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เ
มื่อสมัยตอนผู้เขียนยังเป็นสาววัยแรกแย้ม ตอนน้ีรึ...แย้มฝาบ้าน           

จะปริแล้ว การติดต่อสื่อสารกันระหว่างผู้สูงอายุท่ีอยู่ในกรุงเทพฯ  

หรือต่างจังหวัดน้ัน ผู้เขียนจะต้องเดินทางข้ึนรถลงเรือไปเย่ียมหา              

ถึงท่ี หรือกลับไปตามเทศกาลต่าง ๆ มีเขียนจดหมายหากันบ้าง              

บางโอกาส ปู่-ย่า ตา-ยาย ก็จะหลับตาแล้วนึกตามท่ีเด็กน้อย                  

คอยอ่านให้ฟังเป็นความสุขทางใจอีกแบบหนึ่งซึ่งเป็นการรอคอย

ข่าวสารจากคนไกล เมื่อมีโทรศัพท์เข้ามาก็ใช้โทรหากัน เมื่อสังคม

เปล่ียนไปอินเทอร์เน็ตก็ได้เข้ามามีบทบาทมากข้ึน ปัจจุบัน สื่อโซเชียล

ต่าง ๆ นั้นมีอิทธิพลต่อชีวิตมากยิ่งขึ้นเช่นกัน แล้วผู้สูงอายุล่ะ                    

จะน้อยหน้าคนหนุ่มสาวได้ยังไงล่ะ

*  นายช่างศิลป์ปฏิบัติงาน กลุ่มงานออกแบบและเผยแพร่สื่อการเรียนรู้ 
	 ส่วนนวัตกรรมการเรียนรู้  สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร

กานต์ชนก ม่วงกล�่ำ*

“Social Media”
 กับ“ผู้สูงวัย” 
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	 “Social” หมายถึง สังคม ในที่นี้

จะหมายถึงสั งคมออนไลน ์  ค�ำว ่ า 

“Media” หมายถึง สื่อ ซึ่งก็คือเนื้อหา 

เรื่องราว บทความ เพลง รูปภาพ ดังนั้น

โซ เชี ยลมี เดี ย  “Soc ia l  Med ia”                

