไดดีแลวคุณจะไมเบื่อและมีความสุข 
 แนวคิดเก่ียวกับความสุขของคนทํางาน 
   อางอิงจากงานวิจัยของ ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 18-19) ไดกลาววา
แตงหนังสือทํางานอยางไรใหมีความสุข ไดกลาวไววา “การทํางานรวมกับบุคคลอ่ืนเปนสิ่งท่ีแยกหรือไม” 
บางคนมีพฤติกรรมท่ีสามารถปรับตัวและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดดี อาจมีบางคนประสบปญหาในการ
ทํางานรวมกับบุคคลตาง ฉะนั้นการท่ีบุคคลมีความสามารถในการทํางานรวมกับผูอ่ืนจึงเปนสิ่งสําคัญ
และควรฝกฝนใหมีข้ึน ขอใหคิดถึงประโยชนท่ีจะเกิดข้ึน บุคคลใดท่ีสามารถเขากับผูอ่ืนไดดี จะไดรับการ
ยอมรับและความรวมมือจากเพ่ือนรวมงาน ก็ยอมจะสงผลใหตนเองก็มีความสุข สนุกกับงานท่ีทําอยูจน
ในท่ีสุดก็จะทําใหสงผลตอเนื่องไปยังความสําเร็จในหนาท่ีการงานของตัวเอง และการทํางานใหมีความสุข
นั้น จะตองใชหลักของ P-S-Y-C-H-O ดังตอไปนี้ 
   P = Positive Thinking คิดแตทางบวกสรางโลกสวยงาม 
   S = Smile ยิ้มแยมแจมใสสรางความประทับใจ 
   Y = yours จริงใจใหกันชวยเหลือการงาน 
   C = Compromise สมานสามัคคีดวยการประนีประนอม 
   H = Human Relations สัมพันธท่ีดีสรางมิตรผูกพันธ 
   O = Oral Communication สื่อสารชัดเจนแกไขขอขัดแยง 
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   จากแนวคิดขางตนจะเห็นไดวา หลักการทํางานอยางมีความสุข คือการมี
ความคิดเชิงบวก การไมมีความเครียดหรือความกังวลใจ การมีความนชจริงกับเพ่ือนรวมงาน ความ
สามัคคี การสราวสัมพันธท่ีดี รวมท้ังการผูกมิตรและการสื่อสารท่ีชัดเจน เม่ือสิ่งเหลานี้ไดรวมกันแลวก็
จะทําใหเกิดความสุขในการทํางาน ซ่ึงเห็นดวยกับแนวคิดตางๆ ท่ีไดกลาวไวขางตน เพราะเม่ือเรามี
ความคิดในเชิงบวกกับงานท่ีทํา ก็จะทําใหเรารูสึกมีความสุขกับงานท่ีทํา ไมวางานนั้นจะมีลักษณะ
อยางไร ก็ทําใหเรารับมือกับงานท่ีตองทําในแตละวันได  
   แนวคิดเก่ียวกับ Happy Work Place 
   อางอิงจากงานวิจัยของ ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 24-29) ความสุข คือ 
สิ่งท่ีปรารถนาของมนุษยทุกคน แตปจจุบันดวยสภาพการดําเนินชีวิตท่ีแขงขันตลอดเวลา สังคมท่ี
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทําใหมนุษยทุกวันนี้ ขาดหลักยึดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง คนสวนใหญเชื่อ
วาการมีความสุขคือ การมีเงินทองมากๆ เพ่ือจะไดสิ่งท่ีปรารถนา หลายคนเชื่อวาเงินซ้ือทุกอยางได โลก
วัตถุนิยมท่ีเนนแตวัตถุ ทําใหคนทํางานทุกวันนี้ทํางานหนักมากข้ึน ขาดการดูแลสุขภาพตนเอง ขาดการ
เอ้ืออาทรตอบุคคลรอบขางและสังคมรอบขาง ขาดการใชชีวิตท่ีพอเพียง ใชจายฟุมเฟอย มีภาระหนี้สิน
เพ่ิมข้ึนโดยไมรูตัว ขาดการนําหลักศาสนาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ขาดการแสวงหาความรู 
ความกาวหนาแกตนเอง ซ่ึงนําไปสูปญหาครอบครัวและสังคม สิ่งเหลานี้เกิดจากการขาดความสุขในการ
ดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
   สํานักกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ:สสส. (2548) กลาวไววา องคกร
อนามัยโลกไดกําหนดคุณภาพชีวิตของมนุษย หรือสุขภาวะท่ีดี มี 4 มิติ คือ กาย ใจ สังคม และ 
จิตวิญญาณ เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพสังคมไทย เกิดความเขาใจในการสื่อสารท่ีงาย และสะดวกข้ึน 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เปนผูริเริ่มและสนับสนุน จึงเกิดเปน
องคประกอบแหงความสุขของคนทํางานข้ึนมา เรียกวา Happy 8  หรือ ความสุขท้ังแปด นําไปสูการมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีอยางยั่งยืน ซ่ึงประกอบดวย 

1. Happy Body (สุขภาพดี) มีความสุขแข็งแรงท้ังกายและจิตใจ 
2. Happy Heart (น้ําใจงาม) มีน้ําใจเอ้ืออาทรตอกันและกัน 
3. Happy Society (สังคมดี) มีความรักสามัคคีเอ้ือเฟอตอชุมชนท่ีตนเอง

ทํางานและพักอาศัยมีสังคมและสภาพแวดลอมท่ีดี 
4. Happy Relax ( ผอนคลาย) รูจักผอนคลายตอสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิต 
5. Happy Brain ( หาความรู) การศึกษาหาความรูพัฒนาตนเองตลอดเวลาจาก

แหลงตางๆ นําไปสูการเปนมืออาชีพและความม่ันคงกาวหนาในการทํางาน 
6. Happy Soul (ทางสงบ) มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ

ดําเนินชีวิต 
7. Happy Money ( ปลอดหนี้) มีเงินรูจักเก็บรูจักใชไมเปนหนี้ 
8. Happy Family (ครอบครัวดี) มีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคง 

   Happy Work Place ความสุข 8 ประการเพ่ือสรางรอยยิ้มในท่ีทงาน ซ่ึงไดมี
การขยายความสุขท้ัง 8 ประการ ไวดังนี้ 
 



16 

1. Happy Body (สุขภาพดี) มีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและจิตใจ  
   การมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณยอมนําความสุขมาใหแกคนทํางาน 

การจะมีสุขภาพท่ีดีนั้น ไมสามารถซ้ือหามาได ตองเปนการกระทําดวยตนเอง กิจกรรมตางๆ ท่ี
ดําเนินการเก่ียวกับสุขภาพในสถานประกอบการนั้น มีหลายกิจกรรมท่ีนําไปสูความมีสุขภาพดี เชน 
กิจกรรมออกกําลังกายกอนการทํางาน หรือหลังเลิกงาน การแขงขันกีฬาตางๆ เปนตน ในความเปนจริง
มิติการดําเนินงานดานสรางสุขภาพในสถานประกอบการนั้น ไมใชแตเพียงการสรางความแข็งแรงของ
รางกายเพียงอยางเดียว ดวยการออกกําลังกาย การแขงกีฬา ความยั่งยืนในการดําเนินกิจกรรม ดาน
สุขภาพคนไทย หรือท่ีรูจักในชื่อ “โครงการเมืองไทยแข็งแรง” มีเปาหมาย “คนไทยแข็งแรงเมืองไทย
แข็งแรง” โดยการสรางสุขภาพท่ีดีของคนไทยดวย “6 ขอ” คือ 

1. อาหาร การกินอาหารครบหลักหาหมู และถูกสุขลักษณะ ปลอดภัย 
2. ออกกําลังกาย ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง 
3. อารมณ  มีอารมณท่ีดี ปราศจากความเครียด ความทุกข มีความสัมพันธ

ท่ีดีตอสังคม 
4. อนามัย สิ่งแวดลอม ถูกหลักอนามัย ชุมชนและสิ่งแวดลอมท่ีดี 
5. อโรคยา ลดพฤติกรรมเสี่ยงท่ีกอใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพ 
6. อบายมุข งดดื่มสิ่งของมึนเมา สารเสพติด การพนันและการลวงละเมิด

ทางเพศ 
จากหลัก 6 อ ในการดําเนินการเมืองไทยแข็งแรง สถานประกอบการ

สามารถนํามาประยุกตใช โดยการจัดกิจกรรมใหมีความเหมาะสมกับสภาพการทํางานของสถาน
ประกอบการแตละแหง เชน กิจกรรมดานกีฬาตางๆ หรือโครงการรณรงคลดอุบัติเหตุ โดยการสวมใส
อุปกรณปองกันท้ังในเวลางานและ การขับข่ียานยนต อาชีวอนามัยในสถานประกอบการเปนตน 

2. Happy Heart (น้ําใจงาม) มีน้ําใจงามเอ้ืออาทรตอกันและกัน 
   น้ําใจงาม ในองคกรสิ่งท่ีเราจําเปนท่ีสุดในการท่ีมนุษยจะอยูกับคนอ่ืนไดตอง

มีน้ําใจคิดถึงคนอ่ืน มีน้ําใจเอ้ืออาทรตอกันและกัน คนเราเอาแตตัวเองอยูคนเดียวไมได ตองรูจักการ
แบงปนอยางเหมาะสม ตองรูบทบาทของเจานาย บทบาทของลูกนอง บทบาทของคุณพอ บทบาทของ
คุณแม กับผลสิ่งท่ีตาง ๆ ท่ีจะเขามาในชีวิต เพ่ือใหเกิดความมีน้ําใจและรักกันในองคกรเปนสิ่งท่ีตอง
ดําเนินการ เพ่ือใหเกิดการอยูรวมกันอยางสันติ การมีน้ําใจระหวางคนในองคกร จะชวยลดความขัดแยง
ในท่ีทํางาน และทําใหเกิดการทํางานเปนทีม และการท่ีผูบริหารแสดงความหวงใยตอพนักงาน โดยการ
จัดกิจกรรมตางๆ เพ่ือแสดงใหเห็นถึงความเขาใจตอปญหาของพนักงานยอมทําใหเกิดการยอมรับและ
ความรักในองคกรมากข้ึน เนื่องจากมีความเชื่อวาความสุขท่ีแทจริงคือการเปนผูให นํามาซ่ึงความยั่งยืน
ขององคกร 

   ดังนั้นกิจกรรมท่ีชวยกระตุนใหทุกฝายในสถานประกอบการ มีความรักและมี
น้ําใจเอ้ืออาทรตอกันและกัน เชน ออกไปเยี่ยมญาติของเพ่ือนรวมงานท่ีเจ็บปวย การเยี่ยมเยียนแสดงถึง
ความหวงใย การรวมงานแตงงาน งานบรรพชา งานข้ึนบานใหม งานทอดกฐิน หรืองานศพ การ
ชวยเหลือกันดูแลความปลอดภัยในการทํางานของเพ่ือนรวมงานและสถานประกอบการทํางาน เปนตน 
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3. Happy Society (สังคมดี) มีความรักสามัคคีเอ้ือเฟอตอชุมชนท่ีตนทํางาน 
และพักอาศัยมีสังคมและสภาพแวดลอมท่ีดี 

สังคมดี คือ สังคมท่ีมีความสงบสุขและเอ้ือเฟอตอกัน เปนสิ่งท่ีพึงปรารถนา
ในทุกสังคม สังคมจะดีหรือไมนั้นก็ข้ึนอยูกับบุคคลท่ีอยูในสังคมนั้นๆ คนในสังคมตองมีความรักสามัคคี
เอ้ือเฟอตอชุมชนท่ีตนทํางานและพักอาศัยมีสภาพแวดลอมท่ีดี เพ่ือเปนท่ีทํางานท่ีนาอยูและสังคม
สมานฉันท ชุมชนหรือองคกรใดท่ีพัฒนาสูการเปนสังคมท่ีดีนั้น ทุกคนในสังคมตองมีความรักสามัคคีตอ
กัน มีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน มีความหวงใยตอปญหาสังคมและสิ่งแวดลอมรอบตัว ท้ังนี้เพ่ือชวยกัน
สรางสังคมท่ีดีใหเกิดข้ึนนั่นเอง 

แนวทางในการดําเนินงานในสถานประกอบการ เพ่ือใหเกิดสังคมท่ีดีนั้น เปน
สิ่งท่ีทุกฝายตองใหความรวมมือกัน เพ่ือสรางความรักสามัคคีและลดความขัดแยงในท่ีทํางาน การชวยกัน
ดูแลแกไขสภาพแวดลอมในการทํางาน เพ่ือใหเกิดความสุขและความพรอมในการทํางาน เชน กิจกรรม
การทําความสะอาดสถานประกอบการ กิจกรรมท่ีทํารวมกับชุมชนนอกสถานประกอบการในวันสําคัญ
ตางๆ การมีสวนรวมในการพัฒนาชุมชนรอบขาง เปนตน 

4. Happy Relax (ผอนคลาย) รูจักผอนคลายตอสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิต 
   การทํางานท่ีเรงรีบและแขงขัน การทํางานหนักขาดการพักผอน ปญหาตางๆ 

ในชีวิต หากคนทํางานไมรูจักผอนคลายตอการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตจะนําไปสูความเครียดท้ัง
ทางรางกายและจิตใจท่ีมากข้ึน ปราศจากความสุขในการดําเนินชีวิตและการทํางาน สิ่งเหลานี้สราง
ปญหาใหกับสถานประกอบการ เพราะจะทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ความเครียดเปนบอเกิด
ของความทุกข ทําใหเปนปญหาตอการทํางาน ทําใหผลการดําเนินงานไมมีประสิทธิภาพ ทําใหผลผลิตลด
นอยลงไมเปนไปตามเปาหมาย สถานประกอบการจึงตองพยายามนําเอามาตรการและวิธีการตางๆ มาใช
เพ่ือลดความสูญเสียท่ีจะเกิดข้ึน 

5. Happy Brian (หาความรู) การศึกษาหาความรูพัฒนาตนเองตลอดเวลาจาก
แหลงตางๆ นําไปสูการเปนมืออาชีพและความม่ันคงกาวหนาในการทํางาน การศึกษาหาความรูเปนสิ่ง
สําคัญของคนทํางาน เปนการพัฒนาเพ่ิมเติมความรูความสามารถของตนเอง เพ่ือความกาวหนาในการ
ทํางานและความม่ันคงในอาชีพ การเปนมืออาชีพในการทํางานนั้น ตองมีการศึกษาหาความรูอยู
ตลอดเวลา และมีความสามารถถายทอดความรูแกบุคคลอ่ืนได ความรูท่ีไดนั้นนอกจากใชในการทํางาน
แลว ยังมีความรูท่ีสามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิต เพ่ือประโยชนของตนเองและสังคม ทุกวันนี้สังคม
แหงการเรียนรู เปดกวางไมจํากัดแคในหองเรียนเทานั้น คนทํางานสามารถเรียนรูไดจากการทํางานนํา
ประสบการณมาเพ่ิมพูนความรูใหแกตนเอง ทางอินเตอรเน็ต หรือสื่อตางๆ หรือแมแตการเขารวมการ
อบรมตางๆ เปนตน 

6. Happy Soul (ทางสงบ) มีความศรัทธาในศาสนาและมีศีลธรรมในการ
ดําเนินชีวิต ชีวิตท่ีรีบเรงและการแขงขันกันของคนทํางานทุกวันนี้ โดยเฉพาะสภาพการทํางานในสถาน
ประกอบการท่ีมีระบบกะ หยุดวันอาทิตย คนทํางานในยุคปจจุบันทําใหโอกาสในการเขาวัดทําบุญทาง
ศาสนาตางๆ มีโอกาสนอย เพราะปญหาเรื่องเวลา ซ่ึงบุคคลทํางานขาดหลักการทางศาสนามาใชในการ
ดําเนินชีวิต ก็เปรียบเสมือนดั่งเรือท่ีขาดหางเสือ เพราะหลักคําสอนของทุกศาสนานั้นสอนใหเปนคนดี ไม
เอาเปรียบผูอ่ืน ใหอภัย ไมมุสา ไมมุงราย เปนตน 
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สถานประกอบการใดท่ีสงเสริมใหพนักงานใชหลักธรรมศาสนา ในการดําเนิน
ชีวิตจะชวยลดความขัดแยงในการทํางาน และยังชวยใหพนักงานมีสติ มีสมาธิในการทํางาน รูจัก
เอ้ือเฟอเผื่อแผแกผูอ่ืนและมีความซ่ือสัตยตอองคกร เปนตน 

ดังนั้นในสถานประกอบการควรมีการจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมใหพนักงานมี
การปฏิบัติกิจทางศาสนาอยางสมํ่าเสมอ อาทิ การสวดมนตรวมกันกอนทํางาน เพ่ือสรางสมาธิสรางสติ
กอนทํางาน เพ่ือการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพ เปนตน 

7. Happy Money (ปลอดหนี้) มีเงินรูจักเก็บรูจักใชไมเปนหนี้ 
ปญหาหนี้สินเปนปญหาท่ีสําคัญของคนทํางาน และเปนจุดเริ่มตนของการมี

คุณภาพชีวิตท่ีไมดี การมีหนี้สิน สวนใหญเกิดจากการดําเนินชีวิตท่ีขาดความพอเพียง การแสวงหา
ความสุขจากวัตถุหรือกิจกรรมตางๆ สิ่งเหลานี้ตองใชเงินในการสแวงหาความสุข แตความสามารถในการ
หารายไดไมเพียงพอ จึงนําไปสูการเปนหนี้ ปจจุบันโอกาสในการสรางหนี้ของคนทํางานสูงข้ึนท้ังหนี้ใน
ระบบ เชนธนาคาร บัตรเครดิตตางๆ หรือหนี้นอกระบบ เม่ือมีหนี้สินมีความตองการเงินมากข้ึน 
คนทํางานจึงตองทํางานหนักข้ึน ขาดการพักผอนรางกายทรุดโทรมลง สภาพจิตใจแยลง ขาดการผอน
คลาย ครอบครัวขาดความอบอุนและแตกแยก ทุกคนมุงแตทํางานหนัก เพ่ือนําเงินมาใชหนี้ท่ีเกิดจาก
ความตองการ แสวงหาสิ่งท่ีเชื่อวาเปนการใหความสุขแกตนเอง 

หากในสถานประกอบการใดท่ีคนทํางานมีปญหาดานหนี้สิน ยอมประสบ
ปญหาในการบริหารจัดการดานกําลังคน ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง อันเนื่องมาจากขาดความ
ต้ังใจ ขาดสมาธิ เกิดความเครียด จนทําใหเกิดความเจ็บปวยและลางานบอยข้ึน ขาดความสามัคคี 
ขัดแยงกับเพ่ือนรวมงาน โอกาสเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุในการทํางานสูงข้ึน บางครั้งอาจตองสูญเสีย
คนทํางานท่ีดีไปเพราะการมีหนี้สินเกินตัว 

ดังนั้นสถานประกอบการควรมีการใหความรู เก่ียวกับการออม จัดทํา
โครงการออม โครงการรณรงคเลิกเหลาเลิกบุหรี่ หากปราศจากสิ่งเหลานี้ ก็จะชวยลดความเครียดและ
กอใหเกิดความสุขในการทํางาน เม่ือปลอดจากหนี้สิน ประสิทธิภาพการทํางานก็จะทําใหดียิ่งข้ึน  

8. Happy Family (ครอบครัวดี) มีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคง 
คนทํางานท่ีมีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคง ยอมมีความสุขในการดําเนินชีวิต

นําไปสูการทํางานท่ีมีความสุขและมีประสิทธิภาพ การจะมีครอบครัวท่ีอบอุนตองประกอบไปดวยสมาชิก
ในครอบครัวท่ีมีความรักความสามัคคี ไมมีปญหาในครอบครัว มีความม่ันคงทางการเงิน การใชชีวิตท่ี
พอเพียง มีความเขาใจซ่ึงกันและกัน มีหลักธรรมการครองเรือน ดังนั้นคนในครอบครัวตองมีความสุขใน
ทุกมิติ มีสุขภาพดี มีน้ําใจใหแกกัน มีความเอ้ือเฟอแกกัน มีการทํากิจกรรมตางๆรวมกัน เปนตน 

การมีครอบครัวท่ีอบอุนและม่ันคงยอมนําไปสูการทํางานท่ีมุงม่ันและมี
ความสุข มีความตั้งใจในการทํางาน มีสมาธิ มีสติในการทํางาน 

1.4 การเตรียมความพรอม 
  1.4.1 การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ  
   องคกรสหประชาชาติไดใหความนิยามวาประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป
ในสัดสวนเกิน 10 เปอรเซ็น หรือมีประชากรอายุ 65 ปข้ึนไปเกิน 7 เปอรเซ็นของประชากรท้ังประเทศ
ถือวาประเทศนั้นไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) และจะเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ 
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(Aged Society) เม่ือสัดสวนประชากรท่ีมีอายุ 60 ป เพ่ิมเปน 20 เปอรเซ็นและอายุ 65 ปข้ึนไปเพ่ิมเปน 
14 เปอรเซ็น 
   สําหรับประเทศไทยไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุตั้งตป 2548 คือมีประชากรอายุ 
60 ปข้ึนไป 10.5 เปอรเซ็น และจากการคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2543-2573 คาด
วาจะเพ่ิมข้ึนเปน 15.7 เปอรเซ็น ในป 2573 สวนประชากรวัยเด็ก (0-14 ปข้ึนไป) มีแนวโนมลดลงอยาง
รวดเร็วจาก 24.6 เปอรเซ็น ในป 2543 เหลือ 11.2 เปอรเซ็น ในป 2573 ขณะท่ีผูสูงอายุมีจํานวนเพ่ิมข้ึน
อยางตอเนื่อง การเขาสูสังคมสูงอายุเชนนี้ สิ่งสําคัญอยางยิ่งก็คือการมีความรูความเขาใจในการ
เปลี่ยนแปลงผานไปสูการเปนผูสูงวัย โดยเฉพาะการเตรียมความพรอมกอนจะถึงวัยสูงอายุเพ่ือให
สามารถดํารงชีวิตและอยูรวมกับผูอ่ืนได 
   การเกิดแก เจ็บ ตาย เปนสัจธรรม ท่ีหลีกเลี่ยงไมไดแมแตคนเดียว แตกตางตรง
สาเหตุและเวลาเทานั้น ไมมีใครลวงรูได ผูสูงอายุสวนใหญมีลูกหลานคอยดูแล เพราะหนวยงาน
สงเคราะหเพ่ือผูสูงอายุนั้นมีจํานวนนอยไมสมดุลกับจํานวนผูสูงอายุท่ัวประเทศ แตรัฐก็ไมไดทอดท้ิง ได
มองเห็นความสําคัญและปญหาของผูสูงอายุ ซ่ึงนับวันก็ไดเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ  
   แตถึงกระนั้นบุคคลในวัยทํางานก็ตองมีการวางแผนเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ เพ่ือชวยลดปญหา และความเสี่ยงในการดําเนินชีวิตในบั้นปลายของชีวิต หากหวังจะ
พ่ึงพาเพียงแตบุตรหลานใหคอยดูแล อาจจะไมเพียงพอ สภาพเศรษกิจในปจจุบันทําใหบุตรหลานตอง
ออกไปทํางาน บางครั้งผูสูงอายุตองอยูบานตามลําพัง ดังนั้นควรมีการเตรียมความพรอมท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจ 
   จากคูมือ “แผนท่ีชีวีมีสุข” ของ รศ.ดร.อาชัญญา รัตนอุบล คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สนับสนุนโดยมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย (มส.ผส.) และ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ใหขอแนะนําในการเตรียมความเขาสูวัย
สูงอายุวา 

