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การเตรียมความพร้อม
ก่อนวัยผู้สูงอายุมิตดิ้านสังคม

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วรรณลักษณ์ เมียนเกิด

คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์



เนื้อหา

เหตุผลในการเตรียมความพร้อม

แนวคิดในการเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

รูปแบบของเตรียมการเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

บทบาทการท างานส่งเสริมการเตรียมความพร้อม

มาตรการ/ กลไกเพ่ือการเตรียมความพร้อมด้านสังคม



เหตุผลในการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุ

ท าไมต้องเตรียมความพร้อม

เพื่อเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ (มีอิสระ ไม่เป็นภาระของคนอ่ืน)

เพื่อให้มีหลักประกันความมั่นคงในชีวิต (ทางเศรษฐกิจ, สุขภาพ และทาง
สังคม)

เพื่ออุดช่องว่างในสิ่งที่จะก่อให้เกิดอันตราย/ ผลกระทบในชีวิต

เพื่อค้นหา/ พัฒนาระบบที่สนับสนุนให้เป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ



การเป็นผู้สงูอายุทีม่ีศักยภาพ (Active Aging)

WHO (2002) 
ผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ
(Active Ageing)

การมีส่วนร่วม 
(Participation)

สุขภาวะที่ดี
(Health)

หลักประกันที่มั่นคง 
(Security)

เตรียมการศึกษาและสร้าง
โอกาสในการเรียนรู้; สร้าง
ความตระหนักและส่งเสริม
การมีส่วนร่วมในการท างาน

การส่งเสริมให้มีสุขภาพ
กาย, จิตและสังคมที่ดี

ส ร้ า ง ก า รคุ้ ม ค ร อ ง , คว าม
ปลอดภัย  และศักดิ์ ศรีของ
ผู้สูงอายุด้านสังคม, การเงิน 
และการได้รับการตอบสนอง
ความต้องการตามสิทธิ



ด้านระบบ
บริการสุขภาพ

ด้านสิ่งแวดล้อม
ทางสังคม

ด้านปัจจัยส่วน
บุคคล

ด้านสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ

ด้าน
เศรษฐกิจ

ด้าน
พฤติกรรม

ปัจจัย

ปัจจัยก าหนดการเป็นผู้สงูอายุที่มีศักยภาพ

การเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ มีความจ าเป็นที่จะต้องมีกระบวนการเตรียม
ความพร้อมมาอย่างต่อเนื่องทั้งในด้านสุขภาพ การมีส่วนร่วมทางสังคม และ
หลักประกันในชีวิต 



การเตรียมการด้านที่อยู่อาศัย

กรณีเป็นผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตนเองได้

 การมีที่อยู่อาศัยเป็นของตนเอง 

 มีสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม

 ซ่อมแซ่มที่อยู่อาศัยเดิมให้เหมาะสม

 มีอุปกรณ์ที่อ านวยความสะดวก

กรณีเป็นผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้

 การค้นหาสถานบริบาลที่มีมาตรฐาน

 มีสภาพแวดล้อม/ บรรยากาศที่เหมาะสม

 มีอุปกรณ์ที่อ านวยความสะดวก

 เป็นการค้นหาบ้าน  (ซื้อใหม่ ปลูกใหม่) /ซ่อมแซม / ปรับบ้านและสภาพแวดล้อม
ให้สอดคล้องกับสมรรถนะร่างกายและความต้องการใช้งานของผู้สูงอายุ 

 เพื่อใหส้ามารถท ากิจกรรมภายในบ้านได้สะดวกยิ่งขึ้น 

 ลดโอกาสและความเสี่ยงในการอุบัติเหตุภายในบ้าน สนับสนุนให้สามารถใช้ชีวิต
ด้วยตนเอง



มาตรการ/ กลไกด้านที่อยู่อาศัย

ม า ต ร ก า ร ก า ร จั ด ก า ร ด้ า น
สภาพแวดล้อมที่ เหมาะสมให้กับ
ผู้สูงอายุ แผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 
2 (พ.ศ.2545-2564) ก าหนดให้จัดท า
มาตรฐานขั้นต่ าส าหรับที่อยู่อาศัยและ
สภาพแวดล้อมของผู้สูงอายุ 

การศึกษาของไตรรัตน์ (2552) ศึกษา
สาธารณูปโภค/สิ่งแวดล้อมที่จ าเป็น
ส าหรับผู้สูงอายุ

มาตรฐานบ้านพักผู้สูงอายุ 
(ส าหรับสถานประกอบการ)



มาตรการ/ กลไกด้านที่อยู่อาศัย

คู่มือการออกแบบสภาพแวดล้อม
ส าหรับผู้สูงอายุ

คู่มือการดูแลผู้สูงวัย: ปรับบ้าน
อยู่สบาย. 

