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บทคัดย่อ

	 	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนอแนวทางการใช้ดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุ 

ที่พึ่งพาตนเองได้ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านความสุขทางจิตใจ ซึ่งผู้สูงอายุ 

ที่พึ่งตนเองได้หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่าผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม จัดเป็นผู้สูงอายุที่ม ี

ความสามารถช่วยเหลือตนเองได้ดีและมีจ�ำนวนมากที่สุดในประเทศไทย  

เป็นกลุ่มใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง หากมีแนวทางเตรียมความพร้อมในการดูแล 

จะถือว่าเป็นทุน ศักยภาพและโอกาสในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุใน 

ประเทศอย่างเห็นผลเป็นรูปธรรม 

	 	 ดังนั้นผู้สูงอายุกลุ่มนี้จะมีความสามารถในการใช้กิจกรรมดนตรีที่หลากหลาย 

ทั้งกิจกรรมการฟังเพลง การร้องเพลง การร่ายร�ำ  และการบรรเลงดนตรี  

แนวทางการใช้ดนตรีไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมการฟังเพลง การร้องเพลง การร่ายร�ำ 

การบรรเลงดนตรี แนวทางการน�ำกิจกรรมดนตรีใดๆ ไปใช้ ควรขึ้นอยู่กับ 

ผู้สูงอายุเป็นส�ำคัญประเภทที่ชื่นชอบโดยให้เกิดความสนุกสนานและผ่อนคลาย 

ข้อจ�ำกัดของผู้สูงอายุแต่ละบุคคล ซึ่งหากประชากรสูงอายุกลุ่มติดสังคมกลุ่มใหญ ่

[1] อาจารย์ วิทยาลัยดุริยางคศิลป์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม



•  คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

60 |  แก่นดนตรีและการแสดง มหาวิทยาลัยขอนแก่น

ที่มีสุขภาพแข็งแรง หากมีแนวทางเตรียมความพร้อมในการดูแลจะถือว่าเป็นทุน 

ศักยภาพและโอกาสในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในประเทศอย่างเห็นผล 

เป็นรูปธรรม 

ค�ำส�ำคัญ : ดนตรีผู้สูงอายุ แนวทางการใช้ดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุ ดนตรีส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุในประเทศไทย

Abstract

		  The purpose of this article is to present the guidelines for 

using music for self-reliant elderly. To improve the quality of life 

of mental happiness In which the elderly who are self-sufficient 

or also known as the elderly are addicted to society Is considered 

to be the elderly who are able to help themselves well and have 

the highest number in Thailand Is a large group that is healthy If 

there is a guideline to prepare for care, it will be considered as a 

scholarship. Potential and opportunity to improve the quality of 

life of the elderly in the country with tangible results

		  Therefore, this group of elders will have the ability to use a 

variety of music activities, including listening to music, singing, 

dancing and playing music. The guidelines for using music such as  

listening to music, singing, dancing, and musical activities Guidelines 

for using any music activities Should depend on the elderly as the 

favorite type, with fun and relaxation Limitations of the individual 

elderly Which if the elderly population is in a large social group 

that is healthy If there is a guideline to prepare for care, it will be  

considered as a scholarship. Potential and opportunity to improve 

the quality of life of the elderly in the country with tangible results 

Keywords: Elderly music Guidelines for using music for the elderly

Music for the elderly in Thailand
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บทน�ำ

	 	 ในปี 2562 ประเทศไทยมีประชากรผู้สูงอายุจ�ำนวนทั้งหมด 11,030,287 คน 

เป็นผู้สูงอายุเพศชาย จ�ำนวน 4,905,786 คนและผู้สูงอายุเพศหญิง จ�ำนวน  

6,124,5018 คน (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง 

ของมนุษย์, 2562) จัดเป็นผู้สูงอายุที่พึ่งตนเองได้หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่ากลุ่ม

ติดสังคมประมาณ 5,000,000 คน หรือร้อยละ 79   ส่วนผู้สูงอายุที่ติดบ้าน  

ติดเตียงประมาณ 1.3 ล้านคนหรือร้อยละ 21 ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ 

ตั้งแต่ปี 2548 และมีอัตราการเพิ่มอย่างรวดเร็ว ซึ่งคาดว่าประเทศไทยจะเป็น 

สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ในปี 2564 ซึ่งผู้สูงอายุนั้นหมายถึงบุคคลซึ่งมีอายุ 

เกินกว่า 60 ปี บริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย ส่วนค�ำว่าสังคมผู้สูงอาย ุ

องค์การสหประชาชาติแบ่งเป็น 3 ระดับคือ

	 	 -	 ระดับการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ(Ageing Society) 

	 	 -	 ระดับสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์(Aged Society)

	 	 -	 ระดับสังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มที่(Super-Aged Society) 

	 	 โดยให้นิยามระดับต่างๆ ซึ่งประเทศไทยรวมทั้งประเทศต่างๆทั่วโลกใช ้

ความหมายเดียวกันในนิยามของทุกระดับของสังคมผู้สูงอายุไว้ว่า การเข้าสู่สังคม 

ผู้สูงอายุ (Ageing Society) หมายถึง การมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป รวมทั้ง 

เพศชายและเพศหญิงมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ และมีประชากร 

