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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

ส่ือ…สุข…ใจ

การสรางประสบการณผานสื่อ
เพื่อสุขภาพจิตที่ดีของผูสูงอายุ

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

นโยบายผูสูงอายุกับสุขภาพจิตใน
สหภาพยุโรป: แนวทางและแบบอยาง
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ED I T OR ʼS  TALK
 ปจจุบันผูสูงอายุนอกจากตองเผชิญกับความเส่ือมถอยของรางกายแลว ยังตองเผชิญกับความเปล่ียนแปลงอีกหลายประการ อาทิ การไมได   

รับการยอมรับจากสังคมอันเน่ืองมาจากไมมีบทบาทหนาท่ีและสถานภาพเหมือนเดิม คานิยมยุคใหมท่ีใหความสำคัญกับผูสูงอายุนอยลง การขาดหายไป 
ของรายไดท่ีใชยังชีพในบ้ันปลาย รวมถึงความเส่ียงจากการถูกหลอกจากส่ือ ส่ิงเหลาน้ีสรางความวิตกกังวล ความเครียด และความรูสึกไมม่ันคงในชีวิต 
ซ่ึงกระทบตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุโดยตรง 

บทความ “การสรางประสบการณผานส่ือเพ่ือสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ” นันทิยา ดวงภุมเมศ แสดงใหเห็นวาการใชส่ือของผูสูงอายุสงผล 
ท้ังดานบวกและลบตอสุขภาพจิต ดานบวกคือไดเช่ือมโยงกับสังคมภายนอก ไมโดดเด่ียว และมีความสุข ดานลบคือถูกครอบงำ ถูกหลอกใหเช่ือ เกิดความ 
รูสึกกลัว ไมม่ันใจในตนเอง และเปนทุกข ซ่ึงการสรางประสบการณการใชส่ืออยางเทาทันใหแกผูสูงอายุจะชวยสรางสุขภาพจิตท่ีดีได บทความ “ความหลัง 
“ชื่น” หรือ “ช้ำ” สำหรับผูสูงวัย: สุขภาพจิตที่เราเลือกได” ขวัญจิต ศศิวงศาโรจน กลาวถึง การใช Nostalgia หรืออาการโหยหาอดีตกระตุน 
ความรูสึกของผูสูงอายุ เดิมเช่ือกันวาการหวนคำนึงถึงความหลังผานภาพเกาๆ เพลงสมัยเด็ก อาหารรสชาติเดิม ๆ เหมือนรสมือแม ฯลฯ จะทำใหผูสูงอายุ 
เกิดอาการซึมเศรา แตในปจจุบันเชื่อวา Nostalgia ทำใหผูสูงอายุรูสึกอบอุน มั่นใจ และมีความสุข ความหลังหรือเรื่องราวในอดีตจึงเชื่อมโยงกับ 
สุขภาพจิตไดท้ังดานดีและราย อยูท่ีวาจะเลือกใชไปในทางใด บทความ “สูงวัยสมองใส ไปกับ..เกมตัวเลข” สิรินทร พิบูลภานุวัธน เสนอใหผูสูงอายุ 
ฝกสมองดวยการเลนเกมตัวเลข ซูโดกุ และบิงโก ดวยวิธีการเลนจะชวยเสริมทักษะการฟงและการมอง กระตุนความคิดและความจำ อีกทั้งยังทำใหม ี
ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน เปนการชะลอความเส่ือมของสมองไดทางหน่ึง บทความ “พละ 5: เคร่ืองมือเสริมสรางพลังใจเพ่ือการรูเทาทันส่ือ” ธีรพงษ บุญรักษา 
เสนอใหใชธรรมะ พละ 5 ประกอบดวย สัทธาเช่ือม่ันในตนเอง วิริยะมีความเพียร สติไมประมาท สมาธิต้ังม่ัน และปญญารอบรู เปนเคร่ืองมือสรางภูมิคุมกัน 
ใหรูเทาทันตนเองและรูเทาทันสื่อสูการมีสุขภาพจิตที่เขมแข็ง บทความ “นโยบายผูสูงอายุกับสุขภาพจิตในสหภาพยุโรป: แนวทางและแบบอยาง” 
ณรงเดช พันธะพุมมี มองวาสหภาพยุโรปใหความสำคัญกับปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุของประเทศสมาชิก โดยจัดโครงการสงเสริมการอยูรวมกันและการ   
ดำรงชีวิตในวัยชราอยางมีคุณภาพ การวิจัยกำหนดแนวปฏิบัติ และการผนวกสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ สงเสริมการมีสวนรวม การส่ือสารระหวางรุน 
และการสรางสภาพแวดลอมท่ีเปนมิตร 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจะเปนเชนไรขึ้นกับตัวผูสูงอายุ สภาวะแวดลอมและสังคมโดยรวม ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผูมีทัศนคติเชิงบวก 
ตอความชรา ปรับตัวยอมรับความเปล่ียนแปลง และสามารถรับมือกับวงลอมของส่ือท่ีถาโถมเขามาอยางเทาทัน รวมถึงการมีโอกาสเขาไปมีสวนรวมใน 
กิจกรรมทางสังคมในรูปแบบตาง ๆ อยางสม่ำเสมอ ตอเน่ือง และตลอดไป

 
การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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สุขภาพจิตที่เราเลือกได

04

พละ 5: เครื่องมือเสริมสรางพลังใจ
เพื่อการรูเทาทันสื่อ

09

12นโยบายผูสูงอายุกับสุขภาพจิตในสหภาพยุโรป: 
แนวทางและแบบอยาง

สูงวัยสมองใส ไปกับ..เกมตัวเลข

 
การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

การสร้าง
ประสบการณ์

ผ่านสือ

เพือสุขภาพจิตทีดี
ของผู้สูงอายุ



IC
EM

 E
-B

ul
le

tin
:  

02

823
9

 
การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

ปลายศตวรรษท่ี 17 โดยแพทยชาวสวิสช่ือ Johannes Hofer เพ่ืออธิบาย 
สิ่งที่เขาเชื่อวาเปน "โรคทางสมอง" ที่เกิดขึ้นกับทหารรับจางชาวสวิส 
ที่ไปสูรบในสงครามที่หางไกลจากบานเกิด โดยผูที่เปนโรคนี้จะแสดง 
อาการในรูปแบบตาง ๆ เชน คิดถึงบาน วิตกกังวล รองไหบอย ๆ หัวใจ 
เตนผิดปกติ กินไมได นอนไมหลับ ซึ่งวงการแพทย ในยุคนั้นมองวา 
ความโหยหาอดีตเปนความผิดปกติทางระบบประสาทประเภทหนึ่ง4  

Nostalgia ถูกมองในดานลบที่เกี่ยวของกับโรคซึมเศรามาจนถึง 
ปลายศตวรรษที่ 20 ตอมานักวิชาการหลายคนไดนำเสนอมุมมองใหม 
ของการใชความทรงจำในอดีตใหเกิดประโยชนตอสุขภาพจิต หนึ่งในนั้น 
คือ Wildschut และคณะ5 ไดนำเสนอขอคิดเห็นที่แตกตางออกไปเกี่ยว 
กับการโหยหาอดีตวาสามารถใชเปนทรัพยากรที่สำคัญในการรักษาและ
สงเสริมดานจิตใจ แทนการมองวาการโหยหาอดีตเปนการคุกคามทาง 
จิตใจสามารถใชใหทำหนาที่หนุนหรือฟนฟูสภาพจิต หรือสงเสริมการ 
ปรับตัวได จากการศึกษาของพวกเขาซึ่งเริ่มจากการใหคนวัย 20 ถึง 80 
ปลาย ๆ ไดเขียนเลาถึงความหลังของตัวเอง ผลการวิจัยของเขาพบ   
วาสิ่งที่คนมักหวนรำลึกถึงมากที่สุดคือ ผูคน เชน ครอบครัว คูชีวิต 
และเพื่อนสนิท รองลงมาคือเหตุการณสำคัญในชีวิต เชน งานแตงงาน 
งานสังสรรคในครอบครัว และวันหยุดพักผอน ซึ่งลวนแตเปนความ 
ทรงจำที่มีลักษณะทางสังคมสูง และคนสวนใหญมักหวนนึกถึงอดีต 
ประมาณสัปดาหละครั้ง ความรูสึกที่บรรยายออกมาสวนใหญเปนไปใน 
เชิงบวก ผลลัพธของการวิเคราะหเนื้อหาเหลานี้ดูขัดแยงกับเรื่องราว 
ทางประวัติศาสตรเกี่ยวกับการโหยหาอดีตในฐานะความเจ็บปวยทาง 
จิตใจและรางกายที่สงผลกระทบตอบุคคล 

ในระยะหลังความทรงจำในอดีตไดถูกนำมาใชในการกระตุนความ 
รูสึกท่ีดี อบอุน ม่ันคง ความสุข ความอ่ิมเอิบ ฯลฯ เปนกลไกท่ีชวยจัดการ 
ความโศกเศรา ทอแท หรือหอเหี่ยว  มีการทดลองในหลายงานวิจัยที่ 
ใชสื่อตาง ๆ เชน ภาพเกา กลิ่น หรือเสียง (เพลง) ที่เคยไดรับหรือฟง 
ในอดีต กระตุนใหเกิดความรูสึกที่ดีที่เชื่อมโยงจากอดีตเขาสูปจจุบัน  
ซึ่งมีผลยืนยันไดวาชวยลดอาการวิตกกังวลและซึมเศรา ลดอัตราการ 
เตนของหัวใจ ผอนคลาย ยับยั้งการอักเสบของระบบภายในรางกาย 
ไดอยางเห็นผล6  

ผูสูงอายุถือวาเปนผูที่มีคลังความหลังและความทรงจำมากมาย 
หากเลือกนำมาใชจรรโลงจิตใจใหมีความเบิกบาน สดใสอยูเสมอก็จะ 
ทำใหมีสุขภาพจิตที่ดี มีสื่อตาง ๆ มากมายที่จะชวยเชื่อมโยง ความรูสึก 
ดี ๆ ในอดีตมาเยียวยาจิตใจในปจจุบัน อยางเชน นวนิยายหรือหนังสือ 
ที่เคยอานในอดีต ภาพยนตรที่เคยดูเมื่อครั้งหนุม-สาว ที่ทำใหเราไดรูสึก 
กระปร้ีกระเปราข้ึนมาอีกคร้ัง หรือน้ำหอมท่ีเคยใชเม่ือคร้ังออกเดท เพลง 
ในยุค 60s, หรือภาพงานเลี้ยงรุน เราสามารถยอนไปสูความรูสึกดี ๆ 
ในอดีตแลวนำมาเรียงรอยใหมใหเปนเรื่องที่ดีตอใจในปจจุบัน ทั้งนี้ ก็อยู 
ที่ตัวเราเองวาจะเลือก “ชื่น” หรือ “ช้ำ” กับอดีตที่ผานมา  

แนนอนวาหลายทานคงเคยยอนกลับไปดูรูปถายเกา ๆ ที่ทำให 
เรายอนรำลึกถึงคืนวันและเหตุการณที่ผานมา ผูเขียนเองก็ทำแบบนั้น 
อยูบอยคร้ัง โดยเฉพาะภาพเกาท่ีเคยไปทองเท่ียวกับกลุมเพ่ือน ๆ ภาพท่ี 
เห็นทำใหเรายิ้มได จากความทรงจำที่หวนระลึกถึงความสุข สนุกสนาน 
เหตุการณ สถานที่ รวมทั้งสิ่งที่ประทับใจอื่น ๆ ในชวงเวลานั้น ในทาง 
กลับกัน “ความหลัง” ก็ทำใหเรารูสึกหอเห่ียวกับส่ิงตาง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลง 
ไปตามกาลเวลา เม่ือเปรียบเทียบอดีตกับปจจุบันส่ิงท่ีผานมาจึงถูกเรียกวา 
“ความหลัง” และดูเหมือนวาจะสงผลกระทบตอจิตใจของคนเราไดทั้ง 
ในทางบวกและลบ ผูสูงอายุเปนวัยท่ีผานรอนผานหนาวมายาวนาน เปนท่ี 
นาสนใจวาความหลังที่ผานมาของผูสูงอายุจะสรางผลกระทบตอจิตใจ 
ของผูสูงอายุไปในทิศทางใด

วัยสูงอายุมักถูกมองวาเปนชวงที่เขาสูการสูญเสียอยางตอเนื่อง 
ทั้งในทางสังคมและกายภาพ จากบทบาทของ “คนทำงาน” มาเปน 
“คนวางงาน” สิ่งที่เคยทำเปนประจำรวมทั้งรายไดก็ลดนอยลง ในขณะ 
เดียวกันความสัมพันธกับเพื ่อนรวมงานก็เริ ่มหางเหินกันมากขึ ้น 
และเมื่อยิ่งอายุมากขึ้นตองเผชิญกับการสูญเสียเพื่อนรุนราวคราวเดียว
กันหรือคูครองที่จากไปกอน โดยเฉพาะผูสูงอายุหญิงที่มักมีอายุยืนยาว 
อยูยงคงกระพันกวาผูสูงอายุชาย อาจทำใหตองใชชีวิตบั้นปลายอยาง 
โดดเดี่ยว นอกจากสิ่งรอบตัวแลว การเสื่อมของรางกายก็เปนประเด็น 
สำคัญอยางยิ ่งตอการดำเนินชีวิตและสภาวะจิตใจของผู สูงอายุ ม ี
ความเส่ียงมากมายกับโรคภัยใกลตัว เชน โรคหลอดเลือดสมอง กลามเน้ือ 
หัวใจตาย หัวใจลมเหลว การหกลมและกระดูกหัก โรคขอเส่ือม ขออักเสบ 
โรคทางเดินหายใจอุดก้ัน มะเร็ง ซ่ึงความเส่ียงจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ หรือแม 

แตคนท่ีไมมีโรคความเส่ือมตามวัยของอวัยวะตาง ๆ  ท่ีมีผลตอการรับสัมผัส 
ทางหู ตา จมูก ลิ้น รวมทั้งการเคลื่อนไหวและความจำ ก็เปนสัจจะธรรม 
ท่ีตองเผชิญ ทำใหการใชชีวิตวัยปลายมีขอจำกัดมาก-นอยแตกตางกันไป 
ตามตนทุนสุขภาพที่ไดสั่งสมกันมา1   

