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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

ส่ือ…สุข…ใจ

การสรางประสบการณผานสื่อ
เพื่อสุขภาพจิตที่ดีของผูสูงอายุ

ความหลัง “ชื่น” หรือ “ช้ำ”  สำหรับ
วัยสูงอายุ: สุขภาพจิตที่เราเลือกได

นโยบายผูสูงอายุกับสุขภาพจิตใน
สหภาพยุโรป: แนวทางและแบบอยาง



บรรณาธิการ รศ.ดวงพร คำนูณวัฒน กองบรรณาธิการ รศ. ดร.นันทิยา ดวงภุมเมศ, รศ. ดร.ขวัญจิต ศศิวงศาโรจน 
ผศ. ดร.ธีรพงษ บุญรักษา, ดร.สิรินทร พิบูลภานุวัธน, ดร.ณรงเดช พันธะพุมมี, อาจารยวราภรณ สืบวงศสุวรรณ

ผูประสานงาน นางสาวญาศิณี เคารพธรรม ผูออกแบบ นายขัณฑชัย ชัยตระกูลพิบูลย
  

รศ.ดวงพร คำนูณวัฒน

  
บรรณาธิการ/ที่ปรึกษากลุมวิจัยการสื่อสารเพื่อการพัฒนา

Email: lcdkn@hotmail.com

ED I T OR ʼS  TALK
 ปจจุบันผูสูงอายุนอกจากตองเผชิญกับความเส่ือมถอยของรางกายแลว ยังตองเผชิญกับความเปล่ียนแปลงอีกหลายประการ อาทิ การไมได   

รับการยอมรับจากสังคมอันเน่ืองมาจากไมมีบทบาทหนาท่ีและสถานภาพเหมือนเดิม คานิยมยุคใหมท่ีใหความสำคัญกับผูสูงอายุนอยลง การขาดหายไป 
ของรายไดท่ีใชยังชีพในบ้ันปลาย รวมถึงความเส่ียงจากการถูกหลอกจากส่ือ ส่ิงเหลาน้ีสรางความวิตกกังวล ความเครียด และความรูสึกไมม่ันคงในชีวิต 
ซ่ึงกระทบตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุโดยตรง 

บทความ “การสรางประสบการณผานส่ือเพ่ือสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ” นันทิยา ดวงภุมเมศ แสดงใหเห็นวาการใชส่ือของผูสูงอายุสงผล 
ท้ังดานบวกและลบตอสุขภาพจิต ดานบวกคือไดเช่ือมโยงกับสังคมภายนอก ไมโดดเด่ียว และมีความสุข ดานลบคือถูกครอบงำ ถูกหลอกใหเช่ือ เกิดความ 
รูสึกกลัว ไมม่ันใจในตนเอง และเปนทุกข ซ่ึงการสรางประสบการณการใชส่ืออยางเทาทันใหแกผูสูงอายุจะชวยสรางสุขภาพจิตท่ีดีได บทความ “ความหลัง 
“ชื่น” หรือ “ช้ำ” สำหรับผูสูงวัย: สุขภาพจิตที่เราเลือกได” ขวัญจิต ศศิวงศาโรจน กลาวถึง การใช Nostalgia หรืออาการโหยหาอดีตกระตุน 
ความรูสึกของผูสูงอายุ เดิมเช่ือกันวาการหวนคำนึงถึงความหลังผานภาพเกาๆ เพลงสมัยเด็ก อาหารรสชาติเดิม ๆ เหมือนรสมือแม ฯลฯ จะทำใหผูสูงอายุ 
เกิดอาการซึมเศรา แตในปจจุบันเชื่อวา Nostalgia ทำใหผูสูงอายุรูสึกอบอุน มั่นใจ และมีความสุข ความหลังหรือเรื่องราวในอดีตจึงเชื่อมโยงกับ 
สุขภาพจิตไดท้ังดานดีและราย อยูท่ีวาจะเลือกใชไปในทางใด บทความ “สูงวัยสมองใส ไปกับ..เกมตัวเลข” สิรินทร พิบูลภานุวัธน เสนอใหผูสูงอายุ 
ฝกสมองดวยการเลนเกมตัวเลข ซูโดกุ และบิงโก ดวยวิธีการเลนจะชวยเสริมทักษะการฟงและการมอง กระตุนความคิดและความจำ อีกทั้งยังทำใหม ี
ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน เปนการชะลอความเส่ือมของสมองไดทางหน่ึง บทความ “พละ 5: เคร่ืองมือเสริมสรางพลังใจเพ่ือการรูเทาทันส่ือ” ธีรพงษ บุญรักษา 
เสนอใหใชธรรมะ พละ 5 ประกอบดวย สัทธาเช่ือม่ันในตนเอง วิริยะมีความเพียร สติไมประมาท สมาธิต้ังม่ัน และปญญารอบรู เปนเคร่ืองมือสรางภูมิคุมกัน 
ใหรูเทาทันตนเองและรูเทาทันสื่อสูการมีสุขภาพจิตที่เขมแข็ง บทความ “นโยบายผูสูงอายุกับสุขภาพจิตในสหภาพยุโรป: แนวทางและแบบอยาง” 
ณรงเดช พันธะพุมมี มองวาสหภาพยุโรปใหความสำคัญกับปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุของประเทศสมาชิก โดยจัดโครงการสงเสริมการอยูรวมกันและการ   
ดำรงชีวิตในวัยชราอยางมีคุณภาพ การวิจัยกำหนดแนวปฏิบัติ และการผนวกสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ สงเสริมการมีสวนรวม การส่ือสารระหวางรุน 
และการสรางสภาพแวดลอมท่ีเปนมิตร 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจะเปนเชนไรขึ้นกับตัวผูสูงอายุ สภาวะแวดลอมและสังคมโดยรวม ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผูมีทัศนคติเชิงบวก 
ตอความชรา ปรับตัวยอมรับความเปล่ียนแปลง และสามารถรับมือกับวงลอมของส่ือท่ีถาโถมเขามาอยางเทาทัน รวมถึงการมีโอกาสเขาไปมีสวนรวมใน 
กิจกรรมทางสังคมในรูปแบบตาง ๆ อยางสม่ำเสมอ ตอเน่ือง และตลอดไป

 
การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

การสร้าง
ประสบการณ์

ผ่านสือ

เพือสุขภาพจิตทีดี
ของผู้สูงอายุ
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

1 Dortmans, A., Th¨olking, T. W., & van Wijngaarden, E. J. (2022). Turning grey is not a black-and-white 
   experience: A phenomenological study on the lived experience of old age among Dutch Franciscan friars. 
  Journal of Aging Studies, 61(2022), 101004. https://doi.org/10.1016/j.jaging.2022.101004
2 Yang, S., Huang, L., Zhang, Y., Zhang, P., & Zhao, Y. C. (2021). Unraveling the links between active and 
  passive social media usage and seniors' loneliness: A field study in aging care communities. 
  Internet Research, 31(6), 2167-2189. https://doi.org/10.1108/INTR-08-2020-0435
3 Burnell, K., George, M.J., Vollet, J. W., Ehrenreich, S. E. & Underwood, M. K. (2019). Passive social
  networking site use and well-being: The mediating roles of social comparison and the fear of missing
  out. Cyberpsychology: Journal of Psychosocial Research on Cyberspace, 13(3), 
  article 5. http://dx.doi.org/10.5817/CP2019-3-5 
4 Kothgassner, O. D., Goreis, A., Kafka, J. X., Hlavacs, H., Beutl, L., Kryspin-Exner, I. & Felnhofer, A.
  (2018). Agency and gender influence older adults’ presence-related experiences in an
  interactive virtual environment. Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 21(5), 318-324.
5 Wang, H., Sun, X., Wang, R., Yang, Y. & Wang, Y. (2022). The impact of media use on disparities in 
  physical and mental health among the older people: An empirical analysis from China. 
  Frontiers in Public Health, 10. https://doi.org/10.3389/fpubh.2022.949062
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

ปลายศตวรรษท่ี 17 โดยแพทยชาวสวิสช่ือ Johannes Hofer เพ่ืออธิบาย 
สิ่งที่เขาเชื่อวาเปน "โรคทางสมอง" ที่เกิดขึ้นกับทหารรับจางชาวสวิส 
ที่ไปสูรบในสงครามที่หางไกลจากบานเกิด โดยผูที่เปนโรคนี้จะแสดง 
อาการในรูปแบบตาง ๆ เชน คิดถึงบาน วิตกกังวล รองไหบอย ๆ หัวใจ 
เตนผิดปกติ กินไมได นอนไมหลับ ซึ่งวงการแพทย ในยุคนั้นมองวา 
ความโหยหาอดีตเปนความผิดปกติทางระบบประสาทประเภทหนึ่ง4  

Nostalgia ถูกมองในดานลบที่เกี่ยวของกับโรคซึมเศรามาจนถึง 
ปลายศตวรรษที่ 20 ตอมานักวิชาการหลายคนไดนำเสนอมุมมองใหม 
ของการใชความทรงจำในอดีตใหเกิดประโยชนตอสุขภาพจิต หนึ่งในนั้น 
คือ Wildschut และคณะ5 ไดนำเสนอขอคิดเห็นที่แตกตางออกไปเกี่ยว 
กับการโหยหาอดีตวาสามารถใชเปนทรัพยากรที่สำคัญในการรักษาและ
สงเสริมดานจิตใจ แทนการมองวาการโหยหาอดีตเปนการคุกคามทาง 
จิตใจสามารถใชใหทำหนาที่หนุนหรือฟนฟูสภาพจิต หรือสงเสริมการ 
ปรับตัวได จากการศึกษาของพวกเขาซึ่งเริ่มจากการใหคนวัย 20 ถึง 80 
ปลาย ๆ ไดเขียนเลาถึงความหลังของตัวเอง ผลการวิจัยของเขาพบ   
วาสิ่งที่คนมักหวนรำลึกถึงมากที่สุดคือ ผูคน เชน ครอบครัว คูชีวิต 
และเพื่อนสนิท รองลงมาคือเหตุการณสำคัญในชีวิต เชน งานแตงงาน 
งานสังสรรคในครอบครัว และวันหยุดพักผอน ซึ่งลวนแตเปนความ 
ทรงจำที่มีลักษณะทางสังคมสูง และคนสวนใหญมักหวนนึกถึงอดีต 
ประมาณสัปดาหละครั้ง ความรูสึกที่บรรยายออกมาสวนใหญเปนไปใน 
เชิงบวก ผลลัพธของการวิเคราะหเนื้อหาเหลานี้ดูขัดแยงกับเรื่องราว 
ทางประวัติศาสตรเกี่ยวกับการโหยหาอดีตในฐานะความเจ็บปวยทาง 
จิตใจและรางกายที่สงผลกระทบตอบุคคล 

ในระยะหลังความทรงจำในอดีตไดถูกนำมาใชในการกระตุนความ 
รูสึกท่ีดี อบอุน ม่ันคง ความสุข ความอ่ิมเอิบ ฯลฯ เปนกลไกท่ีชวยจัดการ 
ความโศกเศรา ทอแท หรือหอเหี่ยว  มีการทดลองในหลายงานวิจัยที่ 
ใชสื่อตาง ๆ เชน ภาพเกา กลิ่น หรือเสียง (เพลง) ที่เคยไดรับหรือฟง 
ในอดีต กระตุนใหเกิดความรูสึกที่ดีที่เชื่อมโยงจากอดีตเขาสูปจจุบัน  
ซึ่งมีผลยืนยันไดวาชวยลดอาการวิตกกังวลและซึมเศรา ลดอัตราการ 
เตนของหัวใจ ผอนคลาย ยับยั้งการอักเสบของระบบภายในรางกาย 
ไดอยางเห็นผล6  

ผูสูงอายุถือวาเปนผูที่มีคลังความหลังและความทรงจำมากมาย 
หากเลือกนำมาใชจรรโลงจิตใจใหมีความเบิกบาน สดใสอยูเสมอก็จะ 
ทำใหมีสุขภาพจิตที่ดี มีสื่อตาง ๆ มากมายที่จะชวยเชื่อมโยง ความรูสึก 
ดี ๆ ในอดีตมาเยียวยาจิตใจในปจจุบัน อยางเชน นวนิยายหรือหนังสือ 
ที่เคยอานในอดีต ภาพยนตรที่เคยดูเมื่อครั้งหนุม-สาว ที่ทำใหเราไดรูสึก 
กระปร้ีกระเปราข้ึนมาอีกคร้ัง หรือน้ำหอมท่ีเคยใชเม่ือคร้ังออกเดท เพลง 
ในยุค 60s, หรือภาพงานเลี้ยงรุน เราสามารถยอนไปสูความรูสึกดี ๆ 
ในอดีตแลวนำมาเรียงรอยใหมใหเปนเรื่องที่ดีตอใจในปจจุบัน ทั้งนี้ ก็อยู 
ที่ตัวเราเองวาจะเลือก “ชื่น” หรือ “ช้ำ” กับอดีตที่ผานมา  