อายุตั้งแต่ 65 ปีเกินร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ ส่วนสังคมผู้สูงอาย ุ

โดยสมบูรณ์(Aged Society) นั้นหมายถึง เมื่อประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปเพิ่ม

ขึ้นเป็นร้อยละ 20 หรือประชากรอายุ 65 ปีเพิ่มเป็นร้อยละ 14 ประชากร 

โดยรวมทั้งหมดของประเทศ และสุดท้ายการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มที่

(Super-Aged Society) นั้น หมายถึงสังคมที่มีประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไป

มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ อย่างไรก็ตามทุกประเทศทั่วโลก 

มีการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุในช่วงเวลาต่างๆกันตามความเจริญมั่งคั่งซ่ึงมีผลต่อ 

สุขภาพและการมีอายุยืนของประชาชน. (มูลนิธิ สถาบันวิจัย และ พัฒนา 

ผู้ สูงอายุ ไทย. 2008.)

	 	 จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุ 1 ใน 4 คนนั้นจะมีปัญหาสุขภาพท�ำให ้

ไม่สามารถท�ำกิจกรรมที่เคยท�ำได้และมีประชากรผู้สูงอายุกว่าร้อยละ 70 ที่ม ี
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ปัญหาภาวะโรคมากกว่าหนึ่งโรค สถาบันเวชศาสตร์พบว่าผู้สูงอายุมีปัญหา 

ต้องรับการรักษาถึงร้อยละ 62 ผู้สูงอายุมีทุกข์ทางใจและทุกทางสังคมนั่นคือ 

ความเหงาและซึมเศร้าจากการถูกทอดทิ้งรู ้สึกไร้ค่ามีความยากไร้ภาระ

ครอบครัว(ปัญหาการทารุณกรรมที่แฝงอยู่)และการขาดหลักประกันความ 

มั่นคงทางสังคมด้านต่างๆ ในยามสูงอายุ ผู้สูงอายุบางคนยังมีความโชคดีที่ 

ยังมีครอบครัว เพื่อนเกื้อหนุนโดยเฉพาะอาจเป็นคู่สมรสและบุตรสาวในขณะที ่

ยังมีผู้สูงอายุอีกจ�ำนวนไม่น้อยที่ถูกทอดทิ้ง(ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ 2561) เมื่อป ี

พ.ศ. 2558 กระทรวงสาธารณสุขด�ำเนินการประเมินคัดกรองสุขภาพผู้สูงอายุ

จ�ำนวน 6,394,022 คน โดยผู้จัดการระบบการดูแลระยะยาวด้านสาธารณสุข  

(LTC manager) คัดกรองแล้วจะสามารถจ�ำแนกผู้สูงอายุได้เป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ 

ตามดัชนี ADL ได้แก่ 

	 	 1.	ผู้สูงอายุที่พึ่งตนเองได้(กลุ่มติดสังคม)

	 	 2.	ผู้สูงอายุที่เคลื่อนไหวได้บ้างช่วยเหลือตัวเองได้บ้าง(กลุ่มติดบ้าน) และ

	 	 3.	ผู้สูงอายุกลุ่มที่เคลื่อนไหวเองไม่ได้ช่วยเหลือตนเองไม่ได้อาจพิการ 

หรือทุพพลภาพ(กลุ่มติดเตียง) โดยพบว่าในประเทศไทยเป็นผู้สูงอายุที่พึ่งตนเองได ้

หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่ากลุ่มติดสังคมประมาณ 5,000,000 คนหรือร้อยละ 79  

ส่วนผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียงประมาณ 1.3 ล้านคนหรือร้อยละ 21 ต่อมาในปี 

พ.ศ. 2559 รัฐบาลจึงได้มุ่งเน้นในการดูแลผู้สูงอายุโดยมีเป้าหมายส�ำคัญคือ 

ป้องกันไม่ให้ผู้สูงอายุที่ยังแข็งแรงมีการเจ็บป่วยจนต้องอยู่ในภาวะพึ่งพิงและ 

ดูแลผู้สูงอายุที่อยู่ในภาวะพึ่งพิงอย่างเหมาะสม ซึ่งผู้สูงอายุที่พึ่งตนเองได้(กลุ่มติดสังคม) 

จัดเป็นผู้สูงอายุที่มีความสามารถช่วยเหลือตนเองได้ดี และผ่านการคัดกรอง 

ปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุระยะยาวในชุมชน คะแนนเท่ากับหรือมากกว่า 12 /20 

คะแนนและมีคะแนนรวมความสามารถทางความคิดเข้าใจ เท่ากับหรือมากกว่า 5/8 

ซึ่งหมายรวมถึงการมีความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน ดัชนีบาร์เธล 

เอดีแอล (Barthel Activities of Daily Living : ADL) เช่น มีความสามารถ 

อาบน�้ำได้ด้วยตนเอง ลุกนั่งจากที่นอน หรือจากเตียงไปยังเก้าอี้ได้ด้วยตนเอง  

สวมใส่เสื้อผ้ารวมทั้งการติดกระดุม รูดซิป ได้เองหรือใส่เสื้อผ้าที่ดัดแปลงให้ 

เหมาะสมได้ การล้างหน้า หวีผม แปรงฟัน โกนหนวด รับประทานอาหารได้เอง 

กลั้นปัสสาวะ-อุจจาระได้เป็นปกติ นอกจากช่วยเหลือตนเองได้แล้วผู้สูงอายุ 
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ที่พึ่งตนเองได้ยังสามารถช่วยเหลือผู้อื่นในชุมชนและสังคมได้อีกด้วย ประชากร 