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตนสรางความผันผวนมากมายใน
ชีวิตของคน ๆ หนึ่งที่อาจสงผลตอสุขภาพจิตในบั้นปลาย จนทำใหอด 
คาดเดาไมไดวาการเจ็บปวยดวยโรคซึมเศราในกลุมผูสูงอายุนาจะสูงกวา
วัยอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม การวิจัยท่ีผานมาก็ใหผลท่ีไมสอดคลองกัน บางก็วา 
อาการซึมเศราในผูสูงอายุพบไดนอยกวาในวัยที่อายุนอยกวา เนื่องจาก 
ภาวะซึมเศรามีอัตราการเสียชีวิตสูง ดังนั้นผูปวยจึงไมสามารถอยูรอดได 
จนถึงวัยชรา ผูสูงอายุที่อยูรอดมาจนถึงปจจุบันคือผูที่ฝาฟนจนผานพน 
ความยากลำบากและความกดดันตาง ๆ มาแลว ดวยเหตุนี้จึงเชื่อวาเปน 
กลุมที่มีแนวโนมที่จะปรับตัวได2 อยางไรก็ตาม บางงานมีขอโตแยงวา 
การที่พบอาการซึมเศราในผูสูงอายุไดนอย เปนเพราะการวินิจฉัยปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุนั้นมีความซับซอน ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุมัก 
จะซอนอยูหลังอาการทางรางกาย เชน ภาวะสมองเสื่อม3 นอกจากนี้ 
อัตราการฆาตัวตายในผูสูงอายุก็พบไดไมนอยเชนกัน

อยางไรก็ดี เมื่อพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยผูสูง 
อายุแลว อดีตที่ผานมาอาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุได 
หากความหลังในวัยเยาวและวัยฉกรรจเปนสิ่งที่ทำใหผูสูงอายุมองเปน 
ความสูญเสียในปจจุบัน เชน “ไมแข็งแรงเหมือนเม่ือกอน” หรือ “เพ่ือน ๆ 
รุนเดียวกันกลับบานเกากันไปหมดแลว” ความรูสึกโหยหาและอาลัย 
อาวรณอดีตในแวดวงจิตวิทยาไดบัญญัติคำวา “Nostalgia” ขึ้นมาใน 

ความหลัง

“ช้ำ”

“ช่ืน” 
หรือ 

สำหรับวัยสูงอาย ุ: สุขภาพจิตท่ีเราเลือกได
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่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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ปลายศตวรรษท่ี 17 โดยแพทยชาวสวิสช่ือ Johannes Hofer เพ่ืออธิบาย 
สิ่งที่เขาเชื่อวาเปน "โรคทางสมอง" ที่เกิดขึ้นกับทหารรับจางชาวสวิส 
ที่ไปสูรบในสงครามที่หางไกลจากบานเกิด โดยผูที่เปนโรคนี้จะแสดง 
อาการในรูปแบบตาง ๆ เชน คิดถึงบาน วิตกกังวล รองไหบอย ๆ หัวใจ 
เตนผิดปกติ กินไมได นอนไมหลับ ซึ่งวงการแพทย ในยุคนั้นมองวา 
ความโหยหาอดีตเปนความผิดปกติทางระบบประสาทประเภทหนึ่ง4  

Nostalgia ถูกมองในดานลบที่เกี่ยวของกับโรคซึมเศรามาจนถึง 
ปลายศตวรรษที่ 20 ตอมานักวิชาการหลายคนไดนำเสนอมุมมองใหม 
ของการใชความทรงจำในอดีตใหเกิดประโยชนตอสุขภาพจิต หนึ่งในนั้น 
คือ Wildschut และคณะ5 ไดนำเสนอขอคิดเห็นที่แตกตางออกไปเกี่ยว 
กับการโหยหาอดีตวาสามารถใชเปนทรัพยากรที่สำคัญในการรักษาและ
สงเสริมดานจิตใจ แทนการมองวาการโหยหาอดีตเปนการคุกคามทาง 
จิตใจสามารถใชใหทำหนาที่หนุนหรือฟนฟูสภาพจิต หรือสงเสริมการ 
ปรับตัวได จากการศึกษาของพวกเขาซึ่งเริ่มจากการใหคนวัย 20 ถึง 80 
ปลาย ๆ ไดเขียนเลาถึงความหลังของตัวเอง ผลการวิจัยของเขาพบ   
วาสิ่งที่คนมักหวนรำลึกถึงมากที่สุดคือ ผูคน เชน ครอบครัว คูชีวิต 
และเพื่อนสนิท รองลงมาคือเหตุการณสำคัญในชีวิต เชน งานแตงงาน 
งานสังสรรคในครอบครัว และวันหยุดพักผอน ซึ่งลวนแตเปนความ 
ทรงจำที่มีลักษณะทางสังคมสูง และคนสวนใหญมักหวนนึกถึงอดีต 
ประมาณสัปดาหละครั้ง ความรูสึกที่บรรยายออกมาสวนใหญเปนไปใน 
เชิงบวก ผลลัพธของการวิเคราะหเนื้อหาเหลานี้ดูขัดแยงกับเรื่องราว 
ทางประวัติศาสตรเกี่ยวกับการโหยหาอดีตในฐานะความเจ็บปวยทาง 
จิตใจและรางกายที่สงผลกระทบตอบุคคล 

ในระยะหลังความทรงจำในอดีตไดถูกนำมาใชในการกระตุนความ 
รูสึกท่ีดี อบอุน ม่ันคง ความสุข ความอ่ิมเอิบ ฯลฯ เปนกลไกท่ีชวยจัดการ 
ความโศกเศรา ทอแท หรือหอเหี่ยว  มีการทดลองในหลายงานวิจัยที่ 
ใชสื่อตาง ๆ เชน ภาพเกา กลิ่น หรือเสียง (เพลง) ที่เคยไดรับหรือฟง 
ในอดีต กระตุนใหเกิดความรูสึกที่ดีที่เชื่อมโยงจากอดีตเขาสูปจจุบัน  
ซึ่งมีผลยืนยันไดวาชวยลดอาการวิตกกังวลและซึมเศรา ลดอัตราการ 
เตนของหัวใจ ผอนคลาย ยับยั้งการอักเสบของระบบภายในรางกาย 
ไดอยางเห็นผล6  

ผูสูงอายุถือวาเปนผูที่มีคลังความหลังและความทรงจำมากมาย 
หากเลือกนำมาใชจรรโลงจิตใจใหมีความเบิกบาน สดใสอยูเสมอก็จะ 
ทำใหมีสุขภาพจิตที่ดี มีสื่อตาง ๆ มากมายที่จะชวยเชื่อมโยง ความรูสึก 
ดี ๆ ในอดีตมาเยียวยาจิตใจในปจจุบัน อยางเชน นวนิยายหรือหนังสือ 
ที่เคยอานในอดีต ภาพยนตรที่เคยดูเมื่อครั้งหนุม-สาว ที่ทำใหเราไดรูสึก 
กระปร้ีกระเปราข้ึนมาอีกคร้ัง หรือน้ำหอมท่ีเคยใชเม่ือคร้ังออกเดท เพลง 
ในยุค 60s, หรือภาพงานเลี้ยงรุน เราสามารถยอนไปสูความรูสึกดี ๆ 
ในอดีตแลวนำมาเรียงรอยใหมใหเปนเรื่องที่ดีตอใจในปจจุบัน ทั้งนี้ ก็อยู 
ที่ตัวเราเองวาจะเลือก “ชื่น” หรือ “ช้ำ” กับอดีตที่ผานมา  

แนนอนวาหลายทานคงเคยยอนกลับไปดูรูปถายเกา ๆ ที่ทำให 
เรายอนรำลึกถึงคืนวันและเหตุการณที่ผานมา ผูเขียนเองก็ทำแบบนั้น 
อยูบอยคร้ัง โดยเฉพาะภาพเกาท่ีเคยไปทองเท่ียวกับกลุมเพ่ือน ๆ ภาพท่ี 
เห็นทำใหเรายิ้มได จากความทรงจำที่หวนระลึกถึงความสุข สนุกสนาน 
เหตุการณ สถานที่ รวมทั้งสิ่งที่ประทับใจอื่น ๆ ในชวงเวลานั้น ในทาง 
กลับกัน “ความหลัง” ก็ทำใหเรารูสึกหอเห่ียวกับส่ิงตาง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลง 
ไปตามกาลเวลา เม่ือเปรียบเทียบอดีตกับปจจุบันส่ิงท่ีผานมาจึงถูกเรียกวา 
“ความหลัง” และดูเหมือนวาจะสงผลกระทบตอจิตใจของคนเราไดทั้ง 
ในทางบวกและลบ ผูสูงอายุเปนวัยท่ีผานรอนผานหนาวมายาวนาน เปนท่ี 
นาสนใจวาความหลังที่ผานมาของผูสูงอายุจะสรางผลกระทบตอจิตใจ 
ของผูสูงอายุไปในทิศทางใด

วัยสูงอายุมักถูกมองวาเปนชวงที่เขาสูการสูญเสียอยางตอเนื่อง 
ทั้งในทางสังคมและกายภาพ จากบทบาทของ “คนทำงาน” มาเปน 
“คนวางงาน” สิ่งที่เคยทำเปนประจำรวมทั้งรายไดก็ลดนอยลง ในขณะ 
เดียวกันความสัมพันธกับเพื ่อนรวมงานก็เริ ่มหางเหินกันมากขึ ้น 
และเมื่อยิ่งอายุมากขึ้นตองเผชิญกับการสูญเสียเพื่อนรุนราวคราวเดียว
กันหรือคูครองที่จากไปกอน โดยเฉพาะผูสูงอายุหญิงที่มักมีอายุยืนยาว 
อยูยงคงกระพันกวาผูสูงอายุชาย อาจทำใหตองใชชีวิตบั้นปลายอยาง 
โดดเดี่ยว นอกจากสิ่งรอบตัวแลว การเสื่อมของรางกายก็เปนประเด็น 
สำคัญอยางยิ ่งตอการดำเนินชีวิตและสภาวะจิตใจของผู สูงอายุ ม ี
ความเส่ียงมากมายกับโรคภัยใกลตัว เชน โรคหลอดเลือดสมอง กลามเน้ือ 
หัวใจตาย หัวใจลมเหลว การหกลมและกระดูกหัก โรคขอเส่ือม ขออักเสบ 
โรคทางเดินหายใจอุดก้ัน มะเร็ง ซ่ึงความเส่ียงจะเพ่ิมข้ึนตามอายุ หรือแม 

แตคนท่ีไมมีโรคความเส่ือมตามวัยของอวัยวะตาง ๆ  ท่ีมีผลตอการรับสัมผัส 
ทางหู ตา จมูก ลิ้น รวมทั้งการเคลื่อนไหวและความจำ ก็เปนสัจจะธรรม 
ท่ีตองเผชิญ ทำใหการใชชีวิตวัยปลายมีขอจำกัดมาก-นอยแตกตางกันไป 
ตามตนทุนสุขภาพที่ไดสั่งสมกันมา1   

การเปลี่ยนแปลงที่กลาวมาขางตนสรางความผันผวนมากมายใน
ชีวิตของคน ๆ หนึ่งที่อาจสงผลตอสุขภาพจิตในบั้นปลาย จนทำใหอด 
คาดเดาไมไดวาการเจ็บปวยดวยโรคซึมเศราในกลุมผูสูงอายุนาจะสูงกวา
วัยอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม การวิจัยท่ีผานมาก็ใหผลท่ีไมสอดคลองกัน บางก็วา 
อาการซึมเศราในผูสูงอายุพบไดนอยกวาในวัยที่อายุนอยกวา เนื่องจาก 
ภาวะซึมเศรามีอัตราการเสียชีวิตสูง ดังนั้นผูปวยจึงไมสามารถอยูรอดได 
จนถึงวัยชรา ผูสูงอายุที่อยูรอดมาจนถึงปจจุบันคือผูที่ฝาฟนจนผานพน 
ความยากลำบากและความกดดันตาง ๆ มาแลว ดวยเหตุนี้จึงเชื่อวาเปน 
กลุมที่มีแนวโนมที่จะปรับตัวได2 อยางไรก็ตาม บางงานมีขอโตแยงวา 
การที่พบอาการซึมเศราในผูสูงอายุไดนอย เปนเพราะการวินิจฉัยปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุนั้นมีความซับซอน ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุมัก 
จะซอนอยูหลังอาการทางรางกาย เชน ภาวะสมองเสื่อม3 นอกจากนี้ 
อัตราการฆาตัวตายในผูสูงอายุก็พบไดไมนอยเชนกัน

อยางไรก็ดี เมื่อพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยผูสูง 
อายุแลว อดีตที่ผานมาอาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุได 
หากความหลังในวัยเยาวและวัยฉกรรจเปนสิ่งที่ทำใหผูสูงอายุมองเปน 
ความสูญเสียในปจจุบัน เชน “ไมแข็งแรงเหมือนเม่ือกอน” หรือ “เพ่ือน ๆ 
รุนเดียวกันกลับบานเกากันไปหมดแลว” ความรูสึกโหยหาและอาลัย 
อาวรณอดีตในแวดวงจิตวิทยาไดบัญญัติคำวา “Nostalgia” ขึ้นมาใน 

ปริญญาเอกดาน Demography เปนนักวิจ ัยขาม
วัฒนธรรม สนใจผลพวงของความแตกตางทางวัฒนธรรม
ที่เกิดจากการยายถิ่นและการเปลี่ยนแปลงโครงสราง
ประชากรสู ส ังคมสูงอายุที ่ส ัมพันธกับสุขภาวะของ
บุคคลและสังคมในมิติของการอยู ร วมกันทามกลาง
ความหลากหลายทางวัฒนธรรม การสูงวัยขามชาติ 
และทุนทางวัฒนธรรมในการดูแลผูสูงอายุ โดยยึดมั่นวา 
“วัฒนธรรม” เปนกุญแจสำคัญในการถอดรหัสการส่ือสาร
ความคิด ความเช่ือ และพฤติกรรมในทุกชวงชีวิตของมนุษย