คู่มือการปฏิบัติวิชาชีพ
สถาปัตยกรรม การออกแบบ
สภาพแวดล้อมและสิ่งอ านวย
ความสะดวกส าหรับทุกคน (ไตร
รัตน์และคณะ 2552)

แบบบ้านส าหรับคนทุกวัย



ตัวอย่างที่อยู่อาศัยส าหรับผูสู้งอายุ

 คอนโดขนาด 40-42 ตร.ม. 

 Elderly Friendly Design 

 บริจาคเงินและได้สิทธิพักจนสิ้นอายุขัย 

 ขนาดโครงการ ประมาณ 500 หน่วย 

 โดดเด่นบริการด้านการแพทย์และสุขภาพ 



ตัวอย่างโครงการบ้านส าหรับผูสู้งอายุ



การปรับสภาพแวดล้อม 



บทบาทการท างานส่งเสรมิการเตรียมการด้านที่อยู่อาศัย 

ประเมินสุขลักษณะและที่พักอาศัยตามเกณฑ์มาตรฐานขั้นต่ าของผู้สูงอายุ
ในพื้นที่เพื่อเป็นข้อมูลในการปรับปรุงและพัฒนาสภาพแวดล้อมที่พัก
อาศัยผู้สูงอายุให้ถูกสุขลักษณะ ปลอดภัย 

ส่งเสริมการมีส่วนร่วมกับชุมชนในการปรับปรุง และพัฒนา อีกทั้งเป็น
การบูรณาการองค์ความรู้ด้านสุขลักษณะและสภาพแวดล้อมทางกายภาพ
ที่เหมาะสมปลอดภัยกับผู้สูงอายุ

ให้ข้อมูลเกี่ยวกับต้นทุนของการปรับปรุงบ้านและสภาพแวดล้อม



มีหลักประกันในการใช้ชีวิต เนื่องจากแหล่งรายได้ลดลง 
ค่าใช้จ่ายคงที่หรือเพิ่มขึ้น (ค่ารักษาพยาบาลในช่วงที่เจ็บป่วย)

จ านวนเงินที่ใช้แตกต่างกันขึ้นอยูก่ับคุณภาพชีวิต ปัญหา
สุขภาพ ภาระค่าใช้จ่ายต่าง ๆ รวมถึงกิจกรรมหรืองาน
อดิเรกของแต่ละคน 

เวลาเป็นทั้งมิตรและศัตรูในการวางแผนการเงิน 
“ออมเร็ว  พร้อมมาก”

การเตรียมการมีเป้าหมายเพ่ือให้ผู้สูงอายุมีอิสระทางการเงิน 
(มีเงินใช,้ ไม่เป็นหนี,้ไม่ต้องพึ่งพาคนอ่ืน) 

การเตรียมการด้านการเงิน



มาตรการ/กลไกการเตรียมการด้านการเงนิ



แนวทางการเตรียมด้านการเงิน

แนวคิดการวางแผนการเงินเพ่ือวัยสูงอายุ

1. ประมาณการอายุที่คาดว่าจะอยู่ในช่วงเกษียณอายุไปจนสิ้นอายุขัย

อายุปัจจุบัน

30

อายุที่คาดว่าจะเกษียณ ปีที่คาดว่าจะสิ้นอายุขัย

60 80
30 20

จ านวนปีที่เหลืออยู่
ก่อนจะเกษียณ

จ านวนปีที่คาดว่าจะ
อยู่ภายหลังเกษียณ

2. ก าหนดเป้าหมายการด าเนินชีวิตที่ต้องการเมื่อเกษียณอายุ
 ต้องการที่จะมีชีวิตความเป็นอยู่ภายหลังเกษียณไม่แตกต่างจากช่วงก่อน

เกษียณอายุ 



3. ประมาณการค่าใช้จ่าย/เงินออมที่ตอ้งการส าหรับการเกษียณอายุ

เว๊ปของ ศูนย์คุ้มครองผู้ใช้บริการทางการเงิน ธนาคารแห่งประเทศไทย
https://www.1213.or.th/th/tools/programs/Pages/savings.aspx



โปรแกรมค านวณการสะสมเงินเพือ่วัยเกษียณ

เว๊ปของ กองทุนส ารองเลี้ยงชีพไทย
http://www.thaipvd.com/content_th.php?content_id=00047



4. ส ารวจและ
ประมาณการแหล่ง
รายได้ที่คาดว่าจะ
น า ม า ใ ช้ เ มื่ อ
เกษียณอายุ รายได้จากการลงทุนและเงินออมเพื่อวัย

เกษียณ

รายได้จากเงินบ าเหน็จหรือบ านาญของ
กองทุนบ าเหน็จบ านาญข้าราชการ (กบข.) 