สูงอายุกลุ่มนี้ถือเป็นกลุ่มใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง หากมีแนวทางเตรียมความพร้อม 

ในการดูแลจะถือว่าเป็นทุน ศักยภาพและโอกาสในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอาย ุ

ในประเทศอย่างเห็นผลเป็นรูปธรรม

	 	 ส�ำหรับแนวทางเตรียมความพร้อมในการดูแลโดยการน�ำดนตรีมาใช้

บ�ำบัดอาการผู้ป่วยในประเทศไทยนั้นพบว่ามีการถ่ายทอดดนตรีที่ใช้บ�ำบัด 

การเจ็บป่วยโดยน�ำมาใช้กันอย่างช้านานแล้ว ดังปรากฏพบในพิธีการล�ำผีฟ้า 

ของประชาชนในภาคอีสานผู้ท�ำพิธีรักษาจะฟ้อนประกอบการล�ำของหมอแคน 

เพื่อรักษาผู้ที่ป่วยหรือไม่สบาย หมอล�ำผีฟ้าจะเป็นผู้สื่อสารต่อรองกับผีฟ้า ผู้ป่วย 

ไม่ได้เป็นผู้สื่อสารโดยตรง หมอล�ำผีฟ้าไม่ได้รับรักษาทุกโรคแต่จะรับเฉพาะโรค 

ที่เป็นจากการผิดผี ซึ่งการที่จะรู้ได้ว่าผิดผีอย่างไรต้องเข้าสู่ขั้นตอนการรักษา 

โดยเริ่มด้วยการเชิญผีฟ้าลงมาเรียกว่า. ล�ำเชิญ จากนั้นก็จะเป็นการร�ำส่อง 

เป็นการวินิจฉัยว่ามีเหตุมาจากอะไรผีฟ้าจะบอกว่าผู้ป่วยไปท�ำอะไรมาจึงท�ำให้ 

ผีหรืออ�ำนาจศักดิ์สิทธิ์มาลงโทษ ขั้นที่สอง. ล�ำปัวหรือล�ำรักษาเป็นขั้นตอนของ 

การรักษาขอขมาอ้อนวอนและต่อรองการเซ่นสังเวยต่างๆ เพื่อให้อ�ำนาจศักดิ์สิทธิ ์

พอใจบางแห่งมีการร�ำเอิ้นขวัญหรือเรียกขวัญก่อนการรักษาสิ่งท่ีขาดไม่ได้คือ 

เสียงดนตรีจากแคนและกลอง หมอล�ำผีฟ้าแต่ละคนจะมีหมอแคนคู่ใจเชื่อกันว่า 

เสียงเพลงจากดนตรีและการฟ้อนร�ำมีส่วนท�ำให้ผู้ป่วยมีจิตใจสดชื่นหายวิตก 

กังวลรวมไปถึงก�ำลังใจที่เกิดจากการท�ำพิธีกรรมและญาติมิตรท่ีเข้าร่วมฮีต  

(พระธรรมกิตติ์ ปฺฺาวชิโร (จ�ำพรชัยนันต) พระมหามิตร ฐิตฺโญ โสวิทย 

บ�ำรุงภักดิ์ และ แมชีดวงพร ค�ำหอม, 2019) ในปัจจุบันมีงานวิจัยที่กล่าวถึง 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมดนตรีอย่างมากมาย ทั้งกิจกรรม 

การร้องเพลง การร่ายร�ำ การบรรเลงดนตรี และการฟังเพลง

แนวทางการใช้ดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้ 

	 	 ผู ้สูงอายุที่พึ่งตนเองได้หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่าผู ้สูงอายุกลุ ่มติดสังคม 

หมายถึง ผู้สูงอายุที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ดี สุขภาพดี ไม่มีโรคเรื้อรัง  

หรือมีโรคเรื้อรังไม่มากนัก อาจจะ 1-2 โรค แต่เป็นโรคที่สามารถควบคุมได้  

โดยผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมนี้จะสามารถใช้ชีวิตในสังคมได้โดยอิสระ มักเข้าร่วม 

กิจกรรมในสังคม และมีศักยภาพในการช่วยเหลือผู้อื่น จัดเป็นผู้สูงอายุที่มี 
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ความสามารถช่วยเหลือตนเองได้ดีและมีจ�ำนวนมากท่ีสุดในประเทศไทย 