About Me

รศ. ดร.ขวัญจิต ศศิวงศาโรจน

อาจารยประจำหลักสูตรวัฒนธรรมศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

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 เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

สิรินทร พิบูลภานุวัธน
ไปกับ.. เกมตัวเลขสูงวัยสมองใส
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การสรางประสบการณผานสื่อจึงมีผลกระทบตอ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุไดทั้งดานบวกและลบ ดานบวก คือ สื่อชวย 
กระตุนความรูสึกที่ดี ความหวังในชีวิต ทำใหรับรูถึงสภาวะทางอารมณ 
ของตนเอง รับรูถึงโอกาสในการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ทำใหเกิด 
ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและคลายความรูสึกเหงาและโดดเด่ียว 
สวนในดานลบ เนื้อหาที่แบงแยกและลดทอนความมั่นใจของผูสูงอายุ 
และการขาดโอกาสและทักษะในการเขาถึงสื่ออาจเปนสาเหตุของความ 
เครียดหรือภาวะซึมเศราได ดังนั้น การระลึกรูตัวอยูเสมอจึงเปนหนทาง 
ที่จะทำใหผูสูงอายุสามารถสรางประสบการณผานสื่อเพื่อสุขภาพจิตที่ดี
ของตนเองไดดวยตนเอง  

การเปลี ่ยนแปลงเปนความจริงของชีวิตที ่ไมมีใครสามารถ    
หลีกเลี่ยงได ทุกคนตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางกายและใจเมื่อมี 
การเปล่ียนผานจากชวงวัยหน่ึงไปสูอีกชวงวัยหน่ึง จากเด็ก กาวไปสูวัยรุน 
ผูใหญ และสุดทายคือ สูงวัย ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของกราฟชีวิตที่ลด 
ระดับลงเร่ือย ๆ  เพราะเปนชวงวัยท่ีมาพรอมกับความเส่ือมถอยทางรางกาย 
ไมวาจะเปนการมองเห็น การไดยิน การเคลื่อนไหว การทำงานประมวล 
ขอมูลของสมอง แมวาความกาวหนาทางการแพทยและวิทยาศาสตร 
จะชวยดูแลและชะลอความเสื่อมเหลานี้ได แตการรักษาไวซึ่งสุขภาพใจ 
ในวัยสูงอายุไมใชส่ิงท่ีเคร่ืองมือสมัยใหมหรือยาอายุวัฒนะใด ๆ จะชวยได 
เพราะเร่ืองจิตใจเก่ียวของกับหลากหลายมิติของชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิง 
มุมมองตอโลก คุณคาของการมีชีวิตอยู ความสัมพันธกับผูคน และการ 
ยอมรับความจริงในเรื่องความเสื่อมทางกายและสถานภาพทางสังคมที่ 
เปลี่ยนไป 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุจึงมีพื้นฐานมาจากมุมมองที่ตัวผูสูงอายุ 
มีตอ “ความสูงอายุ” ซึ่งตามแนวคิดตะวันตกชี้วามี 2 มุมมอง ไดแก 
การมองความสูงอายุเปนความเส่ือมและความทุกขทรมาน หรือการมอง 
วาความเส่ือมทางกาย ใจ และสังคม สามารถปองกันและชะลอไดเพ่ือให 
ไมเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตอยางอิสระและการทำกิจกรรมตาง ๆ ที่ 
ตองการ นอกจากนี้ ผลการวิจัยนักบวชสูงวัยชาวดัช (อายุเฉลี่ย 80.6 ป) 
ไดช้ีใหเห็นวา ความหมายของชีวิตในวัยสูงอายุยังเปนผลมาจากความรูสึก 
ผูกพันระหวางสมาชิก ความเขาใจในขอบเขตการปฏิสัมพันธและสราง 
ความสัมพันธกับบุคคลตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน และความสามารถในการ 
เปดรับสิ่งดี ๆ ที่เขามาในชีวิต ฉะนั้น ความสูงอายุจึงเปนกระบวนการ 
หลากมิติ (multidimensional process) ไมไดจำกัดเฉพาะเรื่องของ 
ความเส่ือมทางกายเทาน้ัน แตยังเปนเร่ืองมุมมองตอความสูงอายุและการใช 
ชีวิตในวัยสูงอายุอีกดวย1 

การมีสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุมีความเช่ือมโยงกับการใหโอกาส 
ตนเองในการสรางประสบการณใหม ๆ  ท่ีเอ้ือใหมองเห็นความหมายและ 
คุณคาของชีวิต โดยการสรางประสบการณผานสื่อเปนวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุ 
นิยมใชในปจจุบัน อยางไรก็ตาม ประเด็นที่ตองพึงตระหนักก็คือ การใช  
สื่อสามารถสรางผลกระทบตอจิตใจทั้งทางบวกและทางลบ ขึ้นอยูกับ 
ลักษณะและความสามารถในการใชของผูสูงอายุ โดยการศึกษาปจจัยที่ 
เช่ือมโยงกับการใชโซเชียลมีเดียในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (active user) 

และการติดตามขอมูลขาวสาร (passive user) กับ ความรูสึกโดดเดี่ยว 
ของผูสูงวัย (senior’s loneliness) ในประเทศจีนของ Yang และคณะ 
(2021)2 พบวา ผูสูงอายุท่ีเปน active user จะสามารถสรางความสัมพันธ 
ความใกลชิด และส่ือสารแสดงความรูสึกกับบุคคลอ่ืนไดดี ซ่ึงลักษณะเหลาน้ี 
เปนกลไกการสนับสนุนทางสังคมออนไลน (online social support) 
ท่ีกลายเปนเกราะปองกันไมใหเกิดความรูสึกโดดเด่ียว ในขณะท่ี passive 
user มักจะมีแนวโนมการเปรียบเทียบทางสังคม (social comparison) 
ท่ีนำไปสูความรูสึกโดดเด่ียวได เน่ืองจากการเปรียบเทียบทางสังคมมักจะ 
สรางความรูสึกหดหู ส้ินหวัง ซึมเศรา และมีความกลัววาตนเองจะพลาด 
ประเด็นที่เกิดขึ้นในสังคม (fear of missing out)3 สวนขอคนพบที่ 
นาสนใจอีกประเด็นคือ การใชโซเชียลมีเดียท้ังในแบบ active และ passive 
ทำใหผู ส ูงอายุร ู ส ึกวามีตัวตนในสังคมและเชื ่อมโยงกับคนอื ่นได  
ซึ่งความรูสึกนี้ชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยวได ทั้งนี้ การมีตัวตนทางสังคม 
(social presence) เปนประสบการณในโลกเสมือนท่ีสงผลดีตอจิตใจของ 
ผูสูงอายุ เพราะการที่ผูสูงอายุรูสึกเชื่อมโยงกับโลกภายนอก ทำใหไมตั้ง 
คำถามถึงความหมายในการมีชีวิตอยูของตนเอง4 

การท่ีผูสูงอายุใชเวลาอยูกับโซเชียลมีเดียหรือแพลตฟอรมออนไลน 
ที่มากเกินไป หรือ ในลักษณะที่เรียกวา “ดิ่ง” นั้น นอกจากจะทำให 
วิธีคิด ทัศนคติ มุมมองตอเร่ืองราวและผูคนในสังคม อาจถูกครอบงำโดย 
สื่อเหลานี้แลว ยังทำใหการเคลื่อนไหวรางกาย การปฏิสัมพันธและทำ 
กิจกรรมกับคนอื่นในโลกจริงลดลงอีกดวย นอกจากนี้ การเปดรับหรือ 
พบเห็นเนื้อหาสื่อที่มีลักษณะเหมารวม มีการแบงแยกอยางตอเนื่อง 
ย ั งทำให ผ ู  ส ู งอาย ุ เก ิดความว ิตกก ั งวลและส ุขภาพจ ิตแย ลง 
ในขณะเดียวกันผูสูงอายุจำนวนมากยังเผชิญกับความเหล่ือมล้ำทางดิจิทัล 
ที่เรียกวา silver digital divide นั่นคือ ไมสามารถเขาถึงและไมมีทักษะ 
ในการใชสื่อดิจิทัล5  ทำใหไมสามารถติดตามขาวสารหรือปฏิสัมพันธกับ 
คนอื่นได เกิดชองวางทางความรูและผลกระทบตอความสามารถในการ 
ปรับตัวในการดำเนินชีวิตในโลกที่เกือบทุกอยางดำเนินการผานระบบ 
“ดิจิทัล” เชน การชำระคาสินคา การทำธุรกรรมการเงิน การเขาถึง 
ขอมูลของหนวยงาน เปนตน ซึ่งความเหลื่อมล้ำนี้อาจทำใหผูสูงอายุ 
ขาดความมั่นใจหรือเกิดรูสึกแปลกแยก สงผลตอปญหาสุขภาพจิตและ 
แนวโนมอัตราการฆาตัวตายที่เพิ ่มสูงขึ ้นในประเทศไทยและหลาย 
ประเทศในโลก  

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

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 เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)
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เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

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 เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

นักวิชาการอิสระ

อ. ดร.สิรินทร พิบูลภานุวัธน

ปริญญาเอกดานการสื่อสารระหวางบุคคล เปนนักวิจัย
ดานผูสูงอายุกับการรูทันสื่อ การสืบสานสื่อพื้นบาน 
ภูมิปญญาทองถิ่นและการทองเที่ยวชุมชน และเปน
อาจารยสอนดานการสื่อสารในสังคมผสมผสานที่
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัย
มหิดล มีความสนใจเรื่องประวัติศาสตรและ
ศิลปวัฒนธรรม และเชื่อวาผูสูงอายุทุกคนคือ 
ปูชนียบุคคลที่มีสวนสรางสังคมที่เปนอยูในปจจุบัน
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ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและการรูเทาทันสื่อ
ผลการสำรวจจากทีมวิจัยศูนยวิชาการดานการรูเทาทันสื่อของ 

ผูสูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
ป 2565 พบวา ผูสูงอายุไทยถูกสื่อหลอกถึงรอยละ 22 นั่นหมายความ 
วาผูสูงอายุ 5 คน จะมีผูสูงอายุที่ตกเปนเหยื่อ 1 คน การหลอกลวง 
ผูสูงอายุท่ีพบมาก ไดแก การถูกหลอกใหซ้ือของ การถูกหลอกใหทำบุญ 
และชวยเหลือคนและสัตว รวมถึงการถูกหลอกใหซื้อยาและการดูแล 
สุขภาพ และการขมขู ใหเปดเผยขอมูลสวนตัว ซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นอยาง 
รวดเร็ว1 การชวนเชื่อ ใหซื้อของ สามารถกระตุนใหเราเกิดความ 
อยากได อยากมี และอยากเปนในส่ิงท่ีเราไดรับรู และคิดฟุงซานไปตาม 
จินตนาการของตนเอง รวมถึงทำใหรูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดรับเลือกให 
ซื้อของที่มีคุณภาพสูง หายาก และราคาถูก จึงหลงติดในคำชักชวนได 
ไมยาก การเชิญชวนผูมีจิต ศรัทธาทำบุญทำทาน มักจะส่ือสารถึงการ 
ไดรับบุญกุศลในอนาคต กระตุนใหเรามีความอยากไดบุญกุศล หรือมี 

ภาพคนที่ตกทุกขไดยาก สัตวที ่นาสงสาร ทำใหเราเกิดความหดหู 
สงสาร โดยเฉพาะคนท่ีมีนิสัยรักสัตวเล้ียงจะกระวนกระวายใจเปนพิเศษ 
การถูกขมข ู  ทำใหเรากลัว เรากระวนกระวายใจ กังวลวาจะมีความผิด 
จึงรีบเปดเผยขอมูลความเปนสวนตัวใหทราบหรือมีการโอนเงินไปให 
เพ่ือใหไมเกิดปญหาตามคำขูน้ัน รวมถึงการใสรายปายสี ก็สามารถกระตุน 
ใหผูคนเกิดความคิดขุนเคือง เคียดแคนไดอยางไมยากนัก เหลานี้เปน 
ตัวอยางบางสวนที่แสดงใหเห็นวา สื่อหลอกลวงสามารถโนมนาวใหเรา 
หลงเช่ือได ก็เพราะวาสามารถกระตุนอารมณของเรา จนทำใหขาดสติได 
จิตใจจึงเกิดความหวั่นไหวไปตามสิ่งเรา ซึ่งหมายถึงสื่อและสารที่เขามา 
กระทบและรับรู 

ผูสูงอายุที่ไดรับรูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนไปตามวัย 
หรืออำนาจ การใหคุณคาและความผูกพันของคนในครอบครัวและสังคม 
ที่มีนอยลง จึงสงผลตอภาวะจิตใจที่มั่นคงนอยลงกวาเดิม เชน เกิดความ 
ขัดเคือง ความหดหู และความกลัวทำใหเกิดความไมม่ันใจตอการตัดสินใจ 

ของตนตามหลักการเหตุผล เชนนี้ การถูกสื่อหลอกจูโจมโดยใชการโนม 
นาวใจ กระตุนใหเกิดความพอใจ ความขัดเคือง ขมขูใหเกิดความกลัว 
ความหดหู ความฟุงซาน ไดงายกวาคนในวัยอ่ืน ๆ และเม่ือถูกหลอกแลว 
พบวาผูสูงอายุที่สูญเสียเงิน ทรัพยสิน และมีหนี้สิน บางรายกลายเปน 
คนทำผิดกฎหมาย  สิ่งที่มีผลกระทบควบคูกับความสูญเสียเหลานี้ คือ 
ผลกระทบดานสุขภาวะทางจิตใจบางรายกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต 
อยางรายแรง กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอชีวิตได

นิวรณ 5 สิ่งที่ปดกั้นการรูเทาทันสื่อ
พุทธศาสนาแสดงภาวะจิตใจดังกลาวนี้วา นิวรณ 5 หรือ สิ่งที่ 