แนนอนวาหลายทานคงเคยยอนกลับไปดูรูปถายเกา ๆ ที่ทำให 
เรายอนรำลึกถึงคืนวันและเหตุการณที่ผานมา ผูเขียนเองก็ทำแบบนั้น 
อยูบอยคร้ัง โดยเฉพาะภาพเกาท่ีเคยไปทองเท่ียวกับกลุมเพ่ือน ๆ ภาพท่ี 
เห็นทำใหเรายิ้มได จากความทรงจำที่หวนระลึกถึงความสุข สนุกสนาน 
เหตุการณ สถานที่ รวมทั้งสิ่งที่ประทับใจอื่น ๆ ในชวงเวลานั้น ในทาง 
กลับกัน “ความหลัง” ก็ทำใหเรารูสึกหอเห่ียวกับส่ิงตาง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลง 
ไปตามกาลเวลา เม่ือเปรียบเทียบอดีตกับปจจุบันส่ิงท่ีผานมาจึงถูกเรียกวา 
“ความหลัง” และดูเหมือนวาจะสงผลกระทบตอจิตใจของคนเราไดทั้ง 
ในทางบวกและลบ ผูสูงอายุเปนวัยท่ีผานรอนผานหนาวมายาวนาน เปนท่ี 
นาสนใจวาความหลังที่ผานมาของผูสูงอายุจะสรางผลกระทบตอจิตใจ 
ของผูสูงอายุไปในทิศทางใด

วัยสูงอายุมักถูกมองวาเปนชวงที่เขาสูการสูญเสียอยางตอเนื่อง 
ทั้งในทางสังคมและกายภาพ จากบทบาทของ “คนทำงาน” มาเปน 
“คนวางงาน” สิ่งที่เคยทำเปนประจำรวมทั้งรายไดก็ลดนอยลง ในขณะ 
เดียวกันความสัมพันธกับเพื ่อนรวมงานก็เริ ่มหางเหินกันมากขึ ้น 
และเมื่อยิ่งอายุมากขึ้นตองเผชิญกับการสูญเสียเพื่อนรุนราวคราวเดียว
กันหรือคูครองที่จากไปกอน โดยเฉพาะผูสูงอายุหญิงที่มักมีอายุยืนยาว 
อยูยงคงกระพันกวาผูสูงอายุชาย อาจทำใหตองใชชีวิตบั้นปลายอยาง 
โดดเดี่ยว นอกจากสิ่งรอบตัวแลว การเสื่อมของรางกายก็เปนประเด็น 
สำคัญอยางยิ ่งตอการดำเนินชีวิตและสภาวะจิตใจของผู สูงอายุ ม ี
ความเส่ียงมากมายกับโรคภัยใกลตัว เชน โรคหลอดเลือดสมอง กลามเน้ือ 
หัวใจตาย หัวใจลมเหลว การหกลมและกระดูกหัก โรคขอเส่ือม ขออักเสบ 
โรคทางเดินหายใจอุดก้ัน มะเร็ง ซ่ึงความเส่ียงจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ หรือแม 

แตคนท่ีไมมีโรคความเส่ือมตามวัยของอวัยวะตาง ๆ  ท่ีมีผลตอการรับสัมผัส 
ทางหู ตา จมูก ลิ้น รวมทั้งการเคลื่อนไหวและความจำ ก็เปนสัจจะธรรม 
ท่ีตองเผชิญ ทำใหการใชชีวิตวัยปลายมีขอจำกัดมาก-นอยแตกตางกันไป 
ตามตนทุนสุขภาพที่ไดสั่งสมกันมา1   

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตนสรางความผันผวนมากมายใน
ชีวิตของคน ๆ หนึ่งที่อาจสงผลตอสุขภาพจิตในบั้นปลาย จนทำใหอด 
คาดเดาไมไดวาการเจ็บปวยดวยโรคซึมเศราในกลุมผูสูงอายุนาจะสูงกวา
วัยอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม การวิจัยท่ีผานมาก็ใหผลท่ีไมสอดคลองกัน บางก็วา 
อาการซึมเศราในผูสูงอายุพบไดนอยกวาในวัยที่อายุนอยกวา เนื่องจาก 
ภาวะซึมเศรามีอัตราการเสียชีวิตสูง ดังนั้นผูปวยจึงไมสามารถอยูรอดได 
จนถึงวัยชรา ผูสูงอายุที่อยูรอดมาจนถึงปจจุบันคือผูที่ฝาฟนจนผานพน 
ความยากลำบากและความกดดันตาง ๆ มาแลว ดวยเหตุนี้จึงเชื่อวาเปน 
กลุมที่มีแนวโนมที่จะปรับตัวได2 อยางไรก็ตาม บางงานมีขอโตแยงวา 
การที่พบอาการซึมเศราในผูสูงอายุไดนอย เปนเพราะการวินิจฉัยปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุนั้นมีความซับซอน ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุมัก 
จะซอนอยูหลังอาการทางรางกาย เชน ภาวะสมองเสื่อม3 นอกจากนี้ 
อัตราการฆาตัวตายในผูสูงอายุก็พบไดไมนอยเชนกัน

อยางไรก็ดี เมื่อพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยผูสูง 
อายุแลว อดีตที่ผานมาอาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุได 
หากความหลังในวัยเยาวและวัยฉกรรจเปนสิ่งที่ทำใหผูสูงอายุมองเปน 
ความสูญเสียในปจจุบัน เชน “ไมแข็งแรงเหมือนเม่ือกอน” หรือ “เพ่ือน ๆ 
รุนเดียวกันกลับบานเกากันไปหมดแลว” ความรูสึกโหยหาและอาลัย 
อาวรณอดีตในแวดวงจิตวิทยาไดบัญญัติคำวา “Nostalgia” ขึ้นมาใน 

ความหลัง

“ช้ำ”

“ช่ืน” 
หรือ 

สำหรับวัยสูงอาย ุ: สุขภาพจิตท่ีเราเลือกได
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

1 Pitt BL. (1998). In late life. BMJ, 9; 316 (7142), 1452-4. doi: 10.1136/bmj.316.7142.1452. 
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  the symptomatology and aetiology of depression? Int Clin Psychopharmacol, 13 (5), S13-8. 
  doi: 10.1097/00004850-199809005-00004. PMID: 9817615.
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ปลายศตวรรษท่ี 17 โดยแพทยชาวสวิสช่ือ Johannes Hofer เพ่ืออธิบาย 
สิ่งที่เขาเชื่อวาเปน "โรคทางสมอง" ที่เกิดขึ้นกับทหารรับจางชาวสวิส 
ที่ไปสูรบในสงครามที่หางไกลจากบานเกิด โดยผูที่เปนโรคนี้จะแสดง 
อาการในรูปแบบตาง ๆ เชน คิดถึงบาน วิตกกังวล รองไหบอย ๆ หัวใจ 
เตนผิดปกติ กินไมได นอนไมหลับ ซึ่งวงการแพทย ในยุคนั้นมองวา 
ความโหยหาอดีตเปนความผิดปกติทางระบบประสาทประเภทหนึ่ง4  

Nostalgia ถูกมองในดานลบที่เกี่ยวของกับโรคซึมเศรามาจนถึง 
ปลายศตวรรษที่ 20 ตอมานักวิชาการหลายคนไดนำเสนอมุมมองใหม 
ของการใชความทรงจำในอดีตใหเกิดประโยชนตอสุขภาพจิต หนึ่งในนั้น 
คือ Wildschut และคณะ5 ไดนำเสนอขอคิดเห็นที่แตกตางออกไปเกี่ยว 
กับการโหยหาอดีตวาสามารถใชเปนทรัพยากรที่สำคัญในการรักษาและ
สงเสริมดานจิตใจ แทนการมองวาการโหยหาอดีตเปนการคุกคามทาง 
จิตใจสามารถใชใหทำหนาที่หนุนหรือฟนฟูสภาพจิต หรือสงเสริมการ 
ปรับตัวได จากการศึกษาของพวกเขาซึ่งเริ่มจากการใหคนวัย 20 ถึง 80 
ปลาย ๆ ไดเขียนเลาถึงความหลังของตัวเอง ผลการวิจัยของเขาพบ   
วาสิ่งที่คนมักหวนรำลึกถึงมากที่สุดคือ ผูคน เชน ครอบครัว คูชีวิต 
และเพื่อนสนิท รองลงมาคือเหตุการณสำคัญในชีวิต เชน งานแตงงาน 
งานสังสรรคในครอบครัว และวันหยุดพักผอน ซึ่งลวนแตเปนความ 
ทรงจำที่มีลักษณะทางสังคมสูง และคนสวนใหญมักหวนนึกถึงอดีต 
ประมาณสัปดาหละครั้ง ความรูสึกที่บรรยายออกมาสวนใหญเปนไปใน 
เชิงบวก ผลลัพธของการวิเคราะหเนื้อหาเหลานี้ดูขัดแยงกับเรื่องราว 
ทางประวัติศาสตรเกี่ยวกับการโหยหาอดีตในฐานะความเจ็บปวยทาง 
จิตใจและรางกายที่สงผลกระทบตอบุคคล 

ในระยะหลังความทรงจำในอดีตไดถูกนำมาใชในการกระตุนความ 
รูสึกท่ีดี อบอุน ม่ันคง ความสุข ความอ่ิมเอิบ ฯลฯ เปนกลไกท่ีชวยจัดการ 
ความโศกเศรา ทอแท หรือหอเหี่ยว  มีการทดลองในหลายงานวิจัยที่ 
ใชสื่อตาง ๆ เชน ภาพเกา กลิ่น หรือเสียง (เพลง) ที่เคยไดรับหรือฟง 
ในอดีต กระตุนใหเกิดความรูสึกที่ดีที่เชื่อมโยงจากอดีตเขาสูปจจุบัน  
ซึ่งมีผลยืนยันไดวาชวยลดอาการวิตกกังวลและซึมเศรา ลดอัตราการ 
เตนของหัวใจ ผอนคลาย ยับยั้งการอักเสบของระบบภายในรางกาย 
ไดอยางเห็นผล6  

ผูสูงอายุถือวาเปนผูที่มีคลังความหลังและความทรงจำมากมาย 
หากเลือกนำมาใชจรรโลงจิตใจใหมีความเบิกบาน สดใสอยูเสมอก็จะ 
ทำใหมีสุขภาพจิตที่ดี มีสื่อตาง ๆ มากมายที่จะชวยเชื่อมโยง ความรูสึก 
ดี ๆ ในอดีตมาเยียวยาจิตใจในปจจุบัน อยางเชน นวนิยายหรือหนังสือ 
ที่เคยอานในอดีต ภาพยนตรที่เคยดูเมื่อครั้งหนุม-สาว ที่ทำใหเราไดรูสึก 
กระปร้ีกระเปราข้ึนมาอีกคร้ัง หรือน้ำหอมท่ีเคยใชเม่ือคร้ังออกเดท เพลง 
ในยุค 60s, หรือภาพงานเลี้ยงรุน เราสามารถยอนไปสูความรูสึกดี ๆ 
ในอดีตแลวนำมาเรียงรอยใหมใหเปนเรื่องที่ดีตอใจในปจจุบัน ทั้งนี้ ก็อยู 
ที่ตัวเราเองวาจะเลือก “ชื่น” หรือ “ช้ำ” กับอดีตที่ผานมา  