ดังนั้นผู้สูงอายุกลุ่มนี้จะมีความสามารถในการใช้กิจกรรมดนตรีท่ีหลากหลาย 

ที่ท�ำให้ผู้สูงอายุติดสังคมเกิดความสนุกสนานและผ่อนคลายทั้งกิจกรรมการ

ฟังเพลง การร้องเพลง การร่ายร�ำ  และการบรรเลงดนตรี จากการทบทวน

วรรณกรรมพบว่ามีการน�ำดนตรีมาใช้การศึกษาอย่างหลากหลายท้ังกลุ่มผู้

ป่วยและผู้ที่มีสุขภาพดีในการบ�ำบัดอาการทั้งทางร่างกายและจิตใจซ่ึงพบว่า

ดนตรีสามารถช่วยลดความปวดความวิตกกังวลความซึมเศร้าและบ�ำบัดอากา

รอื่นๆในกลุ่มต่างๆและยังสามารถน�ำมาใช้ในการส่งเสริมการนอนหลับได้

อย่างมีประสิทธิภาพโดยมีแนวทางการใช้เพื่อความเหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ

ที่พึ่งพาตนเองได้ ดังนี้

	 	 1.	แนวทางการใช้กิจกรรมการฟังเพลงส�ำหรับผู้สูงอายุท่ีพึ่งพาตนเองได้ 

กิจกรรมการฟังเพลงเป็นกิจกรรมที่สามารถน�ำมาใช้กับทุกเพศทุกวัย ได้สะดวก 

และเข้าถึงง่ายที่สุด พบว่า มีการศึกษาวิจัยเชิงทดลองการฟังเพลงกับผู้สูงอายุ

และผู้ป่วยมากที่สุด โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้นั้นจะสามารถเลือกสรร 

บทเพลงที่ต้องการฟังได้ด้วยตนเอง โดยมีระดับของผู้ฟังดนตรีที่ชื่นชอบและ 

หลงใหลในเสียงดนตรีในลักษณะที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับประสบการณ์แต่ละคน 

ความชอบดนตรีและพื้นฐานวัฒนธรรมของผู้สูงอายุ ซึ่งพลังแห่งการบ�ำบัดด้วย 

กิจกรรมการฟังเพลงของผู้สูงอายุนั้น ขึ้นอยู่กับการเลือกประเภทของดนตรี  

โดยความส�ำคัญในการน�ำดนตรีมาฟังนั้นมีเพลงให้เลือกหลากหลายประเภท

ทั้ง ดนตรีไทยเดิม ดนตรีสากลแบบบรรเลง/ขับร้อง ดนตรีไทยสากลแบบ 

บรรเลง/ขับร้อง ดนตรีลูกทุ่ง ดนตรีพื้นบ้าน ดนตรีสากล และดนตรีร่วมสมัย  

การน�ำกิจกรรมการฟังเพลงไปใช้ส�ำหรับผู้สูงอายุโดยผู้สูงอายุได้รับฟังดนตรี 

ที่เลือกตามความต้องการผู้สูงอายุกลุ่มนี้จะมีความสามารถใช้ชีวิตในสังคมได้

โดยอิสระ ฟังเพลงประเภทที่ชื่นชอบโดยให้เกิดความสนุกสนานและผ่อนคลาย 

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยมีแนวทางดังนี้

	 	 	 	 1.1	 ผู ้สูงอายุติดสังคมควรเลือกฟังเพลงชอบโดยใช้ไฟล์เสียงที่ม ี

คุณภาพดีระดับ Hi-Fi เนื่องจากแอพลิเคชั่นในปัจจุบันมีการรองรับการฟังเพลง 

ระดับ Hi-Fi อยู่แล้ว อย่างเช่น Joox, Apple music, Deezer เป็นต้น  

เนื่องจากการฟังเพลงนั้นเพื่อเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียด คลายความวิตก 
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กังวลและยังช่วยลดความดันเลือดได้ ท�ำให้ผู้สูงอายุรู้สึกสดชื่น มีก�ำลังใจ 

มีความสุขเพิ่มมากขึ้น และรู้สึกถึงความเจ็บปวดน้อยลง ส่งผลให้อาการป่วยต่างๆ 

ดีขึ้นได้การใช้ไฟล์เสียงที่มีคุณภาพดีจึงยิ่งช่วยให้การฟังเพลงเกิดความรู้สึก

ผ่อนคลายมากยิ่งขึ้น

	 	 	 	 1.2	ผู้สูงอายุติดสังคม ควรเลือกฟังเพลงที่ชื่นชอบโดยใช้อุปกรณ ์

เครื่องเสียงคล้ายล�ำโพง อาจใช้หูฟัง(headphone) หรือการฟังโดยเล่นผ่าน 

ล�ำโพง(loudspeaker)ก็ได้ นอกจากนั้นพบว่ายังคงมีผู้สูงอายุไม่น้อยที่มีความจ�ำเป็น 

ต้องใช้เครื่องช่วยฟัง (Hearing aids device) เพื่อช่วยขยายเสียง มีขนาดเล็ก 

ที่สามารถใส่ติดไว้ที่หู เพื่อท�ำหน้าที่ขยายเสียงจากภายนอก ส�ำหรับผู้ที่ม ี

ความบกพร่องทางการได้ยิน ทั้งนี้เพื่อให้การฟังเพลงมีประสิทธิภาพดีขึ้น ควรฟัง 

โดยสวมหูฟังหรือเปิดล�ำโพงซึ่งปรับเสียงดัง-เบาได้ตามความต้องการของ 

ผู้สูงอายุแต่ละท่าน 

	 	 	 	 1.3	ผู้สูงอายุติดสังคม ควรเลือกฟังเพลงวันละ 2 ครั้งเช้าเย็น 

เป็นระยะเวลานานครั้งละ 30 นาที เนื่องจากการฟังดนตรีสามารถช่วยให้ 

ผู้สูงอายุมีระยะเวลาเข้าสู่การนอนหลับและจ�ำนวนครั้งของการตื่นระหว่างหลับ 

น้อยลงรวมทั้งมีความพึงพอใจในการนอนหลับเพิ่มขึ้นอีกด้วย (ราภี  สุนทรกุล 

ณ ชลบุรี, 2546)