รายได้จากเงินกองทุนประกันสังคม (กรณี
ชราภาพ) /กองทุน ส ารองเลี้ยงชีพ/ 
กองทุนรวมเพื่อการเลี้ยงชีพ 

มรดก และอื่น ๆ 



5. เปรียบเทียบประมาณการค่าใช้จ่ายกับแหล่งรายได้ที่สามารถน าไปใช้
เมื่อเกษียณอายุ

สร้างความสมดุลค่าใช้จ่ายส าหรับวัยเกษียณกับแหล่งรายได้ที่คาด
ว่าจะน ามาใช้

Content Titleพิจารณาว่าแผนที่ท าไว้เพียงพอหรือไม่ ถ้าไม่พอต้องวางแผนออม
และลงทุนเพิ่ม

6. จัดท าแผนการออมและการลงทุนเพิ่มเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายทาง
การเงินส าหรับวัยเกษียณ



บทบาทการท างานส่งเสรมิการเตรียมการด้านการเงนิ

การให้ข้อมูลเกี่ยวกับการเตรียมการด้านการเงิน

การส่งเสริมเด็กและเยาวชนให้รู้จักการออมให้เร็วที่สุด

 การแนะน าช่องทางในการเข้าถึงแหล่งเงินทุนส าหรับผู้สูงอายุ เช่น กองทุนผู้สูงอายุ 
(การกู้ยืมเพื่อประกอบอาชีพ และการของบประมาณด าเนินโครงการส่งเสริม 
สนับสนุน และส่งเสริมงานผู้สูงอายุ)

 เตือนภัยเกี่ยวกับ “อันตรายทางการเงินส าหรับผู้สูงอายุ”



ด้านการติดต่อสื่อสาร/การคมนาคม

Identity

การมีอ านวยความสะดวกในการเดินทางไปในสถานที่ต่าง ๆ ส าหรับ
ผู้สูงอายุ

การสื่อสารเป็นเครื่องมือในการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุและคนอ่ืน ๆ

การสังเกต ผ่านทางสายตา มีการสื่อแสดงถึงความเข้าใจระหว่างกันได้
มากขึ้น หรือสามารถมองเห็นวัตถุสิ่งของ ที่ต้องการจะสื่อให้เข้าใจได้
ปฏิกิริยาของผู้สูงอายุต่อสิ่งต่าง ๆ 

การฟัง การพูดคุย เพื่อให้สามารถรับรู้/ รับฟังว่าผู้สูงอายุคิด รู้สึก และ
ต้องการอะไร



มาตรการ/กลไก

 พรบ. ผู้สูงอายุ ได้มีการก าหนดรายละเอียดการอ านวยความสะดวกใน
บริการคมนาคมส าหรับหน่วยงานที่จัดบริการ

 คู่มือสิทธิผู้สูงอายุ ส าหรับสื่อสารให้ผู้สูงอายุทราบว่าตนมีสิทธิใดบ้าง



การสื่อสารส าหรบัผู้สงูอายุ 

โทรศัพท์ ถามไถ่สุขทุกข์
ลูกหลาน

โปสการ์ด “ส่งความสุข”

สมุด “บันทึก”
ประสบการณ์ผู้สูงอายุ

รายการโทรทัศน์ส าหรับ
ผู้สูงอายุ



แนวทางการอ านวยความสะดวกด้านการคมนาคม



บทบาทการท างานส่งเสรมิการเตรียมการ
ด้านการติดต่อสื่อสาร/การคมนาคม

การสนับสนุนกิจกรรมที่เป็นการส่งต่อข้อมูลข่าวสารที่จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอายุ

มีแหล่งข้อมูลเกี่ยวกับการอ านวยความสะดวกส าหรับผู้สูงอายุอย่าง
ครบถ้วน

การให้ข้อมูลข่าวสาร และประสานงานเพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถเดินทางได้
อย่างมีประสิทธิภาพ



การเตรียมความพร้อมด้านอาชพีและรายได้

การขยายอายุ เ กษี ยณ เป็ น
นโยบายเพื่อเพิ่มจ านวนคนวัย
ท า ง า น  ซึ่ ง ช่ ว ย บ ร ร เ ท า
ผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจ

ความต้องการมีงาน และ
รายได้ของผู้สูงอายุ

น าไปสู่การขับเคลื่อนการด าเนินงาน “การส่งเสริมการท างาน การหารายได้ 
การฝึกอาชีพ การส่งเสริมการประกอบอาชีพ และการต่ออายุงานให้กับ
ผู้สูงอายุ”