แนนอนวาหลายทานคงเคยยอนกลับไปดูรูปถายเกา ๆ ที่ทำให 
เรายอนรำลึกถึงคืนวันและเหตุการณที่ผานมา ผูเขียนเองก็ทำแบบนั้น 
อยูบอยคร้ัง โดยเฉพาะภาพเกาท่ีเคยไปทองเท่ียวกับกลุมเพ่ือน ๆ ภาพท่ี 
เห็นทำใหเรายิ้มได จากความทรงจำที่หวนระลึกถึงความสุข สนุกสนาน 
เหตุการณ สถานที่ รวมทั้งสิ่งที่ประทับใจอื่น ๆ ในชวงเวลานั้น ในทาง 
กลับกัน “ความหลัง” ก็ทำใหเรารูสึกหอเห่ียวกับส่ิงตาง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลง 
ไปตามกาลเวลา เม่ือเปรียบเทียบอดีตกับปจจุบันส่ิงท่ีผานมาจึงถูกเรียกวา 
“ความหลัง” และดูเหมือนวาจะสงผลกระทบตอจิตใจของคนเราไดทั้ง 
ในทางบวกและลบ ผูสูงอายุเปนวัยท่ีผานรอนผานหนาวมายาวนาน เปนท่ี 
นาสนใจวาความหลังที่ผานมาของผูสูงอายุจะสรางผลกระทบตอจิตใจ 
ของผูสูงอายุไปในทิศทางใด

วัยสูงอายุมักถูกมองวาเปนชวงที่เขาสูการสูญเสียอยางตอเนื่อง 
ทั้งในทางสังคมและกายภาพ จากบทบาทของ “คนทำงาน” มาเปน 
“คนวางงาน” สิ่งที่เคยทำเปนประจำรวมทั้งรายไดก็ลดนอยลง ในขณะ 
เดียวกันความสัมพันธกับเพื ่อนรวมงานก็เริ ่มหางเหินกันมากขึ ้น 
และเมื่อยิ่งอายุมากขึ้นตองเผชิญกับการสูญเสียเพื่อนรุนราวคราวเดียว
กันหรือคูครองที่จากไปกอน โดยเฉพาะผูสูงอายุหญิงที่มักมีอายุยืนยาว 
อยูยงคงกระพันกวาผูสูงอายุชาย อาจทำใหตองใชชีวิตบั้นปลายอยาง 
โดดเดี่ยว นอกจากสิ่งรอบตัวแลว การเสื่อมของรางกายก็เปนประเด็น 
สำคัญอยางยิ ่งตอการดำเนินชีวิตและสภาวะจิตใจของผู สูงอายุ ม ี
ความเส่ียงมากมายกับโรคภัยใกลตัว เชน โรคหลอดเลือดสมอง กลามเน้ือ 
หัวใจตาย หัวใจลมเหลว การหกลมและกระดูกหัก โรคขอเส่ือม ขออักเสบ 
โรคทางเดินหายใจอุดก้ัน มะเร็ง ซ่ึงความเส่ียงจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ หรือแม 

แตคนท่ีไมมีโรคความเส่ือมตามวัยของอวัยวะตาง ๆ  ท่ีมีผลตอการรับสัมผัส 
ทางหู ตา จมูก ลิ้น รวมทั้งการเคลื่อนไหวและความจำ ก็เปนสัจจะธรรม 
ท่ีตองเผชิญ ทำใหการใชชีวิตวัยปลายมีขอจำกัดมาก-นอยแตกตางกันไป 
ตามตนทุนสุขภาพที่ไดสั่งสมกันมา1   

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตนสรางความผันผวนมากมายใน
ชีวิตของคน ๆ หนึ่งที่อาจสงผลตอสุขภาพจิตในบั้นปลาย จนทำใหอด 
คาดเดาไมไดวาการเจ็บปวยดวยโรคซึมเศราในกลุมผูสูงอายุนาจะสูงกวา
วัยอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม การวิจัยท่ีผานมาก็ใหผลท่ีไมสอดคลองกัน บางก็วา 
อาการซึมเศราในผูสูงอายุพบไดนอยกวาในวัยที่อายุนอยกวา เนื่องจาก 
ภาวะซึมเศรามีอัตราการเสียชีวิตสูง ดังนั้นผูปวยจึงไมสามารถอยูรอดได 
จนถึงวัยชรา ผูสูงอายุที่อยูรอดมาจนถึงปจจุบันคือผูที่ฝาฟนจนผานพน 
ความยากลำบากและความกดดันตาง ๆ มาแลว ดวยเหตุนี้จึงเชื่อวาเปน 
กลุมที่มีแนวโนมที่จะปรับตัวได2 อยางไรก็ตาม บางงานมีขอโตแยงวา 
การที่พบอาการซึมเศราในผูสูงอายุไดนอย เปนเพราะการวินิจฉัยปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุนั้นมีความซับซอน ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุมัก 
จะซอนอยูหลังอาการทางรางกาย เชน ภาวะสมองเสื่อม3 นอกจากนี้ 
อัตราการฆาตัวตายในผูสูงอายุก็พบไดไมนอยเชนกัน

อยางไรก็ดี เมื่อพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยผูสูง 
อายุแลว อดีตที่ผานมาอาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุได 
หากความหลังในวัยเยาวและวัยฉกรรจเปนสิ่งที่ทำใหผูสูงอายุมองเปน 
ความสูญเสียในปจจุบัน เชน “ไมแข็งแรงเหมือนเม่ือกอน” หรือ “เพ่ือน ๆ 
รุนเดียวกันกลับบานเกากันไปหมดแลว” ความรูสึกโหยหาและอาลัย 
อาวรณอดีตในแวดวงจิตวิทยาไดบัญญัติคำวา “Nostalgia” ขึ้นมาใน 

ปริญญาเอกดาน Demography เปนนักวิจ ัยขาม
วัฒนธรรม สนใจผลพวงของความแตกตางทางวัฒนธรรม
ที่เกิดจากการยายถิ่นและการเปลี่ยนแปลงโครงสราง
ประชากรสู ส ังคมสูงอายุที ่ส ัมพันธกับสุขภาวะของ
บุคคลและสังคมในมิติของการอยู ร วมกันทามกลาง
ความหลากหลายทางวัฒนธรรม การสูงวัยขามชาติ 
และทุนทางวัฒนธรรมในการดูแลผูสูงอายุ โดยยึดมั่นวา 
“วัฒนธรรม” เปนกุญแจสำคัญในการถอดรหัสการส่ือสาร
ความคิด ความเช่ือ และพฤติกรรมในทุกชวงชีวิตของมนุษย

About Me

รศ. ดร.ขวัญจิต ศศิวงศาโรจน

อาจารยประจำหลักสูตรวัฒนธรรมศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

แสงศุลี ธรรมไกรสร จาก 
โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ิ บ ด  ี
ให ข อม ูลไว อย างน าสนใจว า 
อาการสมอง เส ื ่ อม ในผ ู  ส ู ง อาย  ุ
มีหลายสาเหตุ เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

สิรินทร พิบูลภานุวัธน
ไปกับ.. เกมตัวเลขสูงวัยสมองใส
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

แสงศุลี ธรรมไกรสร จาก 
โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ิ บ ด  ี
ให ข อม ูลไว อย างน าสนใจว า 
อาการสมอง เส ื ่ อม ในผ ู  ส ู ง อาย  ุ
มีหลายสาเหตุ เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)
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  %E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%
  88%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%82
6 เดนชัย ปราบจันดี และ สุกัลยา สุเฌอ. (2562) การพัฒนาหนังสือการตูนมีชีวิตเร่ืองการเลนบิงโกอยางรูเทาทัน 
  สำหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย. 
  http://www.gamblingstudy-th.org/imgadmins/research_file/2562-18a-denchai-bingo-cartoon.pdf
7 Sudokupuzz. (2023). Sudoku and Bingo: A Perfect Match? http://www.sudokupuzz.com/bingo.html
8 รามาชาแนล. (2023). จริงปาวหมอ ep.24 - เลนไพ ทำใหสมองไมเส่ือม?.https://www.rama.mahidol.ac.th/
ramachannel/ondemand/%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%9B%E
0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%AD-ep24-%E0%B9%80
%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%
97%E0%B8%B3%E0%B9%83/

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

แสงศุลี ธรรมไกรสร จาก 
โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ิ บ ด  ี
ให ข อม ูลไว อย างน าสนใจว า 
อาการสมอง เส ื ่ อม ในผ ู  ส ู ง อาย  ุ
มีหลายสาเหตุ เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

นักวิชาการอิสระ

อ. ดร.สิรินทร พิบูลภานุวัธน

ปริญญาเอกดานการสื่อสารระหวางบุคคล เปนนักวิจัย
ดานผูสูงอายุกับการรูทันสื่อ การสืบสานสื่อพื้นบาน 
ภูมิปญญาทองถิ่นและการทองเที่ยวชุมชน และเปน
อาจารยสอนดานการสื่อสารในสังคมผสมผสานที่
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัย
มหิดล มีความสนใจเรื่องประวัติศาสตรและ
ศิลปวัฒนธรรม และเชื่อวาผูสูงอายุทุกคนคือ 
ปูชนียบุคคลที่มีสวนสรางสังคมที่เปนอยูในปจจุบัน
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ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและการรูเทาทันสื่อ
ผลการสำรวจจากทีมวิจัยศูนยวิชาการดานการรูเทาทันสื่อของ 

ผูสูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
ป 2565 พบวา ผูสูงอายุไทยถูกสื่อหลอกถึงรอยละ 22 นั่นหมายความ 
วาผูสูงอายุ 5 คน จะมีผูสูงอายุที่ตกเปนเหยื่อ 1 คน การหลอกลวง 
ผูสูงอายุท่ีพบมาก ไดแก การถูกหลอกใหซ้ือของ การถูกหลอกใหทำบุญ 
และชวยเหลือคนและสัตว รวมถึงการถูกหลอกใหซื้อยาและการดูแล 
สุขภาพ และการขมขู ใหเปดเผยขอมูลสวนตัว ซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นอยาง 
รวดเร็ว1 การชวนเชื่อ ใหซื้อของ สามารถกระตุนใหเราเกิดความ 
อยากได อยากมี และอยากเปนในส่ิงท่ีเราไดรับรู และคิดฟุงซานไปตาม 
จินตนาการของตนเอง รวมถึงทำใหรูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดรับเลือกให 
ซื้อของที่มีคุณภาพสูง หายาก และราคาถูก จึงหลงติดในคำชักชวนได 
ไมยาก การเชิญชวนผูมีจิต ศรัทธาทำบุญทำทาน มักจะส่ือสารถึงการ 
ไดรับบุญกุศลในอนาคต กระตุนใหเรามีความอยากไดบุญกุศล หรือมี 

ภาพคนที่ตกทุกขไดยาก สัตวที ่นาสงสาร ทำใหเราเกิดความหดหู 
สงสาร โดยเฉพาะคนท่ีมีนิสัยรักสัตวเล้ียงจะกระวนกระวายใจเปนพิเศษ 
การถูกขมข ู  ทำใหเรากลัว เรากระวนกระวายใจ กังวลวาจะมีความผิด 
จึงรีบเปดเผยขอมูลความเปนสวนตัวใหทราบหรือมีการโอนเงินไปให 
เพ่ือใหไมเกิดปญหาตามคำขูน้ัน รวมถึงการใสรายปายสี ก็สามารถกระตุน 
ใหผูคนเกิดความคิดขุนเคือง เคียดแคนไดอยางไมยากนัก เหลานี้เปน 
ตัวอยางบางสวนที่แสดงใหเห็นวา สื่อหลอกลวงสามารถโนมนาวใหเรา 
หลงเช่ือได ก็เพราะวาสามารถกระตุนอารมณของเรา จนทำใหขาดสติได 
จิตใจจึงเกิดความหวั่นไหวไปตามสิ่งเรา ซึ่งหมายถึงสื่อและสารที่เขามา 
กระทบและรับรู 

ผูสูงอายุที่ไดรับรูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนไปตามวัย 
หรืออำนาจ การใหคุณคาและความผูกพันของคนในครอบครัวและสังคม 
ที่มีนอยลง จึงสงผลตอภาวะจิตใจที่มั่นคงนอยลงกวาเดิม เชน เกิดความ 
ขัดเคือง ความหดหู และความกลัวทำใหเกิดความไมม่ันใจตอการตัดสินใจ 

ของตนตามหลักการเหตุผล เชนนี้ การถูกสื่อหลอกจูโจมโดยใชการโนม 
นาวใจ กระตุนใหเกิดความพอใจ ความขัดเคือง ขมขูใหเกิดความกลัว 
ความหดหู ความฟุงซาน ไดงายกวาคนในวัยอ่ืน ๆ และเม่ือถูกหลอกแลว 
พบวาผูสูงอายุที่สูญเสียเงิน ทรัพยสิน และมีหนี้สิน บางรายกลายเปน 
คนทำผิดกฎหมาย  สิ่งที่มีผลกระทบควบคูกับความสูญเสียเหลานี้ คือ 
ผลกระทบดานสุขภาวะทางจิตใจบางรายกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต 
อยางรายแรง กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอชีวิตได

นิวรณ 5 สิ่งที่ปดกั้นการรูเทาทันสื่อ
พุทธศาสนาแสดงภาวะจิตใจดังกลาวนี้วา นิวรณ 5 หรือ สิ่งที่ 

ทำใหจิตใจเศราหมอง และปดกั้นปญญา คือไมสามารถนำความรูที่ตน 
มีออกใชได ประกอบดวย “กามฉันทะ” คือ ความพอใจในลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข “พยาบาท” คือ ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 
“ถีนมิทธะ” คือ ความขี ้เกียจ ไมขวนขวาย หดหู  และเซื ่องซึม 
“อุทธัจจกุกกุจจะ” คือ ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวาย 
กลุมกังวล และ “วิจิกิจฉา” คือ ความลังเลสงสัย ความไมแนใจ2 โดย  
ธรรมทั้ง 5 ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด ผูนั้นยอมมีสภาวะจิตใจที่ไมมี 
พลัง ออนไหว เรรวน ไมทุมเท ไมพรอมในการคิดถึงเหตุผลในการ 
วิเคราะหอยางถี่ถวน จึงปดกั้นการรูเทาทันสื่อนั่นเอง 

การสรางกำลังใหจิตใจดวยพลังทั้ง 5
เราจำเปนตองเพ่ิมพลังใหแกจิตใจ เพ่ือใหชีวิตรูเทาทันการเปล่ียน 

แปลงและสิ่งที ่เขามาชวนใหเราเชื ่อ ผู เขียนจึงขอนำธรรมะวาดวย  
“พละ 5” คือ ธรรมท่ีเปนพลังทำใหจิตเกิดความเขมแข็งม่ันคง ไมหว่ันไหว 
ตอสิ่งที่เขามาครอบงำ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 

“สัทธา” หรือศรัทธา หมายถึง พลังความเชื ่อมั ่นตอหลัก    
พระพุทธศาสนา คุณธรรม เหตุและผล กฎแหงการกระทำ ผูที่มีสัทธา 

จึงเชื่อมั่นวาตนเปนที่พึ่งแหงตน เพราะตนสามารถพัฒนาได เมื่อมีสัทธา 
สูงก็ยอมลด หรือทำลายวิจิกิจฉา คือความกลา ๆ กลัว ๆ ความลังเล 
ความไมเชื่อมั่นลงได

“วิริยะ” หมายถึง พลังความเพียร ความมุงมั่นในการเพิ่มพูน 
และสรางจิตใจที่ดี มุงมั่นปดกั้นและลดจิตใจที่ไมดีใหนอยลง ผูที่มีวิริยะ 
จึงเปนผูมีจิตใจที่มีความแกลวกลา มีความอดทน ไมยอทอตออุปสรรค 
เม่ือมีวิริยะสูงก็ยอมลด หรือทำลายถีนมิทธะ คือความข้ีเกียจ ความทอแท 
หดหูลงได

“สติ” หมายถึง พลังความระลึกได ความไมประมาท ผูที่มีสติ 
จะระลึกตนไดวาขณะนี้ เรากำลังถูกครอบงำดวยกิเลสหรือไม ผูที่มีสติ 
จึงเปนผูไมประมาท หมั่นตรวจสอบตัวเอง รูสึกตัวอยูเสมอจึงไมผิด 
พลาดงาย เมื่อมีสติสูงก็ยอมลด หรือทำลายพยาบาท ความขัดเคือง 
ความแคนในจิตใจลงได

“สมาธิ” คือ พลังใหเกิดความตั้งมั่น ไมวอกแวก ผูที่มีสมาธิจึง 
มีจิตใจที่มั่นคง พรอมตอการดึงความรูมาไตรตรอง เมื่อมีสมาธิสูงก็ 
ยอมลด หรือทำลายอุทธจจะกุกกุจจะ คือ จิตใจที่ไมสงบ ฟุงซานลงได

“ปญญา” คือ พลังความรูทั่วชัด หรือความรอบรู รูเทาทันกิเลส 
รูเหตุและผล ผูที่มีปญญาจึงเปนผูที่มีความรู มีเหตุมีผล เปนผูมีความ    
รู เทาทันอารมณตาง ๆ ได เมื ่อมีปญญาสูงก็ยอมลด หรือทำลาย 
กามฉันทะ คือ การติดของในกามารมณ สิ่งสวยงาม ลาภ ยศ ตาง ๆ 

 อยางไรก็ตาม การทำงานของพลังทั้ง 5 นี้ จะตองมี “สติ” 
เปนตัวนำ คือ ระลึกรูไดวาธรรมใดที่มีมากหรือนอยเกินไป เชน มี 
“สัทธา” มากกวา “ปญญา” กอใหเกิดกามฉันทะหรือพยาบาท หรือมี 
“ปญญา” มากกวา “สัทธา” กอใหเกิดวิจิกิจฉา มี “สมาธิ” มากกวา 
“วิริยะ” กอใหเกิดถีนมิทธะ และมี “วิริยะ” มากกวา “สมาธิ” กอให 
เกิดอุทธัจจะกุกกุจจะ ก็จะตองปรับใหสมดุลตอกันดวย3

พละ 5 ธรรมที่สงเสริมการรูเทาทันสื่อ
การสรางพลังใหแกจิตใจนอกจากจะชวยใหสุขภาพจิตเขมแข็ง 

พรอมตอการใชงาน การพัฒนาตนเองแลว ก็ยังเปนเครื่องมือชวยสราง 
ภูมิคุมกันใหจิตใจรูเทาทันตัวเอง และพรอมเรียนรูเพื่อเทาทันสื่อดวย 
เชนกัน ดังจะเห็นไดวา จิตใจที่มีกำลังสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถใช 
คาถารูเทาทันสื่อ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ” ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ 
เพราะ “สัทธา” ชวยใหเช่ือม่ันวาคาถารูเทาทันชวยใหไมถูกหลอกลวง 
ไดงาย ๆ  และสามารถเรียนรูและพัฒนาไดดวยการฝกฝน “สติ” ชวยเติม 

พลังของการ “หยุด” ไมใหถูกโนมนาวใหเกิดความโลภ หรือการถูกขมขู 
ใหเกิดความกลัวได “ปญญา” ชวยใหเติมพลังของการ “คิด” ไตรตรอง 
ไดอยางรอบคอบ ไมมีอคติ และถูกตองแมนยำ “วิริยะ” ชวยเติมพลัง 
ของการ “ถาม” คนควาหาขอมูลท่ีหลากหลายอยางไมยอทอ “สมาธิ” 
ชวยเติมพลังแหงความแนวแน ไมวอกแวก จึงสามารถดำเนินการตาม 
คาถาไดตลอดสาย ต้ังแต “หยุด” “คิด” “ถาม” และ “ทำ” จึงกลาวไดวา 
จิตใจที่มีพลังทั้ง 5 นี้ ยอมสงเสริมสมรรถนะการรูเทาทันสื่อของผูสูง 
อายุไดอยางไมตองสงสัย

ธีรพงษ บุญรักษา
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ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและการรูเทาทันสื่อ
ผลการสำรวจจากทีมวิจัยศูนยวิชาการดานการรูเทาทันสื่อของ 

ผูสูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
ป 2565 พบวา ผูสูงอายุไทยถูกสื่อหลอกถึงรอยละ 22 นั่นหมายความ 
วาผูสูงอายุ 5 คน จะมีผูสูงอายุที่ตกเปนเหยื่อ 1 คน การหลอกลวง 
ผูสูงอายุท่ีพบมาก ไดแก การถูกหลอกใหซ้ือของ การถูกหลอกใหทำบุญ 
และชวยเหลือคนและสัตว รวมถึงการถูกหลอกใหซื้อยาและการดูแล 
สุขภาพ และการขมขู ใหเปดเผยขอมูลสวนตัว ซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นอยาง 
รวดเร็ว1 การชวนเชื่อ ใหซื้อของ สามารถกระตุนใหเราเกิดความ 
อยากได อยากมี และอยากเปนในส่ิงท่ีเราไดรับรู และคิดฟุงซานไปตาม 
จินตนาการของตนเอง รวมถึงทำใหรูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดรับเลือกให 
ซื้อของที่มีคุณภาพสูง หายาก และราคาถูก จึงหลงติดในคำชักชวนได 
ไมยาก การเชิญชวนผูมีจิต ศรัทธาทำบุญทำทาน มักจะส่ือสารถึงการ 
ไดรับบุญกุศลในอนาคต กระตุนใหเรามีความอยากไดบุญกุศล หรือมี 

ภาพคนที่ตกทุกขไดยาก สัตวที ่นาสงสาร ทำใหเราเกิดความหดหู 
สงสาร โดยเฉพาะคนท่ีมีนิสัยรักสัตวเล้ียงจะกระวนกระวายใจเปนพิเศษ 
การถูกขมข ู  ทำใหเรากลัว เรากระวนกระวายใจ กังวลวาจะมีความผิด 
จึงรีบเปดเผยขอมูลความเปนสวนตัวใหทราบหรือมีการโอนเงินไปให 
เพ่ือใหไมเกิดปญหาตามคำขูน้ัน รวมถึงการใสรายปายสี ก็สามารถกระตุน 
ใหผูคนเกิดความคิดขุนเคือง เคียดแคนไดอยางไมยากนัก เหลานี้เปน 
ตัวอยางบางสวนที่แสดงใหเห็นวา สื่อหลอกลวงสามารถโนมนาวใหเรา 
หลงเช่ือได ก็เพราะวาสามารถกระตุนอารมณของเรา จนทำใหขาดสติได 
จิตใจจึงเกิดความหวั่นไหวไปตามสิ่งเรา ซึ่งหมายถึงสื่อและสารที่เขามา 
กระทบและรับรู 

ผูสูงอายุที่ไดรับรูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนไปตามวัย 
หรืออำนาจ การใหคุณคาและความผูกพันของคนในครอบครัวและสังคม 
ที่มีนอยลง จึงสงผลตอภาวะจิตใจที่มั่นคงนอยลงกวาเดิม เชน เกิดความ 
ขัดเคือง ความหดหู และความกลัวทำใหเกิดความไมม่ันใจตอการตัดสินใจ 

ของตนตามหลักการเหตุผล เชนนี้ การถูกสื่อหลอกจูโจมโดยใชการโนม 
นาวใจ กระตุนใหเกิดความพอใจ ความขัดเคือง ขมขูใหเกิดความกลัว 
ความหดหู ความฟุงซาน ไดงายกวาคนในวัยอ่ืน ๆ และเม่ือถูกหลอกแลว 
พบวาผูสูงอายุที่สูญเสียเงิน ทรัพยสิน และมีหนี้สิน บางรายกลายเปน 
คนทำผิดกฎหมาย  สิ่งที่มีผลกระทบควบคูกับความสูญเสียเหลานี้ คือ 
ผลกระทบดานสุขภาวะทางจิตใจบางรายกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต 
อยางรายแรง กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอชีวิตได

นิวรณ 5 สิ่งที่ปดกั้นการรูเทาทันสื่อ
พุทธศาสนาแสดงภาวะจิตใจดังกลาวนี้วา นิวรณ 5 หรือ สิ่งที่ 

ทำใหจิตใจเศราหมอง และปดกั้นปญญา คือไมสามารถนำความรูที่ตน 
มีออกใชได ประกอบดวย “กามฉันทะ” คือ ความพอใจในลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข “พยาบาท” คือ ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 
“ถีนมิทธะ” คือ ความขี ้เกียจ ไมขวนขวาย หดหู  และเซื ่องซึม 
“อุทธัจจกุกกุจจะ” คือ ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวาย 
กลุมกังวล และ “วิจิกิจฉา” คือ ความลังเลสงสัย ความไมแนใจ2 โดย  
ธรรมทั้ง 5 ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด ผูนั้นยอมมีสภาวะจิตใจที่ไมมี 
พลัง ออนไหว เรรวน ไมทุมเท ไมพรอมในการคิดถึงเหตุผลในการ 
วิเคราะหอยางถี่ถวน จึงปดกั้นการรูเทาทันสื่อนั่นเอง 