1. เตรียมความพรอมทางดานรางกาย อนามัยดี ชีวีมีสุข 
ผูท่ีเริ่มเขาสูวัยสูงอายุ ตั้งแต 50 ปข้ึนไป จะตองยอมรับวาอวัยวะทุกสวนมี

แตความเสื่อม พลังสํารองคอยๆ ลดลง การปรับสภาพสมดุลทางรางกายก็ลดลงดวย ทําใหเกิดภาวไมสุข
สบาย ผูสูงอายุตองยอมรับสภาพเหลานี้ และปฏิบัติตนใหสอดคลองกับสภาวะท่ีเปนอยู หากรูสึก
เจ็บปวยเล็กๆ นอยควรตองรีบรักษา ไมควรปลอยใหหายเองเพราะสภาพรางกายไมไดแข็งแรงเหมือน
สมัยท่ีเปนหนุมสาว อาจกอใหเกิดโรคเรื้อรังก็เปนได บางครั้งการเจ็บปวย ทําใหเกิดความเครียด เม่ือ
เครียดทําใหรางกายออนแอและจะนําไปสูโรคตางๆตามมา 

2. ใสใจเรื่องอาหารการกินใหมากข้ึน 
เม่ือเริ่มเขาสูวัยสูงอายุ ควรรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะครบ 5 หมู 

นอกจากนั้นรางกายยังตองกายสารอาหารบางอยางเปนพิเศษ เชนวิตามิน เอ บี และซี กรดโฟลิก  
แคลเซ่ียม โปรตีน  ธาตุเหล็ก สังกะสี เพ่ือบํารุงรางกาย จึงควรแปงท่ีไมขัดสี หลีกเลี่ยงเนื้อสัตวติดมัน 
รับประทานพืชผักใหหลากหลาย และควรตมหรือนึ่งใหนิ่ม ลดอาหารมันเค็ม ดื่มน้ําอยางนอย 6-8 แกว 

 
 



20 

3. สภาพแวดลอมดีชีวียืนยาว 
การไดรับอากาศบริสุทธิ์ จะทําใหมีสุขภาพดี ควรจัดท่ีอยูอาศัยในท่ีๆ มี

อากาศถายเท หองนอนไมควรอยูชั้นบน ควรอยูใกลหองน้ํา และใชวัสดุไมลื่นเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ ปรับ
พฤติกรรมการนอนใหไดอยางนอย 8 ชั่วโมง เพ่ือใหรางกายไดพักผอนเพียงพอ 

4. สรางสุขนิสัยใหมเรื่องการขับถาย 
หากในวัยทํางานชอบกลั้นปสสวะบอยๆ จะตองมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

เหลานี้ เม่ือรูสึกปวดถายแสดงวารางกายตองการขับออก การเก็บของเสียไวโดยการกลั้น ยิ่งจะทําใหเกิด
อาการบูดเนา เปนพิษตอรางกายเพ่ิมมากข้ึน เปนผลทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวย 

5. ออกกําลังกายทุกวันอยางสมํ่าเสมอ 
การออกกําลังกายตอเนื่องอยางนอย 30 นาทีตอวัน โดยอยางนอยสัปดาห

ละ 3 วัน เลือกวิธีออกกําลังกายท่ีทําใหทุกสวนไดเคลื่อนไหว  เชนการเดิน จอกก้ิงเบาๆ แอโรบิค รํามวย
จีน โยคะ รํากระบอง เปนการยืดเสนยืดสายทําใหรางกายไดรับการเผาผลาญ เซลลตางๆทํางานไดดีชวย
ลดอาการปวยไข 

6. เตรียมพรอมดานจิตใจ 
สภาพกายท่ีเสื่อมลง บทบาทตางๆ ในชีวิตจึงลดลง เศรษฐกิจและรายได

ลดลง ตองจําเจกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากข้ึนทําใหเกิดความเบื่อหนาย ทําใหผูสูงอายุมีปญหาทางดานจิตใจ มี
อารมณหวั่นไหวมากข้ึน เพราะคิดวาตนเองไรคา หงุดหงิด จูจี้ ข้ีบนเพราะทําอะไรไมไดดั่งใจ หาก
อารมณหงุดหงิดบอยมันจะทําลายสุขภาพ ดังนั้นจึงจําเปนตองพยายามปรับตัว ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลงในดานตางๆ หากิจกรรมทําทดแทนความเหงา ดวยการทํากิจกรรมท่ีชอบ การเตรียมจิตใจ
ใหพรอมสําหรับการเขาสูวัยผูสูงอายุข้ึนอยูกับบุคลิกลักษณะของแตละคน วาชอบทําสิ่งไหนแลวมี
ความสุขละสบายใจ สวนใหญจะเก่ียวของกับการเขาใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ในชีวิต การ
เสริมสรางสุขภาพจิต หากมีการเตรียมตัวท่ีเหมาะสม จะชวยใหผอนคลาย สบายใจและดําเนินชีวิตอยาง
มีความสุข 

7. เตรียมความพรอมดานสังคม 
ความสัมพันธท่ีดีระหวางสมาชิกในครอบครัว กลุมเพ่ือนและคนทุกวัยใน

ชุมชนมีผลตออารมณและพฤติกรรมของผูสูงอายุเพราะเปนการสรางความเพลิดเพลินและฟนฟูจิตใจ 
หากมีความสัมพันธท่ีดีสมํ่าเสมอจะทําใหสุขภาพจิตดี อยูรวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุข ผูสูงอายุตองสนใจ
รับรูสิ่งใหมๆ และการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและการปรับตัว เขากับสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไมรูจบไดอยาง
มีความสุข หากผูสูงอายุไมมีการติดตอสื่อสารกับเพ่ือน เอาแตนั่งๆนอนๆ อยูแตในบานก็จะทําใหเกิด
ความหอเหี่ยว เบื่อหนาย ทอแท หมดหวังมองไมเห็นคุณคาในตนเอง สุดทายก็จะกอใหเกิดความเครียด 
ควรมีการออกไปพบปะเพ่ือนๆบางเปนครั้งคราว เขารวมการประชุมทางวิชาการ หรืออาจออกไปเปน
อาสาสมัครเผยแพรความรูใหกับชุมชน เปนตน 

8. ออมดีชีวีมีสุข 
การวางแผนการออมจะทําใหใชชีวิตแบบสุขกายสบายใจ หากมีเงินออม

จํานวนท่ีพอเหมาะกับการใชชีวิตในบั้นปลายยอมมีความสําคัญ ท้ังนี้ เม่ือคนเราเขาสูวัยสูงอายุ
ความสามารถในการหารายไดก็จะลดลง เม่ือเทียบกับคาใชจายดานอ่ืนๆท่ีเพ่ิมเขามา ดังนั้นจึงควรมีการ
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วางแผนออมเบื้องตน โดยการทําบัญชีครัวเรือน รายรับรายจายประจําวัน เก็บเงินไวใชสํารองยามฉุกเฉิน 
การออมควรปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ โดยแตละคนอาจมีวิธีการออมแตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับรายได
และวิธีการออม หากมีการวางแผนออมตั้งแตอายุยังนอยเม่ือถึงอายุบั้นปลายจะไดไมเปนภาระใหกับ
ลูกหลาน หากไมมีการเตรียมตัวตั้งแตวัยหนุมสาว ในอนาคตอาจจะลําบากได ดังนั้นการท่ีรัฐบาลเตรียม
ผลักดันรางพ.ร.บ. การออมแหงชาติ จะเปนอีกหนึ่งทางท่ีชวยใหวัยแรงงาน โดยเฉพาะแรงงานนอกระบบ
ท่ียังขาดหลักประกันทางรายได สามารถมีเงินออมเอาไวใชในยามแกชราได 

ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การแพทยและการ
สาธารณสุขทําใหคนมีสุขภาพพลานามัยดี ข้ึน ผูคนอายุยืนเพ่ิมมากข้ึน สภาพรางกายจะมีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามกฎธรรมชาติอยางหลีกเลี่ยงไมได ชวงท่ีเขาสูงวัยสูงอายุซ่ึงเปนวัยสุดทายของชีวิต จึง
ควรมีการเตรียมตัว ยอมรับและปรับตัวใหเขากับสถานการณ สังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุขมี
หลักปฏิบัติดังนี้คือ 

1. ตองยอมรับวาเม่ือเขาสูวัยสูงอายุแลว กําลังรางกายจิตใจยอมเปลี่ยนแปลง 
การปรับตัวใหเขากับสังคมและหนาท่ีการงานท่ีเหมาะสม 

2. พยายามรักษาสุขภาพใหแข็งแรง 
3. ทําจิตใจใหแจมใส  
4. ชวยเหลือตนเองใหมากท่ีสุด อยาทอแทและพ่ึงผูอ่ืนใหนอยท่ีสุด 
การเตรียมความพรอมท่ีดีจะทําใหผูสูงอายุมีความเชื่อม่ันในตนเองมากข้ึน 

สามารถอยูรวมกับครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข 
แพทยหญิงฐิติมา วองวิริยะวงศ ภาควิชาอายุรศาสตร คณะแพทยศาตรศิริราช

พยาบาล กลาววาการ เปลี่นแปลงตางๆ นี้ผูสูงอายุควรมีการเตรียมตัวท้ังรางกายและจิตใจ อยางแรก คือ 
ทําความเขาใจและยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงนี้วาเปนเรื่องธรรมชาติ อยางท่ีสอง คือ ดูแลสุขภาพ
รางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ พยายามทําสิ่งตางๆ ดวยตนเองใหมากท่ีสุด 

 

2.  ทฤษฎีที่เกี่ยวของ 
 
 2.1 ทฤษฎีการปรับตัว 

  2.1.1 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย Roy's adaptation model  
   รอยไดใหความหมายของมนุษยวา เปนบุคคลเดียว ครอบครัว กลุม องคกร 

และชุมชนเปนระบบการปรับตัวแบบองครวม (Holistic adaptation system) ระบบของมนุษยเปน
ท้ังหมดในหนึ่งเดียวนั้นแสดงใหเห็นถึงพฤติกรรมการมีความหมายของมนุษย เพราะมนุษยมี
ความสามารถในการคิด มีสติ ซ่ึงจะออกมาเปนรูปแบบและมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท้ังภายในและ
ภายนอก                

     ระบบการปรับตัวของบุคคลเปนระบบเปด และมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุด
นิ่งมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท้ังภายในและภายนอกตลอดเวลา (Roy, 1999) รอยมองวา มนุษย
ประกอบไปดวยกาย จิต และสังคม (Biopsychosocial being) มีความเปนองครวม (Roy, 1984) ไม
สามารถแยกจากกันไดเพ่ือความปกติสุข หรือภาวะสุขภาพท่ีดี นอกจากนี้ ยังข้ึนอยูกับระดับ  การ
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ปรับตัว (Adaptation level) ซ่ึงเปนปจจัยนําเขาสูระบบการปรับตัวของบุคคลอีกตัวหนึ่ง ระดับการ
ปรับตัว ก็คือระดับหรือขอบเขตท่ีแสดงถึงความสามารถของบุคคลในการตอบสนองทางบวกตอ
สถานการณหนึ่ง หรือเปนผลจากการท่ีบุคคลตอบสนองตอสิ่งเรานั่นเอง ท้ังนี้ รอย ไดแบงระดับการ
ปรับตัวออกเปน 3 ลักษณะ (Roy, 1999) ไดแก 

1. การปรับตัวท่ีมีการผสมผสานกันไดดี (Integrated level of adaptation) 
หมายถึง ระดับของการปรับตัวท่ีโครงสรางและหนาท่ีของรางกาย สามารถทํางานประสานกันไดอยาง
เหมาะสม สนองตอบตอความตองการของบุคคลได เชน สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดตามปกติ สามารถ
สนองตอบตอความตองการของรางกายได เม่ือมีเรื่องราวใด ๆ เขามาก็สามารถยอมรับได บุคคลใดมี
ความม่ันคงดานรางกาย จิตใจ และสังคมสามารถแสดงบทบาทของตนเองไดอยางเหมาะสม จะมี
ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสมรวมถึงสามารถขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนตามความ
เหมาะสมไดเชนกัน 

2. การปรับตัวท่ีอยูในระยะของการชดเชย (Compensatory level of 
adaptation) หมายถึง ระดับท่ีกลไกการควบคุมและกลไกการคิดรูถูกกระตุนการทํางานเพ่ือ ท่ีจะให
เกิดกระบวนการปรับตัวอยางผสมผสาน (Integrated) 

3. การปรับตัวท่ีอยูภาวะอันตราย/ไมดี (Compromised level of 
adaptation) หมายถึง ระดับการปรับตัวท่ียังไมเพียงพอท่ีจะไปถึงระดับของการปรับตัวท่ีผสมผสาน
กันไดดีและระดับการปรับตัวในระยะของการชดเชยทําใหเกิดปญหาการปรับตัวในระยะการปรับตัวท่ี
ไมดีนี้ เม่ือสิ่งเราท่ีมากระทบนั้นอยูในขอบเขตความสามารถในการปรับตัวของบุคคล บุคคลจะสามารถ
ปรับตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ แตถาสิ่งเรานั้นอยูเหนือความสามารถของบุคคลจะเกิดการปรับตัวท่ีไมมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงระดับความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล จะมีลักษณะเฉพาะตัว และมี
ขอบเขตจํากัด แตถาหากบุคคลเคยประสบความสําเร็จในสถานการณเชนนี้มากอนแลว ขอบเขตระดับ
ความสามารถในการปรับตัวจะกวางข้ึนในสถานการณใหมท่ีเกิดข้ึนคลายกันหากระดับการปรับตัวไมมี
ประสิทธิภาพจะสงผลสะทอนกลับสูระดับการปรับตัวใหม เพ่ือ ใหบุคคลนั้นอยูในสมดุลไดตอไปเม่ือสิ่ง
เราเขามากระทบทําใหระบบเกิดการเปลี่ยนแปลงการปรับตัวใหเขาสูสมดุลของระบบโดยใชกลไกการ
เผชิญปญหา (Coping mechanism) เปนกระบวนการท่ีตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม 
เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ โดยท่ีบุคคลไมตองคิด (Roy, 1984) การปรับตัวนั้นอาศัยกลไก ท่ี
ทํางานประสานกัน 2 กลไก ไดแก 

3.1 กลไกการควบคุม (Regulator mechanism)  รอย  มองวาเปนกลไก
การปรับตัวเพ่ือตอบสนองโดยอัตโนมัติเพ่ือรักษาสมดุลการทํางานของรางกายในระบบตางๆ โดยอาศัย
ระบบประสาทของรางกาย (Neural) สารเคมี (Chemical) และระบบตอมไรทอ (Endocrine) 
กระบวนการเผชิญปญหาทํางาน จากการท่ีสิ่งเราท้ังจากภายนอกและภายใน ผานการรับความรูสึก 
(Sense) เขาสูระบบประสาท ระบบไหลเวียน และระบบตอมไรทอผานวิถีประสาท(Channel) โดย
อัตโนมัติ สงผลใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ (Automatic and unconscious responses) 
(Roy, 1984) และจะมีผลตอกลไกการคิดรูดวย 

3.2 กลไกการคิดรู (Cognator mechanism) รอย มองวาเปนกลไกการ
ปรับตัวท่ีทํางานผานทางกระบวนการการคิดรูและอารมณ (Cognitive-emotive) มี 4 วิถีทาง ไดแก 
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กระบวนการรับรูหรือรับขอมูล (perceptual and information processing) คือ กิจกรรมการเลือกรับ
ขอมูล เก็บรหัส (Coding) และจดจําขอมูล (Memory) นั่นเอง ผานกระบวนการการเรียนรู (Learning) 
จะเก่ียวของกับการจําลอง การไดรับรางวัลผานกระบวนการตัดสินใจ (Judgement) และการแสดง
อารมณ (Emotion) (Roy, 1984) ตลอดจนกลไกการปองกันทางจิต (Defense mechanism) (Roy, 
1999) แลวเกิดเปนพฤติกรรมการตอบสนองออกมาจากการทํางานของกลไกลการควบคุมและกลไกการรู
คิดมีการทํางานรวมกันอยางแยกจากกันไมไดสงผลใหเกิดผลลัพธ (Outcome) ซ่ึงตอบสนองออกมาเปน
พฤติกรรมการปรับตัว 4 ดาน ไดแก   

3.2.1 การปรับตัวดานรางกาย (Physiological mode)  
รอย (Roy, 1999) กลาววา เปนความสัมพันธระหวางกระบวนการ

ทางรางกายและปฏิกิริยาทางเคมีท่ีเก่ียวเนื่องกันในเรื่องการทําหนาท่ีและในระบบอวัยวะโดยจะเปนการ
ทํางานของเซลล และเนื้อเยื่ออวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย เปนการปรับตัวเพ่ือดํารงไวซ่ึงความ
ม่ันคงดานรางกาย (Physiologic integrity) สิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัวเรา อาทิ อากาศ น้ํา  อาหาร การ
ออกกําลังกายและการพักผอน การขับถาย  การควบคุมภาวะสมดุลของรางกาย ยังรวมถึงการทําหนาท่ี
ของกลไก การควบคุม คือ การรับความรูสึก สารน้ํา และอิเลคโตรไลท การทําหนาท่ีของระบบประสาท
และการทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ เปาหมายสูงสุดเปนการปรับตัวเพ่ือเขาสูสมดุลของรางกาย     

3.2.2 การปรับตัวดานอัตมโนทัศน (Self-concept mode)  
รอย (Roy, 1999) กลาววาการปรับตัวดานอัตมโนทัศนนั้น

ประกอบข้ึนมาจากความเชื่อ และความรูสึกเก่ียวกับตัวเองในหวงเวลาใดเวลาหนึ่ง เกิดข้ึนจากการรับรูใน
ตัวเองและจากผลสะทอนของบุคคลรอบขาง ซ่ึงแบงออกเปน 2 สวนใหญๆ ดังนี้ 

1. อัตมโนทัศนดานรางกาย (Physical self)  
รอย (Roy, 1999) อธิบายวา เปนการประเมินตัวเองดาน

รางกายของมนุษยอันประกอบไปดวยลักษณะเฉพาะทางดานรางกาย การมีเพศสัมพันธ สภาวะดาน
สุขภาพและการเจ็บปวย และลักษณะท่ีปรากฏ รอยไดแบงเปนดานการรับความรูสึกของรางกาย (Body 
sensation) และดานภาพลักษณ (Body image)   

2. อัตมโนทัศนสวนบุคคล (Personal self)      
รอย (Roy, 1999) กลาววา เปนการประเมินลักษณะนิสัยของ

แตละบุคคลเก่ียวกับความคาดหวัง ความรูสึกมีคุณคา อัตมโนทัศนสวนบุคคลนี้ประกอบดวย ความม่ันคง
ในตัวเอง (Self-consistency) อุดมคติของตัวเอง (Self-ideal) ศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแหงตน 
(Moral ethical spiritual self) 

3.2.3 การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ี (Role function mode)  
หมายถึง การปรับตัวเพ่ือสนองตอบตอความม่ันคงหรือการไดรับ

การยอมรับจากสังคม (Social integrity) เปนการกระทําหนาท่ีตามความคาดหวังของสังคม เนนบทบาท
ตําแหนงหนาท่ีของบุคคลท่ีเก่ียวของกับบุคคลอ่ืน เปนสิ่งกําหนดพฤติกรรมของบุคคลในสถานการณหนึ่ง 
ๆ โดยจะตองปรับตัวตามบทบาทหนาท่ีตามท่ีสังคมคาดหวังไวอยางเหมาะสม หากไมสามารถปรับตัวใน
ดานบทบาทหนาท่ีไดจะเกิดปญหาคือการไมสามารถแสดงบทบาทใหมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Ineffective role transition) การแสดงบทบาทไมตรงกับความรูสึกท่ีแทจริง (Role distance) ความ
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ขัดแยงในบทบาท (Role conflict) และความลมเหลวในบทบาท (Role failure) การแสดงบทบาทนี้จะ
สัมพันธกับความรูสึกตอบทบาทตามท่ีรอยไดแบงบทบาทของบุคคล ออกเปน 3 ประเภท คือ 

1. บทบาทปฐมภูมิ (Primary role)       
บทบาทนี้เปนตัวกําหนดพฤติกรรมของบุคคลเปนสวนใหญ 

ดังนั้น บทบาทนี้เปนไปตามการเจริญเติบโตของบุคคลหรือข้ันพัฒนาการแตละวัย เชน การสวมบทบาท
เปนเด็กในวัยเรียน การสวมบทบาทเปนผูสูงวัย 

2. บทบาททุติยภูมิ (Secondary role)       
เปนบทบาทท่ีสัมพันธกับบทบาทปฐมภูมิ บุคคลหนึ่งอาจมี

บทบาทหนาท่ี ทุติยภูมิไดหลายบทบาท ท้ังบทบาทหนาท่ีในครอบครัว เชนการแสดงเปนบุตรของบิดา
มารดา แสดงเปนพ่ีหรือเปนนอง หรือแมแตการแสดงบทบาทตามสาขาอาชีพ อาทิ พยาบาล ครู 
นักศึกษาพยาบาล เปนตน 

3. บทบาทตติยภูมิ (Tertiary role)      
เปนการแสดงบทบาทชั่วคราวท่ีบุคคลนั้นไดรับซ่ึงมีสวน

เก่ียวของกับระยะเวลาและระยะพัฒนาการของบุคคล เชน แสดงเปนคนไข การรับหนาท่ีเปนประธาน
การประชุม เปนตน ท้ังนี้ การแสดงบทบาทหนาท่ีจะประกอบไปดวยพฤติกรรมของบุคคล 2 พฤติกรรม 
ไดแก พฤติกรรมดานการกระทํา (Instrumental behavior) และพฤติกรรมดานความรูสึก (Expressive 
behavior) 

3.2.4 การปรับตัวดานการพ่ึงพาระหวางกัน (Interdependence 
mode)  

หมายถึง การปรับตัวเพ่ือใหเกิดความม่ันคงทางสังคม เชน เปน
การสนองตอความตองการท่ีจะมีปฎิสัมพันธระหวางบุคคลการไดรับซ่ึงความรัก ความหวงใย จะ
กอใหเกิดความรูสึกม่ันคงปลอดภัย หากประพฤติตัวหรือปรับตัวไมเหมาะสมจะเกิดการพ่ึงพาผูอ่ืนอยาง
ไมเหมาะสม (Dysfunction dependence) และการพ่ึงพาตัวเองอยางไมเหมาะสมเชนกัน 
(Dysfunction independence) แตโดยท่ัวไปแลวบุคคลจะพยายามพ่ึงพาตัวเองและผูอ่ืนอยูในขอบเขต
ท่ีเหมาะสม สังคมยอมรับได  มีการยอมรับและใหความเอาใจใสดูแลซ่ึงกันและกัน พ่ึงพาอาศัยกันอยาง
สมํ่าเสมอ มีปฏิสัมพันธและการอยูคนเดียวอยางเหมาะสม ซ่ึงถือวาเปนการปรับตัวดานนี้ท่ีมีความ
เหมาะสม  ซ่ึงรอย (Roy, 1999) แบงการประเมินออกไดดังนี้  