จึ งหมายถึ งสื่ อ สั งคมออนไลน ์ ท่ี มี          

การตอบสนองทางสั งคมโดยผ ่าน      

เครือ่งมอืสือ่สารผ่านเครอืข่ายอินเทอร์เน็ต

 	 หลายคนตื่นมาตอนเช้าต้องหยิบ

โทรศัพท์ มื อถื อคอย เช็ ก เพื่ อ อ่ าน

ข้อความ ก็จะได้รับข้อความที่ส่งมา      

จ า กคุณพ่อ คุณแม่  คุณปู่ คุณย่า           

ผ่านทาง Social Media ไม่ว่าจะ

เป็นการทักทายสวัสดีตอนเช้า ข้อความ

อวยพรต่าง ๆ ข้อคิดดี ๆ คำ�สอนทาง

ศาสนาหรือคำ�คมเตือนสติเตือนใจ               

แม้กระทั่งการแชร์ข่าวสารต่าง ๆ  ส่งตัว

สติกเกอร์ตัวการ์ตูนดุ๊กดิ๊ก บางคน                

ส่งเช้า กลางวัน เย็น จนถึงก่อนนอน  

ก็มี  ในยุคนี้ ผู้ สู งวัยจะส่ งความรัก                

ความห่วงใยให้แก่ลูกหลานโดยผ่าน             

สื่อออนไลน์ จะเห็นว่าอิทธิพลของ              

สื่อออนไลน์ส่งผลต่อผู้คนทุกเพศทุกวัย 

ผู้สูงอายุไทยในปัจจุบันและในอนาคต

จึงจะต้องรู้เท่าทันและสามารถใช้ประโยชน์

จากอินเทอร์เน็ต โซเชียลมีเดีย และ 

สมาร์ทโฟนได้  ในการรับรู้ ข้ อมูล

ข่าวสาร โปรแกรมการดูแลสุขภาพ 

จนถึ งการทำ� ธุ รกรรมทางการเงิน            

ซึ่ งก็จะได้รับผลกระทบจากการใช้               

โซเชียลมีเดียเหมือนกัน อย่างการ                 

ถูกหลอก การถูกล้วงข้อมูลส่วนตัว​            

การหลงเช่ือ การไว้ใจ เพราะมิจฉาชีพ

มาได้ในหลายรูปแบบ การใส่ข้อมูล

ผา่นสือ่ออนไลนน์ัน้ กเ็ปน็การหลอกลวง 

อีกวิธีหนึ่ง โทรศัพท์มือถือนั้นถูกพัฒนา

อิ ท ธิพลของ ส่ือออน ไลน ์               

ส่งผลต่อผู้คนทุกเพศทุกวัย 

ผู ้สูงอายุไทยในปัจจุบันและ             

ในอนาคตจึงจะต้องรู้เท่าทัน

และสามารถใช้ประโยชน์จาก

อินเทอร์เน็ต โซเชียลมีเดีย 

และสมาร์ทโฟนได้ 
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ให้ฉลาดและอำ�นวยความสะดวกได้

มากขึ้น ทำ�ให้ผู้สูงอายุใช้งานโทรศัพท์

มอืถอืสมารท์โฟนไดม้ากกวา่การพดูคยุ 

ทำ�ให้การสื่อสารกว้างขวางมากขึ้น 

เพราะสามารถพบเจอกับคนใหม่ ๆ            

ท่ีไม่รู้จัก หรืออาจจะเคยรู้จักกัน เช่น

เพื่อนร่วมรุ่น สมัยเมื่อครั้งยังหนุ่ม        

ยังสาว รวมถึงสามารถเข้าถึงกลุ่มต่าง ๆ  

บนโลกออนไลน์ เช่น เพจการทำ�บุญ 

กีฬา สุขภาพ ได้มีการแลกเปลี่ยน

ประสบการณซ์ึง่กนัและกัน เพราะผูส้งูอาย ุ

น้ันชอบท่ีจะพูดคุยเล่าประสบการณ์            

เร่ืองราวเก่า ๆ ของตนเองท่ีได้ประสบ    

พบเจอมาให้ลูกหลานหรือ คนอื่น ๆ        

ได้ฟัง ผู้เขียนเองก็ชอบให้ผู้สูงอายุเล่า

เรื่องเก่า ๆ ยิ่งเป็นเรื่องผีนะชอบสุด ๆ 

และจากจุดนี้ก็มีทั้งข้อดี และข้อเสียใน

การใช้โซเชียลมีเดียของผู้สูงอายุ Social 

Media นั้นมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ

มากมาย ไม่ว่าจะเป็น

	 ●	 ก้าวทันโลก

	 ●	 รับรู้ข่าวสาร

	 ●	 เรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ได้ตลอด

เวลาอย่างง่ายดาย

	 ●	 ไม่เบื่อ

	 ●	 คลายความเหงา 

	 ●	 ติดต่อลูกหลานง่ายขึ้นเพียง

ปลายนิ้วสัมผัส

	 ●	 มีสังคมพบปะเพื่อนฝูงในวัย

เดียวกันได้ง่ายขึ้น

	 ●	 แก้ไขปัญหาสุขภาพเบื้องต้น

	 โซเชียลมี เดียนั้นก็นับว่าเป ็น 

เครือ่งมอืทีส่ะดวกอยูไ่ม่น้อย โดยเฉพาะ

การเข้าถึงระบบต่าง ๆ  ทั้งข้อมูลสุขภาพ 

การเชื่อมต่อกับโรงพยาบาล บริการ

สาธารณะต่าง ๆ ของภาครัฐ ณ ตอนนี้

รฐับาลกก็�ำลังก้าวเข้าสูค่�ำว่ารัฐบาลดจิทัิล 

หากไม่มี หรือไม่มีความรู้ด้านการใช้      

โซเชียลมีเดีย ผู ้สูงอายุก็จะกลายเป็น  

คนท่ีถูกทอดท้ิง ถูกเมินเฉย ต้องรอ            

เจ้าหน้าที่มาช่วยเหลือ บางทีก็เป็นที่    

น่าร�ำคาญกับเจ้าหน้าที่ (เฉพาะบางคน) 
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อย่างที่เป็นข่าวที่เกิดข้ึนกับผู ้สูงอายุ