การสรางกำลังใหจิตใจดวยพลังทั้ง 5
เราจำเปนตองเพ่ิมพลังใหแกจิตใจ เพ่ือใหชีวิตรูเทาทันการเปล่ียน 

แปลงและสิ่งที ่เขามาชวนใหเราเชื ่อ ผู เขียนจึงขอนำธรรมะวาดวย  
“พละ 5” คือ ธรรมท่ีเปนพลังทำใหจิตเกิดความเขมแข็งม่ันคง ไมหว่ันไหว 
ตอสิ่งที่เขามาครอบงำ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 

“สัทธา” หรือศรัทธา หมายถึง พลังความเชื ่อมั ่นตอหลัก    
พระพุทธศาสนา คุณธรรม เหตุและผล กฎแหงการกระทำ ผูที่มีสัทธา 

จึงเชื่อมั่นวาตนเปนที่พึ่งแหงตน เพราะตนสามารถพัฒนาได เมื่อมีสัทธา 
สูงก็ยอมลด หรือทำลายวิจิกิจฉา คือความกลา ๆ กลัว ๆ ความลังเล 
ความไมเชื่อมั่นลงได

“วิริยะ” หมายถึง พลังความเพียร ความมุงมั่นในการเพิ่มพูน 
และสรางจิตใจที่ดี มุงมั่นปดกั้นและลดจิตใจที่ไมดีใหนอยลง ผูที่มีวิริยะ 
จึงเปนผูมีจิตใจที่มีความแกลวกลา มีความอดทน ไมยอทอตออุปสรรค 
เม่ือมีวิริยะสูงก็ยอมลด หรือทำลายถีนมิทธะ คือความข้ีเกียจ ความทอแท 
หดหูลงได

“สติ” หมายถึง พลังความระลึกได ความไมประมาท ผูที่มีสติ 
จะระลึกตนไดวาขณะนี้ เรากำลังถูกครอบงำดวยกิเลสหรือไม ผูที่มีสติ 
จึงเปนผูไมประมาท หมั่นตรวจสอบตัวเอง รูสึกตัวอยูเสมอจึงไมผิด 
พลาดงาย เมื่อมีสติสูงก็ยอมลด หรือทำลายพยาบาท ความขัดเคือง 
ความแคนในจิตใจลงได

“สมาธิ” คือ พลังใหเกิดความตั้งมั่น ไมวอกแวก ผูที่มีสมาธิจึง 
มีจิตใจที่มั่นคง พรอมตอการดึงความรูมาไตรตรอง เมื่อมีสมาธิสูงก็ 
ยอมลด หรือทำลายอุทธจจะกุกกุจจะ คือ จิตใจที่ไมสงบ ฟุงซานลงได

“ปญญา” คือ พลังความรูทั่วชัด หรือความรอบรู รูเทาทันกิเลส 
รูเหตุและผล ผูที่มีปญญาจึงเปนผูที่มีความรู มีเหตุมีผล เปนผูมีความ    
รู เทาทันอารมณตาง ๆ ได เมื ่อมีปญญาสูงก็ยอมลด หรือทำลาย 
กามฉันทะ คือ การติดของในกามารมณ สิ่งสวยงาม ลาภ ยศ ตาง ๆ 

 อยางไรก็ตาม การทำงานของพลังทั้ง 5 นี้ จะตองมี “สติ” 
เปนตัวนำ คือ ระลึกรูไดวาธรรมใดที่มีมากหรือนอยเกินไป เชน มี 
“สัทธา” มากกวา “ปญญา” กอใหเกิดกามฉันทะหรือพยาบาท หรือมี 
“ปญญา” มากกวา “สัทธา” กอใหเกิดวิจิกิจฉา มี “สมาธิ” มากกวา 
“วิริยะ” กอใหเกิดถีนมิทธะ และมี “วิริยะ” มากกวา “สมาธิ” กอให 
เกิดอุทธัจจะกุกกุจจะ ก็จะตองปรับใหสมดุลตอกันดวย3

พละ 5 ธรรมที่สงเสริมการรูเทาทันสื่อ
การสรางพลังใหแกจิตใจนอกจากจะชวยใหสุขภาพจิตเขมแข็ง 

พรอมตอการใชงาน การพัฒนาตนเองแลว ก็ยังเปนเครื่องมือชวยสราง 
ภูมิคุมกันใหจิตใจรูเทาทันตัวเอง และพรอมเรียนรูเพื่อเทาทันสื่อดวย 
เชนกัน ดังจะเห็นไดวา จิตใจที่มีกำลังสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถใช 
คาถารูเทาทันสื่อ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ” ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ 
เพราะ “สัทธา” ชวยใหเช่ือม่ันวาคาถารูเทาทันชวยใหไมถูกหลอกลวง 
ไดงาย ๆ  และสามารถเรียนรูและพัฒนาไดดวยการฝกฝน “สติ” ชวยเติม 

พลังของการ “หยุด” ไมใหถูกโนมนาวใหเกิดความโลภ หรือการถูกขมขู 
ใหเกิดความกลัวได “ปญญา” ชวยใหเติมพลังของการ “คิด” ไตรตรอง 
ไดอยางรอบคอบ ไมมีอคติ และถูกตองแมนยำ “วิริยะ” ชวยเติมพลัง 
ของการ “ถาม” คนควาหาขอมูลท่ีหลากหลายอยางไมยอทอ “สมาธิ” 
ชวยเติมพลังแหงความแนวแน ไมวอกแวก จึงสามารถดำเนินการตาม 
คาถาไดตลอดสาย ต้ังแต “หยุด” “คิด” “ถาม” และ “ทำ” จึงกลาวไดวา 
จิตใจที่มีพลังทั้ง 5 นี้ ยอมสงเสริมสมรรถนะการรูเทาทันสื่อของผูสูง 
อายุไดอยางไมตองสงสัย

“วิริยะ”

“สติ”

“สมาธิ”

“ปญญา”“สัทธา”
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ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและการรูเทาทันสื่อ
ผลการสำรวจจากทีมวิจัยศูนยวิชาการดานการรูเทาทันสื่อของ 

ผูสูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
ป 2565 พบวา ผูสูงอายุไทยถูกสื่อหลอกถึงรอยละ 22 นั่นหมายความ 
วาผูสูงอายุ 5 คน จะมีผูสูงอายุที่ตกเปนเหยื่อ 1 คน การหลอกลวง 
ผูสูงอายุท่ีพบมาก ไดแก การถูกหลอกใหซ้ือของ การถูกหลอกใหทำบุญ 
และชวยเหลือคนและสัตว รวมถึงการถูกหลอกใหซื้อยาและการดูแล 
สุขภาพ และการขมขู ใหเปดเผยขอมูลสวนตัว ซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นอยาง 
รวดเร็ว1 การชวนเชื่อ ใหซื้อของ สามารถกระตุนใหเราเกิดความ 
อยากได อยากมี และอยากเปนในส่ิงท่ีเราไดรับรู และคิดฟุงซานไปตาม 
จินตนาการของตนเอง รวมถึงทำใหรูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดรับเลือกให 
ซื้อของที่มีคุณภาพสูง หายาก และราคาถูก จึงหลงติดในคำชักชวนได 
ไมยาก การเชิญชวนผูมีจิต ศรัทธาทำบุญทำทาน มักจะส่ือสารถึงการ 
ไดรับบุญกุศลในอนาคต กระตุนใหเรามีความอยากไดบุญกุศล หรือมี 

ภาพคนที่ตกทุกขไดยาก สัตวที ่นาสงสาร ทำใหเราเกิดความหดหู 
สงสาร โดยเฉพาะคนท่ีมีนิสัยรักสัตวเล้ียงจะกระวนกระวายใจเปนพิเศษ 
การถูกขมข ู  ทำใหเรากลัว เรากระวนกระวายใจ กังวลวาจะมีความผิด 
จึงรีบเปดเผยขอมูลความเปนสวนตัวใหทราบหรือมีการโอนเงินไปให 
เพ่ือใหไมเกิดปญหาตามคำขูน้ัน รวมถึงการใสรายปายสี ก็สามารถกระตุน 
ใหผูคนเกิดความคิดขุนเคือง เคียดแคนไดอยางไมยากนัก เหลานี้เปน 
ตัวอยางบางสวนที่แสดงใหเห็นวา สื่อหลอกลวงสามารถโนมนาวใหเรา 
หลงเช่ือได ก็เพราะวาสามารถกระตุนอารมณของเรา จนทำใหขาดสติได 
จิตใจจึงเกิดความหวั่นไหวไปตามสิ่งเรา ซึ่งหมายถึงสื่อและสารที่เขามา 
กระทบและรับรู 

ผูสูงอายุที่ไดรับรูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนไปตามวัย 
หรืออำนาจ การใหคุณคาและความผูกพันของคนในครอบครัวและสังคม 
ที่มีนอยลง จึงสงผลตอภาวะจิตใจที่มั่นคงนอยลงกวาเดิม เชน เกิดความ 
ขัดเคือง ความหดหู และความกลัวทำใหเกิดความไมม่ันใจตอการตัดสินใจ 

ของตนตามหลักการเหตุผล เชนนี้ การถูกสื่อหลอกจูโจมโดยใชการโนม 
นาวใจ กระตุนใหเกิดความพอใจ ความขัดเคือง ขมขูใหเกิดความกลัว 
ความหดหู ความฟุงซาน ไดงายกวาคนในวัยอ่ืน ๆ และเม่ือถูกหลอกแลว 
พบวาผูสูงอายุที่สูญเสียเงิน ทรัพยสิน และมีหนี้สิน บางรายกลายเปน 
คนทำผิดกฎหมาย  สิ่งที่มีผลกระทบควบคูกับความสูญเสียเหลานี้ คือ 
ผลกระทบดานสุขภาวะทางจิตใจบางรายกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต 
อยางรายแรง กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอชีวิตได

นิวรณ 5 สิ่งที่ปดกั้นการรูเทาทันสื่อ
พุทธศาสนาแสดงภาวะจิตใจดังกลาวนี้วา นิวรณ 5 หรือ สิ่งที่ 

ทำใหจิตใจเศราหมอง และปดกั้นปญญา คือไมสามารถนำความรูที่ตน 
มีออกใชได ประกอบดวย “กามฉันทะ” คือ ความพอใจในลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข “พยาบาท” คือ ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 
“ถีนมิทธะ” คือ ความขี ้เกียจ ไมขวนขวาย หดหู  และเซื ่องซึม 
“อุทธัจจกุกกุจจะ” คือ ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวาย 
กลุมกังวล และ “วิจิกิจฉา” คือ ความลังเลสงสัย ความไมแนใจ2 โดย  
ธรรมทั้ง 5 ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด ผูนั้นยอมมีสภาวะจิตใจที่ไมมี 
พลัง ออนไหว เรรวน ไมทุมเท ไมพรอมในการคิดถึงเหตุผลในการ 
วิเคราะหอยางถี่ถวน จึงปดกั้นการรูเทาทันสื่อนั่นเอง 

การสรางกำลังใหจิตใจดวยพลังทั้ง 5
เราจำเปนตองเพ่ิมพลังใหแกจิตใจ เพ่ือใหชีวิตรูเทาทันการเปล่ียน 

แปลงและสิ่งที ่เขามาชวนใหเราเชื ่อ ผู เขียนจึงขอนำธรรมะวาดวย  
“พละ 5” คือ ธรรมท่ีเปนพลังทำใหจิตเกิดความเขมแข็งม่ันคง ไมหว่ันไหว 
ตอสิ่งที่เขามาครอบงำ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 

“สัทธา” หรือศรัทธา หมายถึง พลังความเชื ่อมั ่นตอหลัก    
พระพุทธศาสนา คุณธรรม เหตุและผล กฎแหงการกระทำ ผูที่มีสัทธา 

จึงเชื่อมั่นวาตนเปนที่พึ่งแหงตน เพราะตนสามารถพัฒนาได เมื่อมีสัทธา 
สูงก็ยอมลด หรือทำลายวิจิกิจฉา คือความกลา ๆ กลัว ๆ ความลังเล 
ความไมเชื่อมั่นลงได

“วิริยะ” หมายถึง พลังความเพียร ความมุงมั่นในการเพิ่มพูน 
และสรางจิตใจที่ดี มุงมั่นปดกั้นและลดจิตใจที่ไมดีใหนอยลง ผูที่มีวิริยะ 
จึงเปนผูมีจิตใจที่มีความแกลวกลา มีความอดทน ไมยอทอตออุปสรรค 
เม่ือมีวิริยะสูงก็ยอมลด หรือทำลายถีนมิทธะ คือความข้ีเกียจ ความทอแท 
หดหูลงได