ทำใหจิตใจเศราหมอง และปดกั้นปญญา คือไมสามารถนำความรูที่ตน 
มีออกใชได ประกอบดวย “กามฉันทะ” คือ ความพอใจในลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข “พยาบาท” คือ ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 
“ถีนมิทธะ” คือ ความขี ้เกียจ ไมขวนขวาย หดหู  และเซื ่องซึม 
“อุทธัจจกุกกุจจะ” คือ ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวาย 
กลุมกังวล และ “วิจิกิจฉา” คือ ความลังเลสงสัย ความไมแนใจ2 โดย  
ธรรมทั้ง 5 ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด ผูนั้นยอมมีสภาวะจิตใจที่ไมมี 
พลัง ออนไหว เรรวน ไมทุมเท ไมพรอมในการคิดถึงเหตุผลในการ 
วิเคราะหอยางถี่ถวน จึงปดกั้นการรูเทาทันสื่อนั่นเอง 

การสรางกำลังใหจิตใจดวยพลังทั้ง 5
เราจำเปนตองเพ่ิมพลังใหแกจิตใจ เพ่ือใหชีวิตรูเทาทันการเปล่ียน 

แปลงและสิ่งที ่เขามาชวนใหเราเชื ่อ ผู เขียนจึงขอนำธรรมะวาดวย  
“พละ 5” คือ ธรรมท่ีเปนพลังทำใหจิตเกิดความเขมแข็งม่ันคง ไมหว่ันไหว 
ตอสิ่งที่เขามาครอบงำ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 

“สัทธา” หรือศรัทธา หมายถึง พลังความเชื ่อมั ่นตอหลัก    
พระพุทธศาสนา คุณธรรม เหตุและผล กฎแหงการกระทำ ผูที่มีสัทธา 

จึงเชื่อมั่นวาตนเปนที่พึ่งแหงตน เพราะตนสามารถพัฒนาได เมื่อมีสัทธา 
สูงก็ยอมลด หรือทำลายวิจิกิจฉา คือความกลา ๆ กลัว ๆ ความลังเล 
ความไมเชื่อมั่นลงได

“วิริยะ” หมายถึง พลังความเพียร ความมุงมั่นในการเพิ่มพูน 
และสรางจิตใจที่ดี มุงมั่นปดกั้นและลดจิตใจที่ไมดีใหนอยลง ผูที่มีวิริยะ 
จึงเปนผูมีจิตใจที่มีความแกลวกลา มีความอดทน ไมยอทอตออุปสรรค 
เม่ือมีวิริยะสูงก็ยอมลด หรือทำลายถีนมิทธะ คือความข้ีเกียจ ความทอแท 
หดหูลงได

“สติ” หมายถึง พลังความระลึกได ความไมประมาท ผูที่มีสติ 
จะระลึกตนไดวาขณะนี้ เรากำลังถูกครอบงำดวยกิเลสหรือไม ผูที่มีสติ 
จึงเปนผูไมประมาท หมั่นตรวจสอบตัวเอง รูสึกตัวอยูเสมอจึงไมผิด 
พลาดงาย เมื่อมีสติสูงก็ยอมลด หรือทำลายพยาบาท ความขัดเคือง 
ความแคนในจิตใจลงได

“สมาธิ” คือ พลังใหเกิดความตั้งมั่น ไมวอกแวก ผูที่มีสมาธิจึง 
มีจิตใจที่มั่นคง พรอมตอการดึงความรูมาไตรตรอง เมื่อมีสมาธิสูงก็ 
ยอมลด หรือทำลายอุทธจจะกุกกุจจะ คือ จิตใจที่ไมสงบ ฟุงซานลงได

“ปญญา” คือ พลังความรูทั่วชัด หรือความรอบรู รูเทาทันกิเลส 
รูเหตุและผล ผูที่มีปญญาจึงเปนผูที่มีความรู มีเหตุมีผล เปนผูมีความ    
รู เทาทันอารมณตาง ๆ ได เมื ่อมีปญญาสูงก็ยอมลด หรือทำลาย 
กามฉันทะ คือ การติดของในกามารมณ สิ่งสวยงาม ลาภ ยศ ตาง ๆ 

 อยางไรก็ตาม การทำงานของพลังทั้ง 5 นี้ จะตองมี “สติ” 
เปนตัวนำ คือ ระลึกรูไดวาธรรมใดที่มีมากหรือนอยเกินไป เชน มี 
“สัทธา” มากกวา “ปญญา” กอใหเกิดกามฉันทะหรือพยาบาท หรือมี 
“ปญญา” มากกวา “สัทธา” กอใหเกิดวิจิกิจฉา มี “สมาธิ” มากกวา 
“วิริยะ” กอใหเกิดถีนมิทธะ และมี “วิริยะ” มากกวา “สมาธิ” กอให 
เกิดอุทธัจจะกุกกุจจะ ก็จะตองปรับใหสมดุลตอกันดวย3

พละ 5 ธรรมที่สงเสริมการรูเทาทันสื่อ
การสรางพลังใหแกจิตใจนอกจากจะชวยใหสุขภาพจิตเขมแข็ง 

พรอมตอการใชงาน การพัฒนาตนเองแลว ก็ยังเปนเครื่องมือชวยสราง 
ภูมิคุมกันใหจิตใจรูเทาทันตัวเอง และพรอมเรียนรูเพื่อเทาทันสื่อดวย 
เชนกัน ดังจะเห็นไดวา จิตใจที่มีกำลังสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถใช 
คาถารูเทาทันสื่อ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ” ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ 
เพราะ “สัทธา” ชวยใหเช่ือม่ันวาคาถารูเทาทันชวยใหไมถูกหลอกลวง 
ไดงาย ๆ  และสามารถเรียนรูและพัฒนาไดดวยการฝกฝน “สติ” ชวยเติม 

พลังของการ “หยุด” ไมใหถูกโนมนาวใหเกิดความโลภ หรือการถูกขมขู 
ใหเกิดความกลัวได “ปญญา” ชวยใหเติมพลังของการ “คิด” ไตรตรอง 
ไดอยางรอบคอบ ไมมีอคติ และถูกตองแมนยำ “วิริยะ” ชวยเติมพลัง 
ของการ “ถาม” คนควาหาขอมูลท่ีหลากหลายอยางไมยอทอ “สมาธิ” 
ชวยเติมพลังแหงความแนวแน ไมวอกแวก จึงสามารถดำเนินการตาม 
คาถาไดตลอดสาย ต้ังแต “หยุด” “คิด” “ถาม” และ “ทำ” จึงกลาวไดวา 
จิตใจที่มีพลังทั้ง 5 นี้ ยอมสงเสริมสมรรถนะการรูเทาทันสื่อของผูสูง 
อายุไดอยางไมตองสงสัย

ธีรพงษ บุญรักษา
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ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและการรูเทาทันสื่อ
ผลการสำรวจจากทีมวิจัยศูนยวิชาการดานการรูเทาทันสื่อของ 

ผูสูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
ป 2565 พบวา ผูสูงอายุไทยถูกสื่อหลอกถึงรอยละ 22 นั่นหมายความ 
วาผูสูงอายุ 5 คน จะมีผูสูงอายุที่ตกเปนเหยื่อ 1 คน การหลอกลวง 
ผูสูงอายุท่ีพบมาก ไดแก การถูกหลอกใหซ้ือของ การถูกหลอกใหทำบุญ 
และชวยเหลือคนและสัตว รวมถึงการถูกหลอกใหซื้อยาและการดูแล 
สุขภาพ และการขมขู ใหเปดเผยขอมูลสวนตัว ซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นอยาง 
รวดเร็ว1 การชวนเชื่อ ใหซื้อของ สามารถกระตุนใหเราเกิดความ 
อยากได อยากมี และอยากเปนในส่ิงท่ีเราไดรับรู และคิดฟุงซานไปตาม 
จินตนาการของตนเอง รวมถึงทำใหรูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดรับเลือกให 
ซื้อของที่มีคุณภาพสูง หายาก และราคาถูก จึงหลงติดในคำชักชวนได 
ไมยาก การเชิญชวนผูมีจิต ศรัทธาทำบุญทำทาน มักจะส่ือสารถึงการ 
ไดรับบุญกุศลในอนาคต กระตุนใหเรามีความอยากไดบุญกุศล หรือมี 

ภาพคนที่ตกทุกขไดยาก สัตวที ่นาสงสาร ทำใหเราเกิดความหดหู 
สงสาร โดยเฉพาะคนท่ีมีนิสัยรักสัตวเล้ียงจะกระวนกระวายใจเปนพิเศษ 
การถูกขมข ู  ทำใหเรากลัว เรากระวนกระวายใจ กังวลวาจะมีความผิด 
จึงรีบเปดเผยขอมูลความเปนสวนตัวใหทราบหรือมีการโอนเงินไปให 
เพ่ือใหไมเกิดปญหาตามคำขูน้ัน รวมถึงการใสรายปายสี ก็สามารถกระตุน 
ใหผูคนเกิดความคิดขุนเคือง เคียดแคนไดอยางไมยากนัก เหลานี้เปน 
ตัวอยางบางสวนที่แสดงใหเห็นวา สื่อหลอกลวงสามารถโนมนาวใหเรา 
หลงเช่ือได ก็เพราะวาสามารถกระตุนอารมณของเรา จนทำใหขาดสติได 
จิตใจจึงเกิดความหวั่นไหวไปตามสิ่งเรา ซึ่งหมายถึงสื่อและสารที่เขามา 
กระทบและรับรู 

ผูสูงอายุที่ไดรับรูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนไปตามวัย 
หรืออำนาจ การใหคุณคาและความผูกพันของคนในครอบครัวและสังคม 
ที่มีนอยลง จึงสงผลตอภาวะจิตใจที่มั่นคงนอยลงกวาเดิม เชน เกิดความ 
ขัดเคือง ความหดหู และความกลัวทำใหเกิดความไมม่ันใจตอการตัดสินใจ 

ของตนตามหลักการเหตุผล เชนนี้ การถูกสื่อหลอกจูโจมโดยใชการโนม 
นาวใจ กระตุนใหเกิดความพอใจ ความขัดเคือง ขมขูใหเกิดความกลัว 
ความหดหู ความฟุงซาน ไดงายกวาคนในวัยอ่ืน ๆ และเม่ือถูกหลอกแลว 
พบวาผูสูงอายุที่สูญเสียเงิน ทรัพยสิน และมีหนี้สิน บางรายกลายเปน 
คนทำผิดกฎหมาย  สิ่งที่มีผลกระทบควบคูกับความสูญเสียเหลานี้ คือ 
ผลกระทบดานสุขภาวะทางจิตใจบางรายกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต 
อยางรายแรง กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอชีวิตได

นิวรณ 5 สิ่งที่ปดกั้นการรูเทาทันสื่อ
พุทธศาสนาแสดงภาวะจิตใจดังกลาวนี้วา นิวรณ 5 หรือ สิ่งที่ 

ทำใหจิตใจเศราหมอง และปดกั้นปญญา คือไมสามารถนำความรูที่ตน 
มีออกใชได ประกอบดวย “กามฉันทะ” คือ ความพอใจในลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข “พยาบาท” คือ ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 
“ถีนมิทธะ” คือ ความขี ้เกียจ ไมขวนขวาย หดหู  และเซื ่องซึม 
“อุทธัจจกุกกุจจะ” คือ ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวาย 
กลุมกังวล และ “วิจิกิจฉา” คือ ความลังเลสงสัย ความไมแนใจ2 โดย  
ธรรมทั้ง 5 ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด ผูนั้นยอมมีสภาวะจิตใจที่ไมมี 
พลัง ออนไหว เรรวน ไมทุมเท ไมพรอมในการคิดถึงเหตุผลในการ 
วิเคราะหอยางถี่ถวน จึงปดกั้นการรูเทาทันสื่อนั่นเอง 

การสรางกำลังใหจิตใจดวยพลังทั้ง 5
เราจำเปนตองเพ่ิมพลังใหแกจิตใจ เพ่ือใหชีวิตรูเทาทันการเปล่ียน 

แปลงและสิ่งที ่เขามาชวนใหเราเชื ่อ ผู เขียนจึงขอนำธรรมะวาดวย  
“พละ 5” คือ ธรรมท่ีเปนพลังทำใหจิตเกิดความเขมแข็งม่ันคง ไมหว่ันไหว 
ตอสิ่งที่เขามาครอบงำ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 

“สัทธา” หรือศรัทธา หมายถึง พลังความเชื ่อมั ่นตอหลัก    
พระพุทธศาสนา คุณธรรม เหตุและผล กฎแหงการกระทำ ผูที่มีสัทธา 

จึงเชื่อมั่นวาตนเปนที่พึ่งแหงตน เพราะตนสามารถพัฒนาได เมื่อมีสัทธา 
สูงก็ยอมลด หรือทำลายวิจิกิจฉา คือความกลา ๆ กลัว ๆ ความลังเล 
ความไมเชื่อมั่นลงได

“วิริยะ” หมายถึง พลังความเพียร ความมุงมั่นในการเพิ่มพูน 
และสรางจิตใจที่ดี มุงมั่นปดกั้นและลดจิตใจที่ไมดีใหนอยลง ผูที่มีวิริยะ 
จึงเปนผูมีจิตใจที่มีความแกลวกลา มีความอดทน ไมยอทอตออุปสรรค 
เม่ือมีวิริยะสูงก็ยอมลด หรือทำลายถีนมิทธะ คือความข้ีเกียจ ความทอแท 
หดหูลงได

“สติ” หมายถึง พลังความระลึกได ความไมประมาท ผูที่มีสติ 
จะระลึกตนไดวาขณะนี้ เรากำลังถูกครอบงำดวยกิเลสหรือไม ผูที่มีสติ 
จึงเปนผูไมประมาท หมั่นตรวจสอบตัวเอง รูสึกตัวอยูเสมอจึงไมผิด 
พลาดงาย เมื่อมีสติสูงก็ยอมลด หรือทำลายพยาบาท ความขัดเคือง 
ความแคนในจิตใจลงได

“สมาธิ” คือ พลังใหเกิดความตั้งมั่น ไมวอกแวก ผูที่มีสมาธิจึง 
มีจิตใจที่มั่นคง พรอมตอการดึงความรูมาไตรตรอง เมื่อมีสมาธิสูงก็ 
ยอมลด หรือทำลายอุทธจจะกุกกุจจะ คือ จิตใจที่ไมสงบ ฟุงซานลงได