ตามท่ีสื่อเสนอให้เห็นอยู่เป็นประจ�ำ 

แอปพลเิคชนัท่ีผู้สูงอายุนิยมใช้มากที่สุด

คือ Line รองลงมาคือ Facebook        

และ YouTube ส่วนกิจกรรมยอดฮิตคือ 

การส่งข้อความหรือวิดีโอผ่าน Line    

การแชร ์คอนเทนต์ผ่าน Line หรือ 

Facebook การอพัสเตตสั การอัพโหลด

รปูและวดิโีอ รวมถงึการโพสต์คอมเมนต์ 

ต่าง ๆ ใน Facebook โดยมีการแสดง

ความคิดเห็น การกดติดตาม กดไลก์    

กดแชร์

	 การใช้ Social Media มากเกินไป 

ก็อาจจะเกิดโทษได้ เช่น

	 ●	 เสียสุขภาพ

	 ●	 จ้องอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์

นาน ๆ สายตาพร ่ ามั ว  ท� ำลาย                 

จอประสาทตา

	 ●	 ท ่านั่งที่ไม ่ถูกต ้อง ท�ำให้  

ปวดต้นคอ ปวดหลัง

	 ●	 การใช ้  Soc ia l  Med ia         

ก่อนเข้านอน จะท�ำให้นอนไม่หลับ 

เน่ืองจากมีการกระตุ ้นระบบประสาท

ม า ก เ กิ น ไ ป  จ น อ า จ น� ำ ม า ซึ่ ง                         

โรคนอนไม่หลบัเรือ้รงั น�ำไปสูโ่รคซมึเศร้า 

ในที่สุด

	 ●	 ขาดการออกก�ำลังกาย

	 ●	 ข าดกา รปฏิ สั มพั นธ ์ กั บ        

คนใกล้ชิด

	 ●	 บางรายสูญเสียทรัพย ์สิน 

เ งิ น ท อ ง แ ล ะ เ ว ล า ม า ก เ กิ น ไ ป                     

โดยไม่จ�ำเป็น

	 ●	 อาจท�ำให้บริโภคข้อมูลที่ผิด 

หากท�ำตามก็อาจจะน�ำไปสู่อันตรายได้

	 ผู ้สูงอายุไม่ควรท่ีจะท�ำธุรกรรม

แลกเปลี่ยนผลประโยชน์กับคนที่ไม่รู้จัก 

ที่ส�ำคัญลูกหลานก็ต้องบอกย�้ำด้วยว่า

อย ่ า เชื่ อข ่ าวสารบนโซเชียลมี เดีย

ทั้งหมด ควรคิดวิเคราะห์ให้รอบคอบ 

อย่าแชร ์อย ่าส ่งต ่อจนกว ่าจะแน่ใจ

เพราะอาจมีผลกระทบตามมา ส่วนการ

พบปะกับเพือ่นใหม่บนโลกออนไลนน์ั้น 

ผู ้สูงอายุเองก็ไม่อาจทราบได้เลยว่า

เพื่อนใหม ่นั้นมี พ้ืนเพเป ็นอย ่างไร               

อาจจะมีการสร ้างโปรไฟล ์ส ่วนตัว                  

ที่ปลอมขึ้นมาเพื่อหลอกลวง และก็มี              

ผู ้สูงอายุจ�ำนวนไม่น้อยที่ต้องสูญเสีย

เ งิ น ท อ ง จ า ก ก า ร ถู ก ห ล อ ก ล ว ง                    
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                ในโซเชียลมีเดีย เพราะผู ้สูงอายุนั่นมี             