“สติ” หมายถึง พลังความระลึกได ความไมประมาท ผูที่มีสติ 
จะระลึกตนไดวาขณะนี้ เรากำลังถูกครอบงำดวยกิเลสหรือไม ผูที่มีสติ 
จึงเปนผูไมประมาท หมั่นตรวจสอบตัวเอง รูสึกตัวอยูเสมอจึงไมผิด 
พลาดงาย เมื่อมีสติสูงก็ยอมลด หรือทำลายพยาบาท ความขัดเคือง 
ความแคนในจิตใจลงได

“สมาธิ” คือ พลังใหเกิดความตั้งมั่น ไมวอกแวก ผูที่มีสมาธิจึง 
มีจิตใจที่มั่นคง พรอมตอการดึงความรูมาไตรตรอง เมื่อมีสมาธิสูงก็ 
ยอมลด หรือทำลายอุทธจจะกุกกุจจะ คือ จิตใจที่ไมสงบ ฟุงซานลงได

“ปญญา” คือ พลังความรูทั่วชัด หรือความรอบรู รูเทาทันกิเลส 
รูเหตุและผล ผูที่มีปญญาจึงเปนผูที่มีความรู มีเหตุมีผล เปนผูมีความ    
รู เทาทันอารมณตาง ๆ ได เมื ่อมีปญญาสูงก็ยอมลด หรือทำลาย 
กามฉันทะ คือ การติดของในกามารมณ สิ่งสวยงาม ลาภ ยศ ตาง ๆ 

 อยางไรก็ตาม การทำงานของพลังทั้ง 5 นี้ จะตองมี “สติ” 
เปนตัวนำ คือ ระลึกรูไดวาธรรมใดที่มีมากหรือนอยเกินไป เชน มี 
“สัทธา” มากกวา “ปญญา” กอใหเกิดกามฉันทะหรือพยาบาท หรือมี 
“ปญญา” มากกวา “สัทธา” กอใหเกิดวิจิกิจฉา มี “สมาธิ” มากกวา 
“วิริยะ” กอใหเกิดถีนมิทธะ และมี “วิริยะ” มากกวา “สมาธิ” กอให 
เกิดอุทธัจจะกุกกุจจะ ก็จะตองปรับใหสมดุลตอกันดวย3

พละ 5 ธรรมที่สงเสริมการรูเทาทันสื่อ
การสรางพลังใหแกจิตใจนอกจากจะชวยใหสุขภาพจิตเขมแข็ง 

พรอมตอการใชงาน การพัฒนาตนเองแลว ก็ยังเปนเครื่องมือชวยสราง 
ภูมิคุมกันใหจิตใจรูเทาทันตัวเอง และพรอมเรียนรูเพื่อเทาทันสื่อดวย 
เชนกัน ดังจะเห็นไดวา จิตใจที่มีกำลังสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถใช 
คาถารูเทาทันสื่อ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ” ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ 
เพราะ “สัทธา” ชวยใหเช่ือม่ันวาคาถารูเทาทันชวยใหไมถูกหลอกลวง 
ไดงาย ๆ  และสามารถเรียนรูและพัฒนาไดดวยการฝกฝน “สติ” ชวยเติม 

พลังของการ “หยุด” ไมใหถูกโนมนาวใหเกิดความโลภ หรือการถูกขมขู 
ใหเกิดความกลัวได “ปญญา” ชวยใหเติมพลังของการ “คิด” ไตรตรอง 
ไดอยางรอบคอบ ไมมีอคติ และถูกตองแมนยำ “วิริยะ” ชวยเติมพลัง 
ของการ “ถาม” คนควาหาขอมูลท่ีหลากหลายอยางไมยอทอ “สมาธิ” 
ชวยเติมพลังแหงความแนวแน ไมวอกแวก จึงสามารถดำเนินการตาม 
คาถาไดตลอดสาย ต้ังแต “หยุด” “คิด” “ถาม” และ “ทำ” จึงกลาวไดวา 
จิตใจที่มีพลังทั้ง 5 นี้ ยอมสงเสริมสมรรถนะการรูเทาทันสื่อของผูสูง 
อายุไดอยางไมตองสงสัย

5
พละ“วิริยะ”

“สติ”

“สมาธิ”

“ปญญา”“สัทธา”

ปริญญาเอกดานบริหารธุรกิจ เนนการพัฒนาทรัพยากร
มนุษยในองคกร เปนนักวิจัยดานผูสูงอายุกับการรูทันสื่อ 
สมรรถนะดานวัฒนธรรมเพื่อแกไขปญหาดานแรงงาน
ขามชาติ และเปนอาจารยสอนในสาขาการส่ือสารระหวาง
วัฒนธรรมเพื่อการบริหาร มีความสนใจดานพุทธศาสนา
กับการพัฒนามนุษยและองคกร มีความเช่ือวาการส่ือสาร
เปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาความสุขของมนุษย 
และสรางสันติภาพใหแกสังคม

ผศ. ดร.ธีรพงษ บุญรักษา

About Me

อาจารยประจำหลักสูตรภาษาและ
การส่ือสารระหวางวัฒนธรรม

สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย
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สุขภาพจิตเปนสิ ่งสำคัญสำหรับความเปนอยู ท ี ่ด ีโดยรวม 
ความสำคัญนี้เองจะยิ ่งเดนชัดยิ ่งขึ ้นในบริบทของประชากรสูงอายุ 
สหภาพยุโรปหรืออียู (EU) ตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุและไดดำเนินนโยบายหลายประการเพื่อสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดี ตลอดจนบริการสนับสนุนกลุมผูสูงอายุที่เปราะบางนี้ 

ความผิดปกติทางจิตถือเปนหนึ่งในความทาทายดานสาธารณสุข
อันดับตน ๆ  ในภูมิภาคยุโรปตามการรายงานขององคการอนามัยโลก ซ่ึงสง 
ผลกระทบตอประชากรประมาณรอยละ 25 ทุกป ในสมาชิกอียูทุก 
ประเทศ ปญหาสุขภาพจิตพบไดบอยในกลุมผูที่ถูกกีดกันทางสังคม เชน 
คนไรบาน ผูอพยพ โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีอยูเพียงลำพัง ภูมิภาค 
ยุโรป จึงเผชิญกับความทาทายซึ่งสงผลกระทบตอทั้งสุขภาวะ (ทางจิต) 
ของประชากร รวมถึงการจัดหาการดูแลที่ไดคุณภาพเพื่อผูที่มีปญหา 
สุขภาพจิต แตปจจัยสำคัญที่สุดคือ สหภาพยุโรปกำลังประสบกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางประชากรอยางมีนัยสำคัญ โดยมีสัดสวนของผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเปลี่ยนแปลงดานประชากรศาสตรนี้นำมา 

ซึ่งความทาทายดานสุขภาพจิต รวมถึงภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล 
เปนอาทิ เมื่อตระหนักถึงปญหานี้ สหภาพยุโรปจึงไดใชนโยบายที่ให 
ความสำคัญกับการสงเสริมสุขภาพจิต การปองกัน และการรักษาสำหรับ 
ผูสูงอายุ โดยการบูรณาการสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ

สหภาพยุโรปใชแนวทางที่ครอบคลุม โดยบูรณาการสุขภาพจิต 
เขากับนโยบายเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุที่กวางขึ้น โดยสาระสำคัญใน 
การบูรณาการถูกเขียนไวในนโยบายที่ชื่อวา เสาหลักแหงสิทธิทางสังคม 
ของยุโรป (The European Pillar of Social Rights) นโยบายนี้เนนย้ำ 
สิทธิในการเขาถึงการดูแลที่มีคุณภาพและราคายอมเยา รวมถึงบริการ 
ดานสุขภาพจิต การบูรณาการนี้เปนการยอมรับความสัมพันธที่แทจริง 
ระหวางความเปนอยูที่ดีทางรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอาย1ุ

นอกจากน้ัน อียูยังสงเสริมใหเกิดการอยูรวมกันในสังคมและการ 
ชราอยางมีพลัง (active ageing) (หรือ ตามความหมายของมหาวิทยาลัย 
มหิดล คือ “พฤฒพลัง” ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ ในดานความสามารถ คุณคา คุณประโยชน) สำหรับ       

อียูแลว นโยบายน้ีมีบทบาทสำคัญในการรักษาสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ 
สหภาพยุโรปจึงวางแนวนโยบายที่สงเสริมการมีสวนรวมของชุมชน 
กิจกรรมสื่อสารระหวางรุน และสรางสภาพแวดลอมที่เปนมิตรตอผูสูง 
อายุ โครงการผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพท่ีดีของสหภาพยุโรปน้ี เปนการพัฒนา 
แนวทางท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงมีนวัตกรรมเปนตัวนำ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ใชชีวิตอยางอิสระ ไมพึ่งพาผูอื่น แตยังสวนรวมทางสังคมกับคนวัยอื่น ๆ 
ไดเปนอันด2ี

ไมเพียงโครงการเชิงสังคมเทานั้น อียูยังสนับสนุนการวิจัยและ 
การแลกเปลี่ยนความรูในเชิงวิชาการเปนอันมาก ยกตัวอยางเชน ริเริ่ม 
การวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพจิตผานโครงการ Joint Action on Mental 
Health and Well-Being เพื่ออำนวยความสะดวกในความรวมมือดาน 
การวิจัย การแลกเปลี่ยนความรู และการเผยแพรแนวทางปฏิบัติที่ดี 
ทั่วทุกรัฐสมาชิก ความพยายามเหลานี้นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
เกี่ยวกับความทาทายดานสุขภาพจิต เพื่อใหทุกฝายเขารวมแกไขปญหา 
ประชากรสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ3

กระน้ันก็ดี แมจะมีแนวนโยบายท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ ทวาอียู 
ยังคงมีความทาทาย ซึ่งยังตองไดรับการปรับปรุงหลายประการ

1) ความไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ − ความไมเสมอภาค 
ในการใหบริการดานสุขภาพจิตยังคงมีอยูในประเทศสมาชิกสหภาพยุโรป 
โดยบางภูมิภาคตองเผชิญกับทรัพยากรที่จำกัดและโครงสรางพื้นฐานที่ 
ไมเพียงพอ เชน ยุโรปตะวันออก 

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

แสงศุลี ธรรมไกรสร จาก 
โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ิ บ ด  ี
ให ข อม ูลไว อย างน าสนใจว า 
อาการสมอง เส ื ่ อม ในผ ู  ส ู ง อาย  ุ
มีหลายสาเหตุ เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

2) การตีตรา − การตีตราเก่ียวกับสุขภาพจิตยังคงเปนอุปสรรคตอ 
การขอความชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางย่ิงในหมูผูสูงอายุ ดังน้ัน การสราง 
ความตระหนักรู การไมตอตานสังคมสูงวัย และการสงเสริมความรูดาน 
สุขภาพจิต ลวนเปนสิ่งสำคัญในที่รัฐตองแทรกแซงตั้งแตเนิ่น ๆ เพื่อมิให 
ปญหาเชิงสังคมน้ีเปดบาดแผลของความไมเทาเทียม (ดังขอท่ี 1) ใหย่ิง 
หางออกไปอีก4

3) โลกออนไลนในฐานะชองทางแกปญหา − การระบาดคร้ังใหญ 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดทำใหเห็นความสำคัญของการใชเทคโนโลยี 
ดิจิทัลเขามาชวยเหลือผูสูงอายุ มิใหเกิดความเหงาหรือเปลาเปลี่ยวใจ 
สหภาพยุโรปจึงควรลงทุนในเทคโนโลยีด ิจ ิท ัลและแพลตฟอรม 
telehealth ใหมากขึ้น ครอบคลุมทุกชาติสมาชิก หรือเชื่อมโยง 
ผูเชี่ยวชาญขามประเทศโดยมิตองเดินทาง เพื่อปรับปรุงการเขาถึงการ    
สนับสนุนดานสุขภาพจิตสำหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีหางไกล 
หรือพื้นที่ดอยโอกาส5