	 	 	 	 1.4	 ผู้สูงอายุติดสังคมขณะรับประทานอาหาร ควรเปิดฟังเพลงท�ำนอง 

ช้าๆ จังหวะเบาๆ มากกว่าเพลงเร็ว เนื่องจากวัยสูงอายุนี้ มีการเปลี่ยนแปลง 

ทางด้านร่างกายเสื่อมสลายลง มากกว่าสร้างเสริมเหมือนช่วงวัยอื่นๆ ซึ่งการ 

เปลี่ยนแปลงนั้นส่งผลกระทบกับการด�ำเนินชีวิตของผู้สูงอายุในหลายๆ ด้าน  

รวมถึงเรื่องส�ำคัญอย่างการรับประทานอาหารด้วย จึงควรเปิดเพลงช้าจังหวะ 

เบาๆ เพื่อจะท�ำให้ผู้สูงอายุผ่อนคลายเคี้ยวอาหารอย่างละเอียดและท�ำให้ผู้สูงอาย ุ

รับประทานอาหารได้ไม่มากจนเกินความต้องการในแต่ละมื้อ นอกจากนี้การ

เปิดเพลงช้า จังหวะเบาๆ ยังท�ำให้ผู้สูงอายุ สามารถพูดคุยกับครอบครัว กลุ่มเพื่อน 

และกลุ่มคนอื่นๆ ที่ผู้สูงอายุต้องการสนทนาด้วยในขณะรับประทานอาหาร  

ได้อย่างมีความสุข ไม่เสียงดังรบกวนการสนทนาจนเกินไป

	 	 	 	 1.5	 ผู้สูงอายุติดสังคม ที่ประสบปัญหานอนหลับยาก หรือชื่นชอบ

การฟังเพลงก่อนนอนนั้น ควรเลือกเปิดฟังเพลงท�ำนองช้าๆ หากเลือกฟังประเภท 
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เพลงคลาสสิค หรือเปิดฟังเสียงธรรมชาติต่างๆ เช่น เสียงคลื่นทะเล เสียงฝนตก 

เสียงน�้ำไหล จึงจะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสมาธิที่ดีขึ้น สมองปลอดโปร่งมากขึ้น   

นอกจากนี้ในวงการแพทย์ ได้ออกมายืนยันว่า เพลงคลาสสิก สามารถช่วย 

กระตุ้นคลื่นสมอง ช่วยฟื้นฟูการท�ำงานของสมองในเวลาพักผ่อน อีกทั้งยังส่งผลด ี

ต่อจิตใจ หากได้ฟังก่อนนอนเป็นประจ�ำ จะช่วยบ�ำบัดความเครียด บ�ำบัดโรค 

นอนไม่หลับ ช่วยท�ำให้จิตใจมีความสงบ มีความสุข สามารถฟังเพลงเพื่อ 

การลดปวด ลดความวิตกกังวลและความเครียด และท�ำให้คุณภาพการนอนหลับ 

ดีขึ้น (อัญชลี ชุ่มบัวทอง และ ชษา พิมพ์ สัมมา, 2560).

	 	 อย่างไรก็ตามแนวการใช้กิจกรรมการฟังเพลง ส�ำหรับผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได ้

ที่กล่าวข้างต้นทั้ง 5 ข้อนั้น ยังคงต้องค�ำนึงถึงความต้องการของผู้สูงอายุ ว่าม ี

ความพร้อมที่จะฟังเพลงด้วย จึงจะท�ำให้ผู้สูงอายุเพลิดเพลิน ผ่อนคลายสู่การพัฒนา 

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

	 	 2.	แนวทางการใช้กิจกรรมการร้องเพลง ส�ำหรับผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้ 

การใช้กิจกรรมการร้องเพลงส�ำหรับผู้สูงอายุนั้น จะท�ำให้เซลล์สมองของผู้สูงอาย ุ

ได้รับการบริหารและมีเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสมองได้มากข้ึนส่งผลให้ไม่เป็น 

โรคความจ�ำเสื่อม (Alzheimer's disease) (อารี ตัณฑ์เจริญรัตน์, 2553). 