“ปญญา” คือ พลังความรูทั่วชัด หรือความรอบรู รูเทาทันกิเลส 
รูเหตุและผล ผูที่มีปญญาจึงเปนผูที่มีความรู มีเหตุมีผล เปนผูมีความ    
รู เทาทันอารมณตาง ๆ ได เมื ่อมีปญญาสูงก็ยอมลด หรือทำลาย 
กามฉันทะ คือ การติดของในกามารมณ สิ่งสวยงาม ลาภ ยศ ตาง ๆ 

 อยางไรก็ตาม การทำงานของพลังทั้ง 5 นี้ จะตองมี “สติ” 
เปนตัวนำ คือ ระลึกรูไดวาธรรมใดที่มีมากหรือนอยเกินไป เชน มี 
“สัทธา” มากกวา “ปญญา” กอใหเกิดกามฉันทะหรือพยาบาท หรือมี 
“ปญญา” มากกวา “สัทธา” กอใหเกิดวิจิกิจฉา มี “สมาธิ” มากกวา 
“วิริยะ” กอใหเกิดถีนมิทธะ และมี “วิริยะ” มากกวา “สมาธิ” กอให 
เกิดอุทธัจจะกุกกุจจะ ก็จะตองปรับใหสมดุลตอกันดวย3

พละ 5 ธรรมที่สงเสริมการรูเทาทันสื่อ
การสรางพลังใหแกจิตใจนอกจากจะชวยใหสุขภาพจิตเขมแข็ง 

พรอมตอการใชงาน การพัฒนาตนเองแลว ก็ยังเปนเครื่องมือชวยสราง 
ภูมิคุมกันใหจิตใจรูเทาทันตัวเอง และพรอมเรียนรูเพื่อเทาทันสื่อดวย 
เชนกัน ดังจะเห็นไดวา จิตใจที่มีกำลังสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถใช 
คาถารูเทาทันสื่อ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ” ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ 
เพราะ “สัทธา” ชวยใหเช่ือม่ันวาคาถารูเทาทันชวยใหไมถูกหลอกลวง 
ไดงาย ๆ  และสามารถเรียนรูและพัฒนาไดดวยการฝกฝน “สติ” ชวยเติม 

พลังของการ “หยุด” ไมใหถูกโนมนาวใหเกิดความโลภ หรือการถูกขมขู 
ใหเกิดความกลัวได “ปญญา” ชวยใหเติมพลังของการ “คิด” ไตรตรอง 
ไดอยางรอบคอบ ไมมีอคติ และถูกตองแมนยำ “วิริยะ” ชวยเติมพลัง 
ของการ “ถาม” คนควาหาขอมูลท่ีหลากหลายอยางไมยอทอ “สมาธิ” 
ชวยเติมพลังแหงความแนวแน ไมวอกแวก จึงสามารถดำเนินการตาม 
คาถาไดตลอดสาย ต้ังแต “หยุด” “คิด” “ถาม” และ “ทำ” จึงกลาวไดวา 
จิตใจที่มีพลังทั้ง 5 นี้ ยอมสงเสริมสมรรถนะการรูเทาทันสื่อของผูสูง 
อายุไดอยางไมตองสงสัย

“วิริยะ”

“สติ”

“สมาธิ”

“ปญญา”“สัทธา”
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ความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและการรูเทาทันสื่อ
ผลการสำรวจจากทีมวิจัยศูนยวิชาการดานการรูเทาทันสื่อของ 

ผูสูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
ป 2565 พบวา ผูสูงอายุไทยถูกสื่อหลอกถึงรอยละ 22 นั่นหมายความ 
วาผูสูงอายุ 5 คน จะมีผูสูงอายุที่ตกเปนเหยื่อ 1 คน การหลอกลวง 
ผูสูงอายุท่ีพบมาก ไดแก การถูกหลอกใหซ้ือของ การถูกหลอกใหทำบุญ 
และชวยเหลือคนและสัตว รวมถึงการถูกหลอกใหซื้อยาและการดูแล 
สุขภาพ และการขมขู ใหเปดเผยขอมูลสวนตัว ซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นอยาง 
รวดเร็ว1 การชวนเชื่อ ใหซื้อของ สามารถกระตุนใหเราเกิดความ 
อยากได อยากมี และอยากเปนในส่ิงท่ีเราไดรับรู และคิดฟุงซานไปตาม 
จินตนาการของตนเอง รวมถึงทำใหรูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดรับเลือกให 
ซื้อของที่มีคุณภาพสูง หายาก และราคาถูก จึงหลงติดในคำชักชวนได 
ไมยาก การเชิญชวนผูมีจิต ศรัทธาทำบุญทำทาน มักจะส่ือสารถึงการ 
ไดรับบุญกุศลในอนาคต กระตุนใหเรามีความอยากไดบุญกุศล หรือมี 

ภาพคนที่ตกทุกขไดยาก สัตวที ่นาสงสาร ทำใหเราเกิดความหดหู 
สงสาร โดยเฉพาะคนท่ีมีนิสัยรักสัตวเล้ียงจะกระวนกระวายใจเปนพิเศษ 
การถูกขมข ู  ทำใหเรากลัว เรากระวนกระวายใจ กังวลวาจะมีความผิด 
จึงรีบเปดเผยขอมูลความเปนสวนตัวใหทราบหรือมีการโอนเงินไปให 
เพ่ือใหไมเกิดปญหาตามคำขูน้ัน รวมถึงการใสรายปายสี ก็สามารถกระตุน 
ใหผูคนเกิดความคิดขุนเคือง เคียดแคนไดอยางไมยากนัก เหลานี้เปน 
ตัวอยางบางสวนที่แสดงใหเห็นวา สื่อหลอกลวงสามารถโนมนาวใหเรา 
หลงเช่ือได ก็เพราะวาสามารถกระตุนอารมณของเรา จนทำใหขาดสติได 
จิตใจจึงเกิดความหวั่นไหวไปตามสิ่งเรา ซึ่งหมายถึงสื่อและสารที่เขามา 
กระทบและรับรู 

ผูสูงอายุที่ไดรับรูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนไปตามวัย 
หรืออำนาจ การใหคุณคาและความผูกพันของคนในครอบครัวและสังคม 
ที่มีนอยลง จึงสงผลตอภาวะจิตใจที่มั่นคงนอยลงกวาเดิม เชน เกิดความ 
ขัดเคือง ความหดหู และความกลัวทำใหเกิดความไมม่ันใจตอการตัดสินใจ 

ของตนตามหลักการเหตุผล เชนนี้ การถูกสื่อหลอกจูโจมโดยใชการโนม 
นาวใจ กระตุนใหเกิดความพอใจ ความขัดเคือง ขมขูใหเกิดความกลัว 
ความหดหู ความฟุงซาน ไดงายกวาคนในวัยอ่ืน ๆ และเม่ือถูกหลอกแลว 
พบวาผูสูงอายุที่สูญเสียเงิน ทรัพยสิน และมีหนี้สิน บางรายกลายเปน 
คนทำผิดกฎหมาย  สิ่งที่มีผลกระทบควบคูกับความสูญเสียเหลานี้ คือ 
ผลกระทบดานสุขภาวะทางจิตใจบางรายกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต 
อยางรายแรง กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอชีวิตได

นิวรณ 5 สิ่งที่ปดกั้นการรูเทาทันสื่อ
พุทธศาสนาแสดงภาวะจิตใจดังกลาวนี้วา นิวรณ 5 หรือ สิ่งที่ 

ทำใหจิตใจเศราหมอง และปดกั้นปญญา คือไมสามารถนำความรูที่ตน 
มีออกใชได ประกอบดวย “กามฉันทะ” คือ ความพอใจในลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข “พยาบาท” คือ ความคิดราย ความขัดเคืองแคนใจ 
“ถีนมิทธะ” คือ ความขี ้เกียจ ไมขวนขวาย หดหู  และเซื ่องซึม 
“อุทธัจจกุกกุจจะ” คือ ความฟุงซานและรอนใจ ความกระวนกระวาย 
กลุมกังวล และ “วิจิกิจฉา” คือ ความลังเลสงสัย ความไมแนใจ2 โดย  
ธรรมทั้ง 5 ประการนี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด ผูนั้นยอมมีสภาวะจิตใจที่ไมมี 
พลัง ออนไหว เรรวน ไมทุมเท ไมพรอมในการคิดถึงเหตุผลในการ 
วิเคราะหอยางถี่ถวน จึงปดกั้นการรูเทาทันสื่อนั่นเอง 

การสรางกำลังใหจิตใจดวยพลังทั้ง 5
เราจำเปนตองเพ่ิมพลังใหแกจิตใจ เพ่ือใหชีวิตรูเทาทันการเปล่ียน 

แปลงและสิ่งที ่เขามาชวนใหเราเชื ่อ ผู เขียนจึงขอนำธรรมะวาดวย  
“พละ 5” คือ ธรรมท่ีเปนพลังทำใหจิตเกิดความเขมแข็งม่ันคง ไมหว่ันไหว 
ตอสิ่งที่เขามาครอบงำ ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 

“สัทธา” หรือศรัทธา หมายถึง พลังความเชื ่อมั ่นตอหลัก    
พระพุทธศาสนา คุณธรรม เหตุและผล กฎแหงการกระทำ ผูที่มีสัทธา 

จึงเชื่อมั่นวาตนเปนที่พึ่งแหงตน เพราะตนสามารถพัฒนาได เมื่อมีสัทธา 
สูงก็ยอมลด หรือทำลายวิจิกิจฉา คือความกลา ๆ กลัว ๆ ความลังเล 
ความไมเชื่อมั่นลงได

“วิริยะ” หมายถึง พลังความเพียร ความมุงมั่นในการเพิ่มพูน 
และสรางจิตใจที่ดี มุงมั่นปดกั้นและลดจิตใจที่ไมดีใหนอยลง ผูที่มีวิริยะ 
จึงเปนผูมีจิตใจที่มีความแกลวกลา มีความอดทน ไมยอทอตออุปสรรค 
เม่ือมีวิริยะสูงก็ยอมลด หรือทำลายถีนมิทธะ คือความข้ีเกียจ ความทอแท 
หดหูลงได

“สติ” หมายถึง พลังความระลึกได ความไมประมาท ผูที่มีสติ 
จะระลึกตนไดวาขณะนี้ เรากำลังถูกครอบงำดวยกิเลสหรือไม ผูที่มีสติ 
จึงเปนผูไมประมาท หมั่นตรวจสอบตัวเอง รูสึกตัวอยูเสมอจึงไมผิด 
พลาดงาย เมื่อมีสติสูงก็ยอมลด หรือทำลายพยาบาท ความขัดเคือง 
ความแคนในจิตใจลงได

“สมาธิ” คือ พลังใหเกิดความตั้งมั่น ไมวอกแวก ผูที่มีสมาธิจึง 
มีจิตใจที่มั่นคง พรอมตอการดึงความรูมาไตรตรอง เมื่อมีสมาธิสูงก็ 
ยอมลด หรือทำลายอุทธจจะกุกกุจจะ คือ จิตใจที่ไมสงบ ฟุงซานลงได

“ปญญา” คือ พลังความรูทั่วชัด หรือความรอบรู รูเทาทันกิเลส 
รูเหตุและผล ผูที่มีปญญาจึงเปนผูที่มีความรู มีเหตุมีผล เปนผูมีความ    
รู เทาทันอารมณตาง ๆ ได เมื ่อมีปญญาสูงก็ยอมลด หรือทำลาย 
กามฉันทะ คือ การติดของในกามารมณ สิ่งสวยงาม ลาภ ยศ ตาง ๆ 

 อยางไรก็ตาม การทำงานของพลังทั้ง 5 นี้ จะตองมี “สติ” 
เปนตัวนำ คือ ระลึกรูไดวาธรรมใดที่มีมากหรือนอยเกินไป เชน มี 
“สัทธา” มากกวา “ปญญา” กอใหเกิดกามฉันทะหรือพยาบาท หรือมี 
“ปญญา” มากกวา “สัทธา” กอใหเกิดวิจิกิจฉา มี “สมาธิ” มากกวา 
“วิริยะ” กอใหเกิดถีนมิทธะ และมี “วิริยะ” มากกวา “สมาธิ” กอให 
เกิดอุทธัจจะกุกกุจจะ ก็จะตองปรับใหสมดุลตอกันดวย3

พละ 5 ธรรมที่สงเสริมการรูเทาทันสื่อ
การสรางพลังใหแกจิตใจนอกจากจะชวยใหสุขภาพจิตเขมแข็ง 

พรอมตอการใชงาน การพัฒนาตนเองแลว ก็ยังเปนเครื่องมือชวยสราง 
ภูมิคุมกันใหจิตใจรูเทาทันตัวเอง และพรอมเรียนรูเพื่อเทาทันสื่อดวย 
เชนกัน ดังจะเห็นไดวา จิตใจที่มีกำลังสามารถชวยใหผูสูงอายุสามารถใช 
คาถารูเทาทันสื่อ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ” ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ 
เพราะ “สัทธา” ชวยใหเช่ือม่ันวาคาถารูเทาทันชวยใหไมถูกหลอกลวง 
ไดงาย ๆ  และสามารถเรียนรูและพัฒนาไดดวยการฝกฝน “สติ” ชวยเติม 

พลังของการ “หยุด” ไมใหถูกโนมนาวใหเกิดความโลภ หรือการถูกขมขู 
ใหเกิดความกลัวได “ปญญา” ชวยใหเติมพลังของการ “คิด” ไตรตรอง 
ไดอยางรอบคอบ ไมมีอคติ และถูกตองแมนยำ “วิริยะ” ชวยเติมพลัง 
ของการ “ถาม” คนควาหาขอมูลท่ีหลากหลายอยางไมยอทอ “สมาธิ” 
ชวยเติมพลังแหงความแนวแน ไมวอกแวก จึงสามารถดำเนินการตาม 
คาถาไดตลอดสาย ต้ังแต “หยุด” “คิด” “ถาม” และ “ทำ” จึงกลาวไดวา 
จิตใจที่มีพลังทั้ง 5 นี้ ยอมสงเสริมสมรรถนะการรูเทาทันสื่อของผูสูง 
อายุไดอยางไมตองสงสัย