1. บุคคลสําคัญ (Significant other)          
เปนการประเมินความรูสึก ความผูกพัน สัมพันธภาพ และ 

การชวยเหลือกันระหวางผูรับบริการกับบุคคลท่ีมีความหมายตอชีวิต  
2. ระบบสนับสนุน (Supporting system)           

ประเมินความรูสึก ความผูกพัน การชวยเหลือระหวาง
ผูรับบริการกับ ครอบครัว เครือญาติ เพ่ือนรวมงาน                          

รอยใหคําจํากัดความของสิ่งแวดลอม โดยยึดตามทฤษฎีของเฮลสัน ท่ีกลาววา 
“การปรับตัวเปนการทํางานของระดับการเปลี่ยนแปลงระดับและระบบการปรับตัวของมนุษย”รอยมอง
วา สิ่งแวดลอม เปนทุกสิ่งทุกอยาง ทุกสภาพการณ ท่ีลอมรอบตัวบุคคลท้ังภายในและภายนอกบุคคล มี
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ผลกระทบตอพัฒนาการและพฤติกรรมของบุคคล (Roy, 1999) สิ่งแวดลอมถือเปนปจจัยนําเขาเม่ือมีการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมเกิดข้ึนจะกลาย เปนสิ่งเราท่ีมากระตุนใหบุคคลเกิดการปรับตัว โดยจําแนกสิ่ง
เราออกเปน 3 ประเภท ไดแก 

1. สิ่งเราตรง (Focal stimuli) คือ สิ่งเราท้ังจากภายนอกและภายในท่ีบุคคล
กําลังเผชิญอยูในขณะนั้นมีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการปรับตัวมากท่ีสุดทําใหตองมีการตอบสนอง
ตอสิ่งเรานั้นเกิดข้ึน สิ่งเราเปรียบเสมือนตัวกระตุนใหเกิดพฤติกรรม เชน การเจ็บปวยขณะนั้น 

2. สิ่งเรารวม (Contextual stimuli) คือ สิ่งเราอ่ืน ๆ ท่ีมีอยูในขณะนั้น
นอกเหนือจากสิ่งเรามีผลมากระทบบุคคลเชนกัน เปนไดท้ังในทางบวกและทางลบ ซ่ึงถามีผลในทางบวก
จะชวยลดอิทธิพลของสิ่งเราตรงหรือชวยลดความรุนแรงไดแตถามีผลในทางลบจะทําใหอิทธิพลของ 
สิ่งเราตรงมีอิทธิพลมากยิ่งข้ึนจะทําใหบุคคลปรับไดยากเพ่ิมข้ึนโดยอาจจะมีผลเปนตัวเสริมตอสิ่งเราตรง 
สิ่งเรารวมเหลานี้ เชน เพศ การศึกษา สัมพันธภาพ รายไดของครอบครัว เปนตน 

3. สิ่งเราแฝง (Residual stimuli) คือ ปจจัยสิ่งแวดลอมท้ังภายนอกและภายใน
ระบบบุคคลเปนลักษณะเฉพาะตัวของมนุษย หรืออาจเกิดจากประสบการณในอดีต เชน นิสัย ทัศนคติ 
ความเชื่อ คานิยม บุคลิกภาพ เปนตน  
  2.1.2 ทฤษฎี Psychosocial Developmental Stage ของอิริคสัน 

  ทฤษฎี Psychosocial development ของ Erik H. Erikson อธิบายถึงลักษณะ
ของการศึกษาไปขางหนา โดยเนนถึงสังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอการพัฒนาบุคลิกภาพ
ของคน ซ่ึงในแตละข้ันของพัฒนาการนั้นจะมีวิกฤติการณทางสังคม (social crisis) เกิดข้ึน การท่ีไม
สามารถเอาชนะหรือผานวิกฤติการณทางสังคมในข้ันหนึ่ง ๆ จะเปนปญหาในการเอาชนะวิกฤติการณ
ทางสังคมในข้ันตอมา ทําใหเกิดความบกพรองทางสังคม (social inadequacy) และเปนปญหาทางจิตใจ
ตามมาภายหลัง ทฤษฎีพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามแนวคิดของ Erikson แบงพัฒนาการดานจิตสังคม
ของบุคคลเปน 8 ข้ัน ผูวิจัยไดนําเพียงข้ันท่ี 7 และ 8 มาประกอบการวิจัยในครั้งนี้ ซ่ึงข้ันท่ี 7 ไดพูดถึง
ระยะผูใหญ (Adult period) อายุ 40-60 ป : ข้ันการอนุเคราะหเก้ือกูลกับการพะวาพะวงแตตัวเอง 
(Generativity vs Self-Absorption) เปนระยะท่ีบุคคลหันมาสนใจกับโลกภายนอก ริเริ่มสรางสรรคงาน
ตาง ๆ เพ่ือสังคม คิดถึงผูอ่ืน ไมโลภหรือเห็นแกไดฝายเดียว บุคคลท่ีไมสามารถทําเชนนี้ไดจะมีความรูสึก
คิดถึง หมกมุนอยูกับตนเอง เปนคนท่ีเอาตนเองเปนศูนยกลาง มีชีวิตอยางไรความสุข สวนข้ันท่ี 8 ไดพูด
ถึงระยะวัยสูงอายุ (Aging period) อายุประมาณ 60 ปข้ึนไป : ข้ันความม่ันคงทางจิตใจกับความสิ้นหวัง 
(Integrity vs Despair) วัยนี้เปนวัยสุขุม รอบคอบ ฉลาด บุคคลจะยอมรับความเปนจริงของชีวิต ระลึก
ถึงความทรงจําในอดีต หากประสบความสําเร็จในอดีตก็จะรูสึกไววางใจผูอ่ืนและตนเอง มีความม่ันคง
ทางจิตใจ ภูมิใจตอการบอกเลาเก่ียวกับประสบการณในชีวิตใหบุตรหลานฟง ตรงกันขามหากบุคคลตอง
ประสบกับความลมเหลวและความผิดหวังในอดีต จะเกิดความรูสึกทอแทสิ้นหวังในชีวิต รูสึกคับของใจ 
และไมสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  
 2.2 ทฤษฎีการสูงอายุ (Theory of Aging) 

  2.2.1 ทฤษฏีความสูงอายุเชิงชีวภาพ (Biological theories of aging) ทฤษฏี
ความสูงอายุเชิงชีวภาพ เปนทฤษฏีท่ีพยายามอธิบายความชราทางชีววิทยา ซ่ึงเก่ียวของกับกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพท่ีเกิดข้ึน ภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตทุกชนิด เม่ือวัยชรากระบวนการของ
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ความชราท่ีเกิดข้ึนมักจะสัมพันธกับอายุของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงอธิบายในเรื่องของผลกระทบการทําหนาท่ีของ
อวัยวะในรางกายทํางานไดลดลง จนกระท่ังไมสามารถทําหนาท่ีไดตามปกติเหมือนในวัยเด็กหรือหนุม
สาว ซ่ึงทฤษฏีความสูงอายุเชิงชีวภาพท่ีเปนท่ียอมรับในปจจุบัน ไดแก 

1. ทฤษฏีนาฬิกาทางพันธุกรรม ( Genetic clock theory) 
 ทฤษฏีนี้เชื่อวาอายุขัยของมนุษยถูกโปรแกรมกอนกําหนดไวโดยเริ่มจากยีน

ใน DNA ถายทอดลักษณะตางๆ ใหลูกหลาน ทฤษฏีนี้เชื่อวามนุษยสามารถคาดเดาอายุขัยไดนั่นเอง คือ
ครอบครัวใดท่ี พอ-แม-ปู-ยา-ตา-ยาย อายุยืนลูกยอมอายุยืนดวย 

 จากการศึกษาครั้งลาสุดพบวาสารพันธุกรรมท่ีตําแหนงปลายสุดของ
โครโมโซม และเก่ียวของกับการแบงตัวเพ่ิมจํานวนของเซลลสารพันธุกรรมกลุมนี้เรียกวา “Telomeres” 
ซ่ึง ประกอบดวย Hexanucleotide จํานวนเปนพัน ถาจํานวน Hexanucleotide ลดลงความสามารถใน
การสราง DNA ใหมก็จะลดลงสงผลใหความสามารถในการแบงเซลลลดลงการสราง Hexanucleotide 
RNA- associate polymers ชื่อ Telomerase แตเซลลรางกายมนุษยมีเอนไซมนี้จํากัดในการแบงเซลล 
(50-200 ครั้ง) 

2. ทฤษฏีความคลาดเคลื่อน (Error theory of aging)  
 Orgel เปนผู เสนอทฤษฏีนี้  เชื่อวาเม่ือเซลลมีอายุมากข้ึน จะมีการ

เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนใน DNA และ RNA ทําใหเกิดความผิดปกติเกิดข้ึนภายในเซลล ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงท่ี
เกิดข้ึน ทําใหเกิดความผิดพลาดการแปลรหัส DNA และ RNA ในทุกระยะของการสังเคราะหโปรตีน
ความผิดพลาดเหลานี้ทําใหเซลลมีอายุมากข้ึนหรือตายในท่ีสุด 

3. ทฤษฏีความเสื่อม (Wear and tear theory)  
 ทฤษฏีนี้อธิบายเก่ียวกับการใชงานในเซลล เม่ือเซลลถูกใชงานมากข้ึนทําให

เซลลมีความเสื่อมมากข้ึน ทฤษฏีนี้เปรียบเทียบการทํางานของรางกายเหมือนเครื่องจักร ไดมีการถูกตั้ง
โปรแกรมการใชงานเอาไวลวงหนาเม่ือมีการใชงานเครื่องจักรมากข้ึน อายุการใชงานของเครื่องจักรมาก
ข้ึนทําใหมีการเสื่อมสภาพเพ่ิมข้ึนซ่ึงยากแกการซอมแซมและการดูแลรักษาจึงทําใหเครื่องจักรไมสามารถ
ใชงานไดดีในท่ีสุด ตอมาไดมีการศึกษาเพ่ิมเติมวา ถาคนเรามีการออกกําลังกายอยูสมํ่าเสมอจะชวยใหมี
การรักษาเสถียรภาพของระดับหนาทีมัน การทํางานในรางกายก็เชนกันหากมีการใชงานหนักและขาด
การดูแลเอาใจใส รางกายก็ตองสึกหรอ เราควรดูแลเอาใจใสตอสุขภาพของเราใหมากข้ึน เพ่ือยืดอายุการ
ใชงานของรางกายใหยาวนานยิ่งข้ึน 

4. ทฤษฏีอนุมูลอิสระ (Free-redical theory) 
 Harman เปนผูเสนอทฤษฏีนี้ เชื่อวาความสูงอายุเกิดจากรางกายมีการ

สะสมของอนุมูลอิสระมากข้ึนจนเกิดสารหรือเปนโมเลกุลท่ีมีฤทธิ์ทําลาย อนุมูลอิสระอาจเกิดจากการ 
metabolism ของรางกายเองหรือจากการรับเขาจากภายนอกก็ตาม แลวไปทําปฎิกิริยากับไขมันท่ีไม
อ่ิมตัวในเซลลไดแก ไมโตคอนเดรียไลโซโซม และเยื่อหุมนิวเคลียสทําใหมีการใชออกซิเจนมากข้ึน จนเกิด
เปนอนมูลอิสระมากข้ึน กอเกิดการยับยั้งการทําปฎิกิริยากับสารอ่ืนๆ สงผลใหประสิทธิภาพการทํางาน
ลดลง เชน เม่ือไมโตคอนเดรียทําปฎิกิริยากับอนุมูลอิสระ ทําใหประสิทธิภาพการทํางานลดลง เยื่อหุม
เซลลถูกทําลาย ทําใหเพ่ิมปริมาณน้ําเขาสูเซลลมากข้ึน ระบบสมดุลของน้ําในเซลลเสียไป ในท่ีสุดสงผล
ทําใหเซลลตายได โดยปกติในรางกายของมนุษยจะมีกลไกการจํากัดของเสีย หรือสารท่ีรางกายไม
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ตองการ รวมท้ังชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ แตเชื่อวาการสะสมของอนุมูลอิสระเกิดข้ึนรวดเร็วกวาการ
ซอมแซม  การรับประทานท่ีมีสวนประกอบของวิตามิน C และ E ซ่ึงเปนสาร antioxidant จะมีสวนชวย
ยับยั้งการทํางานหรือการสรางอนุมูลอิสระได 

5. ทฤษฏีภูมิคุมกัน (Immunity theory)  
 ทฤษฏีนี้ กล าวว าบุคคลมีอายุมากข้ึน ระบบคุมกันในรางกายจะมี

ประสิทธิภาพการทํางานลดลง ซ่ึงระบบภูมิคุมกันในรางกายมี 2 ระบบ คือ B- lymphocyte และ T-  
lymphocyte ทําใหกลไกในการกําจัดสิ่งแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกายมีประสิทธิภาพลดลง และมีการสราง
แอนตี้บอดี้ลดลงดวยการเปลี่ยนแปลงของระบบภูมิคุมกันท่ีเกิดรวมกับความชรา เม่ือแกตัวมาภูมิ
ตานทานในรางกายลดนอยลง โอกาสเสี่ยงเกิดโรคเพ่ิมมากข้ึน ดังนั้นควรทํารางกายใหแข็งแรง สรางภูมิ
ใหรางกายจะทําใหหางไกลจากโรครายตางๆ 

6. ทฤษฏีการเชื่อมตามขวาง (Cross-linkage theory) 
 ทฤษฏีเชื่อมตามขวาง (Cross- linkage theory) ทฤษฏีนี้อธิบายวาความ

สูงอายุเกิดข้ึนจากการเชื่อมขวางของโมเลกุลของโปรตีนสวนใหญจะพบการเชื่อมตามขวางมากท่ีสุดใน 
อิลาสตินและคอลลาเจน ซ่ึงเปนเนื้อเยื่อเก่ียวกับพันธุกรรมในรางกายของสิ่งมีชีวิตท่ีเปนสวนประกอบ
ของโครงสรางรางกาย ชวยพยุงและใหความแข็งแกรง เนื่อเยื่อเหลานี้จะพบมากในผิวหนัง เอ็น กระดูก 
กลามเนื้อ หลอดเลือดและหัวใจอัตราของการเชื่อมตามขวางจะเปนมากข้ึนเม่ืออายุมากข้ึนแตจะเกิดเร็ว
ในชวงอายุ 30-50 ปข้ึนไป ซ่ึงเม่ืออายุมากข้ึนในอิลาสตินและคอลลาเจนมีการเชื่อมตามขวางมากข้ึน  
ก็จะทําใหรางกายขาดการยืดหยุน ทําใหปวดเม่ือย กลามเนื้อฉีกขาดงาย ผิวหนังเหี่ยวยน การทํางานของ
หลอดเลือดและอวัยวะตางๆ ในรางกายมีประสิทธิภาพลดนอยลง 

7. ทฤษฏเีก่ียวของกับประสาทและตอมไรทอ (Neuroendocrine theory) 
 โดยปกติการทํางานของระบบสมอง ประสาทอัตโนมัติและตอมไรทอจะ

ทํางานประสาน และควบคุมซ่ึงกันและกันเพ่ือใหรางกายดํารงชีวิตอยูไดตามปกติ แตเม่ืออายุมากข้ึนจะมี
การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนภายในรางกาย เชน 

7.1 ตอมใตสมอง โดยเฉพาะตอมใตสมองสวนหนา จะเสื่อมหนาท่ีลงอยาง
รวดเร็วฮอรโมนต่ําซ่ึงเปนผลใหผูสูงอายุเบื่ออาหาร ออนเพลียขนบริเวณรักแรและหัวเหนารวง อวัยวะ
เพศเสื่อมและเล็กลง 

7.2 ตอมไทรอยด จะมีขนาดเล็กลงหลังอายุ 50 ปไปแลว 
7.3 ตับออนจะผลิตอินซูลินไดนอยลง เปนผลใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน 

  2.2.2 ทฤษฏีความสูงอายุเชิงจิตสังคม (Psychosocial theories of aging) 
ทฤษฏีความสูงอายุเชิงจิตสังคมอธิบายในเรื่องบทบาทและสัมพันธภาพของบุคคลในการอยูรวมกับผูอ่ืน
ในสังคม ซ่ึงทฤษฏีนี้จะมีสวนเก่ียวของกับการปรับตัวและหนาท่ีในสังคม ตําแหนงหนาท่ีการงาน เม่ือ
บุคคลมีอายุมากข้ึนการเปลี่ยนแปลงทางสังคม กอใหเกิดผลกระทบตอบุคลิกภาพ สถานภาพ โครงสราง
ของครอบครัวและมีกิจกรรมในสังคม ทฤษฏีท่ีเก่ียวของ ไดแก 

1. ทฤษฏีการถดถอยจากสังคม (Disengagement theories)  
 ทฤษฏีนี้ตั้งข้ึนโดย Cumming และ Henry  เชื่อวาบุคคลเม่ือถึงวัยสูงอายุจะ

สามารถยอมรับในบทบาทและหนาท่ีของตนเองท่ีลดลง ทําใหผูสูงอายุสวนใหญมีลักษณะแยกตัวออก
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จากสังคมทีละนอย เชนเกษียณอายุการทํางาน ทําใหการทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือนรวมงานมีนอยลง หรือ
การแยกออกจากครอบครัวของบุตรหลานทําใหหมดสภาพการเปนหัวหนาครอบครัว ซ่ึงการเปลี่ยนแปลง
เหลานี้ทําใหผูสูงอายุ มีการแยกตัวออกจากสังคม จากการศึกษาสวนใหญพบวา ผูสูงอายุมีความสุขและ
พึงพอใจ เพราะวาไดรับอิสระภาพมากข้ึน ไมตองอยูในระเบียบกฎเกณฑตางๆ ของสังคม แตก็มี
การศึกษาวาเม่ือมีอายุมากข้ึนผูสูงอายุอาจรูสึกวาคุณคาในตนเองลดนอยลง ทําใหมีการถอนตัวออกจาก
กิจกรรมในสังคมได ฉะนั้นถาสังคมและบุคคลรอบขางของผูสูงอายุยอมรับ เปดโอกาสและเคารพในตัว
ผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุมีความสุขมากข้ึนและทําใหพวกเขารูสึกวายังมีคุณคากับสังคมและบุคคลรอบ
ขางตอไป 

2. ทฤษฏีการมีกิจกรรม (Activity theory) 
 Havighurst อธิบายวาการท่ีผูสูงอายุจะประสบความสําเร็จได (Successful 

aging) ผูสูงอายุตองมีการทํากิจกรรมอยูเสมอ ไมถอนตัวออกจากสังคมละสิ่งแวดลอม ผูสูงอายุจะมีความ
พึงพอใจในชีวิต ถายังคงมีกิจกรรมสังคม ซ่ึงการทํากิจกรรมจะชวยสงเสริมผูสูงอายุมีอัตมโนทัศนท่ีดี ทํา
ใหรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคมและสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข อยางไรก็
ตามในการจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุ ควรเปนกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุแตละคน 

3. ทฤษฏีความตอเนื่อง (Continuity theory) 
 Neugarten อธิบายวาผูสูงอายุมีความสุขในการทํากิจกรรมตางๆ ไดข้ึนอยู

กับบุคลิกภาพและแบบแผนการดําเนินชีวิตท่ีมีมาในอดีตท่ีแตละคนปฏิบัติมากอนและบุคลิกภาพมาจาก
ความพึงพอใจในชีวิตตอการมีบทบาทในกิจกรรมนั้นๆ ในบางครั้งทฤษฏีนี้ถูกเรียกวาทฤษฏีพัฒนาการ 
(Developmental theory) หรือทฤษฏีบุคลิกภาพ (Personality theory) เพราะวาเม่ือบุคคลเขาสูวัย
สูงอายุ แตละคนจะพยายามคงความตอเนื่องในเรื่องนิสัย ความชอบความเชื่อ คานิยมและปจจัยอ่ืนๆ ท่ี
สงผลตอบุคลิกภาพของเขาในวัยตนๆ ของชีวิตฉะนั้นบุคคลรอบขางควรเขาใจถึงพฤติกรรมความตอเนื่อง
ของผูสูงอายุ ซ่ึงเปนผลมาจากบุคลิกภาพสวนตัววาพฤติกรรมพวกเขามีมาตั้งแตวัยหนุมสาว และควรมี
การสงเสริมใหผูสูงอายีการตัดสินใจท่ีจะเลือก เพ่ือใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจและไมขัดแยงตอความรูสึก
ภายในของผูสูงอายุ 

4. ทฤษฏีของเพค (Peck’s theory) 
 โรเบิรตเพค ไดแบงผูสูงอายุเปนสองกลุม คือ ผูสูงอายุวัยตน อยูในชวงอายุ 

55-75 ป และวัยปลายอยูในชวง 75 ปข้ึนไป ซ่ึงสองกลุมนี้จะมีความแตกตางกันท้ังดานกายภาพและจิต
สังคม ทฤษฏีนี้มีความเชื่อวาผูสูงอายุมีพัฒนาการ 3 ประการ คือ 

1. ความรูสึกของผูสูงอายุข้ึนอยูกับงานท่ีมีทําอยู ผูสูงอายุจะรูสึกภาคภูมิใจ
และเห็นวาตนเองมีคุณคา แตเม่ือเกษียณแลวความรูสึกนี้จะลดลง ฉะนั้นบางคนจะสรางความพึงพอใจ
ตอไปโดยการหางานอ่ืนทําแทน เชน ปลูกตนไม อาสาสมัคร หรือแมแตวิทยากรรับเชิญ เปนตน 

2. ผูสูงอายุยอมรับวามีอายุมากข้ึน สมรรถภาพของรางกายเปลี่ยนแปลง
ตามธรรมชาติ รางกายมีความแข็งแรงลดลง ชีวิตจะมีความสุขถาสามารถยอมรับและปรับความรูสึกนี้ได 