มีสุขภาวะทางจิตที่ดี เกิดความสุขทางอารมณ์และจิตใจ รู้สึกผ่อนคลาย ปราศจาก 

ความเครียด ผู้สูงอายุร้องเพลงประเภทที่ชื่นชอบให้เกิดความสุขโดยมีแนวทาง 

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้ดังนี้

	 	 	 	 2.1	 ผู้สูงอายุติดสังคมควรเลือกร้องเพลงที่คุ ้นเคยกับจังหวะและ

ท�ำนอง โดยมากเป็นเพลงฮิตในสมัยของผู้สูงอายุซึ่งสอดคล้องกับกิจกรรมการฟัง 

เพราะเมื่อผู้สูงอายุเคยฟังซ�้ำๆ บ่อยๆ และชื่นชอบเป็นเวลาหลายรอบแล้วนั้น 

จะท�ำให้ผู้สูงอายุมีความสามารถร้องเพลงนั้นๆ ได้อย่างแม่นย�ำมากยิ่งขึ้น

	 	 	 	 2.2	 ผู้สูงอายุติดสังคมควรเลือกร้องเพลงที่คุ้นเคย หากจ�ำเนื้อร้องได้ 

ไม่แม่นย�ำนัก ผู้สูงอายุสามารถเลือกท�ำกิจกรรมขับร้องคาราโอเกะแทนได ้

ซึ่งส่วนใหญ่ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมน้ีจะนิยมใช้คาราโอเกะเพื่อการเข้าสังคม

เพื่องานสังสรรค์ต่างๆ การขับร้องนั้นจะท�ำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางจิตที่ด ี

เกิดความสุขทางอารมณ์และทางด้านจิตใจ เกิดความผ่อนคลาย ปราศจาก 
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ความเครียด อีกทั้งเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้ากิจกรรมทางสังคมพบปะสังสรรค ์

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันได้ แสดงความสามารถในการร้องเพลงและกล้าแสดงออก 

อีกทั้งยังสอดคล้องกับความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ของมาสโลว์(Abraham 

H.Maslow)อีกด้วย (วรัทโชค วิทยา,2561) 

	 	 	 	 2.3	 ผู้สูงอายุติดสังคมควรร้องเพลงเพื่อเป็นการบริหารอวัยวะภายใน 

ร่างกาย ทั้งระบบทางเดินหายใจระบบการออกเสียง ระบบหมุนเวียนโลหิต  

และส่วนอื่นของร่างกาย การออกก�ำลังด้วยการร้องเพลงประยุกต์การร้องตาม 

รูปแบบการหายใจแบบลึก (Deep Breathing Exercise) วิธีการคือ การหายใจ 

เข้าลึก กลั้นลมหายใจนานจนไม่สามารถทนได้จากนั้นเปล่งเสียงร้องเพลงตาม 

เนื้อเพลงจนหมดลมหายใจ จากการศึกษาวิจัยพบว่ากิจกรรมที่ผู้สูงอายุมีความต้องการ 

สนใจและให้ความร่วมมือในการท�ำกิจกรรมนันทนาการ ซึ่งการร้องเพลงถือเป็น 

กิจกรรมนันทนาการอย่างหนึ่ง (สุวรรณา เตชะธีระปรีดา, 2557)

	 	 	 	 2.4	ผู้สูงอายุติดสังคม ฝึกหัดร้องเพลงให้ตรงตามจังหวะ ท�ำนอง 

ฝึกตบมือตามจังหวะเพลง ผู้สูงอายุที่เปิดเพลงแล้วสามารถร้องตามหลายๆ รอบ 

จนคล่องแคล่วร้องสดๆ ประกอบดนตรีคาราโอเกะได้ตรงตามจังหวะ ท�ำนอง

	 	 ดังน้ันแนวการใช้กิจกรรมการร้องเพลงเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้ คือเลือกเพลงที่คุ้นเคยและเปล่งเสียงร้องเพลงตาม 

จังหวะและท�ำนองของเพลง อย่างไรก็ตามต้องค�ำนึงถึงความส�ำคัญในการดูแล 

เสียงของผู้สูงอายุเพื่อท�ำกิจกรรมการร้องเพลงได้ยาวนาน เช่นเรื่องออกก�ำลังกาย 

การดูแลเส้นเสียง หลอดลม ช่องลม โดยการงดหรือลด เหล้าเบียร์ เครื่องดื่ม 

แอลกอฮอล์ สิ่งที่เป็นอันตรายต่อปอดของผู้สูงอายุ เพราะปอดเป็นสิ่งส�ำคัญ 

ในการร้องเพลง ผู้สูงอายุควรดื่มน�้ำอุ่น น�้ำมะนาวผสมน�้ำผึ้ง เพราะช่วยบ�ำรุง 

เส้นเสียง และที่ส�ำคัญผู้สูงอายุควรผักผ่อนให้เพียงพอ 

	 	 3.	แนวทางการใช้กิจกรรมการร่ายร�ำประกอบดนตรีส�ำหรับผู ้สูงอายุ 

ที่พึ่งพาตนเองได้ 

	 	 การร�ำไทยเป็นศิลปะแขนงหนึ่งที่ใช้การเคลื่อนไหวของข้อมือและแขน

เป็นหลักมีจังหวะและลีลาอ่อนช้อยซ่ึงเป็นกิจกรรมทางร่างกายและการออก 

ก�ำลังกายที่ไม่หนักสามารถประยุกต์ในการส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุได้ 

นอกจากร�ำไทย การร่ายร�ำยังหมายรวมถึงลีลาศ เต้นร�ำ ซึ่งท�ำให้เกิดประโยชน ์
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ด้านสุขภาพทางกายช่วยพัฒนาด้านจิตใจให้มีความสนุกสนานเบิกบานผ่อนคลาย 