5
พละ“วิริยะ”

“สติ”

“สมาธิ”

“ปญญา”“สัทธา”

ปริญญาเอกดานบริหารธุรกิจ เนนการพัฒนาทรัพยากร
มนุษยในองคกร เปนนักวิจัยดานผูสูงอายุกับการรูทันสื่อ 
สมรรถนะดานวัฒนธรรมเพื่อแกไขปญหาดานแรงงาน
ขามชาติ และเปนอาจารยสอนในสาขาการส่ือสารระหวาง
วัฒนธรรมเพื่อการบริหาร มีความสนใจดานพุทธศาสนา
กับการพัฒนามนุษยและองคกร มีความเช่ือวาการส่ือสาร
เปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาความสุขของมนุษย 
และสรางสันติภาพใหแกสังคม

ผศ. ดร.ธีรพงษ บุญรักษา

About Me

อาจารยประจำหลักสูตรภาษาและ
การส่ือสารระหวางวัฒนธรรม

สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย
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ณรงเดช พันธะพุมมี
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สุขภาพจิตเปนสิ ่งสำคัญสำหรับความเปนอยู ท ี ่ด ีโดยรวม 
ความสำคัญนี้เองจะยิ ่งเดนชัดยิ ่งขึ ้นในบริบทของประชากรสูงอายุ 
สหภาพยุโรปหรืออียู (EU) ตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุและไดดำเนินนโยบายหลายประการเพื่อสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดี ตลอดจนบริการสนับสนุนกลุมผูสูงอายุที่เปราะบางนี้ 

ความผิดปกติทางจิตถือเปนหนึ่งในความทาทายดานสาธารณสุข
อันดับตน ๆ  ในภูมิภาคยุโรปตามการรายงานขององคการอนามัยโลก ซ่ึงสง 
ผลกระทบตอประชากรประมาณรอยละ 25 ทุกป ในสมาชิกอียูทุก 
ประเทศ ปญหาสุขภาพจิตพบไดบอยในกลุมผูที่ถูกกีดกันทางสังคม เชน 
คนไรบาน ผูอพยพ โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีอยูเพียงลำพัง ภูมิภาค 
ยุโรป จึงเผชิญกับความทาทายซึ่งสงผลกระทบตอทั้งสุขภาวะ (ทางจิต) 
ของประชากร รวมถึงการจัดหาการดูแลที่ไดคุณภาพเพื่อผูที่มีปญหา 
สุขภาพจิต แตปจจัยสำคัญที่สุดคือ สหภาพยุโรปกำลังประสบกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางประชากรอยางมีนัยสำคัญ โดยมีสัดสวนของผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเปลี่ยนแปลงดานประชากรศาสตรนี้นำมา 

ซึ่งความทาทายดานสุขภาพจิต รวมถึงภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล 
เปนอาทิ เมื่อตระหนักถึงปญหานี้ สหภาพยุโรปจึงไดใชนโยบายที่ให 
ความสำคัญกับการสงเสริมสุขภาพจิต การปองกัน และการรักษาสำหรับ 
ผูสูงอายุ โดยการบูรณาการสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ

สหภาพยุโรปใชแนวทางที่ครอบคลุม โดยบูรณาการสุขภาพจิต 
เขากับนโยบายเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุที่กวางขึ้น โดยสาระสำคัญใน 
การบูรณาการถูกเขียนไวในนโยบายที่ชื่อวา เสาหลักแหงสิทธิทางสังคม 
ของยุโรป (The European Pillar of Social Rights) นโยบายนี้เนนย้ำ 
สิทธิในการเขาถึงการดูแลที่มีคุณภาพและราคายอมเยา รวมถึงบริการ 
ดานสุขภาพจิต การบูรณาการนี้เปนการยอมรับความสัมพันธที่แทจริง 
ระหวางความเปนอยูที่ดีทางรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอาย1ุ

นอกจากน้ัน อียูยังสงเสริมใหเกิดการอยูรวมกันในสังคมและการ 
ชราอยางมีพลัง (active ageing) (หรือ ตามความหมายของมหาวิทยาลัย 
มหิดล คือ “พฤฒพลัง” ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ ในดานความสามารถ คุณคา คุณประโยชน) สำหรับ       

อียูแลว นโยบายน้ีมีบทบาทสำคัญในการรักษาสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ 
สหภาพยุโรปจึงวางแนวนโยบายที่สงเสริมการมีสวนรวมของชุมชน 
กิจกรรมสื่อสารระหวางรุน และสรางสภาพแวดลอมที่เปนมิตรตอผูสูง 
อายุ โครงการผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพท่ีดีของสหภาพยุโรปน้ี เปนการพัฒนา 
แนวทางท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงมีนวัตกรรมเปนตัวนำ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ใชชีวิตอยางอิสระ ไมพึ่งพาผูอื่น แตยังสวนรวมทางสังคมกับคนวัยอื่น ๆ 
ไดเปนอันด2ี

ไมเพียงโครงการเชิงสังคมเทานั้น อียูยังสนับสนุนการวิจัยและ 
การแลกเปลี่ยนความรูในเชิงวิชาการเปนอันมาก ยกตัวอยางเชน ริเริ่ม 
การวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพจิตผานโครงการ Joint Action on Mental 
Health and Well-Being เพื่ออำนวยความสะดวกในความรวมมือดาน 
การวิจัย การแลกเปลี่ยนความรู และการเผยแพรแนวทางปฏิบัติที่ดี 
ทั่วทุกรัฐสมาชิก ความพยายามเหลานี้นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
เกี่ยวกับความทาทายดานสุขภาพจิต เพื่อใหทุกฝายเขารวมแกไขปญหา 
ประชากรสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ3

กระน้ันก็ดี แมจะมีแนวนโยบายท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ ทวาอียู 
ยังคงมีความทาทาย ซึ่งยังตองไดรับการปรับปรุงหลายประการ

1) ความไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ − ความไมเสมอภาค 
ในการใหบริการดานสุขภาพจิตยังคงมีอยูในประเทศสมาชิกสหภาพยุโรป 
โดยบางภูมิภาคตองเผชิญกับทรัพยากรที่จำกัดและโครงสรางพื้นฐานที่ 
ไมเพียงพอ เชน ยุโรปตะวันออก 

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

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 เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

2) การตีตรา − การตีตราเก่ียวกับสุขภาพจิตยังคงเปนอุปสรรคตอ 
การขอความชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางย่ิงในหมูผูสูงอายุ ดังน้ัน การสราง 
ความตระหนักรู การไมตอตานสังคมสูงวัย และการสงเสริมความรูดาน 
สุขภาพจิต ลวนเปนสิ่งสำคัญในที่รัฐตองแทรกแซงตั้งแตเนิ่น ๆ เพื่อมิให 
ปญหาเชิงสังคมน้ีเปดบาดแผลของความไมเทาเทียม (ดังขอท่ี 1) ใหย่ิง 
หางออกไปอีก4

3) โลกออนไลนในฐานะชองทางแกปญหา − การระบาดคร้ังใหญ 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดทำใหเห็นความสำคัญของการใชเทคโนโลยี 
ดิจิทัลเขามาชวยเหลือผูสูงอายุ มิใหเกิดความเหงาหรือเปลาเปลี่ยวใจ 
สหภาพยุโรปจึงควรลงทุนในเทคโนโลยีด ิจ ิท ัลและแพลตฟอรม 
telehealth ใหมากขึ้น ครอบคลุมทุกชาติสมาชิก หรือเชื่อมโยง 
ผูเชี่ยวชาญขามประเทศโดยมิตองเดินทาง เพื่อปรับปรุงการเขาถึงการ    
สนับสนุนดานสุขภาพจิตสำหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีหางไกล 
หรือพื้นที่ดอยโอกาส5

4) การสื่อสารกับผูสูงวัยที่มีปญหาดานสุขภาพจิต และการสราง 
เมืองใหเหมาะสม − แมวาการสื่อสารเชิงสังคมที่ดีในหมูสมาชิกอียูมัก 
ขึ้นอยูกับการทำงานของรัฐสมาชิก จนทำใหระดับความสำเร็จในกรณีนี้ 
ไมเทากัน ทวาตัวอยางที่ดีตัวอยางหนึ่ง คือเนเธอรแลนด เพราะรัฐได 
พยายามปร ับปร ุงการส ื ่อสารด านส ุขภาพจ ิตสำหร ับผ ู ส ูงอาย ุ 
โดยบุคลากรทางการแพทยตองผานการฝกอบรมเกี่ยวกับทักษะการ 
สื่อสาร ตลอดจนการเห็นอกเห็นใจผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง 

รับมือกับผูสูงอายุที่อาจมีปญหาในการแสดงอารมณ หรืออาจลังเลที่จะ 
ขอความชวยเหลือดานปญหาสุขภาพจิต 

ทั้งนี้ เนเธอรแลนดยังใหความสำคัญกับการดูแลโดยชุมชนกับ 
การมีสวนรวมทางสังคม เชน จัดชมรมงานอดิเรก และจัดตั้งกลุมเพื่อน 
คลายเหงา เพ่ือทำใหสุขภาพจิตดีข้ึนในผูสูงอายุท่ีมักอยูโดดเด่ียว ศูนยชุมชน 
และสถานดูแลผูสูงอายุมักจัดกิจกรรมและการชุมนุมของคนหลายวัย 
เพื่อสงเสริมความสัมพันธทางสังคมอยูตลอดเวลา ตลอดจนสรางสภาพ 
แวดลอมท่ีเอ้ือใหผูสูงอายุออกมาใชเวลารวมกันนอกบาน โดยไมตองกังวล 
กับถนนหนทางที่ไมไดมาตรฐาน หรือที่เรียกวา สรางเมืองใหเปนมิตรกับ 
ผูสูงอายุ (age-friendly)6

ทายสุดแลว นโยบายดานสุขภาพจิตและผูสูงอายุของสหภาพยุโรป 
สะทอนใหเห็นถึงการยอมรับที่เพิ่มขึ้นถึงความสำคัญของการจัดการกับ
ปญหาดังกลาว ดวยการผนวกรวมสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ  
ที่กวางขึ้น การสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การลงทุนในการวิจัย 
และการสื่อสารเชิงสังคมถึงปญหากับแนวทางการแกปญหา อยางไร 
ก็ตาม ยังคงมีความทาทายเร่ืองความไมเทาเทียมในการเขาถึง การตีตรา 
และความไมพรอมในเชิงดิจิทัลในหลายชาติสมาชิก โดยการจัดลำดับ 
ความสำคัญของการแกไขปญหาเหลานี้ยังเปนเรื่องตอรองตอไปในระดับ 
นโยบายเพื่อระบบสนับสนุนของตนใหแข็งแกรงยิ่งขึ้น

ประเทศไทยเองสามารถเรียนรูการสรางนโยบายขางตน หรือแม 
แตปญหาที่ยังรอการแกไขจากสหภาพยุโรป เพื่อนำมาพัฒนานโยบาย 
สำหรับสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุของไทยไดเชนกัน เนื่องจากไทยกำลัง 
เขาสูงสังคมสูงวัยอยางชัดเจนในอีกไมกี่ปขางหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อทำให 
แนใจไดวา ผูสูงอายุไทยจะมีความเปนอยูที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดีอยาง 
เทาเทียมกัน
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สุขภาพจิตเปนสิ ่งสำคัญสำหรับความเปนอยู ท ี ่ด ีโดยรวม 
ความสำคัญนี้เองจะยิ ่งเดนชัดยิ ่งขึ ้นในบริบทของประชากรสูงอายุ 
สหภาพยุโรปหรืออียู (EU) ตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุและไดดำเนินนโยบายหลายประการเพื่อสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดี ตลอดจนบริการสนับสนุนกลุมผูสูงอายุที่เปราะบางนี้ 

ความผิดปกติทางจิตถือเปนหนึ่งในความทาทายดานสาธารณสุข
อันดับตน ๆ  ในภูมิภาคยุโรปตามการรายงานขององคการอนามัยโลก ซ่ึงสง 
ผลกระทบตอประชากรประมาณรอยละ 25 ทุกป ในสมาชิกอียูทุก 
ประเทศ ปญหาสุขภาพจิตพบไดบอยในกลุมผูที่ถูกกีดกันทางสังคม เชน 
คนไรบาน ผูอพยพ โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีอยูเพียงลำพัง ภูมิภาค 
ยุโรป จึงเผชิญกับความทาทายซึ่งสงผลกระทบตอทั้งสุขภาวะ (ทางจิต) 
ของประชากร รวมถึงการจัดหาการดูแลที่ไดคุณภาพเพื่อผูที่มีปญหา 
สุขภาพจิต แตปจจัยสำคัญที่สุดคือ สหภาพยุโรปกำลังประสบกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางประชากรอยางมีนัยสำคัญ โดยมีสัดสวนของผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเปลี่ยนแปลงดานประชากรศาสตรนี้นำมา 

ซึ่งความทาทายดานสุขภาพจิต รวมถึงภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล 
เปนอาทิ เมื่อตระหนักถึงปญหานี้ สหภาพยุโรปจึงไดใชนโยบายที่ให 
ความสำคัญกับการสงเสริมสุขภาพจิต การปองกัน และการรักษาสำหรับ 
ผูสูงอายุ โดยการบูรณาการสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ

สหภาพยุโรปใชแนวทางที่ครอบคลุม โดยบูรณาการสุขภาพจิต 
เขากับนโยบายเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุที่กวางขึ้น โดยสาระสำคัญใน 
การบูรณาการถูกเขียนไวในนโยบายที่ชื่อวา เสาหลักแหงสิทธิทางสังคม 
ของยุโรป (The European Pillar of Social Rights) นโยบายนี้เนนย้ำ 
สิทธิในการเขาถึงการดูแลที่มีคุณภาพและราคายอมเยา รวมถึงบริการ 
ดานสุขภาพจิต การบูรณาการนี้เปนการยอมรับความสัมพันธที่แทจริง 
ระหวางความเปนอยูที่ดีทางรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอาย1ุ