มาตรการ/ กลไกการจ้างงานผู้สูงอายุ

กรอบการจ้างงาน  5 อันดับแรก 
1. แรงงานด้านการผลิต 

2. เสมียนพนักงานทั่วไป 

3. เจ้าหน้าที่ส านักงานอื่นๆ 

4. แรงงานประมง 
5. พนักงานขาย

การจ้างงานผู้สูงอายุ  โดยบริษัท 
ห้างหุ้นส่วนและนิติบุคคล สามารถ
หักค่าใช้จ่ายได้ 2 เท่า ของรายจ่าย
จริงที่ใช้ในการจ้างงานอัตราค่าจ้าง
ไม่เกิน 15,000 บาทต่อคนต่อเดือน



บทบาทการท างานส่งเสรมิการเตรียมการ
ด้านประกอบอาชีพ/ งานผู้สูงอายุ

ค้นหา/ รวบรวมแหล่งงาน/ หน่วยงานที่สนับสนุนการท างานของผู้สูงอายุ
ในพื้นที่

ส่งเสริมการขยายโอกาสด้านอาชีพและการท างาน ที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

ส่งเสริม สนับสนุน การจ้างงานและอาชีพส าหรับผู้สูงอายุ

หารูปแบบการส่งเสริมการมีงานท าแก่ผู้สูงอายุในพื้นที่

ตรวจสอบให้เกิดความเป็นธรรมเรื่องค่าตอบแทนที่เหมาะสม 



การเตรียมความพร้อมด้านการศึกษา

• เรียนรู้ที่กลมกลืนกับวิถีชีวิต

• ส่งเสริมกระบวนการวิเคราะห์ 
ตัดสินใจ และแก้ไขปัญหา

• ตอบสนองต่อความต้องการ

ผู้สูงอายุต้องได้รับการส่งเสริมศักยภาพ และการเรียนรู้ตลอดชีวิต

น าไปสู่การจัดการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยส าหรับผู้สูงอายุ

• ส่งเสริมให้มีความรู้ตลอดช่วง
ชีวิต

• ความเสมอภาคในโอกาสทาง
การศึกษา

• มีกระบวนการที่เหมาะสมกับ
ความสนใจ

หลักการเรียนรู้ตลอดชีวิต



มาตรการ และบทบาทการส่งเสริมการศกึษา

มาตรการ

มีนโยบายจัดต้ังโรงเรียนผู้สูงอายุ
ทั่วประเทศ

 หลักสูตร “โรงเรียนผู้สูงอายุ”

บทบาทการส่งเสรมิการศกึษา

ส่งเสริมให้ เกิดการเรียนรู้ เพื่อ
พัฒนาชี วิ ตของตน เองอย่ า ง
เหมาะสม สอดคล้องกับการ
เปลี่ยนแปลงของสังคม

พัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้ส าหรับ
ผู้สูงอายุในสอดคล้องกับ
วัฒนธรรม/พื้นที่



กิจกรรมนันทนาการ

กิจกรรม
ทางสังคม

กิจกรรม
การออกก าลังกาย

กิจกรรม
การท่องเที่ยว

นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุเป็นการกระท ากิจกรรมยามว่าง เพื่อการพักผ่อนหย่อนใจ
เพื่อความบันเทิง เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นทั้งร่างกายและจิตใจ 

ต้องค านึงถึงการให้โอกาสผู้สูงอายุมีส่วนร่วมให้มากที่สุด 
เพื่อช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรงสมบูรณ์อยู่ตลอดเวลา 
และยืดอายุการเจ็บป่วยออกไป

เป้าหมาย

กิจกรรม
งานอดิเรก



มาตรการ/ กลไก

แผนพัฒนานันทนาการ ฉบับที่ 2 (2555 - 2559) .... ยกร่างฉบับที่ 3

แผนพัฒนาการท่องเที่ยวแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (2560 - 2564)

คู่มือการท่องเที่ยวส าหรับผู้สูงอายุ





บทบาทการส่งเสรมิด้านนันทนาการ

การจัดกิจกรรม/โครงการที่ส่งเสริมการใช้เวลาว่าง การผ่อนคลายในวัย
สูงอายุอย่างสม่ าเสมอ

การแนะน ากิจกรรมที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ

การพัฒนากิจกรรมนันทนาการใหม่ ๆ 

การเช่ือมโยงและบูรณาการกิจกรรมการดูแลและกิจกรรมนันทนาการเข้า
ด้วยกัน



การเตรียมการส าหรับการเป็นผูสู้งอายุทีม่ีศักยภาพ

ผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ
(Active Ageing)

การมีส่วนร่วม 
(Participation)

สุขภาวะทีดี่
(Health)

หลักประกันที่มั่นคง 
(Security)



LOGO