ความคดิแบบตรงไปตรงมา เพราะคดิว่า

ไม่มีใครมาหลอก เพราะว่าฉันแก่แล้ว 

ลูกหลานเองควรให้ความรู้ความเข้าใจ

กับผู้สูงอายุเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยี           

ซึง่เป็นเรือ่งส�ำคญัอย่างมาก ควรดูแลท่าน

อย่างใกล้ชิด ให้ค�ำแนะน�ำหากท่าน       

ไม่เข้าใจเรือ่งการเล่นโซเชยีลฯ ให้รบีถาม

หรือปรึกษา ต้องอธิบายให้ท่านรู ้ว ่า     

ภัยในโลกออนไลน ์มีอย ่ างไรบ ้าง           

ทั้งการถูกหลอกโอนเงินโดยการปลอม

ชื่อเพื่อนในกลุ ่มไลน์ การถูกหลอก          

ซื้อสินค้าไม่มีคุณภาพ ฯลฯ สอนการ        

ตั้งสถานะท่ีให้เฉพาะเพื่อนสนิทดูได้        

ก็ถือเป ็นการเซฟความปลอดภัยใน      

โลกออนไลน์ที่ลูกหลานควรให้ความรู้ 

และไม่ควรสอนด้วยค�ำพูดที่รุนแรง 

เพราะผู ้สูงอายุส ่วนมากจะข้ีน้อยใจ  

ต้องค่อย ๆ อธิบายพร้อมกับท�ำให้ดู 

แล้วให้ลองฝึกท�ำเอง ลกู ๆ  หลาน ๆ  นัน้

ควรกระชับความสัมพันธ์กับผู ้สูงอายุ  

ผ่านสื่อออนไลน์บ้าง เช่น ส่งข้อความ

เข้าไปถามว่าวันนี้ไปเที่ยวไหน กินข้าว 

กบัอะไร การหยอกเย้าเป็นอีกทางที่สร้าง

ความสัมพันธ ์ ท่ีดี  ส ่งความห ่วงใย

ระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ และควรที่

จะควบคุมเวลาในการเล่นให้เหมาะสม 

แต่สิ่งที่ลูกหลานไม่ควรท�ำคือ ไปแอบดู

เวลาที่ผู ้สูงวัยเล ่นโซเชียลฯ กับใคร 

อย ่ างไร เพราะถ ้ าความสัมพันธ ์             

กับคนในครอบครัวดี ปู ่ย ่าตายาย           

ก็เต็มใจที่จะบอกเล่าหรือให้ลูกหลานดู                

โดยไม่ต้องร้องขอ การที่ผู ้สูงอายุเล่น                  

โซเชียลฯ อย่างพอดี เล่น Line หรือ 

Facebook เพียงแค ่ส�ำหรับติดต ่อ                  

หาเ พ่ือน ๆ บ ้างโดยที่ ไม่ได ้ท�ำให ้                   

เสียสุขภาพ ซึ่งก็เปรียบเสมือนการดูทีวี 

ถ้าผู้สูงอายุดูเพื่อรับรู้ข่าวสารบ้านเมือง 

และมีรายการบันเทิงบ ้างเล็กน ้อย             

ก่อนเข้านอน ก็เป็นสิ่งท�ำได้ ในหนึ่งวัน

ไม่ควรเล่นโซเชียลฯ เกิน 2 ชั่วโมง              

เพ่ือไม่ให้กระทบกับกิจกรรมปกติแต่คง

เป็นไปได้ยากนิดนึงท่ีจะห้าม อาจมี            

ดื้อดึงนิดนึง “ความเหงา” ก็ เป ็น                  

อีกสาเหตุหน่ึงท�ำให้ผู้สูงอายุต้องเข้าสู่

โลกออนไลน์ เพราะความห่างจาก             

บุตรหลาน หรือการต้องอยู ่คนเดียว 

หรืออยู ่กันแค่เพียงสองคน ตา-ยาย 
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เ พียงแค ่ ผู ้ สู งอายุ มี             