3. ผูสูงอายุยอมรับวาตองเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติ ยอมรับเรื่องความ
ตายโดยไมรูสึก 
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3.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  
 วันชัย แกวสุมาลี (2552) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความเชื่อ ทัศนคติและพฤติกรรมการ
เตรียมตัวกอรการเกษียณอายุการทํางานของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขตกรุงเทพมหานคร” โดยมี
วัตถุประสงคดังนี้ 1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน
ในแตละดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจและดานทรัพยสินเงินทองของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขต
จังหวัดกรุงเทพมหานครจําแนกตามลักษณะปจจัยทางชีวสังคมไดแกเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษาและรายได  2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางทัศนคติและพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการ
เกษียณอายุการทํางานในแตละดาน  3. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความเชื่อกับผลของการเตรียมตัว
กอนการเกษียณอายุการทํางานแตละดาน ผลการวิจัยจากกลุมตัวอยางเปนกลุมบุคคลวัยผูใหญ อายุ
ระหวาง 21-60 ป พบวาการเตรียมตัวดานจิตใจและทรัพยสินไมมีความแตกตางกัน สวนเตรียมตัวกอน
การเกษียณดานรางกายเพศหญิงมากกวาเพศชาย และผูท่ีมีอายุมากกวา 40 ปจะมีการเตรียมตัวมากกวา
กลุมท่ีมีอายุ 40 ปลงมา ระดับการศึกษาไมใชอุปสรรคในการเตรียมตัวกอนการเษียณอายุการทํางาน 
รวมถึงบุคคลท่ีมีรายไดสูงก็มีศักยภาพในการเตรียมตัวดีกวาบุคคลท่ีมีรายไดนอย ทัศนคติก็เปนเชิงบวก
ตอการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
 อวยพร ภัทรภักดีกุล, อัมพา อาภรณทิพย และอุษณีย ธรรมสุวรรณ (2554) ได
ทําการศึกษางานวิจัยในหัวขอ “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุของบุคลากรคณะ
แพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร” ซ่ึงตีพิมพในวารสารพฤฒาวิยาและเวชศาสตรผูสูงอายุ พ.ศ. 
2554. ปท่ี 12 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-เมษายน) หนา 21-31 ผลการวิจัยพบวา การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ
ของบุคลากรดานรางกายและจิตใจโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ดานการตรวจสุขภาพประจําปและ
ตรวจสุขภาพฟนอยูในระดับนอยท่ีสุด ดานท่ีอยูอาศัย ดานเศรษฐกิจ ดานสังคม นั้นพบวาการเตรียมตัว
ในดานเศรษฐกิจมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากท่ีสุด ตามมาดวย ดานท่ีอยูอาศัย และดานสังคม ขอเสนอแนะ
ในการวิจัยควรมีการสงเสริมใหบุคลากรไดมีการเตรียมตัวดานรางกายและดานสังคมใหมากข้ึน เพ่ือให
บุคลากรเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไป 
 สุทธิพงศ บุญผดุง ( 2554) ไดศึกษางานวิจัยเรื่อง “ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุใน
ทองถ่ินโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี 1)” ผลการวิจัยพบวา 

1. ระดับการคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมอยูในระดับ คอนขางมาก ดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคลเปนอันดับแรก  รองลงมาคือดานการรวมกลุมทางสังคม ดานสภาพอารมณท่ีดี และดาน
สภาพรางกายท่ีดีตามลําดับ สวนดานความเปนอยูท่ีดีและดานการตัดสินใจดวยตนเองมีระดับคุณภาพ
ชีวิตในระดับปานกลาง 

2. ปจจัยท่ีเก่ียวของกับคุณภาพชีวิต พบวาดานสภาพอารมณท่ีดี มีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก
ความวาเหว อางวางและความสุขกายสบายใจ รวมไปถึงความสันพัธระหวางบุคคลก็มีสวนเก่ียวของดวย
เชนกัน 

3. แนวทางการพัฒนาชีวิตของผูสูงอายุโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
ผานความเห็นชอบจากผูทรงคุณวุฒิซ่ึงสามารถนําไปทดลองใชและศึกษาผลการใชกับผูสูงอายุในทองถ่ิน
ในงานวิจัยระยะท่ี 2 ตอไป 
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 ปริณดา บุญชัย และศุภวัฒนากร วงศธนวสุ (2555) ไดทําการศึกษางานวิจัยเรื่อง “การ
เตรียมความพรอมของวัยแรงงานเพ่ือเขาสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพของประชาชนในพ้ืนท่ีองคการ
บริหารสวนตําบลดอนดั่ง อําเภอหนองสองหอง จังหวัดขอนแกน” วัตถุประสงคในการศึกษาเพ่ือ ศึกษา
การเตรียมความพรอมของวัยแรงงานเพ่ือเขาสูการเปนผูสูงอายุ และสงเสริมประชาชนวัยแรงงานในพ้ืนท่ี
องคการบริหารสวนตําบลดอนดั่ง ไดเตรียมความพรอมเพ่ือเขาสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ ผลการวิจัย
พบวา การเตรียมตัวในดานตางๆ ยังไมมากนัก มีเพียงการออมเล็กๆ นอยๆ แตยังไมเพียงพอสําหรับการ
เขาสูสังคมผูสูงอายุ ดังนั้นการสงเสริมใหประชาชนวัยแรงงานไดตระหนักถึงความสําคัญและคุณคาของ
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมวัยผูสูงอายุ โดยเนนบริการท่ีเขาถึงเชิงรุก แบบบูรณาการ โดยเฉพาะ
ดานสุขภาพ มีบริการหนวยแพทยเคลื่อนท่ีไปใหบริการและใหความรูตามหมูบานตางๆ 

 ปฐมพร ธรรมธวัช (2555) ไดทําการศึกษางานวิจัยเรื่อง “ ความสัมพันธของการเตรียมตัว
กอนเขาสูวัยสูงอายุและความพึงพอใจในชีวิต ของผูสูงอายุในเทศบาลนครศรีธรรมราช จังหวัด
นครศรีธรรมราช”  เพ่ือศึกษาตามวัตถุประสงคถึง 1) ปจจัยสวนบุคคล การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ  
2) ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ และ 3) ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การเตรียมตัวเขาสู
วัยสูงอายุกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวาความพึงพอใจในชีวิตอยูในระดับปาน
กลาง และผลการทดสอบสมมติฐานพบวา เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได 
แหลงท่ีมาของรายได ความพอเพียงของรายได โรคประจําตัว มีความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต
ของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 แสนคํานึง ตรีฤกษฤทธิ์, ชีพสุมน รังสยาธร, และ อภิญญา หิรัญวงษ (2557) ไดทําการศึกษา
เรื่อง “ คุณภาพชีวิต และการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี”  
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาคุณภาพชีวิตของขาราชการครู ในการเตรียมความพรอมกอนการ
เกษียณอายุ และความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิตและการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ 
ผลการวิจัยพบวา ขาราชการครู จังหวัดชลบุรีเกือบสามในหาใหความสําคัญกับการเตรียมความพรอม
กอนการเกษียณอายุอยูในระดับสูง สวนคุณภาพชีวิตก่ึงหนึ่งมีคุณภาพชีวิตโดยภาพรวมอยูในระดับปาน
กลาง แสดงวาขาราชการครูในจังหวัดชลบุรีมีความตื่นตัว ผลการวิเคราะหความสัมพันธพบาโดย
ภาพรวมมีความสัมพันธเชิงบวกกับคุณภาพชีวิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 การวิเคราะหการ
ถดถอยพหุคูณพบวา การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุดานจิตใจและดานรางกายมีอิทธิพลเชิง
บวกตอคุณภาพชีวิตโดยภาพรวม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 ธนยศ สุมาลยโรจและฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว (2558) ไดทําการศึกษาเรื่อง 
“ผูสูงอายุในโลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม” ผลจากการวเคราะหภาพรวม 
พบวาลักษณะงานท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ คืองานท่ีมีความเครียดต่ํา งานลักษณะจิตอาสางานท่ีไดรับการ
ยอมรับจากสังคมและมีผลตอบแทนท่ีมุงเนนในดานสวัสดิการมากกวาผลตอบแทนเปนตัวเงิน งานท่ี
ผูสูงอายุเคยมีประสบการณหรือมีความชํานาญ งานตามความสนใจ ซ่ึงบทสรุปความนี้จะนําไปสูการ
พัฒนาขอเสนอแนะเชิงนโยบายสําหรับผูท่ีเก่ียวของ เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการทํางานของ
ผูสูงอายุตอไป 

 นิตยา ทวีชีพ, พิทักษ จันทรเจริญ, และ วรรณวิภา จัตุชัย (2559) ไดทําการศึกษาเรื่อง 
“รูปแบบกิจกรรมหลังเกษียณอายุตามความตองการของบุคคลมหาวิยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร” 
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โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยในจัดกิจกรรมหลังเกษียณอายุ และความสัมพันธระหวางปจจัยและ
การจัดกิจกรรมหลังเกษียณอายุมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ .001  
 ดาวล แอล ซาเยด ฟาดิลา และ เรฟา เรฟาท อะลาม (Doaa EI Sayad, Raefa Refaat 
Alam, 2559) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวเขาสูวัยเกษียณอายุของสังคมผูสูงอายุ” 
ผลการวิจัยพบวาในการวิจัยผูท่ีเขารวมโปรแกรมในการเตรียมความพรอมในการเกษียณอายุในครั้งนี้
ไมไดเปนผูสูงอายุท้ังหมด เขารวมโครงการเตรียมความพรอมสําหรับการเกษียณอายุ ถึงกระนั้นการ
ปรับตัวกอนการเกษียณอายุมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญเชิงบวกทางดานรางกาย ดานการเงิน สังคม
และทางดานจิตใจ รวมถึงความสัมพันธระหวางการเตรียมความพรอมสําหรับการเกษียณอายุมีความ
เหมาะสม สรุปไดวาการปรับตัวเพ่ือการเกษียณอายุนั้นมีความเหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย หากมีการ
สนับสนุนจากหนวยงานท่ีเก่ียวของจะทําใหโครงการมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน 
 พอลลา จีน การดเนอร (Paula Jean Gardner, 2008) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ชีวิต
สาธารณะของผูสูงอายุ: ท่ีอยูอาศัยและเครือขาย” วัตถุประสงคของการวิจัยในครั้งนี้ก็เพ่ือใหคงไวซ่ึง
สุขภาพอนามัยท่ีดีของผูสูงอายุ ในศตวรรษท่ี 21 ความสนใจท่ีเพ่ิมข้ึนในการสงเสริมสุขภาพในวัยสูงอายุ
เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงประกอบไปดวยปจจัยหลายมิติท่ีสามารถนํามาประยุกตใช วิทยานิพนธนี้ศึกษาถึงชีวิต
ความเปนอยูของผูสูงอายุ โดยเนนเรื่องสุขภาพ และการดําเนินชีวิต ใหโอกาสผูสูงอายุมีสวนรวมในชีวิต 
จัดสถานท่ีสําหรับพักผอนหยอนใจ  รานกาแฟหรือสวนสาธารณะในการพบปะสังสรรค 
 โฮ ตาด เควิน (Ho, Tat-Kuen, 1995) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การศึกษาของการเตรียมการ
เกษียณอายุของผูสูงอายุของชาวฮองกง” วัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษารูปแบบวิธีการเตรียมความ
พรอมในการเกษียณอายุของชาวฮองกงและความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตของผูเกษียณอายุในดานตางๆ 
ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุไมไดตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ 
กวา 60 เปอรเซ็น ทําใหเกิดปญหาข้ึนมา รัฐบาลและหนวยงานบริการสังคมควรใหโปรแกรมการ
เตรียมการเกษียณอายุมากข้ึนสําหรับคนท่ีกําลังจะออกจากตําแหนง ซ่ึงจะชวยบรรเทาปญหาผูสูงอายุ
ของสังคม การจัดสรรทรัพยากรสําหรับการปองกันปญหาผูสูงอายุจะดีกวาการดําเนินการแกไข
วัตถุประสงค นอกจากนี้การศึกษาของชุมชนเก่ียวกับการบนพ้ืนท่ีนี้ควรมีความเขมแข็ง ผูสูงอายุท่ีฮองกง
ควรจะตระหนักวาการเตรียมการเกษียณอายุมีความสําคัญและเปนประโยชนตอชีวิตของพวกเขาใน
ภายหลัง นอกจากนี้รัฐบาลสามารถสงเสริมใหผูประกอบการเพ่ือใหโปรแกรมการเกษียณอายุสําหรับ
พนักงานของตนท่ีกําลังจะเกษียณหรือสงเสริมใหองคกรเหลานี้จะใหความรวมมือกับหนวยงานบริการ
สังคมท่ีจะใหโปรแกรมดังกลาว นี้อาจชวยใหเกษียณเพ่ือนําไปสูคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนในภายหลัง ตอไป
งานวิจัยสามารถตรวจสอบทัศนคติผูสูงอายุในการเกษียณอายุและความคิดเห็นของพวกเขาเก่ียวกับการ
เตรียมการเกษียณอายุ ตัวแปรองคประกอบท่ีจะถูกสรางข้ึนในการวัดคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ซ่ึงจะ
ชวยเสริมสรางความเขาใจในพ้ืนท่ี 

 สํานักสถิติแหงชาติ “รายงานการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2557” จาก
ผลการสํารวจประชากรสูงอายุท่ีผานมา พบวา ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน
อยางตอเนื่อง พบวาผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 9.4 รอยละ 10.7 รอยละ 12.2 ในป 2545 2550 2554 
ตามลําดับ ผลการสํารวจครั้งนี้พบวา มีจํานวนผูสูงอายุคิดเปนรอยละ 14.9 ของประชากรท้ังหมด (ชาย
รอยละ 13.8 และหญิงรอยละ 16.1)  
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 จากจํานวนผูสูงอายุท้ังสิ้น 10,014.705 คน เปนชาย 4,514,815 และหญิง 5,499,890 คน 
คิดเปนชายรอยละ 45.1 และหญิงรอยละ 54.9 ของผูสูงอายุท้ังหมด 

 
ตารางท่ี 2.1  จํานวนและอัตราของผูสูงอายุ พ.ศ. 2537 2545 2550 2554 และ 2557 

 

ปท่ีสํารวจ จํานวนผูสูงอายุ อัตราผูสูงอายุ* 
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 

*อัตราผูสูงอายุ หมายถึง อัตราสวนของผูสูงอายุตอประชากรท้ังสิ้น 100 คน 
 
ท่ีมา: สํานักงานสถิติแหงชาติ. (2557). บทสรุปสําหรับผูบริหาร การสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย. 

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

 
 จากผลสํารวจจะเห็นไดวาขณะนี้สังคมไทยไดกลายเปนสังคมผูสูงอายุแลว และการท่ี

ประเทศไทยมีอัตราการเปนภาระวัยสูงอายุเพ่ิมข้ึน ดัชนีผูสูงอายุมีแนวโนมเพ่ิมข้ึน อัตรสวนเก้ือหนุนผูสูง
สูงอายุลดลงอยางตอเนื่อง ซ่ึงภาวะเชนนี้จะสงผลกระทบโดยตรงตอผูสูงอายุในอนาคตอันใกล  

 สํานักสถิติแหงชาติตระหนักถึงความจําเปนท่ีจะตองมีขอมูลประชากรสูงอายุท่ีเปนปจจุบัน 
เพ่ือใหคณะกรรมการติดตามการดําเนินการตามนโยบายและแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-
2564) รวมท้ังหนวยงานอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของสามารถนําขอมูลไปใช เพ่ือเตรียมความพรอมรองรับสังคม
ผูสูงอายุตอไป 

 รศรินทร เกรย, วรชัย ทองไทย, และเรวดี สุวรรณนพเกลา (2553). สถาบันวิจัยประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ไดเขียนหนังสือเรื่อง “ความสุขเปนสากล” ไดกลาวถึงความสุขของ
ผูสูงอายุไวดังนี้ “ความสุขเปนสากล” มนุษยทุกคนตางตองการมีความสุขดวยกันท้ังสิ้น ตามคําสอนของ
พระพุทธเจาไดกลาวถึงความสุขไววา มีหลายระดับ (พระธรรมปฎก 2544) การฝกฝนจิตใจข้ันสูงสุด คือ 
“ความสุขท่ีแทจริง” ความสุขประกอบไปดวย 6 ดานคือ 1) ศาสนา คุณธรรม-จริยธรรม 2) ครอบครัว  
3) สุขภาพ 4) ทุนทางสังคม 5) สิ่งแวดลอม และ 6 ) รายไดและหนี้สิน 

 กรมสุขภาพจิต (2554) หนังสือคูมือความสุข 5 มิติสําหรับผูสูง 5 ดาน ประกอบไปดวย  
1) สุขสบายซ่ึงเนนเรื่องสุขภาพ การปฏิบัติกิจกวัตรประจําวันและพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 2) สุขสนุก เปนความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ีนื่นรมย ดวยการทํากิจกรรมท่ี
กอใหเกิดอารมณเปนสุข จิตใจสดชื่นแจมใส 3) สุขสงา เนนความเขาใจในความเปนไปในชีวิต ความมี
คุณคาในตนเอง มีมุมมองและความรูสึกตอตนเองและผูอ่ืนอยางเห็นอกเห็นใจ ไมซึมเศรา ไมทอแท   
4) สุขสวาง เปนความสามารถดานความจํา ความเขาใจความคิดแบบนามธรรม การสื่อสาร การใชเหตุผล 

http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/themes/files/elderlywork
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และการวางแผนแกไขปญหา สุขสงบ เปนการรับรู เขาใจความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุมความตองการ
จากแรงกระตุนไดอยางเหมาะสม สามารถผอนคลายใหเกิดความ 5) สุขสงบ แกตนเองได 
 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) (2554) ไดสนับสนุนการจัดพิมพ
หนังสือคูมือ “4 มิติ สูคุณภาพผูสูงวัยในชุมชน” ประกอบไปดวย มิติท่ี 1 การดูแลระยะยาวผูสูงวัยกลุม 
“พ่ึงพิง” คือมิติดานสุขภาพท้ังทางกายภาพและจิตใจของผูสูงอายุและตองการไดรับการดูท่ีแตกตางกัน
ตามชวงอายุ มิติท่ี 2 การสรางงาน อาชีพและรายไดแกผูสูงวัย คือมิติทางเศรษฐกิจและสังคม การมีชีวิต
อยูตองใชเงินระดับหนึ่งโดยเฉพาะชีวิตท่ีมีคุณภาพ มิติท่ี 3 การปรับสภาพแวดลอมใหเปนมิตรกับผูสูงวัย 
คือมิติท่ีอยูอาศัยและสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมกับขอจํากัดดานกายภาพและจิตใจตามวัยซ่ึงเปนเรื่องท่ียัง
ไมคอยรับการเอาใจใสและใหความสําคัญอยางจริงจังในสังคมไทยท่ีผานมา และมิติท่ี 4 การเตรียมความ
พรอมสูวัยสูงอายุ คือมิติการสรางหลักประกันวาจะมีสุขภาพ การเงินการงานและท่ีอยูอาศัย 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมกับวัยซ่ึงการเตรียมความพรอมประกอบไปดวยการออม 3 ดาน คือการออม
ดานสุขภาพ การออมดานการเงิน และการออมดานท่ีอยูอาศัยและสภาพแวดลอม 
 รศรินทร เกรย, อุมาภรณ ภัทรวาณิชย, เฉลิมพล แจมจันทร, และ เรวดี สุวรรณนพเกา 
(2556) “มโนทัศนใหมของนิยามผูสูงอายุ: มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคมและสุขภาพ” ในสวนหนึ่งไดกลาวถึง
นิยามเชิงบวก คือการปรับเปลี่ยนทัศนคติของสังคมท่ีมีตอผูสูงอายุ เชน การกําหนดใหมีคําขวัญพ่ือให
เกิดภาพลักษณเชิงบวก เชน “แกชา มีคุณคา สุขภาวะดี” หรือ “ มีคุณคา และประสบการณ” เปนตน 
สิ่งสําคัญคือการเตรียมความพรอมของประชากรใหเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีคุณคา เหมาะสมกับ
ภาพลักษณเชิงบวก และควรกําหนดไวในหลักสูตรการศึกษาตั้งแตระดับตนเพ่ือใหเขาใจกระบวนการ
สูงอายุ และตระหนักถึงคุณคาผูสูงอายุ ใหเด็กไดเรียนรูและตระหนักวาทําอยางไรถึงจะมีคุณคาเม่ือยาง
เขาสูวัยผูสูงอายุ 

 



บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิง
บวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน)  จังหวัดสระบุรี ซ่ึงมีรายละเอียดของวิธีการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. ตัวแปรและนิยามปฏิบัติการของตัวแปร 
3. เครื่องมือการวิจัย 
4. การรวบรวมขอมูล 
5. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

1.1 ประชากร คือ พนักงานท่ีปฏิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป ท้ังหมด 3 โรงงาน มีจํานวน 539 คน  

1.2 กลุมตัวอยาง คือ พนักงานท่ีปฎิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี ป พ.ศ. 2560 ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 3 โรงงานซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางเทียบตามตารางของเครจซ่ีและมอรแกน (Krejcie & Morgan, 1970, p. 608 อางถึงใน มาเรียม 
นิลพันธ, 2554, น. 122) จํานวน 230 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling)  
โดยการสุมจับฉลากเลขรหัสของพนักงานโดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
ตารางท่ี 3.1  กลุมตัวอยางพนักงานท่ีปฎิบัติงานในบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด

สระบุรี ป พ.ศ. 2560 ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 3 โรงงาน โดยการสุมจับฉลาก
เลขรหัสของพนักงาน 

 

ท่ี โรงงาน ประชากร (คน) กลุมตัวอยาง (คน) 
1 โรงงานท่ี 1 90 40 
2 โรงงานท่ี 2 214 90 
3 โรงงานท่ี 3 235 100 
 รวม 539 230 

 
 
 



35 

2. นิยามศัพทเชิงปฏิบัติการของตัวแปร 
 
2.1 การปรับตัว หมายถึง กระบวนการรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจเพ่ือให

สามารถทํางานและดํารงชีวิตภายใตสถานการณการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุท่ี
เปลี่ยนแปลงอยางมีความสุขของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี 
แบงเปน 4 ดาน คือดานสุขภาพรางกาย ดานสุขภาพจิตใจ ดานสังคมและครอบครัว และดานเศรษฐกิจ 
ดังนี้ 

 2.1.1 การปรับตัวดานรางกาย หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยการหม่ันออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การลดอาหารท่ีทําใหเกิดโรค และการพักผอนใหเพียงพอ
เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ 

 2.1.2 การปรับตัวดานจิตใจ หมายถึง การปรับเปลี่ยนความคิดความรูสึกดานลบให
เปนดานบวกเพ่ือเปนการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการเปดใจยอมรับสภาพความ
จริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ลดความรูสึกหดหู ซึมเศรา เสียใจ โกรธ วิตกกังวล เพ่ิมการมีจิตใจท่ี    สดชื่น 
แจมใส เบิกบานใจ มีความคิดท่ีเปนระบบระเบียบและมีเหตุผล  

 2.1.3 การปรับตัวดานสังคม หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอยวาง
เรื่องการเปลี่ยนแปลงของบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว ท่ีทํางาน และในสังคมเพ่ือเตรียม
ความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการสรางความสัมพันธภาพและปรับตัวพรอมท้ังเขารวม
กิจกรรมกับบุคคลอ่ืนๆได การไมรูสึกวาตัวเองมีปมดอยและเปนภาระใหกับคนในครอบครัวและเพ่ือน
รวมงาน และการมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม  