ความตึงเครียดและท�ำให้ผู้สูงอายุมีการรวมกลุ่มท�ำกิจกรรมร่วมกันพูดคุย 

ปรึกษาหารือท�ำกิจกรรมที่มีประโยชน์ต่อตนเองและสังคมแนวทางการใช ้

กิจกรรมการร่ายร�ำประกอบดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้มีดังนี้

	 	 	 	 3.1	 ผู้สูงอายุติดสังคมควรเลือกใช้กิจกรรมการร่ายร�ำประกอบดนตร ี

ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ สัปดาห์ละ 3 วันวันละ 20 - 60 นาทีด้วยท่าร�ำง่ายๆ 

ผู้สูงอายุเคยมีประสบการณ์รู้จักคุ้นเคยดี เช่นท่าร�ำวงมาตรฐาน ซึ่งเป็นการร�ำ 

ที่ได้รับความนิยมสืบมาจนถึงปัจจุบัน มักนิยมน�ำมาใช้หลังจากจบการแสดง  

หรือจบงานบันเทิงต่างๆ เพื่อเชิญชวนผู้ร่วมงานออกมาร�ำวงร่วมกัน เป็นการแสดง 

ความสามัคคีกลมเกลียว อีกทั้งยังเป็นที่นิยมของชาวต่างชาติ ในการออกมา

ร�ำวงเพื่อความสนุกสนานอีกด้วย (สุวรรณา  จันทร์ประเสริฐ และคณะ. 2013). 

	 	 	 	 3.2 ผู้สูงอายุติดสังคมควรหลีกเลี่ยงท่าที่มีการเกร็งหรือเบ่งมากเกินไป 

เพราะอาจท�ำให้ผู้สูงอายุบางรายเกิดความดันสูงขึ้นได้ โดยเฉพาะท่าที่ท�ำให้ 

ต้องกลั้นหายใจ ท่าร�ำไทยที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุที่ได้จากการวิจัยการออกก�ำลังกาย 

โดยน�ำท่าร�ำไทยพื้นฐาน 17 ท่ามาประยุกต์ ได้แก่ การจีบมือสลับสอดสร้อย 

มาลาแปลง จีบหมุนมือภมรเคล้าจีบสลับระดับเอว จีบหน้ามือสลับยูงฟ้อนหาง 

จีบม้วนปล่อยตั้งวงร�ำ ส่ายมึอ ชักแป้งผัดหน้า ตั้งวงบนสลับจีบส่งหลัง แขกเต้า 

เข้ารัง ขัดจางนางออกจันทร์ทรงกลด บัวชูฝักสลับส่งหลัง ตั้งวงบนสลับข้าง 

ร่วมกับการเคลื่อนไหวของขาทั้งสองข้างให้เข้ากับจังหวะเพลงได้แก่การเขย่งเท้า 

การย�่ำเท้าการแปลส้นเท้าสลับด้านหน้าการก้าวคิดด้านข้างประดับไฟฟ้า 

การย�่ำเท้าสามครั้งแต่ส้นเท้าสลับด้านข้าง (อรวรรณ  แผนคง, อรทัย  สงวน

พรรค. 2555).

	 	 	 	 3.3	 ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีความชื่นชอบเรื่องร�ำวงมาตรฐานท่ีน�ำมา 

ประยุกต์กับการออกก�ำลังกายแล้ว ยังพบว่ามีผู้สูงอายุที่มีสมรรถภาพแข็งแรง 

ในการปฏิบัติกิจกรรมการทรงตัวและคุณภาพชีวิตในผู ้สูงอายุสามารถ 

ออกก�ำลังกายด้วยท่าฝึกโขนเบื้องต้นได้อีกด้วย โดยใช้เวลา 60 นาทีต่อวัน  

ความถี่ 3 วันต่อสัปดาห์ ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันตามปกติ เก็บรวบรวมข้อมูล 

ก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ทดสอบสมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม 

ได้แก่ การยืนนั่งบนเก้าอี้ การงอแขนยกโดยส่งผลต่อความแข็งแรงและความอดทน 
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กล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความยืดหยุ่น 

กล้ามเนื้อขา การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวกับความคล่องแคล่ว และคุณภาพชีวิต 

ด้านร่างกาย ดังนั้น การออกก�ำลังกายด้วยท่าฝึกโขนเบื้องต้นนี้เหมาะสมและ 

สามารถน�ำมาใช้เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติกิจกรรมและ

คุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุได้ (ลดาวัลย์ ชุติมากุล. 2560) 

	 	 	 	 3.4	 ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีความชื่นชอบการออกก�ำลังกายแอโรบิก 

แบบร�ำไทยประยุกต์ ควรเตรียมความพร้อมให้กับผู้สูงอายุเพื่อเพิ่มความสามารถ 

ในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว เช่น การยืนยกเท้าขึ้นลงในเวลา 2 นาที การนั่งเก้าอี ้

แตะปลายเท้า การท�ำมือไขว้หลังแตะกัน การเดินไปกลับระยะ 8 ฟุตท�ำให้ 

สุขภาพแข็งแรงทั้งกายและทางด้านจิตใจ เพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพิ่มการท�ำงาน 

ของหัวใจและหลอดเลือด การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ช่วยชะลอความเสื่อม 

ของระบบต่างๆ ทั้งยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงทนทานให้กับกล้ามเนื้อ ควบคุม 