นอกจากน้ัน อียูยังสงเสริมใหเกิดการอยูรวมกันในสังคมและการ 
ชราอยางมีพลัง (active ageing) (หรือ ตามความหมายของมหาวิทยาลัย 
มหิดล คือ “พฤฒพลัง” ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ ในดานความสามารถ คุณคา คุณประโยชน) สำหรับ       

อียูแลว นโยบายน้ีมีบทบาทสำคัญในการรักษาสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ 
สหภาพยุโรปจึงวางแนวนโยบายที่สงเสริมการมีสวนรวมของชุมชน 
กิจกรรมสื่อสารระหวางรุน และสรางสภาพแวดลอมที่เปนมิตรตอผูสูง 
อายุ โครงการผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพท่ีดีของสหภาพยุโรปน้ี เปนการพัฒนา 
แนวทางท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงมีนวัตกรรมเปนตัวนำ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ใชชีวิตอยางอิสระ ไมพึ่งพาผูอื่น แตยังสวนรวมทางสังคมกับคนวัยอื่น ๆ 
ไดเปนอันด2ี

ไมเพียงโครงการเชิงสังคมเทานั้น อียูยังสนับสนุนการวิจัยและ 
การแลกเปลี่ยนความรูในเชิงวิชาการเปนอันมาก ยกตัวอยางเชน ริเริ่ม 
การวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพจิตผานโครงการ Joint Action on Mental 
Health and Well-Being เพื่ออำนวยความสะดวกในความรวมมือดาน 
การวิจัย การแลกเปลี่ยนความรู และการเผยแพรแนวทางปฏิบัติที่ดี 
ทั่วทุกรัฐสมาชิก ความพยายามเหลานี้นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
เกี่ยวกับความทาทายดานสุขภาพจิต เพื่อใหทุกฝายเขารวมแกไขปญหา 
ประชากรสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ3

กระน้ันก็ดี แมจะมีแนวนโยบายท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ ทวาอียู 
ยังคงมีความทาทาย ซึ่งยังตองไดรับการปรับปรุงหลายประการ

1) ความไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ − ความไมเสมอภาค 
ในการใหบริการดานสุขภาพจิตยังคงมีอยูในประเทศสมาชิกสหภาพยุโรป 
โดยบางภูมิภาคตองเผชิญกับทรัพยากรที่จำกัดและโครงสรางพื้นฐานที่ 
ไมเพียงพอ เชน ยุโรปตะวันออก 

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

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 เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

2) การตีตรา − การตีตราเก่ียวกับสุขภาพจิตยังคงเปนอุปสรรคตอ 
การขอความชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางย่ิงในหมูผูสูงอายุ ดังน้ัน การสราง 
ความตระหนักรู การไมตอตานสังคมสูงวัย และการสงเสริมความรูดาน 
สุขภาพจิต ลวนเปนสิ่งสำคัญในที่รัฐตองแทรกแซงตั้งแตเนิ่น ๆ เพื่อมิให 
ปญหาเชิงสังคมน้ีเปดบาดแผลของความไมเทาเทียม (ดังขอท่ี 1) ใหย่ิง 
หางออกไปอีก4

3) โลกออนไลนในฐานะชองทางแกปญหา − การระบาดคร้ังใหญ 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดทำใหเห็นความสำคัญของการใชเทคโนโลยี 
ดิจิทัลเขามาชวยเหลือผูสูงอายุ มิใหเกิดความเหงาหรือเปลาเปลี่ยวใจ 
สหภาพยุโรปจึงควรลงทุนในเทคโนโลยีด ิจ ิท ัลและแพลตฟอรม 
telehealth ใหมากขึ้น ครอบคลุมทุกชาติสมาชิก หรือเชื่อมโยง 
ผูเชี่ยวชาญขามประเทศโดยมิตองเดินทาง เพื่อปรับปรุงการเขาถึงการ    
สนับสนุนดานสุขภาพจิตสำหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีหางไกล 
หรือพื้นที่ดอยโอกาส5

4) การสื่อสารกับผูสูงวัยที่มีปญหาดานสุขภาพจิต และการสราง 
เมืองใหเหมาะสม − แมวาการสื่อสารเชิงสังคมที่ดีในหมูสมาชิกอียูมัก 
ขึ้นอยูกับการทำงานของรัฐสมาชิก จนทำใหระดับความสำเร็จในกรณีนี้ 
ไมเทากัน ทวาตัวอยางที่ดีตัวอยางหนึ่ง คือเนเธอรแลนด เพราะรัฐได 
พยายามปร ับปร ุงการส ื ่อสารด านส ุขภาพจ ิตสำหร ับผ ู ส ูงอาย ุ 
โดยบุคลากรทางการแพทยตองผานการฝกอบรมเกี่ยวกับทักษะการ 
สื่อสาร ตลอดจนการเห็นอกเห็นใจผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง 

รับมือกับผูสูงอายุที่อาจมีปญหาในการแสดงอารมณ หรืออาจลังเลที่จะ 
ขอความชวยเหลือดานปญหาสุขภาพจิต 

ทั้งนี้ เนเธอรแลนดยังใหความสำคัญกับการดูแลโดยชุมชนกับ 
การมีสวนรวมทางสังคม เชน จัดชมรมงานอดิเรก และจัดตั้งกลุมเพื่อน 
คลายเหงา เพ่ือทำใหสุขภาพจิตดีข้ึนในผูสูงอายุท่ีมักอยูโดดเด่ียว ศูนยชุมชน 
และสถานดูแลผูสูงอายุมักจัดกิจกรรมและการชุมนุมของคนหลายวัย 
เพื่อสงเสริมความสัมพันธทางสังคมอยูตลอดเวลา ตลอดจนสรางสภาพ 
แวดลอมท่ีเอ้ือใหผูสูงอายุออกมาใชเวลารวมกันนอกบาน โดยไมตองกังวล 
กับถนนหนทางที่ไมไดมาตรฐาน หรือที่เรียกวา สรางเมืองใหเปนมิตรกับ 
ผูสูงอายุ (age-friendly)6

ทายสุดแลว นโยบายดานสุขภาพจิตและผูสูงอายุของสหภาพยุโรป 
สะทอนใหเห็นถึงการยอมรับที่เพิ่มขึ้นถึงความสำคัญของการจัดการกับ
ปญหาดังกลาว ดวยการผนวกรวมสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ  
ที่กวางขึ้น การสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การลงทุนในการวิจัย 
และการสื่อสารเชิงสังคมถึงปญหากับแนวทางการแกปญหา อยางไร 
ก็ตาม ยังคงมีความทาทายเร่ืองความไมเทาเทียมในการเขาถึง การตีตรา 
และความไมพรอมในเชิงดิจิทัลในหลายชาติสมาชิก โดยการจัดลำดับ 
ความสำคัญของการแกไขปญหาเหลานี้ยังเปนเรื่องตอรองตอไปในระดับ 
นโยบายเพื่อระบบสนับสนุนของตนใหแข็งแกรงยิ่งขึ้น

ประเทศไทยเองสามารถเรียนรูการสรางนโยบายขางตน หรือแม 
แตปญหาที่ยังรอการแกไขจากสหภาพยุโรป เพื่อนำมาพัฒนานโยบาย 
สำหรับสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุของไทยไดเชนกัน เนื่องจากไทยกำลัง 
เขาสูงสังคมสูงวัยอยางชัดเจนในอีกไมกี่ปขางหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อทำให 
แนใจไดวา ผูสูงอายุไทยจะมีความเปนอยูที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดีอยาง 
เทาเทียมกัน
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สุขภาพจิตเปนสิ ่งสำคัญสำหรับความเปนอยู ท ี ่ด ีโดยรวม 
ความสำคัญนี้เองจะยิ ่งเดนชัดยิ ่งขึ ้นในบริบทของประชากรสูงอายุ 
สหภาพยุโรปหรืออียู (EU) ตระหนักถึงความสำคัญของการจัดการปญหา 
สุขภาพจิตของผูสูงอายุและไดดำเนินนโยบายหลายประการเพื่อสงเสริม
สุขภาพจิตที่ดี ตลอดจนบริการสนับสนุนกลุมผูสูงอายุที่เปราะบางนี้ 

ความผิดปกติทางจิตถือเปนหนึ่งในความทาทายดานสาธารณสุข
อันดับตน ๆ  ในภูมิภาคยุโรปตามการรายงานขององคการอนามัยโลก ซ่ึงสง 
ผลกระทบตอประชากรประมาณรอยละ 25 ทุกป ในสมาชิกอียูทุก 
ประเทศ ปญหาสุขภาพจิตพบไดบอยในกลุมผูที่ถูกกีดกันทางสังคม เชน 
คนไรบาน ผูอพยพ โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีอยูเพียงลำพัง ภูมิภาค 
ยุโรป จึงเผชิญกับความทาทายซึ่งสงผลกระทบตอทั้งสุขภาวะ (ทางจิต) 
ของประชากร รวมถึงการจัดหาการดูแลที่ไดคุณภาพเพื่อผูที่มีปญหา 
สุขภาพจิต แตปจจัยสำคัญที่สุดคือ สหภาพยุโรปกำลังประสบกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางประชากรอยางมีนัยสำคัญ โดยมีสัดสวนของผูสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเปลี่ยนแปลงดานประชากรศาสตรนี้นำมา 

ซึ่งความทาทายดานสุขภาพจิต รวมถึงภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล 
เปนอาทิ เมื่อตระหนักถึงปญหานี้ สหภาพยุโรปจึงไดใชนโยบายที่ให 
ความสำคัญกับการสงเสริมสุขภาพจิต การปองกัน และการรักษาสำหรับ 
ผูสูงอายุ โดยการบูรณาการสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ

สหภาพยุโรปใชแนวทางที่ครอบคลุม โดยบูรณาการสุขภาพจิต 
เขากับนโยบายเกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุที่กวางขึ้น โดยสาระสำคัญใน 
การบูรณาการถูกเขียนไวในนโยบายที่ชื่อวา เสาหลักแหงสิทธิทางสังคม 
ของยุโรป (The European Pillar of Social Rights) นโยบายนี้เนนย้ำ 
สิทธิในการเขาถึงการดูแลที่มีคุณภาพและราคายอมเยา รวมถึงบริการ 
ดานสุขภาพจิต การบูรณาการนี้เปนการยอมรับความสัมพันธที่แทจริง 
ระหวางความเปนอยูที่ดีทางรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอาย1ุ

นอกจากน้ัน อียูยังสงเสริมใหเกิดการอยูรวมกันในสังคมและการ 
ชราอยางมีพลัง (active ageing) (หรือ ตามความหมายของมหาวิทยาลัย 
มหิดล คือ “พฤฒพลัง” ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีมุงเนนการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ ในดานความสามารถ คุณคา คุณประโยชน) สำหรับ       

อียูแลว นโยบายน้ีมีบทบาทสำคัญในการรักษาสุขภาพจิตท่ีดีของผูสูงอายุ 
สหภาพยุโรปจึงวางแนวนโยบายที่สงเสริมการมีสวนรวมของชุมชน 
กิจกรรมสื่อสารระหวางรุน และสรางสภาพแวดลอมที่เปนมิตรตอผูสูง 
อายุ โครงการผูสูงอายุเพ่ือสุขภาพท่ีดีของสหภาพยุโรปน้ี เปนการพัฒนา 
แนวทางท่ีเปนรูปธรรมซ่ึงมีนวัตกรรมเปนตัวนำ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ใชชีวิตอยางอิสระ ไมพึ่งพาผูอื่น แตยังสวนรวมทางสังคมกับคนวัยอื่น ๆ 
ไดเปนอันดี2

ไมเพียงโครงการเชิงสังคมเทานั้น อียูยังสนับสนุนการวิจัยและ 
การแลกเปลี่ยนความรูในเชิงวิชาการเปนอันมาก ยกตัวอยางเชน ริเริ่ม 
การวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพจิตผานโครงการ Joint Action on Mental 
Health and Well-Being เพื่ออำนวยความสะดวกในความรวมมือดาน 
การวิจัย การแลกเปลี่ยนความรู และการเผยแพรแนวทางปฏิบัติที่ดี 
ทั่วทุกรัฐสมาชิก ความพยายามเหลานี้นำไปสูความเขาใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
เกี่ยวกับความทาทายดานสุขภาพจิต เพื่อใหทุกฝายเขารวมแกไขปญหา 
ประชากรสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ3

กระน้ันก็ดี แมจะมีแนวนโยบายท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ ทวาอียู 
ยังคงมีความทาทาย ซึ่งยังตองไดรับการปรับปรุงหลายประการ

1) ความไมเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการ − ความไมเสมอภาค 
ในการใหบริการดานสุขภาพจิตยังคงมีอยูในประเทศสมาชิกสหภาพยุโรป 
โดยบางภูมิภาคตองเผชิญกับทรัพยากรที่จำกัดและโครงสรางพื้นฐานที่ 
ไมเพียงพอ เชน ยุโรปตะวันออก 

เว็บไซต MCOT.net ของ อสมท.เผยแพรผลงานวิจัยของ 
มหาวิทยาลัยโมนาช (Monash University) ประเทศออสเตรเลียวา 
การเลนไพ เกมอักษรไขว และหมากรุก มีสวนชวยใหผูสูงอายุหางไกล 
จากโรคสมองเสื่อม1 บิล เกตส และ วอเรน บัฟเฟต 2 มหาเศรษฐ ี
คนสำคัญของโลกซึ ่งอยู ในวัยสูงอายุก็เลนไพบริดจกันเปนประจำ2 
นอกจากน้ี การเลนไพก็เปนส่ิงท่ีผูสูงวัยชาวจีนนิยมเลนกันจนอาจเรียกได 
วาเปนวัฒนธรรมผูสูงอายุของคนจีน3

แตเด๋ียวกอน... การเลนไพท่ีพูดถึงน้ีไมใชการเลนพนัน บทความน้ี 
ไมสนับสนุนการเลนไพที่เปนการพนันเพราะการพนันยังคงเปนสิ่งผิด 
กฎหมายอยางรายแรง แตหมายถึงการเลนเกมฝกสมองกับตัวเลข ฝก 
ความจำ ฝกทักษะไดหลายอยางในการเลน 