4) การสื่อสารกับผูสูงวัยที่มีปญหาดานสุขภาพจิต และการสราง 
เมืองใหเหมาะสม − แมวาการสื่อสารเชิงสังคมที่ดีในหมูสมาชิกอียูมัก 
ขึ้นอยูกับการทำงานของรัฐสมาชิก จนทำใหระดับความสำเร็จในกรณีนี้ 
ไมเทากัน ทวาตัวอยางที่ดีตัวอยางหนึ่ง คือเนเธอรแลนด เพราะรัฐได 
พยายามปร ับปร ุงการส ื ่อสารด านส ุขภาพจ ิตสำหร ับผ ู ส ูงอาย ุ 
โดยบุคลากรทางการแพทยตองผานการฝกอบรมเกี่ยวกับทักษะการ 
สื่อสาร ตลอดจนการเห็นอกเห็นใจผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง 

รับมือกับผูสูงอายุที่อาจมีปญหาในการแสดงอารมณ หรืออาจลังเลที่จะ 
ขอความชวยเหลือดานปญหาสุขภาพจิต 

ทั้งนี้ เนเธอรแลนดยังใหความสำคัญกับการดูแลโดยชุมชนกับ 
การมีสวนรวมทางสังคม เชน จัดชมรมงานอดิเรก และจัดตั้งกลุมเพื่อน 
คลายเหงา เพ่ือทำใหสุขภาพจิตดีข้ึนในผูสูงอายุท่ีมักอยูโดดเด่ียว ศูนยชุมชน 
และสถานดูแลผูสูงอายุมักจัดกิจกรรมและการชุมนุมของคนหลายวัย 
เพื่อสงเสริมความสัมพันธทางสังคมอยูตลอดเวลา ตลอดจนสรางสภาพ 
แวดลอมท่ีเอ้ือใหผูสูงอายุออกมาใชเวลารวมกันนอกบาน โดยไมตองกังวล 
กับถนนหนทางที่ไมไดมาตรฐาน หรือที่เรียกวา สรางเมืองใหเปนมิตรกับ 
ผูสูงอายุ (age-friendly)6

ทายสุดแลว นโยบายดานสุขภาพจิตและผูสูงอายุของสหภาพยุโรป 
สะทอนใหเห็นถึงการยอมรับที่เพิ่มขึ้นถึงความสำคัญของการจัดการกับ
ปญหาดังกลาว ดวยการผนวกรวมสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ  
ที่กวางขึ้น การสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การลงทุนในการวิจัย 
และการสื่อสารเชิงสังคมถึงปญหากับแนวทางการแกปญหา อยางไร 
ก็ตาม ยังคงมีความทาทายเร่ืองความไมเทาเทียมในการเขาถึง การตีตรา 
และความไมพรอมในเชิงดิจิทัลในหลายชาติสมาชิก โดยการจัดลำดับ 
ความสำคัญของการแกไขปญหาเหลานี้ยังเปนเรื่องตอรองตอไปในระดับ 
นโยบายเพื่อระบบสนับสนุนของตนใหแข็งแกรงยิ่งขึ้น

ประเทศไทยเองสามารถเรียนรูการสรางนโยบายขางตน หรือแม 
แตปญหาที่ยังรอการแกไขจากสหภาพยุโรป เพื่อนำมาพัฒนานโยบาย 
สำหรับสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุของไทยไดเชนกัน เนื่องจากไทยกำลัง 
เขาสูงสังคมสูงวัยอยางชัดเจนในอีกไมกี่ปขางหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อทำให 
แนใจไดวา ผูสูงอายุไทยจะมีความเปนอยูที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดีอยาง 
เทาเทียมกัน
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สุขภาพจิตเปนสิ ่งสำคัญสำหรับความเปนอยู ท ี ่ด ีโดยรวม 
ความสำคัญนี้เองจะยิ ่งเดนชัดยิ ่งขึ ้นในบริบทของประชากรสูงอายุ 
สหภาพยุโรปหรืออียู (EU) ตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุและไดดำเนินนโยบายหลายประการเพื่อสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดี ตลอดจนบริการสนับสนุนกลุมผูสูงอายุที่เปราะบางนี้ 

ความผิดปกติทางจิตถือเปนหนึ่งในความทาทายดานสาธารณสุข
อันดับตน ๆ  ในภูมิภาคยุโรปตามการรายงานขององคการอนามัยโลก ซ่ึงสง 
ผลกระทบตอประชากรประมาณรอยละ 25 ทุกป ในสมาชิกอียูทุก 
ประเทศ ปญหาสุขภาพจิตพบไดบอยในกลุมผูที่ถูกกีดกันทางสังคม เชน 
คนไรบาน ผูอพยพ โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีอยูเพียงลำพัง ภูมิภาค 
ยุโรป จึงเผชิญกับความทาทายซึ่งสงผลกระทบตอทั้งสุขภาวะ (ทางจิต) 
ของประชากร รวมถึงการจัดหาการดูแลที่ไดคุณภาพเพื่อผูที่มีปญหา 
สุขภาพจิต แตปจจัยสำคัญที่สุดคือ สหภาพยุโรปกำลังประสบกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางประชากรอยางมีนัยสำคัญ โดยมีสัดสวนของผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเปลี่ยนแปลงดานประชากรศาสตรนี้นำมา 

ซึ่งความทาทายดานสุขภาพจิต รวมถึงภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล 
เปนอาทิ เมื่อตระหนักถึงปญหานี้ สหภาพยุโรปจึงไดใชนโยบายที่ให 
ความสำคัญกับการสงเสริมสุขภาพจิต การปองกัน และการรักษาสำหรับ 
ผูสูงอายุ โดยการบูรณาการสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ

สหภาพยุโรปใชแนวทางที่ครอบคลุม โดยบูรณาการสุขภาพจิต 
เขากับนโยบายเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุที่กวางขึ้น โดยสาระสำคัญใน 
การบูรณาการถูกเขียนไวในนโยบายที่ชื่อวา เสาหลักแหงสิทธิทางสังคม 
ของยุโรป (The European Pillar of Social Rights) นโยบายนี้เนนย้ำ 
สิทธิในการเขาถึงการดูแลที่มีคุณภาพและราคายอมเยา รวมถึงบริการ 
ดานสุขภาพจิต การบูรณาการนี้เปนการยอมรับความสัมพันธที่แทจริง 
ระหวางความเปนอยูที่ดีทางรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอาย1ุ

นอกจากน้ัน อียูยังสงเสริมใหเกิดการอยูรวมกันในสังคมและการ 
ชราอยางมีพลัง (active ageing) (หรือ ตามความหมายของมหาวิทยาลัย 
มหิดล คือ “พฤฒพลัง” ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ ในดานความสามารถ คุณคา คุณประโยชน) สำหรับ       

อียูแลว นโยบายน้ีมีบทบาทสำคัญในการรักษาสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ 
สหภาพยุโรปจึงวางแนวนโยบายที่สงเสริมการมีสวนรวมของชุมชน 
กิจกรรมสื่อสารระหวางรุน และสรางสภาพแวดลอมที่เปนมิตรตอผูสูง 
อายุ โครงการผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพท่ีดีของสหภาพยุโรปน้ี เปนการพัฒนา 
แนวทางท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงมีนวัตกรรมเปนตัวนำ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ใชชีวิตอยางอิสระ ไมพึ่งพาผูอื่น แตยังสวนรวมทางสังคมกับคนวัยอื่น ๆ 
ไดเปนอันด2ี

ไมเพียงโครงการเชิงสังคมเทานั้น อียูยังสนับสนุนการวิจัยและ 
การแลกเปลี่ยนความรูในเชิงวิชาการเปนอันมาก ยกตัวอยางเชน ริเริ่ม 
การวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพจิตผานโครงการ Joint Action on Mental 
Health and Well-Being เพื่ออำนวยความสะดวกในความรวมมือดาน 
การวิจัย การแลกเปลี่ยนความรู และการเผยแพรแนวทางปฏิบัติที่ดี 
ทั่วทุกรัฐสมาชิก ความพยายามเหลานี้นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
เกี่ยวกับความทาทายดานสุขภาพจิต เพื่อใหทุกฝายเขารวมแกไขปญหา 
ประชากรสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ3

กระน้ันก็ดี แมจะมีแนวนโยบายท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ ทวาอียู 
ยังคงมีความทาทาย ซึ่งยังตองไดรับการปรับปรุงหลายประการ

1) ความไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ − ความไมเสมอภาค 
ในการใหบริการดานสุขภาพจิตยังคงมีอยูในประเทศสมาชิกสหภาพยุโรป 
โดยบางภูมิภาคตองเผชิญกับทรัพยากรที่จำกัดและโครงสรางพื้นฐานที่ 
ไมเพียงพอ เชน ยุโรปตะวันออก 

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

แสงศุลี ธรรมไกรสร จาก 
โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ิ บ ด  ี
ให ข อม ูลไว อย างน าสนใจว า 
อาการสมอง เส ื ่ อม ในผ ู  ส ู ง อาย  ุ
มีหลายสาเหตุ เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

2) การตีตรา − การตีตราเก่ียวกับสุขภาพจิตยังคงเปนอุปสรรคตอ 
การขอความชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางย่ิงในหมูผูสูงอายุ ดังน้ัน การสราง 
ความตระหนักรู การไมตอตานสังคมสูงวัย และการสงเสริมความรูดาน 
สุขภาพจิต ลวนเปนสิ่งสำคัญในที่รัฐตองแทรกแซงตั้งแตเนิ่น ๆ เพื่อมิให 
ปญหาเชิงสังคมน้ีเปดบาดแผลของความไมเทาเทียม (ดังขอท่ี 1) ใหย่ิง 
หางออกไปอีก4

3) โลกออนไลนในฐานะชองทางแกปญหา − การระบาดคร้ังใหญ 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดทำใหเห็นความสำคัญของการใชเทคโนโลยี 
ดิจิทัลเขามาชวยเหลือผูสูงอายุ มิใหเกิดความเหงาหรือเปลาเปลี่ยวใจ 
สหภาพยุโรปจึงควรลงทุนในเทคโนโลยีด ิจ ิท ัลและแพลตฟอรม 
telehealth ใหมากขึ้น ครอบคลุมทุกชาติสมาชิก หรือเชื่อมโยง 
ผูเชี่ยวชาญขามประเทศโดยมิตองเดินทาง เพื่อปรับปรุงการเขาถึงการ    
สนับสนุนดานสุขภาพจิตสำหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีหางไกล 
หรือพื้นที่ดอยโอกาส5

4) การสื่อสารกับผูสูงวัยที่มีปญหาดานสุขภาพจิต และการสราง 
เมืองใหเหมาะสม − แมวาการสื่อสารเชิงสังคมที่ดีในหมูสมาชิกอียูมัก 
ขึ้นอยูกับการทำงานของรัฐสมาชิก จนทำใหระดับความสำเร็จในกรณีนี้ 
ไมเทากัน ทวาตัวอยางที่ดีตัวอยางหนึ่ง คือเนเธอรแลนด เพราะรัฐได 
พยายามปร ับปร ุงการส ื ่อสารด านส ุขภาพจ ิตสำหร ับผ ู ส ูงอาย ุ 
โดยบุคลากรทางการแพทยตองผานการฝกอบรมเกี่ยวกับทักษะการ 
สื่อสาร ตลอดจนการเห็นอกเห็นใจผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง 

รับมือกับผูสูงอายุที่อาจมีปญหาในการแสดงอารมณ หรืออาจลังเลที่จะ 
ขอความชวยเหลือดานปญหาสุขภาพจิต 

ทั้งนี้ เนเธอรแลนดยังใหความสำคัญกับการดูแลโดยชุมชนกับ 
การมีสวนรวมทางสังคม เชน จัดชมรมงานอดิเรก และจัดตั้งกลุมเพื่อน 
คลายเหงา เพ่ือทำใหสุขภาพจิตดีข้ึนในผูสูงอายุท่ีมักอยูโดดเด่ียว ศูนยชุมชน 
และสถานดูแลผูสูงอายุมักจัดกิจกรรมและการชุมนุมของคนหลายวัย 
เพื่อสงเสริมความสัมพันธทางสังคมอยูตลอดเวลา ตลอดจนสรางสภาพ 
แวดลอมท่ีเอ้ือใหผูสูงอายุออกมาใชเวลารวมกันนอกบาน โดยไมตองกังวล 
กับถนนหนทางที่ไมไดมาตรฐาน หรือที่เรียกวา สรางเมืองใหเปนมิตรกับ 
ผูสูงอายุ (age-friendly)6