ไอเดียดี ๆ และเว็บไซต์

เด็ ด  ๆ  ก็ ส ามารถท� ำ

ธุรกิจออนไลน์ ท�ำงาน

จากที่ ไหนก็ได้ 

ท�ำให ้ ตัวเองเหมือนถูกทอดทิ้งจาก                

ลูกหลาน การเข้าถึงกลุ่มเพื่อนใหม่ ๆ    

ที่สนใจในเรื่องราวที่เหมือน ๆ กันก็จะ

สามารถช่วยเติมเต็มได้

	 การพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุให้มี

ทักษะความเข้าใจและใช้เทคโนโลยี

ดิ จิ ทั ล  (D ig i t a l  L i t e racy )  คื อ                    

การมทัีกษะในการน�ำเครือ่งมอื อปุกรณ์ 

และเทคโนโลยีดิจิทัลที่มีอยู่ในปัจจุบัน 

อาทิ คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ แท็บเล็ต 

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ และสื่อออนไลน์ 

มาใช้ให้เกดิประโยชน์สงูสดุในการสือ่สาร 

การปฏิบัติงาน และการอยู ่ร ่วมกัน                    

ที่ ส� ำ คั ญ จ ะ ต ้ อ ง ไปสู ่ สั ง ค ม สู ง วั ย                   

ที่ก้าวไปด้วยกัน นพ.กฤษดา ศิรามพุช

ผู้อ�ำนวยการศูนย์เวชศาสตร์อายุรวัฒน์

นานาชาติ  เสริมกับเรื่ องผู ้ สู งอายุ                      

กับการ เข ้ าถึ ง โซ เชี ยลมี เดี ย  หรื อ                      

โลกออนไลน ์ในมุมมองของแพทย ์                 

ไว้อย่างน่าสนใจ เขาสะท้อนว่าไม่ใช่             

แค่เรื่องของสังคม หรือบริบทรอบข้าง           

ผู้สูงอายุเพียงอย่างเดียวที่จะเป็นสาเหตุ

ให ้ เกิดการใช ้โซเชียลมี เดียมากขึ้น              

แต ่ ยั ง เ กี่ ย ว กั บตั ว เ นื้ อ สมอ งแล ะ

สรีรวิทยาด้วย เรียกง่าย ๆ คือผู้สูงอายุ

มีร ่างกายและจิตใจท่ีเปล่ียนแปลง               

ในลักษณะท่ีเปิดกว้าง ให้ความสนใจ 

สิ่งที่อยู่รอบ ๆ ตัว หรืออยากจะเข้าไป

ร่วมมส่ีวนในกจิกรรมต่าง ๆ  ทัง้จติอาสา 

การหาเพ่ือนหาสังคม ซ่ึงเป็นปรากฏการณ์

ที่ เรียกว ่า “เจโรทรานสเซนเดนซ์” 

(Gerotranscendence) หรือลักษณะ  

จิตทางความคิดของผู ้สูงวัยท่ีมุ ่งให ้ 

ความส�ำคัญกับสิ่งรอบข้าง “จึงไม่แปลก

ที่ผู ้สูงอายุจะหันมาสนใจโซเชียลมีเดีย 

และใช ้งานมากขึ้น แต ่ความสนใจ                  

ใ น โ ล ก อ อ น ไ ล น ์ จ ะ แ ต กต ่ างกับ                       
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คนหนุ ่มสาว ผู ้ สู งอายุมักเลือกใช ้             

เป็นช่องทางพูดคุยกับลูกหลานและ

ติดตามความเคลื่อนไหวของคนรู ้จัก

มากกว่า”

เรียนรู้เทคโนโลยี ใหม่ ๆ

	 เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้

ควบคู ่ไปกับการท�ำงาน เช่น เรียนรู้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ใหม่ ๆ จะยิ่ง