 2.1.4 การปรับตัวดานเศรษฐกิจ หมายถึง การรูจักเก็บออมเงิน การวางแผนการใช
จายเงินใหสอดคลองกับรายรับ การมีอาชีพเสริมหรือลงทุนทําธุรกิจเสริมเพ่ือเพ่ิมรายได การรูจักวางแผน
เพ่ือซ้ือสิ่งของเครื่องใชท่ีจําเปน การเขารวมกองทุนท่ีองคกรจัดตั้งข้ึน และการปราศจากหนี้สินเพ่ือ
เตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

2.2 ความคิดเชิงบวก หมายถึง กระบวนการคิดและความรูสึกภายในจิตใจดานบวก
เก่ียวกับการทํางาน การลดความเครียดและความขัดแยง การกาวขามปญหาและอุปสรรคดวยความ
ม่ันใจในการทําสิ่งท่ีตั้งเปาหมายไวอยางมุงม่ัน พยายามทําใหสําเร็จและมีความกลาท่ีจะเผชิญกับความ
ผิดหวังดวยวิธีคิดบวกเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 ดาน คือ การมอง
โลกในแงดี การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความพยายามและมุงม่ัน และการมีความกลาหาญ ดังนี้ 

 2.2.1 การมองโลกในแงดี หมายถึง การท่ีบุคคลมองปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเปนความ
ทาทายความสามารถในการแกไขปญหาและอุปสรรคตางๆ ไดดวยตนเอง การไมโทษตัวเองหรือตําหนิ
ตนเอง โดยมีความคิดอยูเสมอวาสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนยอมมีทางออกอยูเสมอและการมีความพึงพอใจใน
ชีวิตซ่ึงเปนการปรับมุมมองการใชชีวิตอยางมีความสุข  

 2.2.2 การมีความเช่ือม่ันในตนเอง หมายถึง บุคคลท่ีกลาคิด กลาแสดงออก มีความ
เชื่อม่ันในทางบวก มีความเปนผูนํา มีความรูสึกม่ันใจในการคิดและการกระทําของตนเองรวมถึงเชื่อม่ัน
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วาตนเองสามารถกระทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จลุลวงไดถึงแมบางครั้งจะมีอุปสรรคหรือปญหาเกิดข้ึนก็ตาม
และมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

 2.2.3 การมีความพยายามและมุงม่ัน หมายถึง การมีความพยายามตั้งใจอยางแนว
แน ในการแกไขปญหาดวยความทุมเท อดทน อยางไมยอทอตออุปสรรคและไมลมเลิกความตั้งใจจนกวา
จะประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงานและการใชชีวิต 

 2.2.4 การมีความกลาหาญ หมายถึง ความสามารถในการกลาตัดสินใจ กลาเผชิญหนา
กับอุปสรรคและปญหาตางๆ และกลาเผชิญกับความกลัว ความกังวล ความเจ็บปวด ความเสี่ยง และภัย
อันตรายตางๆ ดวยความเด็ดเดี่ยวไมยอทอและไมหลีกหนีตอปญหาท่ีเกิดข้ึน  

2.3 ความสุขในการทํางาน หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจท่ีได
ปฏิบัติงานดวยความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน รูสึกทาทาย รูสึกสนุกสนาน มีความรูสึกทางบวก
มากกวาความรูทางลบ มีความสําเร็จในงานและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานเพ่ือนรวมงานและมี
ความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด  )มหาชน (   จังหวัดสระบุรี แบงเปน 
3 ดาน คือ การมีความพึงพอใจในงาน การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางาน
และเพ่ือนรวมงาน และการมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน ดังนี้ 

 2.3.1 การมีความพึงพอใจในงาน หมายถึง การมีความรูสึกพึงพอใจและมีความสุข
เม่ือปฏิบัติงานท่ีไดรับมอบหมายใหบรรลุตามวัตถุประสงคและเปาหมายท่ีตั้งไวสงผลใหเกิดความ
ภาคภูมิใจ  รูสึกสนุก รูสึกรักและมุงม่ันในการพัฒนางานและพัฒนาองคกรใหประสบความสําเร็จและเกิด
ความเจริญกาวหนาในหนาท่ีการงานเพ่ิมข้ึน 

 2.3.2 การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือน
รวมงาน หมายถึง การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน มีการใหความชวยเหลือ ให
กําลังใจในยามทอแททําใหเกิดมิตรภาพท่ีดีระหวางการปฏิบัติงาน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับเพ่ือน
รวมงานจนไดรับจากยอมรับ และเกิดความไววางใจจากเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน  

 2.3.3 การมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน หมายถึง 
การท่ีบุคคลมีความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน และมีความเชื่อม่ันในศักยภาพดานบวกของตนเอง รูสึก
สนุก รูสึกทาทาย และมีความสุขในการทํางาน มีความยืดหยุนและสามารถฟนตัวจากความผิดหวังในการ
ทํางานไดอยางรวดเร็ว เกิดการปรับตัวทางความคิดความรูสึกในพลังทางบวกในการทํางานเพ่ือใหมี
ความสุขในการทํางานโดยปราศจากอารมณความรูสึกทางลบท่ีเปนบอเกิดใหเกิดความทอแท สิ้นหวัง 
หมดกําลังใจ  

2.4 การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ หมายถึง การตระหนักและวางแผนเพ่ือ
เตรียมความพรอมรับมือเหตุการณตาง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตเก่ียวกับการเขาสูสังคมผูสูงอายุแบงเปน 
3 ดาน คือ การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจ
และการออม และการเตรียมความพรอมดานสังคมและครอบครัว 

 2.4.1 การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ หมายถึง การเตรียม
ความพรอมรับภาวะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจท่ีเกิดจากภาวะการเสื่อมถอยของการ
ทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย และสภาวะจิตใจซ่ึงถือวาเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต   เชน 
การออกกําลังกาย การรักษาสุขภาพอนามัย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การพักผอนใหเพียงพอ 
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การรักษาและปองกันโรคภัย การเขารับการตรวจสุขภาพประจําป การยอมรับความจริง    ท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต การมีอารมณทางบวก การมองโลกในแงบวก และการทํากิจกรรมท่ีสงเสริม          ท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจ  

 2.4.2 การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม หมายถึง การวางแผนการ
ลดรายจายเพ่ิมรายรับ การจัดการดานการเงินและทรัพยสินใหเพียงพอดวยการวางแผนหารายไดจาก
อาชีพเสริม ตลอดจนมีการเตรียมความพรอมวางแผนสะสมเงินสํารองเพ่ือใชในการดํารงชีวิตในชวงวัย
สูงอายุและการปราศจากหนี้สิน  

 2.4.3 การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม หมายถึง การวางแผนการ
เตรียมความพรอมของตนเองในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงจากการเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือใหสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมอยางมีความสุข เชน การยอมรับการเปลี่ยนแปลงดานบทบาทหนาท่ี
การงาน การลดความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงานและบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม การมองหากิจกรรมท่ีเปน
ประโยชนรวมกันกับครอบครัวและสังคม การเตรียมความพรอมในการเปลี่ยนแปลงสถานะความสัมพันธ
ในครอบครัวจากการเปนพอแมเปลี่ยนเปนปูยา ตายาย และมีการวางแผนเตรียมความพรอมดานท่ีอยู
อาศัยกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
 

3. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  
  
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามและแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน โดย
การศึกษาจากงานวิจัยและแนวคิดท่ีเก่ียวกับการปรับตัว ความคิดเชิงบวก ความสุขในการทํางาน และ
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของโดยมีข้ันตอนการพัฒนาดังตอไปนี้ 
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ภาพท่ี 3.1  ข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือและการตรวจสอบเครื่องมือ 
 

ข้ันตอนการพัฒนาเครื่องมือและการตรวจสอบเครื่องมือมีดังนี้ 
ข้ันตอนท่ี 1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว ความคิดเชิงบวก 

ความสุขในการทํางาน และการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
ข้ันตอนท่ี 2 ผูวิจัยดําเนินการพัฒนาแบบวัดตามนิยามศัพทเชิงปฏิบัติการของตัวแปร

เพ่ือใหชัดเจนครอบคลุม และครบถวนตามองคประกอบยอยของตัวแปรแตละตัว โดยการนําแนวคิดและ
ตัวอยางแบบวัดท่ีไดทบทวนจากงานวิจัยมาพัฒนาสรางขอคําถามใหสอดคลองกับกรอบแนวคิดท่ีผูวิจัย
ไดกําหนดไว 

ข้ันตอนท่ี 3 ผูวิจัยเสนออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความถูกตอง
ตรงตามนิยามศัพทเชิงปฏิบัติการ และความเหมาะสมของเนื้อหาและภาษาท่ีใช หลังจากนั้นจึงนํา
เครื่องมือท่ีพัฒนาข้ึน เสนอใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน (ภาคผนวก  ก)  พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 
ความครอบคลุมของเนื้อหาท่ีตองการวัด และความเหมาะสมดานภาษาและนําแบบวัดหาคาดัชนีความ
สอดคลอง (IOC) (ภาคผนวก ค)  

ข้ันท่ี 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว ความคิดเชิงบวก  
ความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

ข้ันท่ี 2 ดําเนินการพัฒนาเครื่องมือฉบับราง 

ข้ันท่ี 3 เสนออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
และผูทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ทาน 

 

ข้ันท่ี 4 ปรับปรุงเครื่องมือตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ทาน 
 

ข้ันท่ี 5 ทดลองใชและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

ข้ันท่ี 6 พิจารณาผลการทดลองใชเครื่องมือ 
 ปรับปรุง 

ข้ันท่ี 7 จัดทําแบบวัดพรอมใชสํารวจจริง 
 

ผาน 
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ข้ันตอนท่ี 4 ผูวิจัยปรับปรุงเครื่องมือ โดยไดนําขอเสนอแนะจากอาจารย ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธและผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ไปดําเนินการปรับปรุงเครื่องมือ 

ข้ันตอนท่ี 5 การทดลองใช (Try Out) และการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยผูวิจัย
ทดลองใชแบบวัดการปรับตัว แบบวัดความคิดเชิงบวก แบบวัดความสุขในการทํางานและแบบวัดการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ กับพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางแตไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 

ข้ันตอนท่ี 6 ผูวิจัยพิจารณาผลการทดลองใชเครื่องมือโดยหาคาความเท่ียงและอํานาจ
จําแนกของแบบวัดท้ัง 4 ชุด (ภาคผนวก ค)  

ข้ันตอนท่ี 7 ผูวิจัยจัดทําแบบวัดท้ัง 4 ฉบับสมบูรณเพ่ือนําไปใชในกระบวนการวิจัยตอไป     
3.1 เครื่ องมือท่ีใช ในการวิจัยในครั้ งนี้ ใชแบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน 

ประกอบดวย 
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ ประกอบดวย 

ขอมูลเก่ียวกับเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน ระยะเวลาในการ
ปฏิบัติงานในองคกร  

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับตัวแปรท่ีศึกษา แบงออกเปน 4 ชุดยอย ดังนี้ 
ชุดท่ี 1 แบบวัดการปรับตัว เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจาก

แนวคิด งานวิจัย และแบบวัดการปรับตัวของดวงภา จิระเดชประไพ (2553) อภิสิทธิ์ จรัสชัยวรรณา 
(2552) วรรณารักข วงษศุภลักษณ (2552) และสมพร ชวยอนุกูล (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืนๆ ท่ี
เก่ียวของ เพ่ือใชวัดระดับการปรับตัวของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรีในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 17 ขอ จากจํานวน 20 ขอ 
เนื่องจากมีขอคําถามบางขอท่ีไมผานเกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้  

1. การปรับตัวดานรางกาย หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยการหม่ันออกกําลัง
กายสมํ่าเสมอ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การลดอาหารท่ีทําใหเกิดโรค และการพักผอนให
เพียงพอเพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานเตรียมรางกายให
พรอมดวยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 2) ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ
เหมาะสมกับวัยในแตละวัน 

2. การปรับตัวดานจิตใจ หมายถึง การปรับเปลี่ยนความคิดความรูสึกดาน
ลบใหเปนดานบวกเพ่ือเปนการเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการเปดใจยอมรับสภาพ
ความจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ลดความรูสึกหดหู ซึมเศรา เสียใจ โกรธ วิตกกังวล เพ่ิมการมีจิตใจท่ีสดชื่น 
แจมใส เบิกบานใจ มีความคิดท่ีเปนระบบระเบียบและมีเหตุผล จํานวน  3 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทาน
สามารถปรับเปลี่ยนความคิดดานลบใหเปนเปนดานบวก 2) เม่ือทานรูสึกโกรธ เสียใจ สิ้นหวัง หดหู ทาน
สามารถลดความรูสึกเหลานั้นแลวทําจิตใจใหแจมใสเบิกบานไดในเวลาอันสั้น 

3. การปรับตัวดานสังคม หมายถึง การยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอย
วางเรื่องการเปลี่ยนแปลงของบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว ท่ีทํางาน และในสังคมเพ่ือ
เตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ ดวยการสรางความสัมพันธภาพและปรับตัวพรอมท้ังเขารวม
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กิจกรรมกับบุคคลอ่ืนๆได การไมรูสึกวาตัวเองมีปมดอยและเปนภาระใหกับคนในครอบครัวและเพ่ือน
รวมงาน และการมีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม จํานวน 4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานมีสัมพันธภาพท่ี
ดีกับคนในครอบครัว เพ่ือนรวมงาน และคนในสังคม 2) ทานรูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอ่ืน 

4. การปรับตัวดานเศรษฐกิจ หมายถึง การรูจักเก็บออมเงิน การวางแผน
การใชจายเงินใหสอดคลองกับรายรับ การมีอาชีพเสริมหรือลงทุนทําธุระกิจเสริมเพ่ือเพ่ิมรายได การรูจัก
วางแผนเพ่ือซ้ือสิ่งของเครื่องใชท่ีจําเปน การเขารวมกองทุนท่ีองคกรจัดตั้งข้ึน และการปราศจากหนี้สิน
เพ่ือเตรียมความพรอมกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานวางแผนเก็บเงินออม
ไวใชตอนเกษียณอายุ  2) ทานวางแผนจัดการรายจายใหเพียงพอกับรายรับ 

ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใชมาตร
สวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 
และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดการปรับตัว แบงเปนขอคําถามทางบวก
และขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้ 

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก  ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5    1  คะแนน 
มาก  4    2  คะแนน 
ปานกลาง 3    3  คะแนน 
นอย  2    4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1    5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)                            
คาเฉลี่ย  4.51 – 5.00  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย  3.51 - 4.00  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับมาก 
คาเฉลี่ย  2.51 - 3.50  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย  1.51 - 2.50  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับนอย 
คาเฉลี่ย  1.00 - 1.50  หมายความวา การปรับตัวอยูในระดับนอยท่ีสุด 
ชุดท่ี 2 แบบวัดความคิดเชิงบวก เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษา

จากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความคิดเชิงบวกของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) รวมท้ัง
ศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใชวัดระดับความคิดเชิงบวกของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง       
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 18 ขอ จากจํานวน 20 ขอ เนื่องจากมีขอคําถาม
บางขอท่ีไมผานเกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้ 

1. การมองโลกในแงดี หมายถึง การท่ีบุคคลมองปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเปน
ความทาทายความสามารถในการแกไขปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ไดดวยตนเอง การไมโทษตัวเองหรือ
ตําหนิตนเอง โดยมีความคิดอยูเสมอวาสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนยอมมีทางออกอยูเสมอและการมีความพึงพอใจ
ในชีวิตซ่ึงเปนการปรับมุมมองการใชชีวิตอยางมีความสุข จํานวน  4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานโทษตนเอง
หรือตําหนิตนเอง เม่ือพบปญหาและอุปสรรค  2) ทานเชื่อวาปญหาตาง ๆ มีทางแกไข 
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2. การมีความเชื่อม่ันในตนเอง หมายถึง บุคคลท่ีกลาคิด กลาแสดงออก มี
ความเชื่อม่ันในทางบวก มีความเปนผูนํา มีความรูสึกม่ันใจในการคิดและการกระทําของตนเองรวมถึง
เชื่อม่ันวาตนเองสามารถกระทําสิ่งตางๆ ใหสําเร็จลุลวงไดถึงแมบางครั้งจะมีอุปสรรคหรือปญหาเกิดข้ึนก็
ตามและมีความเห็นอกเห็นใจ  จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานม่ันใจในตนเองเม่ือตองตัดสินใจใน
งานสําคัญ  2) เม่ือประสบปญหาหรืออุปสรรคทานรูสึกทอแทและสิ้นหวัง 

3. การมีความพยายามและมุงม่ัน หมายถึง การมีความพยายามตั้งใจอยาง
แนวแน ในการแกไขปญหาดวยความทุมเท อดทน อยางไมยอทอตออุปสรรคและไมลมเลิกความตั้งใจ
จนกวา  จะประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงานและการใชชีวิต จํานวน  5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทาน
พยายามอยางเต็มท่ีท่ีจะทํางานใหสําเร็จตามเปาหมายท่ีตั้งไว  2) ทานไมยอทอแมมีอุปสรรคขัดขวางการ
ทํางานตามหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย 

4. การมีความกลาหาญ หมายถึง ความสามารถในการกลาตัดสินใจ กลา
เผชิญหนากับอุปสรรคและปญหาตาง ๆ และกลาเผชิญกับความกลัว ความกังวล ความเจ็บปวด ความ
เสี่ยง และภัยอันตรายตาง ๆ ดวยความเด็ดเดี่ยวไมยอทอและไมหลีกหนีตอปญหาท่ีเกิดข้ึน จํานวน 4 ขอ 
ตัวอยางเชน 1) ทานพรอมท่ีจะเผชิญกับปญหาแมวาจะรูวามีความเสี่ยงก็ตาม 2) ทานมักหลีกหนีปญหา
ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 

ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใชมาตร
สวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 
และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดความคิดเชิงบวก แบงเปนขอคําถาม
ทางบวกและขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้ 

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก      ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5   1  คะแนน 
มาก  4   2  คะแนน 
ปานกลาง 3   3  คะแนน 
นอย  2   4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1   5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)       
คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย 3.51 - 4.00   หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับมาก 
คาเฉลี่ย 2.51 - 3.50  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย 1.51 - 2.50  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 - 1.50  หมายความวา มีความคิดเชิงบวกอยูในระดับนอยท่ีสุด 
ชุดท่ี 3 แบบวัดความสุขในการทํางานเปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดย

การศึกษาจากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความสุขในการทํางานของปยวัฒน วิริยะสุทราพร 
(2555) กุญธิภา ถิติวงษประทีป (2550) รัทพล จิตะวิกุล (2552) เจริญชัย เพ็งสวาง (2553) อัญชุลี 
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จํานงคผล (2553) และฌานิกา วงษสุรียรัตน (2554) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใชวัด
ระดับความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ใน
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 14 ขอ จาก จํานวน 15 ขอ  เนื่องจากมี
ขอคําถามบางขอท่ีไมผานเกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

1. การมีความพึงพอใจในงาน หมายถึง การมีความรูสึกพึงพอใจและมี
ความสุขเม่ือปฏิบัติงานท่ีไดรับมอบหมายใหบรรลุตามวัตถุประสงคและเปาหมายท่ีตั้งไวสงผลใหเกิด
ความภาคภูมิใจ  รูสึกสนุก รูสึกรักและมุงม่ันในการพัฒนางานและพัฒนาองคกรใหประสบความสําเร็จ
และเกิดความเจริญกาวหนาในหนาท่ีการงานเพ่ิมข้ึน จํานวน 5 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานพอใจและมี
ความสุขเม่ือไดทํางานท่ีไดรับมอบหมายสําเร็จ 2) ทานภูมิใจเม่ือทํางานสําเร็จตามเปาหมาย 

2. การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือน
รวมงาน หมายถึง การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน มีการใหความชวยเหลือ ให
กําลังใจในยามทอแททําใหเกิดมิตรภาพท่ีดีระหวางการปฏิบัติงาน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับเพ่ือน
รวมงานจนไดรับจากยอมรับ และเกิดความไววางใจจากเพ่ือนรวมงานและหัวหนางาน จํานวน 5 ขอ 
ตัวอยางเชน 1) หัวหนาใหการยอมรับทาน  2) ทานไดรับความชวยเหลือจากเพ่ือนรวมงานและหัวหนา
งานเม่ือตองการ 

3. การมีความรูสึกทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน หมายถึง 
การท่ีบุคคลมีความมุงม่ัน มีเปาหมายท่ีชัดเจน และมีความเชื่อม่ันในศักยภาพดานบวกของตนเอง รูสึก
สนุก รูสึกทาทาย และมีความสุขในการทํางาน มีความยืดหยุนและสามารถฟนตัวจากความผิดหวังในการ
ทํางานไดอยางรวดเร็ว เกิดการปรับตัวทางความคิดความรูสึกในพลังทางบวกในการทํางานเพ่ือใหมี
ความสุขในการทํางานโดยปราศจากอารมณความรูสึกทางลบท่ีเปนบอเกิดใหเกิดความทอแท สิ้นหวัง 
หมดกําลังใจ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานเชื่อม่ันในศักยภาพของตนเอง 2) ทานมุงม่ันและมี
เปาหมายชัดเจนในการทํางาน 

ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใชมาตร
สวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย 
และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดความสุขในการทํางาน แบงเปนขอคําถาม
ทางบวกและขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้ 

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก      ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5   1  คะแนน 
มาก  4   2  คะแนน 
ปานกลาง 3   3  คะแนน 
นอย  2   4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1   5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)                            
 



43 

คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย 3.51 - 4.00  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับมาก 
คาเฉลี่ย 2.51 - 3.50  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับปานกลาง 
คาเฉลี่ย 1.51 - 2.50  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 - 1.50  หมายความวา มีความสุขในการทํางานระดับนอยท่ีสุด 
ชุดท่ี 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเปนแบบวัดท่ี

ผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของภารดี ชีวรุงโรจน (2556)  ขนิษฐา แปงมูล (2556)  ปริณดา บุญชัย (2556)  คนึงรัตน  
ลี้วิทยา (2554)  ปฐมพร ธรรมธวัช (2555) และวันชัย แกวสุมาลี (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ี
เก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับการเตรียมความพรอมของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรี แบบวัดชุดนี้มีจํานวน 11 ขอ จากจํานวน 15 ขอ เนื่องจากมีขอคําถามบางขอท่ีไมผาน
เกณฑการพิจารณาและคาอํานาจจําแนก แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

1. การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ หมายถึง การ
เตรียมความพรอมรับภาวะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจท่ีเกิดจากภาวะการเสื่อมถอยของ
การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย และสภาวะจิตใจซ่ึงถือวาเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต เชน 
การออกกําลังกาย การรักษาสุขภาพอนามัย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การพักผอนใหเพียงพอ 
การรักษาและปองกันโรคภัย การเขารับการตรวจสุขภาพประจําป การยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
การมีอารมณทางบวก การมองโลกในแงบวก และการทํากิจกรรมท่ีสงเสริมท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 
จํานวน  3 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานใหความสําคัญในการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารถูกตอง
ตามหลักโภชนาการและการนอนหลับพักผอน 2) ทานเชื่อวาการศึกษาขอมูลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง
ทางสภาวะของรางกายและจิตใจในวัยสูงอายุจะสามารถยอมรับความจริงของการเปลี่ยนแปลงท่ีจะ
เกิดข้ึนได 

2. การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม หมายถึง การวางแผน
การลดรายจายเพ่ิมรายรับ การจัดการดานการเงินและทรัพยสินใหเพียงพอดวยการวางแผนหารายได
จากอาชีพเสริม ตลอดจนมีการเตรียมความพรอมวางแผนสะสมเงินสํารองเพ่ือใชในการดํารงชีวิตในชวง
วัยสูงอายุและการปราศจากหนี้สิน จํานวน  4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานจัดทําบัญชีรายรับ-รายจายเพ่ือ
เตรียมลดคาใชจายท่ีจําเปน 2) ทานวางแผนหารายไดเสริม เชน การทําธุรกิจเล็ก ๆ นอย ๆ หรืออาชีพ
สํารอง 

3. การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม หมายถึง การวาง
แผนการเตรียมความพรอมของตนเองในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงจากการเขาสูสังคมผูสูงอายุเพ่ือให
สามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมอยางมีความสุข เชน การยอมรับการเปลี่ยนแปลงดาน
บทบาทหนาท่ีการงาน การลดความสัมพันธกับเพ่ือนรวมงานและบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม การมองหา
กิจกรรมท่ีเปนประโยชนรวมกันกับครอบครัวและสังคม การเตรียมความพรอมในการเปลี่ยนแปลง
สถานะความสัมพันธในครอบครัวจากการเปนพอแมเปลี่ยนเปนปูยา ตายาย และมีการวางแผนเตรียม
ความพรอมดานท่ีอยูอาศัยกอนเขาสูสังคมผูสูงอายุ จํานวน  4 ขอ ตัวอยางเชน 1) ทานเตรียมความ
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พรอมยอมรับการเปลี่ยนแปลงดานบทบาทหนาท่ีการงาน และสถานะความสัมพันธในครอบครัว 2) ทาน
เขารวมกิจกรรมท่ีเปนประโยชนตอสังคมรวมกับครอบครัวและบุคคลอ่ืน 

ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating Scale) โดยการใช
มาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
นอย และนอยท่ีสุด  

หลักเกณฑการใหคะแนนแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
แบงเปนขอคําถามทางบวกและขอคําถามทางลบ โดยมีหลักเกณฑการใหคะแนนท้ัง 5 ระดับดังตอไปนี้  

 ขอความท่ีเปนเชิงบวก     ขอความท่ีเปนเชิงลบ        
มากท่ีสุด 5   1  คะแนน 
มาก  4   2  คะแนน 
ปานกลาง 3   3  คะแนน 
นอย  2   4  คะแนน 
นอยท่ีสุด 1   5  คะแนน 
การแปลผลระดับคุณภาพจากคําถามแบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายคาเฉลี่ย ตามแนวทางของ บุญชม ศรีสะอาด (2556, น. 121)                            
คาเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมมากท่ีสุด 
คาเฉลี่ย 3.51 - 4.00  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมมาก 
คาเฉลี่ย 2.51 - 3.50  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมปานกลาง 
คาเฉลี่ย 1.51 - 2.50  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมนอย 
คาเฉลี่ย 1.00 - 1.50  หมายความวา มีการเตรียมความพรอมนอยท่ีสุด 

 3.2 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
  3.2.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ดวยดัชนีความ
สอดคลองท่ีเรียกวา IOC (Index of Item Objective Congruence) ของแบบวัดโดยนําไปให
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ตามท่ีปรากฏในภาคผนวก ค ซ่ึงมีความเชี่ยวชาญและมีประสบการณดาน
จิตวิทยาและสุขภาวะทางจิต โดยพิจารณาขอความในแบบสอบถามท่ีพัฒนาข้ึนมาใหสอดคลองกับนิยาม
ปฏิบัติการแลวนํามาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ โดยมีคาอํานาจจําแนกของแบบวัด
การปรับตัว ระหวาง 0.20 – 0.73 แบบวัดความคิดเชิงบวกมีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.33 – 0.82 
แบบวัดความสุขในการทํางานมีคาอํานาจจําแนกระหวาง 0.43 – 0.80 และแบบวัดการเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุมีคาอํานาจจําแนกงระหวาง 0.20 – 0.59 (ภาคผนวก ค) 

3.2.2 การหาคาความเท่ียงของแบบวัด (Reliability) 
 1) ผูวิจัยนําแบบวัดไปทดลองใช (Try out) กับพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร

หลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี จํานวน 30 คน ท่ีไมใชกลุมตัวอยางแตมีลักษณะใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยาง 

    2) ผูวิจัยนําแบบวัดท่ีไดมาตรวจใหคะแนนเพ่ือหาคาความเท่ียง (Reliability) 
โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) (กัลยา วานิชยบัญชา, 
2550, น. 35) ของแบบสอบถามแตละชุด โดยไดคาความเท่ียงของแบบวัดการปรับตัว  แบบวัดความคิด



45 

เชิงบวก แบบวัดความสุขในการทํางาน และแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ ท้ังฉบับ
เทากับ .84  .91  .92 และ .76  ตามลําดับ 

    3) ผูวิจัยนําแบบวัดท่ีไดมาตรวจใหคะแนนเพ่ือหาคาอํานาจจําแนกรายขอดวย
วิธีการหาความสัมพันธระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมท้ังฉบับ (Item Total Correlation: 
ITC (โกศล มีคุณ, 2555, น. 35-36) โดยไดคาอํานาจจําแนกของแบบวัดการปรับตัวอยูระหวาง 0.20 – 
0.73   แบบวัดความคิดเชิงบวกไดคาอํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.33 – 0.82  แบบวัดความสุขในการ
ทํางานไดคาอํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.43 – 0.80  และแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุอยูระหวาง 0.20 - 0.59  ตามลําดับ (ภาคผนวก ค)โดยพิจารณาคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.20 
ข้ึนไป  
 

4.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บขอมูล โดยมีลําดับข้ันตอนดังนี้ 

4.1 ผู วิ จั ย ทํ าบั น ทึกขออนุญาตเข า ไป เ ก็บข อมู ลจากสาขาวิ ชา ศึ กษาศาสตร
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ถึงผูจัดการฝายท้ัง 3 โรงงาน ของบริษัทปูนซีเมนตนครหลวงจํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี เพ่ือขอความรวมมือในการดําเนินงานเก็บรวบรวมขอมูล 

4.2 เม่ือไดรับอนุญาตแลว ผูวิจัยเขาพบกับผูจัดการฝาย ท้ัง 3 โรงงาน บริษัทปูนซีเมนต
นครหลวงจํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงคและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูลจากพนักงานตามความยินยอมและสมัครใจ 

4.3 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 230 ชุด โดยมีผูใหขอมูล
แบงออกเปน 3 โรงงาน ประกอบดวย 1) โรงงานท่ี 1 จํานวน 40 คน 2) โรงงานท่ี 2 จํานวน 90 คน และ
3) โรงงานท่ี 3 จํานวน 100 คน รวมท้ังหมด 230 คน 

4.4 เม่ือเก็บรวบรวมขอมูลเสร็จเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดตรวจสอบความครบถวนของการทํา
แบบวัด และทําการวิเคราะหขอมูลโดยการนําคะแนนท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีการทางสถิติ 
 

5.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 
 
 การวิเคราะหขอมูลทางสถิติของงานวิจัยนี้ ใชโปรแกรมสําเร็จรูป สถิติท่ีใชในการวิเคราะห
ขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 
 5.1 การวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน 
  5.1.1 การวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล โดยใชสถิติการแจกแจงความถ่ี (Frequency) 
และคารอยละ (Percentage) เพ่ือใชในการอธิบายลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
  5.1.2 การวิเคราะหตัวแปรอิสระและตัวแปรตาม คือ ระดับการปรับตัว ระดับ
ความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางาน (ตัวแปรอิสระ) และระดับการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ (ตัวแปรตาม) โดยใชคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) คะแนนต่ําสุด (Min) 
คะแนนสูงสุด (Max) 
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  5.1.3 การวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐาน  การวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานเพ่ือ
ศึกษาตัวแปรอิสระ 3 ตัวแปร คือ 1) การปรับตัว 2) ความคิดเชิงบวก และ 3) ความสุขในการทํางานท่ี
สงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Stepwise 
Multiple Regression Analysis) เพ่ือสรางสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
ซ่ึงจะคัดเลือกตัวแปรจากสมการทีละตัว การคัดเลือกตัวทํานายท่ีเขาไปวิเคราะหในแตละข้ันเริ่มจากข้ัน
ท่ี 1 ถึงข้ันสุดทาย จากตัวพยากรณท่ีมีความสัมพันธกับตัวเกณฑมากท่ีสุดจนถึงตัวพยากรณท่ีมี
ความสัมพันธกับตัวเกณฑนอยท่ีสุดตามลําดับ ซ่ึงจะไดสัมประสิทธิ์ถดถอยในรูปคะแนนดิบ (B) และ

คะแนนมาตรฐาน (β)  
 
 
 
 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก และระดับ
ความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน 2 ตอนดังนี้ 
 ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานของตัวแปร 

1.1 ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร วิเคราะหโดยการใชสถิติ
การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และคารอยละ (Percentage) เพ่ือใชในการอธิบายลักษณะท่ัวไปของ
กลุมตัวอยาง 

1.2 ผลการวิเคราะหระดับของตัวแปรตน  คือระดับการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก 
ระดับความสุขในการทํางาน และตัวแปรตาม คือ ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คือ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) คะแนนต่ําสุด (Min) คะแนน
สูงสุด (Max) 
 ตอนท่ี 2  ผลวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐาน  
 การวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานเพ่ือศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขใน
การทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด  )มหาชน) จังหวัดสระบุรี  โดยตัวแปรตน 3 ตัวแปร คือ 1) การปรับตัว แบงออกเปน 4 ดาน คือ 
การปรับตัวดานรางกาย การปรับตัวดานจิตใจ การปรับดานสังคม และการปรับตัวดานเศรษฐกิจ 2) 
ความคิดเชิงบวก แบงออกเปน 4 ดาน คือ การมองโลกในแงดี การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความ
พยายามและมุงม่ัน และการมีความกลาหาญ 3) ความสุขในการทํางาน แบงออกเปน 3 ดาน คือ การมี
ความพึงพอใจในงาน การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน 
โดยการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Stepwise Multiple Regression Analysis) เพ่ือสรางสมการ
พยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 ขอมูลและสัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการวิเคราะห 
 ในการวิเคราะหขอมูลและการแปลผลการวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาคนควาครั้งนี้เพ่ือให
เกิดความเขาใจตรงกันในการแปลผลการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจึงขอกําหนดสัญลักษณตาง ๆ ท่ีใชในการ
วิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

n หมายถึง  จํานวนของกลุมตัวอยาง 

x� หมายถึง  คาเฉลี่ย (Mean) 
S.D. หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 
df หมายถึง  คาองศาความเปนอิสระ (Degree of Freedom) 
SS หมายถึง  ผลบวกกําลังสองของคะแนนแตละคา (Sum of Squares) 



48 

MS หมายถึง  คาเฉลี่ยกําลังสองของคะแนนแตละคา (Mean Squares) 
R หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ  
R2 หมายถึง  กําลังสองของคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ 
S.E.b หมายถึง  ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานในการพยากรณ 
SEes หมายถึง  ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ 
b หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณในรูปของคะแนนดิบ 

β หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณในรูปของคะแนนมาตรฐาน 

a หมายถึง  คาคงท่ีของสมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ 
Y’ หมายถึง  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงาน

บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในรูป
คะแนนดิบ 

Z’ หมายถึง  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงาน
บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 

ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
* หมายถึง  มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
X1 หมายถึง  การปรับตัว 
X2 หมายถึง  ความคิดเชิงบวก 
X3 หมายถึง  ความสุขในการทํางาน 
Y1 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานสุขภาพรางกายและ

จิตใจ 
Y2 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานเศรษฐกิจและ             

การออม 
Y3 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานครอบครัวและสังคม 

 

ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานของตัวแปร 
 

1.1 ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร  

จากการตอบแบบวัดของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี จํานวน 230 คน โดยกลุมตัวอยางไดตอบแบบวัดและสงกลับคืนใหท้ังหมด คิดเปนรอยละ 100 
เม่ือนําแบบวัดมาแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ โดยการจําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับ
การศึกษา ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร มีดังรายละเอียด
ในตารางท่ี 4.1  
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ตารางท่ี 4.1  คาความถ่ีและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
ตําแหนงงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร 

 

ปจจัยสวนบุคคล 
สถิติ 

จํานวน รอยละ 
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 
 อยูดวยกัน/สมรส 170 73.90 
 แยกกันอยู/หยาราง/หมาย 7 3.00 

รวม 230 100 
ระดับการศึกษา    
 ต่ํากวาหรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย 14 6.10 
 อนุปริญญาหรือเทียบเทา 133 57.80 
 ปริญญาตรี 65 28.30 
 ปริญญาโท 18 7.80 
 ปริญญาเอก 0 0.00 

รวม 230 100 
ตําแหนงงาน    
 ระดับปฏิบัติการ 163 70.90 
 ระดับผูบังคับบัญชา 67 29.10 

รวม 230 100 
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ)  
 

ปจจัยสวนบุคคล 
สถิติ 

จํานวน              รอยละ 
รายไดเฉล่ียตอเดือน    
 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 มากกวา 7 3.00 

รวม 230 100 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร   
 ต่ํากวา 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 พบวา พนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรีสวนใหญเปนพนักงานชาย มีจํานวน 202 คน คิดเปนรอยละ 87.80 ซ่ึงมากกวาพนักงานหญิงมี
จํานวน  28 คน คิดเปนรอยละ12.20  
  เม่ือจําแนกตามชวงอายุของพนักงานโดยเรียงลําดับจากจํานวนมากท่ีสุดคือ อายุ
ระหวาง 45-49 ป จํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 41.74 รองลงมาคือ อายุระหวาง 40-44 ป จํานวน 78 
คน คิดเปนรอยละ 33.92 อายุระหวาง 50-54 ป จํานวน 41 คน คิดเปนรอยละ 17.82 และอายุระหวาง 
55-59 ป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 6.52 ตามลําดับ 
  จําแนกตามสถานภาพสวนใหญสมรสและอยูดวยกันมีจํานวนมากท่ีสุดคือ จํานวน 170 
คน คิดเปนรอยละ 73.90 รองลงมาคือกลุมคนโสด มีจํานวน 53 คน คิดเปนรอยละ 23.00 และลําดับ
สุดทายกลุมแยกกันอยู /หยาราง/หมาย มีจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 3.00 
  จําแนกตามระดับการศึกษา พบวา พนักงานสวนใหญจบการศึกษาระดับอนุปริญญา
หรือเทียบเทามีจํานวนมากท่ีสุด คือ มีจํานวน 133 น คิดเปนรอยละ 57.8 รองลงมาคือกลุมบุคคลท่ีจบ
ปริญญาตรี มีจํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 28.30 ปริญญาโท มีจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 7.80 
และลําดับสุดทาย คือ กลุมท่ีมีระดับการศึกษาต่ํากวาหรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย มีจํานวน 14 
คน คิดเปนรอยละ 6.10  
  จําแนกตามตําแหนงงาน พบวา พนักงานสวนใหญเปนกลุมพนักงานระดับปฏิบัติการมี
จํานวนมากท่ีสุด จํานวน 163 คน คิดเปนรอยละ 70.90 และกลุมพนักงานระดับผูบังคับบัญชามีจํานวน 
67 คน คิดเปนรอยละ 29.10 
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  จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน พนักงานสวนใหญมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนอยูท่ีระดับ 
30,001 ถึง 50,000 บาท มากท่ีสุด มีจํานวน 175 คน คิดเปนรอยละ 76.10 รองลงมาคือ ผูมีรายได
เฉลี่ยตอเดือนอยูท่ีระดับ 50,001 ถึง 70,000 บาทมีจํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 9.60 กลุมบุคคลท่ีมี
รายไดเฉลี่ยอยูท่ีระดับ 15,000 ถึง 30,000 บาทมีจํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 7.00 กลุมบุคคลท่ีมี
รายไดเฉลี่ยอยูท่ีระดับ 70,001 ถึง 100,000 บาทมีจํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 4.30 และลําดับ
สุดทายคือกลุมท่ีมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนอยูท่ีระดับ 100,001 ข้ึนไปจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 3.00 
  สุดทายคือจําแนกตามระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร พนักงานสวนใหญ
ปฏิบัติงานอยูในองคกรมาเปนเวลานานซ่ึงจากผลสํารวจ พบวา กลุมพนักงานท่ีปฏิบัติงานมาเปน
ระยะเวลา 21-30 ป มีจํานวนสูงถึง 128 คน คิดเปนรอยละ 55.70 รองลงมาคือ กลุมพนักงานท่ี
ปฏิบัติงานนอยกวา 10 ป มีจํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 26.10 กลุมพนักงานท่ีปฏิบัติงานชวงระหวาง
ระยะเวลา 11-20 ป มีจํานวน 37 คน คิดเปนรอยละ 16.10 และลําดับสุดทายคือกลุมท่ีปฏิบัติงานอยูใน
องคกรมาเปนระยะเวลา 30 ปข้ึนไป มีจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.20 

1.2 ผลการวิเคราะหขอมูลการปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการ
ทํางานและระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

 
ตารางท่ี 4.2  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรตน คือ การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขใน

การทํางาน 
 

ตัวแปรตน 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 พบวา การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานอยูใน
ระดับมาก โดยความคิดเชิงบวกมีคาเฉลี่ยสูงสุด ( X = 3.78, S.D. = 0.46 ) รองลงมาคือ ความสุขในการ
ทํางาน  ( X = 3.77, S.D. = 0.50) และการปรับตัวมีคาเฉลี่ยนอยสุด ( X = 3.51, S.D. = 0.41) 
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ตารางท่ี 4.3  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานขององคประกอบยอยของการปรับตัว  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การปรับตัวทางดานรางกาย 2.00 5.00 3.50 0.63 มาก 
2. การปรับตัวดานจิตใจ 1.67 5.00 3.45 0.60 ปานกลาง 
3. การปรับตัวดานสังคม 2.75 5.00 3.79 0.59 มาก 
4. การปรับตัวดานเศรษฐกิจ 1.60 5.00 3.32 0.57 ปานกลาง 

รวม 2.01 5.00 3.51 0.41 มาก 

 
  จากตารางท่ี 4.3 พบวา การปรับตัวในภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = 3.51, S.D. = 
0.41) มีคะแนนสูงสุดและคะแนนต่ําสุดอยูระหวาง 1.60 – 5.00 คะแนน  และเม่ือพิจารณาองคประกอบ
ยอยท้ัง 4 องคประกอบ โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย พบวา การปรับตัวดานสังคม มีคาเฉลี่ยสูงสุด  
( X = 3.79, S.D. = 0.59) การปรับตัวทางดานรางกาย ( X = 3.50, S.D. = 0.63) การปรับตัวดานจิตใจ   
( X =3.45, S.D. = 0.60) และการปรับตัวดานเศรษฐกิจ ( X = 3.32, S.D. = 0.57) โดยองคประกอบท้ัง 4 
ดานนั้นมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก 2 ดาน คือ การปรับตัวทางดานรางกายและการปรับดานสังคม สวน
อีก 2 ดานมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง คือ การปรับตัวดานจิตใจและการปรับดานเศรษฐกิจ 
 
ตารางท่ี 4.4  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานองคประกอบยอยของความคิดเชิงบวก  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การมองโลกในแงดี 2.75 5.00 3.70 0.50 มาก 
2. การมีความเชื่อม่ันในตนเอง 2.40 5.00 3.70 0.51 มาก 
3. การมีความพยามและมุงม่ัน 2.20 5.00 3.97 0.54 มาก 
4. การมีความกลาหาญ 2.50 5.00 3.74 0.55 มาก 

รวม 2.46 5.00 3.78 0.46 มาก 

  
 จากตารางท่ี 4.4 พบวา ความคิดเชิงบวกในภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = 3.78,  
S.D. = 0.46) และเม่ือพิจารณาองคประกอบยอยท้ัง 4 องคประกอบ โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
พบวา ดานการมีความพยายามและมุงม่ัน ( X = 3.97, S.D. = 0.54) ดานการมีความกลาหาญ  
( X = 3.74, S.D. = 0.55) ดานการมองโลกในแงดี ( X = 3.70, S.D. = 0.50) และดานการมีความเชื่อม่ัน
ในตนเอง ( X = 3.70, S.D. = 0.51) โดยองคประกอบท้ัง 4 ดานนั้นมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากเทากัน 
 
 
 
 
 



53 

ตารางท่ี 4.5  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานองคประกอบยอยของความสุขในการทํางาน  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การมีความพึงพอใจในงาน 2.40 5.00 3.86 0.58 มาก 
2. การมีสัมพนธภาพท่ีดีและการไดรับการ

ยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน 
1.60 5.00 3.66 0.61 มาก 

3. การมีความรูสึกทางบวกมากกวาทางลบใน
การทํางาน 

2.50 5.00 3.78 0.53 มาก 

รวม 2.17 5.00 3.77 0.50 มาก 

 
  จากตารางท่ี 4.5 พบวา ความสุขในการทํางานในภาพรวมอยูในระดับมาก ( X = 3.77, 
S.D. = 0.50) และเม่ือพิจารณาองคประกอบยอยท้ัง 3 องคประกอบ โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
พบวา ดานการมีความพึงพอใจในงาน ( X = 3.86, S.D. = 0.58) ดานการมีความรูสึกทางบวกมากกวา
ทางลบในการทํางาน ( X = 3.78, S.D. = 0.53) และดานการมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับ
จากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน ( X = 3.66, S.D. = 0.61) โดยองคประกอบท้ัง 3 ดานนั้นมีคาเฉลี่ยอยู
ในระดับมากเทากัน 
 
ตารางท่ี 4.6  การวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานองคประกอบยอยของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
 

ตัวแปร Min Max x� S.D แปลผล 

1. การเตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกาย
และจิตใจ 

1.33 5.00 3.59 0.69 มาก 

2. การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและ
การออม 

1.25 5.00 3.18 0.75 ปานกลาง 

3. การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและ
สังคม 

2.00 5.00 3.38 0.52 ปานกลาง 

รวม 1.53 5.00 3.38 0.65 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 4.6 พบวา การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุในภาพรวมอยูใน
ระดับปานกลาง ( X = 3.38, S.D. = 0.65) และเม่ือพิจารณาองคประกอบยอยท้ัง 3 องคประกอบ โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอย พบวา ดานการเตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกายและจิตใจ ( X = 3.59, 
S.D. = 0.69) ดานการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม ( X = 3.38, S.D. = 0.52) และดาน
การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม ( X = 3.18, S.D. = 0.75) โดยองคประกอบดานการ
เตรียมความพรอมดานสุขภาพรางกายและจิตใจมีคาเฉลี่ยอยูในระดับมาก และองคประกอบอีก 2 ดาน 
คือ ดานการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม ดานการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและ
สังคมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลสมมติฐาน 
 