ทายสุดแลว นโยบายดานสุขภาพจิตและผูสูงอายุของสหภาพยุโรป 
สะทอนใหเห็นถึงการยอมรับที่เพิ่มขึ้นถึงความสำคัญของการจัดการกับ
ปญหาดังกลาว ดวยการผนวกรวมสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ  
ที่กวางขึ้น การสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การลงทุนในการวิจัย 
และการสื่อสารเชิงสังคมถึงปญหากับแนวทางการแกปญหา อยางไร 
ก็ตาม ยังคงมีความทาทายเร่ืองความไมเทาเทียมในการเขาถึง การตีตรา 
และความไมพรอมในเชิงดิจิทัลในหลายชาติสมาชิก โดยการจัดลำดับ 
ความสำคัญของการแกไขปญหาเหลานี้ยังเปนเรื่องตอรองตอไปในระดับ 
นโยบายเพื่อระบบสนับสนุนของตนใหแข็งแกรงยิ่งขึ้น

ประเทศไทยเองสามารถเรียนรูการสรางนโยบายขางตน หรือแม 
แตปญหาที่ยังรอการแกไขจากสหภาพยุโรป เพื่อนำมาพัฒนานโยบาย 
สำหรับสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุของไทยไดเชนกัน เนื่องจากไทยกำลัง 
เขาสูงสังคมสูงวัยอยางชัดเจนในอีกไมกี่ปขางหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อทำให 
แนใจไดวา ผูสูงอายุไทยจะมีความเปนอยูที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดีอยาง 
เทาเทียมกัน
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สุขภาพจิตเปนสิ ่งสำคัญสำหรับความเปนอยู ท ี ่ด ีโดยรวม 
ความสำคัญนี้เองจะยิ ่งเดนชัดยิ ่งขึ ้นในบริบทของประชากรสูงอายุ 
สหภาพยุโรปหรืออียู (EU) ตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุและไดดำเนินนโยบายหลายประการเพื่อสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดี ตลอดจนบริการสนับสนุนกลุมผูสูงอายุที่เปราะบางนี้ 

ความผิดปกติทางจิตถือเปนหนึ่งในความทาทายดานสาธารณสุข
อันดับตน ๆ  ในภูมิภาคยุโรปตามการรายงานขององคการอนามัยโลก ซ่ึงสง 
ผลกระทบตอประชากรประมาณรอยละ 25 ทุกป ในสมาชิกอียูทุก 
ประเทศ ปญหาสุขภาพจิตพบไดบอยในกลุมผูที่ถูกกีดกันทางสังคม เชน 
คนไรบาน ผูอพยพ โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีอยูเพียงลำพัง ภูมิภาค 
ยุโรป จึงเผชิญกับความทาทายซึ่งสงผลกระทบตอทั้งสุขภาวะ (ทางจิต) 
ของประชากร รวมถึงการจัดหาการดูแลที่ไดคุณภาพเพื่อผูที่มีปญหา 
สุขภาพจิต แตปจจัยสำคัญที่สุดคือ สหภาพยุโรปกำลังประสบกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางประชากรอยางมีนัยสำคัญ โดยมีสัดสวนของผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเปลี่ยนแปลงดานประชากรศาสตรนี้นำมา 

ซึ่งความทาทายดานสุขภาพจิต รวมถึงภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล 
เปนอาทิ เมื่อตระหนักถึงปญหานี้ สหภาพยุโรปจึงไดใชนโยบายที่ให 
ความสำคัญกับการสงเสริมสุขภาพจิต การปองกัน และการรักษาสำหรับ 
ผูสูงอายุ โดยการบูรณาการสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ

สหภาพยุโรปใชแนวทางที่ครอบคลุม โดยบูรณาการสุขภาพจิต 
เขากับนโยบายเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุที่กวางขึ้น โดยสาระสำคัญใน 
การบูรณาการถูกเขียนไวในนโยบายที่ชื่อวา เสาหลักแหงสิทธิทางสังคม 
ของยุโรป (The European Pillar of Social Rights) นโยบายนี้เนนย้ำ 
สิทธิในการเขาถึงการดูแลที่มีคุณภาพและราคายอมเยา รวมถึงบริการ 
ดานสุขภาพจิต การบูรณาการนี้เปนการยอมรับความสัมพันธที่แทจริง 
ระหวางความเปนอยูที่ดีทางรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอาย1ุ

นอกจากน้ัน อียูยังสงเสริมใหเกิดการอยูรวมกันในสังคมและการ 
ชราอยางมีพลัง (active ageing) (หรือ ตามความหมายของมหาวิทยาลัย 
มหิดล คือ “พฤฒพลัง” ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ ในดานความสามารถ คุณคา คุณประโยชน) สำหรับ       

อียูแลว นโยบายน้ีมีบทบาทสำคัญในการรักษาสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ 
สหภาพยุโรปจึงวางแนวนโยบายที่สงเสริมการมีสวนรวมของชุมชน 
กิจกรรมสื่อสารระหวางรุน และสรางสภาพแวดลอมที่เปนมิตรตอผูสูง 
อายุ โครงการผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพท่ีดีของสหภาพยุโรปน้ี เปนการพัฒนา 
แนวทางท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงมีนวัตกรรมเปนตัวนำ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ใชชีวิตอยางอิสระ ไมพึ่งพาผูอื่น แตยังสวนรวมทางสังคมกับคนวัยอื่น ๆ 
ไดเปนอันดี2

ไมเพียงโครงการเชิงสังคมเทานั้น อียูยังสนับสนุนการวิจัยและ 
การแลกเปลี่ยนความรูในเชิงวิชาการเปนอันมาก ยกตัวอยางเชน ริเริ่ม 
การวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพจิตผานโครงการ Joint Action on Mental 
Health and Well-Being เพื่ออำนวยความสะดวกในความรวมมือดาน 
การวิจัย การแลกเปลี่ยนความรู และการเผยแพรแนวทางปฏิบัติที่ดี 
ทั่วทุกรัฐสมาชิก ความพยายามเหลานี้นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
เกี่ยวกับความทาทายดานสุขภาพจิต เพื่อใหทุกฝายเขารวมแกไขปญหา 
ประชากรสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ3

กระน้ันก็ดี แมจะมีแนวนโยบายท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ ทวาอียู 
ยังคงมีความทาทาย ซึ่งยังตองไดรับการปรับปรุงหลายประการ

1) ความไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ − ความไมเสมอภาค 
ในการใหบริการดานสุขภาพจิตยังคงมีอยูในประเทศสมาชิกสหภาพยุโรป 
โดยบางภูมิภาคตองเผชิญกับทรัพยากรที่จำกัดและโครงสรางพื้นฐานที่ 
ไมเพียงพอ เชน ยุโรปตะวันออก 

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

แสงศุลี ธรรมไกรสร จาก 
โ ร ง พ ย า บ า ล ร า ม า ธ ิ บ ด  ี
ให ข อม ูลไว อย างน าสนใจว า 
อาการสมอง เส ื ่ อม ในผ ู  ส ู ง อาย  ุ
มีหลายสาเหตุ เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

2) การตีตรา − การตีตราเก่ียวกับสุขภาพจิตยังคงเปนอุปสรรคตอ 
การขอความชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางย่ิงในหมูผูสูงอายุ ดังน้ัน การสราง 
ความตระหนักรู การไมตอตานสังคมสูงวัย และการสงเสริมความรูดาน 
สุขภาพจิต ลวนเปนสิ่งสำคัญในที่รัฐตองแทรกแซงตั้งแตเนิ่น ๆ เพื่อมิให 
ปญหาเชิงสังคมน้ีเปดบาดแผลของความไมเทาเทียม (ดังขอท่ี 1) ใหย่ิง 
หางออกไปอีก4

3) โลกออนไลนในฐานะชองทางแกปญหา − การระบาดคร้ังใหญ 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดทำใหเห็นความสำคัญของการใชเทคโนโลยี 
ดิจิทัลเขามาชวยเหลือผูสูงอายุ มิใหเกิดความเหงาหรือเปลาเปลี่ยวใจ 
สหภาพยุโรปจึงควรลงทุนในเทคโนโลยีด ิจ ิท ัลและแพลตฟอรม 
telehealth ใหมากขึ้น ครอบคลุมทุกชาติสมาชิก หรือเชื่อมโยง 
ผูเชี่ยวชาญขามประเทศโดยมิตองเดินทาง เพื่อปรับปรุงการเขาถึงการ    
สนับสนุนดานสุขภาพจิตสำหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีหางไกล 
หรือพื้นที่ดอยโอกาส5

4) การสื่อสารกับผูสูงวัยที่มีปญหาดานสุขภาพจิต และการสราง 
เมืองใหเหมาะสม − แมวาการสื่อสารเชิงสังคมที่ดีในหมูสมาชิกอียูมัก 
ขึ้นอยูกับการทำงานของรัฐสมาชิก จนทำใหระดับความสำเร็จในกรณีนี้ 
ไมเทากัน ทวาตัวอยางที่ดีตัวอยางหนึ่ง คือเนเธอรแลนด เพราะรัฐได 
พยายามปร ับปร ุงการส ื ่อสารด านส ุขภาพจ ิตสำหร ับผ ู ส ูงอาย ุ 
โดยบุคลากรทางการแพทยตองผานการฝกอบรมเกี่ยวกับทักษะการ 
สื่อสาร ตลอดจนการเห็นอกเห็นใจผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง 

รับมือกับผูสูงอายุที่อาจมีปญหาในการแสดงอารมณ หรืออาจลังเลที่จะ 
ขอความชวยเหลือดานปญหาสุขภาพจิต 

ทั้งนี้ เนเธอรแลนดยังใหความสำคัญกับการดูแลโดยชุมชนกับ 
การมีสวนรวมทางสังคม เชน จัดชมรมงานอดิเรก และจัดตั้งกลุมเพื่อน 
คลายเหงา เพ่ือทำใหสุขภาพจิตดีข้ึนในผูสูงอายุท่ีมักอยูโดดเด่ียว ศูนยชุมชน 
และสถานดูแลผูสูงอายุมักจัดกิจกรรมและการชุมนุมของคนหลายวัย 
เพื่อสงเสริมความสัมพันธทางสังคมอยูตลอดเวลา ตลอดจนสรางสภาพ 
แวดลอมท่ีเอ้ือใหผูสูงอายุออกมาใชเวลารวมกันนอกบาน โดยไมตองกังวล 
กับถนนหนทางที่ไมไดมาตรฐาน หรือที่เรียกวา สรางเมืองใหเปนมิตรกับ 
ผูสูงอายุ (age-friendly)6

ทายสุดแลว นโยบายดานสุขภาพจิตและผูสูงอายุของสหภาพยุโรป 
สะทอนใหเห็นถึงการยอมรับที่เพิ่มขึ้นถึงความสำคัญของการจัดการกับ
ปญหาดังกลาว ดวยการผนวกรวมสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ  
ที่กวางขึ้น การสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การลงทุนในการวิจัย 
และการสื่อสารเชิงสังคมถึงปญหากับแนวทางการแกปญหา อยางไร 
ก็ตาม ยังคงมีความทาทายเร่ืองความไมเทาเทียมในการเขาถึง การตีตรา 
และความไมพรอมในเชิงดิจิทัลในหลายชาติสมาชิก โดยการจัดลำดับ 
ความสำคัญของการแกไขปญหาเหลานี้ยังเปนเรื่องตอรองตอไปในระดับ 
นโยบายเพื่อระบบสนับสนุนของตนใหแข็งแกรงยิ่งขึ้น

ประเทศไทยเองสามารถเรียนรูการสรางนโยบายขางตน หรือแม 
แตปญหาที่ยังรอการแกไขจากสหภาพยุโรป เพื่อนำมาพัฒนานโยบาย 
สำหรับสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุของไทยไดเชนกัน เนื่องจากไทยกำลัง 
เขาสูงสังคมสูงวัยอยางชัดเจนในอีกไมกี่ปขางหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อทำให 
แนใจไดวา ผูสูงอายุไทยจะมีความเปนอยูที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดีอยาง 
เทาเทียมกัน

ปริญญาเอกดานการแปลศึกษา เปนนักวิจัย
ดานการแปลในบริบทตาง ๆ เชน การสื่อสาร
การแปล ปรากฏการณการแปลกับสังคมและ
การเมือง และการแปลในฐานะการสื่อความรู
ใหความครอบคลุมแกทุกคนในสังคม
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