ท�ำให้ปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลง

ของโลกยุคใหม่ได้มากขึ้น ผู้สูงอายุนั้น 

เกิดก่อนการมาถึงของอินเทอร์เน็ตและ

สมาร์ทโฟน จึงมักถูกมองว่าไม่รู ้เรื่อง 

เทคโนโลย ีแต่ “อาย”ุ ไม่ได้เป็นอุปสรรค 

หากตั้งใจท่ีจะเรียนรู้ อีกตัวอย่างหนึ่ง           

ผู้สูงวัยที่เป็นอดีตนักบินขับไล่ วัย 73 ปี 

ที่อยากจะเรียนออกแบบกราฟิก จึงไป

สมคัรเรยีน เป็นนกัศกึษาปี 1 กบัเพือ่น ๆ  

รุน่หลานทีร่าชภัฏบ้านสมเดจ็ฯ เหน็มัย้ล่ะ 

ไม่มีใครแก่เกินเรียน ลุงบอกอยากรู้ว่า

เค้าท�ำกันยังไง แม้คนรุ่นเบบี้บูมเมอร์

ไม ่ได ้โตมาพร้อมกับการถ่ายเซลฟี               

แต่หากตั้งใจเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ก็จะใช้

ประโยชน์จากเทคโนโลยีได้มากมาย  

ไม่ว ่าจะเป็นการท�ำธุรกรรมต่าง ๆ              

ทางออนไลน์ ไปจนถึงการดาวน์โหลด

เพลง/ภาพยนตร ์  และการติดต ่อ            

เพื่อนฝูง/ญาติพี่น้อง เทคโนโลยียังน�ำไป

สู ่ช ่องทางในการท�ำธุรกิจมากมาย  

เพยีงแค่ผู้สงูอายมุไีอเดยีด ีๆ  และเวบ็ไซต์

เด็ด ๆ ก็สามารถท�ำธุรกิจออนไลน์ 

ท�ำงานจากที่ไหนก็ได้ ไม่จ�ำเป็นต้อง 

นั่ งหลั ง ขดหลั งแข็ งอยู ่ ในออฟฟ ิศ                   

แต่สามารถไปเที่ยวพักผ่อนหย่อนใจ

แล้วท�ำงานไปด้วย ไม่ต่างจากหนุ่มสาว

สมัยนี้

เรียนรู้ที่จะเข้าสังคม

	 การเรียนรู ้ ท่ีจะเข ้าสังคมหรือ               

ไปเปิดหูเปิดตานอกบ้าน เป็นอีกหนึ่ง
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สิ่ ง ส� ำคัญที่ จ ะ เพิ่ มชี วิ ตชี ว า ให ้ แก ่                  

ผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการพบปะติดต่อ

กับลูกหลานญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง หรือ

คนรู้จัก หรือแม้แต่การดูแลสัตว์เลี้ยง            

ก็สามารถช่วยได้ การเข้าวัดท�ำบญุ หรอื

ไปออกก�ำลังตอนเช้าที่สวนสาธารณะ              

กเ็ป็นประโยชน์ต่อสขุภาพทัง้ร่างกาย และ

จิตใจท� ำให ้แช ่มชื่นแจ ่มใสเพราะ

ร่างกายหลั่งสารเอ็นดอร์ฟินออกมา 

หรืออาจท�ำกิจกรรมเพื่อให้ร ่างกาย         

ได้เคล่ือนไหวแถว ๆ  บ้าน อย่างพาสุนัข

ออกมาเดินเล่น หรือท�ำสวน

เพ่ิมพูนส่ิงใหม่ทุกวัน

	 การเรียนรู ้ส่ิงใหม่ ๆ สามารถ

กระตุ ้นให้สมองตื่นตัวอยู ่ตลอดและ              

ลดอตัราการเกดิอลัไซเมอร์ ไม่ว่าจะเป็น 

การหัดเล ่นเครื่องดนตรี การเรียน  

ภาษาต่างประเทศ เรียนท�ำขนม เรียน

ท�ำงานฝีมือ เรียนศิลปะ เรียนโยคะ 

(การเล่นไพ่กินตังค์ก็เป็นการฝึกสมอง

ได้อย่างดี หยอก ๆ นะ) บางคลาส       

ก็จัดขึ้นตามหมู ่บ้าน/ชุมชนกิจกรรม       

ทีส่ร้างสรรค์ส�ำหรบัผูส้งูวยัเป็นการเฉพาะ 

หรื อการ เรี ยนรู ้ ผ ่ าน Facebook                    

หรือ YouTube ซึ่งปัจจุบันก็มีให้เลือก             

หลากหลาย การท�ำอะไรท่ีฉีกไปจาก             

รู ป แ บบ เ ดิ ม แ ล ะ เ รี ย น รู ้ ส่ิ ง ใ ห ม ่                  

ช่วยปรับปรุงในเรื่องความจ�ำได้ (คนแก่              

ที่บ้านนี่เรื่องเงินจ�ำได้แม่นมากว่าใคร

ยืมไปจ�ำเก่งจริง ๆ อิอิ หยอก ๆ น้า) 