เอาละ...ประโยชนจากการเลนไพอาจยังไมไดรับการยอมรับ 
เทาใดนักในความรูสึกของคนไทย เราลองมาสำรวจเกมตัวเลขอื่น ๆ 
ท่ีผูสูงอายุสามารถใชชะลอความเส่ือมของสมองกันบาง 

เกมซูโดกุ (Sudoku) เปนเกมทางคณิตศาสตรที่ใหผูเลนเติม 

ตัวเลข 1 ถึง 9 ลงในตารางขนาด 9×9 โดยที่ตัวเลขในแตละแถว 
แตละคอลัมน และแตละตารางยอยขนาด 3×3 ตองไมซ้ำกัน Sudoku 
เปนภาษาญ่ีปุนยอมาจากคำวา ซูจิวะโดกูชินนิคางิรุ (ญ่ีปุน: 数字は独身
に限る) มีความหมายวา ตัวเลขตองมีเพียงเลขเดียว4 ประโยชนของ 
การเลนเกมซูโดกุมีอยูไมนอย เร่ิมต้ังแตชวยเพ่ิมความจำ กระตุนความคิด 
กระตุนสมอง เรียนรูการตัดสินใจ สรางสมาธิ ซึ่งเหมาะกับผูสูงอาย ุ
อยางย่ิง

เนื ่องจากเปนเกมที่ตองเติมตัวเลขลงในชองวางใหไมซ้ำกัน 
ผูเลนจึงตองใชความจำวาเลขใดใชไปแลว และใชไปในชองใด แถวใด 
นับเปนการใชความจำไปพรอมกับใชความคิดเชิงตรรกะ การใชความคิด 
ในลักษณะน้ีเปนการกระตุนเซลสมองใหทำงานอยางต่ืนตัวลดโอกาสการ
เปนโรคสมองเสื่อมได นอกจากนี้ ผูเลนซูโดกุตองตัดสินใจวางตัวเลขลง 
ในชองใหครบทุกชอง โดยการจะวางเลขแตละครั้งตองพิจารณาทั้ง 
ตัวเลขที่มีอยูกอนแลวในตาราง และพิจารณาถึงโอกาสที่ตัวเลขอื่น ๆ 
ที่เหลือจะตองถูกนำมาใสใหไมซ้ำตำแหนงในแถวและคอลัมนเดียวกัน 

การเลนเกมซูโดกุจึงเปนการฝกทักษะการตัดสินใจอยางรอบคอบ 
เกมซูโดกุเปนเกมท่ีตองใชสมาธิจดจออยูกับการพิจารณาและตัดสินใจวา
งตัวเลขลงในชอง ทำใหผูเลนไดใชเวลาไปกับการสรางสมาธิตลอดเวลา

เกมซูโดกุเปนเกมตัวเลขจากฝงตะวันออกที่เนนการใชทักษะทาง
ความคิดการตัดสินใจและการสรางสมาธิ ทางฝงตะวันตกก็มีเกมตาราง 
ตัวเลขที่คลายกับเกมซูโดกุ แตมีบริบทในการเลนที่ตางกันไป นั่นคือ 
เกมบิงโก 

เกมบิงโก (BINGO) เปนกิจกรรมการเลนอยางหนึ่งที่ใหผูเขาเลน 
ไดสนุกกับการลุนผลลัพธวาตารางท่ีตัวเองได การสุมตัวเลขแตละคร้ังจะ 
มีเลขที่อยูในตารางของเราไหม5 เกมบิงโกที่เลนในปจจุบันไดถูกเลน 
ครั้งแรก ที่เมืองแจ็คสันวิล (Jacksonville) ในรัฐฟลอริดา (Florida) 
และไดนำไปสูรัฐนิวยอรก (New York) กอนท่ีจะขยายไปท้ังประเทศ 
สหรัฐอเมริกาในชวง The Great Depression6 ในการเลนเกมบิงโก 
แตละรอบ ผูเลนจะไดรับแจกตารางตัวเลขคนละ 1 ตาราง ผูสุมตัวเลข 
จะสุมตัวเลขจากภาชนะและขานตัวเลขออกมาดัง ๆ ใหผูเลนที่มีตาราง 
ตัวเลขอยูในมือไดมองหาตัวเลขในตารางและทำสัญลักษณบนตัวเลขที ่
ตรงกับตัวเลขที่ขาน ผูสุมตัวเลขจะสุมและขานไปเรื่อย ๆ และผูเลนก ็
มองหาและทำสัญลักษณบนตัวเลขในตารางของตัวเองไปเร่ือย ๆ ใครทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขไดตามกติกากอนถือเปนผูชนะซึ่งผูชนะจะรองวา 
“บิงโก” ดัง ๆ เพ่ือประกาศใหทุกคนรูวาตนเปนผูชนะในรอบน้ัน ประโยชน 
ของเกมบิงโกนอกจากไดตื ่นเตนสนุกสนานกับการลุ นตัวเลขแลว 
ยังทำใหผูเลนไดทักษะจดจำตัวเลข ใชสมองสวนมิติสัมพันธ คือการฟง 
เสียงขานตัวเลขใหสัมพันธกับการมองหาตัวเลขในตารางและการทำ 
สัญลักษณบนตัวเลขน้ัน  

ทั้งซูโดกุและบิงโก เปนเกมตัวเลขที่ผูสูงอายุสามารถเลนเพื่อ 
กระตุนสมองไดดี มีผู เปรียบเทียบเกมตัวเลขทั้งสองเกมนี้ไวอยาง 
นาสนใจวา ความตื่นเตนเมื่อไดยินเสียงขานตัวเลขแลวเห็นเลขนั้นใน 
ตารางบิงโกของเราไมตางกับความตื่นเตนที่ไดเมื่อเราตัดสินใจไดวาจะ 
วางตัวเลขลงในชองใดของตารางซูโดกุ7

อยางไรก็ตาม การกระตุนสมองดวยเกมตัวเลขเพียงอยางเดียว 
ไมไดชวยลดอาการสมองเส่ือมไดท้ังหมด ผูชวยศาสตราจารย แพทยหญิง 

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 เชน อัลไซเมอรเกิดจากการ 
เสื ่อมของเซลสมองในสวนความจำซึ ่งเสื ่อม 
ไปตามอายุขัย ทำใหผูสูงอายุท่ีเปนโรคอัลไซเมอรจะ 
จำเหตุการณที่เพิ่งเกิดขึ้นไมได เสนเลือดอุดตันทำให 
สมองเสื่อมได โรคพารกินสันก็นำไปสูภาวะสมองเสื่อมได 
ดังน้ัน การกระตุนสมองในสวนความจำดวยการใชตัวเลขอาจจะ 
ชวยใหเรื่องความจำเสื่อมชาลง แตก็ไมควรละเลยความเสื่อมของ 
สมองในดานอื่น ๆ เชน เรื่องมิติสัมพันธ (ความสัมพันธกันของสิ่งตาง ๆ 
รอบตัว) และเร่ืองภาษา8 

เม่ือฟงคุณหมออยางน้ีแลวก็รูสึกวาเกมซูโดกุนาจะชวยกระตุนเร่ือง 
ความจำและการใชความคิดไดดี และใชเกมบิงโกมาชวยพัฒนาดานมิต ิ
สัมพันธระหวางการฟง การมอง และการทำสัญลักษณ และชวยพัฒนา 
ดานภาษาคือการไดเลนสนุก ไดพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 

ผูสูงอายุที่นั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีกิจกรรมกระตุนสมองเลยจะทำให 
เซลสมองฝอเร็ว การเก็บตัวอยูบานแลวเปดรับสื่อ เชน การดูโทรทัศน 
ฟงวิทยุ หรือดูยูทูปทั้งวันถือเปนการรับสารฝายเดียว สมองไมไดถูก 
กระตุนใด ๆ เลย อาจมีปญหาดานการใชภาษาตามมาเพราะไมตองคิดวา 
จะสื่อสารกับใครอยางไร คุณหมอทิ้งทายวาโรคสมองเสื่อมเมื่อเปนแลว 
มีแตจะเส่ือมลง ทางท่ีดีควรปองกันอยาใหเปนไดเลยจะดีกวา

บทความน้ีเสนอเกมตัวเลขสนุก ๆ ใหผูอานลองพิจารณานำไปใช 
ประโยชนในการกระตุนสมองชะลอความเสื่อม แตก็อยาลืมออกมาใช 
ชีวิตอยางสนุกสนานกับธรรมชาติและผูคนรอบตัวดวยนะคะ :-)

2) การตีตรา − การตีตราเก่ียวกับสุขภาพจิตยังคงเปนอุปสรรคตอ 
การขอความชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางย่ิงในหมูผูสูงอายุ ดังน้ัน การสราง 
ความตระหนักรู การไมตอตานสังคมสูงวัย และการสงเสริมความรูดาน 
สุขภาพจิต ลวนเปนสิ่งสำคัญในที่รัฐตองแทรกแซงตั้งแตเนิ่น ๆ เพื่อมิให 
ปญหาเชิงสังคมน้ีเปดบาดแผลของความไมเทาเทียม (ดังขอท่ี 1) ใหย่ิง 
หางออกไปอีก4

3) โลกออนไลนในฐานะชองทางแกปญหา − การระบาดคร้ังใหญ 
ของโรคติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ไดทำใหเห็นความสำคัญของการใชเทคโนโลยี 
ดิจิทัลเขามาชวยเหลือผูสูงอายุ มิใหเกิดความเหงาหรือเปลาเปลี่ยวใจ 
สหภาพยุโรปจึงควรลงทุนในเทคโนโลยีด ิจ ิท ัลและแพลตฟอรม 
telehealth ใหมากขึ้น ครอบคลุมทุกชาติสมาชิก หรือเชื่อมโยง 
ผูเชี่ยวชาญขามประเทศโดยมิตองเดินทาง เพื่อปรับปรุงการเขาถึงการ    
สนับสนุนดานสุขภาพจิตสำหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีหางไกล 
หรือพื้นที่ดอยโอกาส5

4) การสื่อสารกับผูสูงวัยที่มีปญหาดานสุขภาพจิต และการสราง 
เมืองใหเหมาะสม − แมวาการสื่อสารเชิงสังคมที่ดีในหมูสมาชิกอียูมัก 
ขึ้นอยูกับการทำงานของรัฐสมาชิก จนทำใหระดับความสำเร็จในกรณีนี้ 
ไมเทากัน ทวาตัวอยางที่ดีตัวอยางหนึ่ง คือเนเธอรแลนด เพราะรัฐได 
พยายามปร ับปร ุงการส ื ่อสารด านส ุขภาพจ ิตสำหร ับผ ู ส ูงอาย ุ 
โดยบุคลากรทางการแพทยตองผานการฝกอบรมเกี่ยวกับทักษะการ 
สื่อสาร ตลอดจนการเห็นอกเห็นใจผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง 

รับมือกับผูสูงอายุที่อาจมีปญหาในการแสดงอารมณ หรืออาจลังเลที่จะ 
ขอความชวยเหลือดานปญหาสุขภาพจิต 

ทั้งนี้ เนเธอรแลนดยังใหความสำคัญกับการดูแลโดยชุมชนกับ 
การมีสวนรวมทางสังคม เชน จัดชมรมงานอดิเรก และจัดตั้งกลุมเพื่อน 
คลายเหงา เพ่ือทำใหสุขภาพจิตดีข้ึนในผูสูงอายุท่ีมักอยูโดดเด่ียว ศูนยชุมชน 
และสถานดูแลผูสูงอายุมักจัดกิจกรรมและการชุมนุมของคนหลายวัย 
เพื่อสงเสริมความสัมพันธทางสังคมอยูตลอดเวลา ตลอดจนสรางสภาพ 
แวดลอมท่ีเอ้ือใหผูสูงอายุออกมาใชเวลารวมกันนอกบาน โดยไมตองกังวล 
กับถนนหนทางที่ไมไดมาตรฐาน หรือที่เรียกวา สรางเมืองใหเปนมิตรกับ 
ผูสูงอายุ (age-friendly)6

ทายสุดแลว นโยบายดานสุขภาพจิตและผูสูงอายุของสหภาพยุโรป 
สะทอนใหเห็นถึงการยอมรับที่เพิ่มขึ้นถึงความสำคัญของการจัดการกับ
ปญหาดังกลาว ดวยการผนวกรวมสุขภาพจิตเขากับนโยบายผูสูงอายุ  
ที่กวางขึ้น การสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การลงทุนในการวิจัย 
และการสื่อสารเชิงสังคมถึงปญหากับแนวทางการแกปญหา อยางไร 
ก็ตาม ยังคงมีความทาทายเร่ืองความไมเทาเทียมในการเขาถึง การตีตรา 
และความไมพรอมในเชิงดิจิทัลในหลายชาติสมาชิก โดยการจัดลำดับ 
ความสำคัญของการแกไขปญหาเหลานี้ยังเปนเรื่องตอรองตอไปในระดับ 
นโยบายเพื่อระบบสนับสนุนของตนใหแข็งแกรงยิ่งขึ้น

ประเทศไทยเองสามารถเรียนรูการสรางนโยบายขางตน หรือแม 
แตปญหาที่ยังรอการแกไขจากสหภาพยุโรป เพื่อนำมาพัฒนานโยบาย 
สำหรับสุขภาพจิตในกลุมผูสูงอายุของไทยไดเชนกัน เนื่องจากไทยกำลัง 
เขาสูงสังคมสูงวัยอยางชัดเจนในอีกไมกี่ปขางหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อทำให 
แนใจไดวา ผูสูงอายุไทยจะมีความเปนอยูที่ดีและมีสุขภาพจิตที่ดีอยาง 
เทาเทียมกัน

ปริญญาเอกดานการแปลศึกษา เปนนักวิจัย
ดานการแปลในบริบทตาง ๆ เชน การสื่อสาร
การแปล ปรากฏการณการแปลกับสังคมและ
การเมือง และการแปลในฐานะการสื่อความรู
ใหความครอบคลุมแกทุกคนในสังคม
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