ตารางท่ี 4.7  ความสัมพันธระหวางการปรับตัว  ความคิดเชิงบวก ความสุขในการทํางาน และการเตรียม

ความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 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  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ 
Y2 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานเศรษฐกิจและการออม 
Y3 หมายถึง  การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุทางดานครอบครัวและสังคม 

Y Sum หมายถึง  ผลรวมของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 
 จากตารางท่ี 4.7  พบวา ตัวแปรท่ีมีความสัมพันธตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุท้ัง 3 ตัวแปรไดแก การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางาน โดยตัวแปรท้ัง 3 
ตัว มีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเรียงจากมากไปหานอย โดยความสุขในการทํางานเทากับ 0.52 
ความคิดเชิงบวกเทากับ 0.51 และการปรับตัวเทากับ 0.47 ตามลําดับ เม่ือแยกตัวแปรเปนรายดาน โดย
เรียงตามลําดับความสัมพันธจากมากไปหานอย สามารถอธิบายไดดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1 การปรับตัวมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0. 47 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง 
การปรับตัวมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมตัวทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธสหสัมพันธเทากับ 0.50 ซ่ึงอยูในระดับมาก การปรับตัวมี
ความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.45 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง การปรับตัวมี
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ความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.44 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง ตามลําดับ 

2.2 ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.51 ซ่ึงอยูในระดับมาก 
ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.48 ซ่ึงอยูในระดับปาน
กลาง ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.47 ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง 
ความคิดเชิงบวกมีความสัมพันธทางบวกตอปจจัยดานการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .31 ซ่ึงอยูในระดับปาน
กลาง 

2.3 ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.52 ซ่ึงอยูใน
ระดับมาก ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและ
สังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.51 ซ่ึงอยูในระดับ
มาก ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอปจจัยดานการเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพ
รางกายและจิตใจอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.49 ซ่ึง
อยูในระดับปานกลาง ความสุขในการทํางานมีความสัมพันธทางบวกตอการเตรียมความพรอมดาน
เศรษฐกิจและการออมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.32 
ซ่ึงอยูในระดับปานกลาง 
 
ตารางท่ี 4.8  การวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) 

ของตัวแปรอิสระ คือ การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอ
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี 

 

แหลงความแปรปรวน 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 พบวา การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี มีความสัมพันธเชิงเสนตรงทางบวกเพียง 2 ตัวแปร  
คือ การปรับตัว และความสุขในการทํางาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ดังนั้นจึงสรุปไดวา ตัวแปร 2 ตัวแปร คือ การปรับตัว และความสุขในการทํางาน เปนตัว
แปรท่ีเหมาะสมท่ีสามารถพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ผูวิจัยจึงคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
พหุคูณ (R) และคาสัมประสิทธิ์การพยากรณ (R2) และสรางสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ 
 
ตารางท่ี 4.9  การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณและคาสัมประสิทธิ์การพยากรณการเตรียม

ความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 

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  พบวา ตัวแปรท้ัง 2 ตัว คือ การปรับตัว (X1) และความสุขในการทํางาน 
(X3) สงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงตัวแปรท้ัง 2 ตัว สามารถรวมกันอธิบาย
การผันแปรการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดรอยละ 37 มีความคาดเคลื่อนในการพยากรณเทากับ 0.43 (R2 = 0.37, SEes 

= 0.43) 
 
ตารางท่ี 4.10  การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์การถดถอยพหุคูณของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม

ผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 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 พบวา การปรับตัว และความสุขในการทํางานสงผลตอการเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณาตัวแปรในการทํานาย
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดดี คือ การปรับตัว และความสุขในการทํางานตามลําดับ 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงนําคาสัมประสิทธิ์ของตัวแปรแตละตัวลงในแบบจําลองของการศึกษาจะได
สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ไดดังนี้ 



57 

 สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี โดยใชคะแนนดิบ ไดแก 
 

Y’ = a+b1X1  + b3 X3 
 
 ดังนั้นจึงเขียนเปนสมการไดดังนี้ 

 
Y’ = .428 + .52X1 + .30 X3 

 
 เม่ือแปลงคะแนนดิบเปนคะแนนมาตรฐาน จะไดสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขา
สูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในรูปแบบ
คะแนนมาตรฐานโดยมีสูตรสมการ ดังนี้ 
 

Z’ = β1 Z1 + β3Z3 
 
 ดังนั้นจึงเขียนเปนสมการไดดังนี้คือ 
 

Z’ = .40X1 + .28X3 
 
 จากผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression 
Analysis)  สรุปไดวา ตัวแปรการปรับตัว และความสุขในการทํางานสงอิทธิพลตอการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลาวไดวาเม่ือตัวแปรการปรับตัวและความสุขในการทํางานเพ่ิมข้ึนสงผล
ทําใหการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรีเพ่ิมข้ึนดวย 
 ดังนั้นจากสมมติฐานการวิจัย คือ การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางาน
อยางนอย 1 ตัวแปรสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนต
นครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดดีท่ีสุด และจากผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน 
(Stepwise Multiple Regression Analysis) เพ่ือสรางสมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ สรุปไดวามีตัวแปรเพียงสองตัวแปรท่ีสามารถรวมกันพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดดีท่ีสุด ไดแก 
การปรับตัว และความสุขในการทํางาน ซ่ึงสามารถรวมกันพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) ไดรอยละ 37 จึงสนับสนุนสมมติฐาน
ท่ีตั้งไว  
 



บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
 จากการวิจัยเรื่อง การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีมีผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี ผูทําการวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล และวิเคราะหขอมูล สามารถสรุปและอภิปรายผล
ดังตอไปนี้ 
 

1. สรุปการวิจัย 
 
 1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธ มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) ศึกษาระดับการ
ปรับตัว ระดับความคิดเชิงบวก ระดับความสุขในการทํางานและระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี และ 2) ศึกษาการ
ปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ
ของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด )มหาชน (จังหวัดสระบุรี  

1.2 วิธีดําเนินการวิจัย  
  1.2.1 ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก พนักงานท่ีปฏิบัติงานในบริษัทปูนซีเมนต

นครหลวง จํากัด (มหาชน)จังหวัดสระบุรี จํานวน 3โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40- 59 ป จํานวน 539 คน 
  1.2.2 กลุมตัวอยาง คือ พนักงานท่ีปฏิบัติงานในบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 

(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ป พ.ศ. 2560 จํานวน 3 โรงงาน ท่ีมีอายุระหวาง 40-59 ป จํานวน 230 คน 
โดยเทียบตามตารางของเครจซ่ีและมอรแกน (Krejcie & Morgan, 1970)   (โดยใชวิธีการสุมอยางงาย
Simple Random Sampling)   

  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแกแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล แบบวัดการ
ปรับตัว  แบบวัดความคิดเชิงบวก แบบวัดความสุขในการทํางาน และแบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ  เพ่ือเปนขอมูล
พ้ืนฐานของพนักงาน ประกอบดวย ขอมูลเก่ียวกับเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ตําแหนงงาน 
รายไดเฉลี่ยตอเดือน ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร 
  ตอนท่ี 2 แบบวัดเก่ียวกับตัวแปรท่ีศึกษา แบงออกเปน 4 ชุดยอย ดังนี้  
  ชุดท่ี 1 แบบวัดการปรับตัว เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจากแนวคิด 
งานวิจัย และแบบสอบถามการปรับตัวของดวงภา จิระเดชประไพ (2553) อภิสิทธิ์ จรัสชัยวรรณา 
(2552) วรรณารักข วงษศุภลักษณ (2552)  และสมพร ชวยอนุกูล (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ี
เก่ียวของ เพ่ือใชวัดระดับการปรับตัวของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
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สระบุรีในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีท้ังหมด 17 ขอ แบงออกเปน 4 ดาน 
คือ การปรับตัวดานรางกาย การปรับตัวดานจิตใจ การปรับตัวดานสังคม และการปรับตัวดานเศรษฐกิจ 
ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating Scale) โดยการใชมาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert 
Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด มีคาความ
เท่ียงท้ังฉบับเทากับ .84 
  ชุดท่ี 2 แบบวัดความคิดเชิงบวก เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจาก
แนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความคิดเชิงบวกของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) รวมท้ังศึกษา
เอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับความคิดเชิงบวกของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี ในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีท้ังหมด 18 ขอ แบง
ออกเปน 4 ดาน คือ การมองโลกในแงดี การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การมีความพยายามและมุงม่ัน และ
การมีความกลาหาญ ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating Scale) โดยการใชมาตรสวน
แบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และ
นอยท่ีสุด มีคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .91 
  ชุดท่ี 3 แบบวัดความสุขในการทํางานเปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนโดยการศึกษาจาก
แนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามความสุขในการทํางานของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555)  กุญธิภา 
ถิติวงษประทีป (2550)  รัทพล จิตะวิกุล (2552)  เจริญชัย เพ็งสวาง (2553)  อัญชุลี จํานงคผล (2553) 
และฌานิกา วงษสุรียรัตน (2554) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับความสุขในการ
ทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีในการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุ แบบวัดชุดนี้มีท้ังหมด 14 ขอ แบงออกเปน 3 ดาน คือ การมีความพึงพอใจในงาน 
การมีสัมพันธภาพท่ีดีและการไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและเพ่ือนรวมงาน และการมีความรูสึก
ทางบวกมากกวาความรูสึกทางลบในการทํางาน ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating 
Scale) โดยการใชมาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มาก
ท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด มีคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .92 
  ชุดท่ี 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุเปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
โดยการศึกษาจากแนวคิด งานวิจัยและแบบสอบถามการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของภารดี 
ชีวรุงโรจน (2556) ขนิษฐา แปงมูล (2556) ปริณดา บุญชัย (2556)  คนึงรัตน ลี้วิทยา (2554) ปฐมพร 
ธรรมธวัช (2555)  และวันชัย แกวสุมาลี (2552) รวมท้ังศึกษาเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของเพ่ือใชวัดระดับ
การเตรียมความพรอมของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี แบบวัด
ชุดนี้มีท้ังหมด 11 ขอ แบงออกเปน 3 ดาน คือ การเตรียมความพรอมทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจ 
การเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม และการเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม 
ลักษณะแบบวัดเปนแบบมาตรประเมินคา  (Rating Scale) โดยการใชมาตรสวนแบบลิเคอรท (Likert 
Scale) กําหนดระดับคะแนนเปน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย และนอยท่ีสุด มีคาความ
เท่ียงท้ังฉบับเทากับ .76 

  การเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลท้ังหมดโดยการเขาไปพบ
ผูจัดการโรงงานและนําฝากแบบวัดใหกับเลขานุการโรงงานเปนผูแจกแบบวัดใหกับพนักงานบริษัท
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จํานวน 230 ฉบับ ไดรับแบบวัดคืนท้ังหมด 230 ชุด คิดเปนรอยละ 100 ประกอบไปดวย 1) โรงงานท่ี 1 
จํานวน 40 คน 2) โรงงานท่ี 2 จํานวน 90 คน และ 3) โรงงานท่ี 3 จํานวน 100 คน รวมท้ังหมด 230 คน  

  การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม โดยคํานวณหาคาความถ่ี 
คาเฉลี่ย และคารอยละ การวิเคราะหปจจัยดานการปรับตัว ดานความคิดเชิงบวก และความสุขในการ
ทํางานท่ีมีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 

 )มหาชน  (จังหวัดสระบุรี  โดยใชการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple 
Regression Analysis) ดวยการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 1.3 ผลการวิจัย  

  จากการวิจัยสามารถสรุปผลการวิเคราะหขอมูลไดดังนี้  
  การปรับตัวอยูในระดับมาก ( X = 3.51, S.D. = 0.41) ความคิดเชิงบวกอยูในระดับ

มาก ( X = 3.78, S.D. =0.46) ความสุขในการทํางาน ( X = 3.77, S.D. = 0.50) และ การเตรียมความ
พรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยูใน
ระดับปานกลาง ( X = 3.38, S.D. = 0.65) ซ่ึงการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุประกอบดวย 3 
องคประกอบโดยเรียงจากคาเฉลี่ยมากไปหานอย ไดแก การเตรียมความพรอมดานรางกายและจิตใจ 
การเตรียมความพรอมดานครอบครัวและสังคม และการเตรียมความพรอมดานเศรษฐกิจและการออม 
โดยการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุนี้มีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัวและความสุขใน
การทํางาน ดังนี้ 

  การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานเปนตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ
ทางบวกกับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี อยูในระดับสูง (R = 0.60) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.47, 0.51, และ 0.52 ตามลําดับ 

  ตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี มีเพียงสองตัวแปรโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
คือ การปรับตัว (XR1R) และความสุขในการทํางาน (XR3R) อยางไรก็ตามตัวแปรท้ังสองนี้สามารถรวมกัน
พยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดรอยละ 37  มีคาความคาดเคลื่อนมาตรฐานของ
การพยากรณ (SERes R = 0.43) ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีวามีตัวแปรอยางนอย 1 ตัวแปรท่ีสงผลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี  

  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ไดแก 

 

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

  สมการพยากรณการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ไดแก 

 

Z’ = .40XR1R การปรับตัวR R+ .28XR3R ความสุขในการทํางาน 
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2.  อภิปรายผล 
 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ อภิปรายผลไดดังนี้  
 จากการวิเคราะหขอมูล พบวา ระดับการปรับตัวของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยูในระดับมาก ( X = 3.51, S.D. = 0.41) แสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัท
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีไดใหความสําคัญตอการปรับตัวเปนอยางมาก อาทิ 
การใสใจดูแลสุขภาพรางกายรวมถึงดานโภชนาการ มีจิตใจผองใส ยอมรับการเปลี่ยนแปลงและมี
สัมพันธภาพท่ีดีกับคนในครอบครัวและสังคม รวมท้ังการวางแผนดานการเงินเพ่ือใชจายในอนาคต 

 ระดับความคิดเชิงบวกของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรีอยูในระดับมาก ( X = 3.78, S.D. =0.46) แสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมีความวิตกกังวลและเปนบุคคลท่ีชอบคิดเล็กคิดนอยในปริมาณนอย โดย
ไมเอาปญหาตาง ๆ มาเปนอุปสรรคในการทํางาน มองโลกในแงดี มีความเชื่อม่ันในตนเอง มีความกลาคิด
และกลาตัดใจอยางเด็ดเดี่ยวกลาหาญ ทุมเทใหกับงานอยางเต็มความสามารถ เพราะเชื่อวาอุปสรรคมีไว
เพ่ือทดสอบความอดทน 
  ระดับความสุขในการทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) 
จังหวัดสระบุรีอยูในระดับมาก ( X = 3.77, S.D. = 0.50) แสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร
หลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมีความพึงพอใจในงานและมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางหัวหนางาน
และเพ่ือนรวมงาน การมีความรูสึกทางดานบวกในการทํางานยอมสงผลใหเกิดความสุขในการทํางาน 
หัวหนางานใหความเอาใจใสดูแลลูกนองไมวาจะยามทุกขหรือสุข อีกท้ังบริษัทยังมีสวัสดิการและ
ผลตอบแทนท่ีดีใหกับพนักงานทุก ๆ คน อยางเสมอภาค 
 ระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยูในระดับปานกลางแสดงใหเห็นวาพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีสวนใหญมีอายุระหวาง 45-49 ป พรอมกับมีสวัสดิการท่ีดี และมีรายได
เฉลี่ยตอเดือนคอนขางสูง จึงยังมีการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุคอนขางนอย 

 ดังสมมติฐานของการวิจัย การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางาน มีอยาง
นอย 1 ตัวแปรสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนคร
หลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี จากการวิเคราะหขอมูลพบวา พนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมีการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุในระดับปานกลาง ( X = 3.38, 
S.D.=0.65) ซ่ึงการปรับตัว และความสุขในการทํางานเปนตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และสามารถรวมกันอธิบายการผันแปรการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุได
รอยละ 37  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐาน 
 การปรับตัวเปนตัวแปรแรกท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของ
พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ( X =3.52, S.D. = 0.60) ซ่ึงอยูในระดับมาก แสดงใหเห็นวา พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีใหการยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอยวางเรื่องการเปลี่ยนแปลงของ
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บทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว และท่ีทํางาน ดวยการสรางสัมพันธภาพและสามารถปรับตัว
เขารวมกิจกรรมกับผูอ่ืนได อีกท้ังยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และพรอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ท่ีทําในกิจวัตรประจําวัน เพ่ือเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ อาทิ การออกกําลังอยางสมํ่าเสมอ 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายและการพักผอนใหเพียงพอในแตละวันเพ่ือใหมีสุขภาพ
รางกายท่ีแข็งแรง สวนการปรับเปลี่ยนความคิดดานลบใหเปนดานบวกก็สงผลใหสภาพจิตใจดีไม
กอใหเกิดความเครียด วิตกกังวล รวมไปถึงการรูจักวางแผนในเรื่องการเงินเพ่ือนําไปใชในชวงวัยสูงอายุ 
ซ่ึงเปนผลทําใหเกิดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง 
จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเปนไปในทางท่ีดี 
 ความสุขในการทํางานนั้นเปนอีกตัวแปรหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ( X = 3.77, S.D. = 0.50) ซ่ึงอยูในระดับมาก เนื่องมาจากบริษัทปูนซีเมนต- 
นครหลวง จํากัด (มหาชน) มีโครงสรางบริษัทท่ีดี ระบบการทํางานเก้ือหนุนซ่ึงกันและกัน หัวหนางาน
หรือผูบังคับบัญชาปฏิบัติตอลูกนองดวยความเปนกันเองถอยทีถอยอาศัยซ่ึงกันและกัน ดูแลซ่ึงกันและ
กันอยางครอบครัว ทําใหมีสัมพันธภาพระหวางหัวหนาและเพ่ือนรวมงานเปนกันเอง การทํางานจึง
ราบรื่นและมีความสุข ถึงแมวาการทํางานในบางครั้งอาจจะมีปญหาแตเม่ือทุกฝายใหความรวมมือแกไข
ปญหารวมกันทําใหทุกอยางคลี่คลายไปในทางท่ีดี อีกท้ังบริษัทยังมีการสนับสนุนสงเสริมใหพนักงานได
พัฒนาความรูความสามารถ โดยการจัดอบรมสัมมนาพัฒนาฝมือใหกับพนักงานอยางสมํ่าเสมอและจึงทํา
ใหพนักงานเกิดความรักในงาน เม่ือเกิดความรักในงานผลงานท่ีออกมายอมออกมาดี และเม่ือใดท่ีทุกคน
มีความรักในงานท่ีตนเองทําอยูผลท่ีเกิดข้ึนก็คือความสุขในการทํางาน 
 ดังนั้นท้ังการปรับตัวและความสุขในการทํางานสามารถรวมกันอธิบายการผันแปรการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดถึงรอยละ 37 ท้ังนี้การเตรียมความพรอม เขาสูสังคมผูสูงอายุท่ี
ดีจะเกิดข้ึนไดนั้น ตัวพนักงานเองก็ควรตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจ เชน เตรียมรางกายใหพรอมดวยการออกกําลังอยางสมํ่าเสมอ เลือกรับประทานอาหาร
ท่ีมีคุณคุณคาทางโภชนาการรูจักหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเสี่ยงตอการเกิดโรค พักผอนใหเพียงพอ รูจักการ
ปลอยวาง อีกท้ังสามารถปรับตัวยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดอยางงายดาย รวมไปถึง
ความพรอมทางดานการเงินรูจักเก็บออม นําเงินไปลงทุนในกองทุนตาง ๆ วางแผนการใชจาย ท้ังนี้ท้ังนั้น
ในปจจุบันตัวพนักงานเองก็ตองมีอยูอยางมีความสุข สุขในท่ีนี้ก็ความสุขท้ังกายและใจ รวมถึงการมี
ความสุขในการทํางาน เพราะหากเม่ือใดท่ีเรามีความทุกขใจเราก็ยอมทุกขตาม ดังนั้นการคิดบวกยอมทํา
ใหปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ถูกแกไขไปในทางท่ีดี ซ่ึงหากมีสิ่งเหลานี้ยอมกอใหเกิดความสุขในชีวิต  
 ท้ังนี้การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุนั้นไมไดข้ึนอยูกับพนักงานของบริษัท 
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเทานั้น ผูบริหารและผูท่ีมีสวนเก่ียวของในการจัด
โครงสรางบริหารงานควรตระหนักถึงความสําคัญในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยเริ่ม
จากการรณรงคใหพนักงานรูจักการออม จัดอบรมใหความรูเก่ียวกับการวางแผนดานการเงิน จัดทําบัญชี
รายรับ-รายจายในแตละวัน สงเสริมใหพนักงานมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง โดยการจัดกิจกรรมออกกําลัง
กายหรือกิจกรรมท่ีชวยในการผอนคลายระหวางวัน นอกจากนั้นการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางหัวหนา
และเพ่ือนรวมงานมักเปนไปในทางบวก เชน ใหการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือ
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ประสบการณ สิ่งเหลานี้ยอมทําใหเกิดความสุขในการทํางาน ดังนั้นเม่ือผูบริหาร พนักงาน หรือผูท่ีมีสวน
เก่ียวของไดตระหนักรูถึงความสําคัญในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุและใหความรวมมือซ่ึง
กันและกัน การเขาสูสังคมผูสูงอายุก็ไมไดนากลัวอีกตอไป 
 แตถึงกระนั้นผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา ความคิดเชิงบวกไมสงผลตอการเตรียมความพรอม
เขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ถึงแมวา
การคิดเชิงบวกจะเปนกลไกสําคัญในระบบความคิดความอาน เพราะคําพูดเชิงบวกทําใหเกิดกําลังใจใน
การทํางานหรือการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางหัวหนางานและเพ่ือนรวมรวมงาน ดังท่ี เกรียงศักดิ์ เจริญ
วงศศักดิ์ (2554) กลาววา ความคิดเชิงบวก หมายถึง การมีมุมมองตอสถานการณท่ีเกิดข้ึนในแงดี โดยไม
ข้ึนอยูกับสถานการณนั้นวาจะเปนเชนไร มองเห็นโอกาสและความเปนไปไดมากกวาความยากลําบาก
และอุปสรรค มองเห็นความสําเร็จมากกวาความลมเหลว โดยแสดงออกมาเปนคําพูดและกระทําเชิงบวก
ท่ีสงผลใหประสบความสําเร็จในชีวิต สอดคลองกับงานวิจัยของปยวัฒน วิริยะสุนทราพร (2555) พบวา 
พนักงานท่ีมีความคิดเชิงบวกสามารถชวยใหพนักงานปรับเปลี่ยนทัศนคติวิธีการคิดการอานเปนไปใน
ทางบวก ชวยใหการทํางานมีความสุข ซ่ึงความคิดเชิงบวกนั้นยังมีความสัมพันธกับตัวแปรอ่ืน ๆ เชน การ
มองโลกในแงดี การมีความเชื่อม่ัน ความพยายามแกไขปญหา มีความกลาหาญกลาเผชิญกับปญหาและ
อุปสรรค รวมถึงความมุงม่ันและอีกหลาย ๆ ตัวแปรท่ีสงผลตอความสุขในการทํางาน ท้ังนี้ความคิดเชิง
บวกของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี ดวยมีปจจัยหลาย ๆ อยาง
ท่ีเก้ือหนุน สภาพการทํางานและสิ่งแวดลอมเปนไปดวยความถอยทีถอยอาศัยซ่ึงกันและกัน ทําใหไมมี
ความรูสึกท่ีกดดันในการทํางาน พนักงานจึงมองไมเห็นถึงความสําคัญของความคิดเชิงบวก แตโดยความ
จริงแลวความคิดเชิงบวกไดสอดแทรกอยูในทุกบริบท ดังนั้นดวยเหตุผลดังกลาวจึงสงผลใหปจจัยดาน
ความคิดเชิงบวกไมมีอิทธิพลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของกลุมตัวอยางในการวิจัยใน
ครั้งนี้ 
 ดังนั้นการปรับตัวและความสุขในการทํางานเพียงสองตัวแปรเทานั้นท่ีมีอิทธิพลตอการ
เตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัด
สระบุรี จากผลการวิจัยสอดคลองกับแนวคิดของชวนพิศ ทองทวี (2545, น. 64) กลาวถึงหลักการเตรียม
ตัวกอนเขาสูกระบวนการเตรียมความพรอมซ่ึงก็คือการปรับตัววาเพราะมนุษยทุกคนตางตองการใชชีวิต
บั้นปลายอยางมีความสุขในทุก ๆ ดานและสอดคลองกับคํากลาวของลาซารัสซ่ึงไดกลาวไววา มนุษย
ตองการปรับตัวและปรับพฤติกรรมของตนเองใหสอดคลองกับความตองการภายในของตนเองและ
สภาพแวดลอมทางสังคม (Lazarus, 1969, pp. 17-21) และบุคคลท่ีปรับตัวไดดีจะเปนผูท่ีเขาใจตนเอง 
ยอมรับตนเอง มีเจตคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน สงผลตอการใชชีวิตอยางมีความสุข เม่ือกลาวถึงความสุข
ไพรัช จันทสุวรรณโณ (2555, น. 9) กลาววาความสุขในการทํางานมีสวนชวยสงเสริมใหบุคคลากรเกิด
ความรูสึกอยากทํางาน และเกิดความสุขในงานตามมา ความสุขเปนพลังของอารมณในทางบวก ความ
สนุกสนานในการทํางานเปนสวนสําคัญในการทํางาน ทําใหผลงานบรรลุตามเปาหมายท่ีวางไว เกิดความ
คงอยูในงานมีความตั้งใจปฏิบัติงานใหมีคุณคาและประสิทธิภาพ บุญจง ชวศิริวงศ (2550, น. 63) ได
กลาวไวเชนกันวา ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของบุคคลท่ีตอบสนองตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในการ
ทํางาน โดยบุคคลนั้นเกิดความเพลิดเพลิน สนุกกับงานท่ีทํา และรูสึกวาไดทํางานท่ีดี มีความภาคภูมิใจ
ในงานท่ีทํา ซ่ึงเปนความรูสึกดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลท่ีมีความสุขในการทํางาน ในขณะเดียวกันวันชัย 
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แกวสุมาลี (2552) ไดกลาววาบุคคลใดท่ีมีความเชื่อ ทัศนคติท่ีดีตนเองยอมสงผลใหการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุท้ังทางดานรางกายและจิตใจ และงานวิจัยของแสนคํานึง ตรีฤกษฤทธิ์ (2557) พบวาการ
เตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุท้ังทางดานจิตใจและดานรางกายมีอิทธิพลทางบวกตอคุณภาพชีวิต
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 ดังนั้นจากผลการวิจัยขางตนจึงสรุปไดวา การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของ
พนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีนั้น สิ่งสําคัญท่ีผูท่ีมีสวนเก่ียวของ
จะตองตระหนักถึงคือ การปรับตัวและความสุขในการทํางาน โดยการปรับตัวนั้น ประกอบไปดวย การ
ปรับตัวดานรางกาย ซ่ึงเก่ียวกับการยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตาง ๆ 
การปรับตัวดานจิตใจ คือ การปรับเปลี่ยนความรูสึกดานลบใหเปนดานบวก เพ่ือเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุ ดวยการเปดใจยอมรับสภาพความจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต การปรับตัวดานสังคม คือ การ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงและปลอยวางไมยึดติดกับบทบาทหนาท่ีท่ีรับผิดชอบท้ังในครอบครัว ท่ีทํางาน
และในสังคม การปรับตัวดานเศรษฐกิจ วางแผนการใชจาย เก็บออมเงินไวใชยามแกเฒา สวนความสุขใน
การทํางาน ประกอบไปดวย การมีความพึงพอใจในงาน คือ การมีความรูสึกพึงพอใจและมีความสุขเม่ือ
ปฏิบัติงานท่ีไดรับมอบหมายใหบรรลุตามวัตถุประสงค ทําใหเกิดความภาคภูมิใจ รูสึกรักและมุงม่ัน
พัฒนาองคกรใหประสบความสําเร็จ และมีสัมพันธภาพท่ีดีและไดรับการยอมรับจากหัวหนางานและ
เพ่ือนรวมงาน ใหความชวยเหลือ ใหกําลังใจซ่ึงกันและกันทําใหเกิดความรูสึกทางบวกมากกวาทางลบใน
การทํางาน ซ่ึงตัวแปรท้ังสองตัวนี้สงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท 
ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี 
 