นอกจากนั้น การเป ิด YouTube            

เพื่ อฟ ั ง เพลงโปรดของนักร ้ อ งดั ง              

ในสมั ย ของผู ้ สู ง อ ายุ ก็ มี ให ้ เ ลื อก

มากมายทั้งเวอร์ชันดั้งเดิม และเวอร์ชัน

ที่มาร้อง cover ใหม่ รวมถึงการติดตาม

ข่าวสารต่าง ๆ อยู่เป็นประจ�ำ ช่วยให้

ได้รู ้ความเป็นไปต่าง ๆ ในโลกและ

สามารถพดูคุยกบัลกูหลานหรอืเพือ่นฝงู 

ได้รู้เรื่องอีกด้วย

เรียนรู้ที่จะเห็นคุณค่าในส่ิงที่ท�ำ

	 เรียนรู ้ท่ีจะเห็นคุณค่าในตัวเอง

และในสิ่งที่ท�ำ ซึ่งเป็นก�ำลังใจอย่างดี 

ให ้ ผู ้ สู ง อายุ มี ความกระตื อรื อ ร ้น                   

มี ค ว ามคิ ดบวก  เมื่ อ เห็ น ว ่ า สิ่ ง ที่               

ก�ำลังท�ำนั้น มีคุณค่า ไม่ว ่าจะเป็น 

อาชีพการงาน การเป็นอาสาสมัคร     

ตามองค ์กรการกุศล หรือการเป ็น        

“จิตอาสา” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ได ้รับ
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ความนิยมอย่างต่อเนื่อง หลาย ๆ แห่ง

เปิดรับจิตอาสาหรือคนไปช่วยท�ำงาน

ด้านต่าง ๆ เพื่อส่วนรวม ไม่ว่าจะเป็น 

เพนต์ถุงผ้า หรือท�ำไม้กวาดเพื่อน�ำไป

บริจาค กิจกรรมเหล่านี้ยังเป็นโอกาสดี

ที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับคนทั้งวัยเดียวกัน

และต่างวัย ท้ังยังเป็นการฝึกสมอง        

ในส่วนของกระบวนการรู้-คิด ร่างกาย

ก็ได้เคลื่อนไหวอยู่ตลอด บางกิจกรรม

ยังเป็นการฝึกสมาธิให้จดจ่ออยู ่กับ

ปัจจุบัน ไม่โหยหาอดีต ไม่กังวลอนาคต                       

ไม่จ�ำเป็นว่าผูสู้งอายนุัน้ต้องเข้าวัดเข้าวา 

นุ ่งขาวห่มขาว สวดมนต์ปฏิบัติธรรม          

ตามที่เคยถูกปลูกฝังความคิดกันมาว่า

แก่แล้วต้องเข้าวัดอย่างเดียว ผู้สูงอายุ   

ที่มีทักษะด้านภาษาอาจใช้ทักษะนี้ด้วย

การท�ำงานกับกลุ่มอาสาสมัครออกค่าย

ดูแลด้านสุขภาพและช่วยสอนเด็ก ๆ 

ตามชุมชนต่าง ๆ การท�ำตัวแอคทีฟ  

และเรยีนรูส่ิ้งใหม่ ๆ  อยูเ่สมอ อาจท�ำให้ 

คนหนุม่สาวเหน็แล้วอดคดิ อดสรรเสรญิ

ไม่ได้ว่าผูส้งูวยัในยคุ 4.0 นีไ้ปเอาพลงังาน

และทศันคตแิง่บวกมาจากไหน แน่นอน

ว่าผู้สูงวัยไม่สามารถกลับไปเป็นหนุ่ม

เป็นสาวได้อีกครัง้ แต่อายขัุยทีย่นืยาวข้ึน 

ก็มาพร ้อมกับโอกาสในการเรียนรู ้            

ที่ ม าก ข้ึนตามไปด ้ วย  ได ้ โ อกาส               

ในการมีส่วนร่วมและช่วยเหลือสังคม 

ซึ่งการไม่หยุดที่จะพัฒนาตัวเองท�ำให้

วัยที่เพิ่มขึ้นนั้นเต็มไปด้วยคุณค่าและ

สามารถเป็นแบบอย่างท่ีดีให้กับคน

หนุ ่มสาวที่จะเข ้าสู ่การเป็นผู ้สูงอายุ

อย่างภาคภูมิ

อ้างองิ

https://www.bangkokbanksme.com/en/
ageingsociety-social-media

https://www.bangkokbanksme.com/en/
ageingsociety-learning

ht tps://www.post today.com/l i fe/
healthy/551718

h t tps : //www. tha ipos t .ne t /ma in/
detail/48955
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