3.  ขอเสนอแนะ 
 
 3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
  3.1.1 จากผลการวิจัยครั้งนี้ ตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรี คือ การปรับตัวและ
ความสุขในการทํางาน ซ่ึงผูบริหาร หัวหนาหรือผูบังคับบัญชา และผูท่ีเก่ียวของ สามารถนําผลการวิจัย
ไปเปนแนวทางในการประยุกตใชกับงานดานแนะแนวและการปรึกษาแกพนักงาน และการจัดกิจกรรม
หรือโครงการตาง ๆ เพ่ือสงเสริมและพัฒนาใหพนักงานในองคกรสามารถปรับตัว มีความคิดเชิงบวก และ
มีความสุขในการทํางานเพ่ิมข้ึนเพ่ือใหสอดคลองกับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุไดอยางมี
คุณภาพตอไป 
  3.1.2 การปรับตัว เปนอีกตัวแปรหนึ่งท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคม
ผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีมากท่ีสุด ดังนั้น ทาง
ผูบริหารหรือผูท่ีมีสวนเก่ียวของควรจัดกิจกรรมตางๆ เพ่ือสงเสริมและพัฒนาการปรับตัวและการพัฒนา
คุณภาพชีวิตใหกับพนักงานของบริษัท 
  3.1.3 ความสุขในการทํางาน เปนอีกตัวแปรท่ีสงผลตอการเตรียมความพรอมเขาสู
สังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัท ปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จังหวัดสระบุรีเปนอันดับสอง 
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ดังนั้นจากผลการวิจัยครั้งนี้สามารถนําไปประกอบการพิจารณาสงเสริมกิจกรรมใหพนักงานไดเกิด
ความสุขในการทํางานเพ่ือประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงานท่ีดีมากยิ่งข้ึน 
 3.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
  3.2.1 ควรมีการทําการวิจัยเชิงทดลองโดยการจัดกิจกรรมสงเสริมทางกายใจเพ่ือ
สงเสริมพัฒนาใหบุคคลไดตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
  3.2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบระหวางการปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการ
ทํางานของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) กับบริษัทอ่ืนๆ ในจังหวัดสระบุรี เพ่ือให
เห็นถึงความแตกตางในการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานท่ีอยูบริษัทตางกัน  
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       ฉบับที่ .........  
 

แบบวัดที่ใชในการวิจัย 
เร่ือง การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขในการทํางานที่มีผลตอ 

การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงาน 
บริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด (มหาชน) จงัหวัดสระบุรี 

 
คําชี้แจง   

แบบวัดฉบับนี้เปนสวนหนึ่งของการทําวิทยานิพนธ เร่ือง “การปรับตัว ความคิดเชิงบวก และความสุขใน
การทํางาน  ที่มีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของพนักงานบริษัทปูนซีเมนตนครหลวง จํากัด 
(มหาชน) จังหวัดสระบุรี” ในการศึกษาระดับปริญญาโท แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปรับตัว ความคิดเชิง
บวก ความสุขในการทํางานที่มีผลตอการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 
 ผูวิจัยขอความกรุณาทานตอบแบบวัดตามความคิดเห็นหรือเหตุผลของทานตามความเปนจริงมากที่สุด 
ทั้งนี้ผูวิจัยขอรับรองวาจะเก็บขอมูลทานไวเปนความลับ นําเสนอขอมูลเปนภาพรวม ไมระบุตัวบุคคล และ
นําเสนอขอมูลที่ไดไปวิเคราะหในภาพรวมเพื่อประโยชนในการศึกษาเทานั้น ซึ่งจะไมมีผลกระทบตอการ
ปฏิบัติงานของทานแตอยางใด 

1. แบบวัดชุดนี้แบงออกเปน 2 ตอนประกอบดวย 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  
 ตอนที่ 2 แบบวัดเก่ียวกับตัวแปรที่ศึกษา แบงเปน 4 ชุดยอย ดงัตอไปนี ้
 ชุดที่ 1 แบบวัดการปรับตัว    จํานวน  17  ขอ 
 ชุดที่ 2 แบบวัดความคิดเชงิบวก   จํานวน  18  ขอ 
 ชุดที่ 3 แบบวัดความสุขในการทํางาน   จํานวน  14  ขอ 
 ชุดที่ 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอาย ุ จํานวน  11  ขอ 

2. โปรดอานคําชี้แจงกอนการทําแบบวัด 
3. ขอความกรุณาผูตอบแบบวัดตอบคําถามใหครบทุกขอ 

 
ขอขอบพระคุณทานที่กรุณาสละเวลาใหความรวมมือในการตอบแบบวดัในคร้ังนี ้

 
นางนิรนาถ  ธาตุไชย 
นักศึกษาปริญญาโท 

แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา  
สาขาวชิาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสโุขทัยธรรมาธิราช 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
โปรดใสเครื่องหมาย ลงใน (   )  ท่ีตรงกับความเปนจริงในปจจุบันของทานมากท่ีสุด 

1. เพศ    
   (     )  หญิง   (     )  ชาย 
 

2. อายุ  ..........ป  
   

3. สถานภาพ  
   (     )  โสด    
   (     ) อยูดวยกัน /สมรส 
   (     ) แยกกันอยู/หยาราง/หมาย 

4. ระดับการศึกษา  
   (     ) ต่ํากวาหรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย  
   (     ) อนุปริญญาหรือเทียบเทา 
   (     ) ปริญญาตรี 
   (     ) ปริญญาโท 

   (     ) ปริญญาเอก 
5. ตําแหนงงาน  

   (     ) ระดับปฏิบัติการ   
   (     ) ระดับผูบังคับบัญชา 

6. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
   (     )  15,000 - 30,000 บาท  (     ) 30,001 – 50,000 บาท 
   (     ) 50,001 – 70,000 บาท  (     ) 70,001-100,000 บาท 
   (     ) 100,001 หรือ มากกวา 

7. ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในองคกร 
   (     )  ต่ํากวา  10 ป   (     )  11-20 ป   
   (      ) 21- 30 ป    (     )  30 ป ข้ึนไป 
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ตอนท่ี 2 แบบวัดเกี่ยวกับตัวแปรท่ีศึกษา แบงออกเปน 4 ชุดยอยดังนี้ 
ชุดท่ี 1 แบบวัดการปรับตัว 
 โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับการปรับตัวของทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงการปรับตัวในดานตาง ๆ ขอใหทานสํารวจและประเมินการปรับตัวของตนเอง
ตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับมากที่สุด  
 มาก หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับปานกลาง 
 นอย หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับนอย  
 นอยที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองการปรับตัวของทานอยูในระดับนอยที่สุด 
 

ขอ ขอคําถาม 

ระดับความคิดเห็น 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1 ทานเตรียมรางกายใหพรอมดวยการออกกําลังกายสม่ําเสมอ      

2 ทานเลือกรับประทานอาหารที่มคุีณคาทางโภชนาการ
เหมาะสมกับวัยในแตละวนั 

     

3 ทานจัดเวลาพักผอนนอนหลบัใหเพียงพอในแตละวัน      
4 ทานยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดข้ึน      
5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ทานรูสึกวาตนเองเปนภาระของผูอ่ืน      
11 ....      
12 ....      
13 ....      
14 ....      
15 ทานยงัมีภาระหนีส้ินแมใกลวัยเกษียณ      
16 ทานวางแผนทาํธุรกิจหรืออาชีพเสริมเพื่อเปนรายไดไวใชใน

วัยเกษียณ 
     

17 ทานลงทนุในกองทุนตาง       
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ชุดท่ี 2 แบบวัดความคิดเชิงบวก  
 โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับความคิดเชิงบวกของทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงความคิดเชิงบวกในดานตาง ๆ ใหทานสํารวจและประเมินความคิดเชิงบวก
ตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

มากที่สุด  
 มาก        หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

มาก  
 ปานกลาง    หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

ปานกลาง 
 นอย       หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

นอย 
 นอยที่สุด  หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความคิดเชิงบวกของทานอยูในระดบั

นอยที่สุด 
 

ขอ ขอคําถาม 

ระดับความคิดเห็น 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1 ทานโทษตนเองหรือตําหนิตนเอง เมื่อพบปญหาและอุปสรรค      

2 ทานเชื่อวาปญหาตาง ๆ มทีางแกไขได      

3 ทานรูสึกพึงพอใจในตนเอง      
4 ทานรูสึกวาปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ที่เกิดข้ึนชวยทําให

ทานแข็งแกรงข้ึน 
     

5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ....      
11 ....      
12 ....      
13 ....      
14 ....      
15 ....      
16 ทานมักหลีกหนีปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึน      
17 ทานกลาเผชิญหนากับอุปสรรค      
18 ทานจัดการปญหา ที่เกิดข้ึนไดโดยไมลังเล      
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ชุดท่ี 3 แบบวัดความสุขในการทํางาน  
 โปรดใสเคร่ืองหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับความสุขในการทํางานของทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงความสุขในการทํางานในดานตางๆ ใหทานสํารวจและประเมินความสุขในการ
ทํางานตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด  หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับมากที่สุด  
 มาก        หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับมาก  
 ปานกลาง   หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับปานกลาง  
 นอย         หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับนอย  
 นอยที่สุด   หมายถึง คําถามตรงกับความคิดเห็นเร่ืองความสุขในการทํางานของทานอยูใน

ระดับนอยที่สุด  
 

ขอ ขอคําถาม 

ระดับความคิดเห็น 
มา

กท
ี่สุด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1 ทานพอใจและมีความสุขเมื่อไดทํางานตามที่ไดรับ
มอบหมายสําเร็จ 

     

2 ทานภูมิใจเมื่อทํางานสําเร็จตามเปาหมาย 
 

     

3 ทานรูสึกเหนื่อยหนายกับงานทีท่ําอยู 
 

     

4 ....      
5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ....      
11 ทานเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง      
12 ทานมุงมัน่และมีเปาหมายชัดเจนในการทํางาน      
13 ทานทอแท สิ้นหวัง หมดกําลงัใจเมื่อพบอุปสรรคใน

การทํางาน 
     

14 ทานมีความยืดหยุนสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได      
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ชุดท่ี 4 แบบวัดการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ  
 โปรดใสเครื่องหมาย ลงในชองคําตอบที่ตรงกับระดับการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุของ
ทานมากที่สุด 
 ขอคําถามนี้จะถามถึงการเตรียมความพรอมในดานตางๆ ใหทานสํารวจและประเมินการเตรียมความ
พรอมตามขอความนั้นวาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชองคําตอบที่ทานคิดวาตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 มากที่สุด   หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับมากที่สุด  
 มาก    หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับปานกลาง  
 นอย     หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับนอย  
 นอยที่สุด หมายถึง  คําถามตรงกับความคิดเห็นเรื่องการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ

ของทานอยูในระดับนอยที่สุด  
 

ขอ 
ขอคําถาม 

 

ระดับความคิดเห็น 

มา
กที่

สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยที่

สุด
 

1 ทานใหความสําคญัในการออกกําลังกาย การรับประทานอาหารถูกตอง  
ตามหลักโภชนาการและการนอนหลับพักผอน 

     

2 ทานเช่ือวาการศึกษาขอมูลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงทางสภาวะของ
รางกายและจิตใจในวัยสูงอายจุะสามารถยอมรับความจริงของการ
เปลี่ยนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนได 

     

3 เมื่อเกิดความเครียด ทานใชวิธี ผอนคลายดวยการคดิบวกแลวทํา
กิจกรรมตาง ๆ เชน การปลูกตนไม ฟงเพลง นัดรับประทานอาหารกับ
เพ่ือน ๆ เปนตน 

     

4 ทานจัดทําบัญชีรายรับ-รายจายเพ่ือเตรียมลดคาใชจายท่ีจําเปน      
5 ....      
6 ....      
7 ....      
8 ....      
9 ....      
10 ในชวงวัยสูงอายุทานไมรูเลยวาจะอาศัยอยูกับใคร      
11 ทานเตรียมปรับปรุงบานเพ่ือใหเหมาะสมกับวัยสูงอายุและปลอดภัยจาก

อุบัติเหต ุ
     

 

นิรนาถ  ธาตุไชย 
ขอขอบคุณมากคะ 
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ภาคผนวก ค 
คุณภาพของแบบวัดท่ีใชในการวิจัย 

1. คาความดัชนีความสอดคลอง (IOC: Item Objective Congruence Index) 
2. คาอํานาจจําแนกรายขอ  
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัดการปรับตัว 
 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1                 

ขอ 1 1 1 1 1 1 1.00 .447 ใชได 
ขอ 2 -1 1 1 1 1 0.60 .567 ใชได 
ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .397 ใชได 
ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .403 ใชได 
ขอ 5 1 1 1 1 1 1.00 .635 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 0 1 1 1 0 0.60 .706 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 0 0.80 .733 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .714 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 0 0 0.60 .021 คัดออก 

ขอ 5 1 1 1 1 -1 0.60 .024 คัดออก 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 1 1 1 1 1 1.00 .190 คัดออก 

ขอ 2 1 1 1 1 1 1.00 .364 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 1 0.80 .204 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 1 0.80 .320 ใชได 

ขอ 5 -1 1 1 1 1 0.60 .480 ใชได 

ดานท่ี 4                

ขอ 1 0 1 1 1 1 0.80 .709 ใชได 
ขอ 2 1 1 1 0 1 0.80 .587 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .252 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 0 1 0.80 .251 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 0 1 0.60 .458 ใชได 
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความคิดเชิงบวก 
 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 
ผูเ

ชี่ย
วช

าญ
คน

ที่ 
1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1                
ขอ 1 1 1 1 1 1 1.00 .031 คัดออก 
ขอ 2 0 1 1 0 1 0.60 .326 ใชได 
ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .753 ใชได 
ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .565 ใชได 
ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .643 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 0 1 1 1 0 0.60 .587 ใชได 
ขอ 2 1 0 0 1 1 0.60 .654 ใชได 
ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .629 ใชได 
ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .539 ใชได 
ขอ 5 0 1 1 0 1 0.60 .516 ใชได 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 1 1 1 1 0 0.80 .676 ใชได 
ขอ 2 1 1 1 1 0 0.80 .643 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .663 ใชได 

ขอ 4 1 1 0 1 0 0.60 .736 ใชได 
ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .818 ใชได 

ดานท่ี 4                

ขอ 1 1 1 1 1 0 0.80 .327 ใชได 
ขอ 2 0 1 1 1 0 0.60 .543 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 0 1 0.60 .656 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .641 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .061 คัดออก 

 



85 

ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความสุขในการทํางาน 
 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 
ผูเ

ชี่ย
วช

าญ
คน

ที่ 
1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1         
 

     

ขอ 1 0 1 1 1 1 0.80 .659 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 1 1.00 .612 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 1 0.80 .722 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .709 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .772 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 -1 1 1 1 1 0.60 .803 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 1 1.00 .706 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 1 1.00 .573 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .735 ใชได 

ขอ 5 1 1 1 1 1 1.00 .701 ใชได 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 -1 1 1 1 1 0.60 .618 ใชได 

ขอ 2 -1 1 1 1 1 0.60 .745 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 1 -1 0.60 .425 ใชได 

ขอ 4 1 1 1 1 1 1.00 .539 ใชได 

ขอ 5 -1 0 0 1 0 0.00 .065 คัดออก 
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ตารางแสดงคาความสอดคลองภายในและคาอํานาจจําแนกของแบบวัด 
การเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ 

 

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)  

ขอท่ี 

ความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ 

IOC 

คา
อํา

นา
จจ

ําแ
นก

 

แปลผล 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

1 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

2 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

3 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

4 

ผูเ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 

5 

ดานท่ี 1                

ขอ 1  0 1 1 1 0 0.60 .176 คัดออก 

ขอ 2 0 1 1 1 0 0.60 .478 ใชได 

ขอ 3 1 1 1 0 0 0.60 .034 คัดออก 

ขอ 4 0 1 1 0 1 0.60 .254 ใชได 

ขอ 5 1 1 1 1 0 0.80 .377 ใชได 

ดานท่ี 2                

ขอ 1 1 1 1 1 0 0.80 .433 ใชได 

ขอ 2 1 1 1 1 0 0.80 .205 ใชได 

ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .096 คัดออก 

ขอ 4 1 1 1 1 0 0.80 .200 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 0 0.60 .486 ใชได 

ดานท่ี 3                

ขอ 1 0 1 1 1 0 0.60 .341 ใชได 

ขอ 2 0 1 1 1 0 0.60 -.007 คัดออก 

ขอ 3 0 1 1 1 0 0.60 .591 ใชได 

ขอ 4 0 1 1 1 0 0.60 .385 ใชได 

ขอ 5 0 1 1 1 1 0.80 .516 ใชได 
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ภาคผนวก ง 
1. บันทึกขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือวิจัย 
2. บันทึกขอความอนุเคราะหใหนักศึกษาทดลองเครื่องมือ 
3. บันทึกขอความอนุเคราะหใหนักศึกษาเก็บขอมูลเพ่ือการวิทยานิพนธ 
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ประวัติผูวิจัย 
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