การท�ำงานของระบบต่างๆ ให้มีความสมดุล ในบางครั้งยังช่วยให้ผู้สูงอายุได้เข้าสังคม 

ได้ง่ายขึ้นอีกด้วย นอกจากนี้ผู้สูงอายุควรร�ำไทยด้วยท่าง่ายๆ เพื่อป้องกันอันตราย 

				    3.5	 ผู้สูงอายุติดสังคมท่ีมีอาการของเส้นประสาทอักเสบท่ีถูกกดทับ

บริเวณข้อมือ ที่มีอาการระดับน้อยถึงปานกลาง ได้ผลออกมาอย่างชัดเจนว่า 

ความตึงตัวของเส้นประสาทลดลง การรับรู้สึกสัมผัสและก�ำลังกล้ามเนื้อดีขึ้น  

ผู้สูงอายุพึงพอใจกับการร�ำไทย การร�ำไทยจึงถือเป็นหนึ่งภูมิปัญญา ที่ช่วยรักษา 

อาการเส้นประสาทแขนยึดรั้งได้ การร�ำไทยถูกน�ำมาเป็นส่วนหนึ่งของการรักษา 

ทางกายภาพบ�ำบัด และเป็นท่าออกก�ำลังกายที่แนะน�ำให้ผู้ที่มีอาการเส้นประสาท 

แขนยึดรั้ง (ธันวา บัวมี,2560). 

	 	 ดังนั้นแนวทางการใช้กิจกรรมการร่ายร�ำประกอบดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุ 

ที่พึ่งพาตนเองได้โดยมีการผสมผสานศิลปะการร�ำวงมาตรฐานเข้ากับการ 

ออกก�ำลังกายทั้งการร�ำไทย โขนเบื้องต้น และการออกก�ำลังกายแอโรบิก  

แบบร�ำไทยประยุกต์นั้น สามารถท�ำให้ผู้สูงอายุมีความสามารถในการทรงตัว 

หลังจากการออกก�ำลังกาย มีสมรรถภาพทางกายความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร 

ประจ�ำวันและความผาสุกในชีวิตไม่น้อย เป็นกิจกรรมที่เหมาะสมในการส่งเสริม 

ให้เป็นการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุอีกทั้งยังเป็นการท�ำนุบ�ำรุงศิลปวัฒนธรรมไทย 

ให้คงอยู่ต่อไป ท�ำให้สมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรมของผู้สูงอายุดีขึ้น
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	 	 4.	แนวทางการใช้กิจกรรมการบรรเลงเครื่องดนตรีส�ำหรับผู ้สูงอายุ 

ที่พึ่งพาตนเองได้ 

	 	 กิจกรรมการบรรเลงเครื่องดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุ มีงานวิจัยมากมายที่ท�ำให ้

ผู้สูงอายุบรรเลงเครื่องดนตรี ไม่ว่าจะเป็นเครื่องดนตรีชนิดใดก็ตามยังคงเกิด 

ความเพลิดเพลิน ผ่อนคลาย ดนตรียังสามารถเพิ่มความสุขให้ผู้สูงอายุได ้

มีหลักฐานและงานวิจัยหลายชิ้นพบว่าการฝึกเล่นเคร่ืองดนตรีอย่างใดอย่างหนึ่ง 

สามารถช่วยชะลอความแก่ได้และช่วยให้ผู้สูงอายุสร้างสมาธิได้นาน สามารถ 

ลดความเครียด ภาวะซึมเศร้าวิตกกังวล โดดเดี่ยว นอนไม่หลับ และสามารถ 

ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความคล่องแคล่วมากขึ้นด้วยโดยมีแนวทางการใช้กิจกรรม

การบรรเลงเครื่องดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุที่พึ่งพาตนเองได้ดังนี้

	 	 	 	 4.1	 ผู้สูงอายุติดสังคมต้องการบรรเลงเครื่องดนตรีหลายคนควรใช้ 

กิจกรรมการบรรเลงเครื่องดนตรี “อังกะลุง” ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีที่ช่วยให้ผู้สูงอาย ุ

มีปฏิสัมพันธ์กับคนในสังคมมากขึ้นช่วยส่งเสริมการประสานงานของร่างกาย 

และประสาทสั่งงานโดยเฉพาะการใช้ข้อมือกล้ามเนื้อแขนและการเขย่า 

อังกะลุงอีกทั้งส่งเสริมด้านความจ�ำและสมาธิในการจ�ำโน้ตอังกะลุงด้วยเสริม 

สัมพันธภาพเนื่องจากทุกคนจะต้องเคร่งครัดกับหน้าท่ีของตนเองเมื่อ 

ถึงคราวต้องเขย่าเรื่องจัดอังกะลุงมีเพียงโน้ตเดี่ยวจึงไม่สามารถเล่นคนเดียว

ได้(กาญจนา  อินทรสุนานนท์. 2545)

	 	 	 	 4.2	 ผู้สูงอายุติดสังคมที่ต้องการบรรเลงเครื่องดนตรีคนเดียวควรใช้

กิจกรรมการบรรเลงเครื่องดนตรี “เปียโน” ซึ่งเป็นเครื่องดนตรีที่บรรเลงเพื่อ 

ความเพลิดเพลิน ผ่อนคลาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สามารถบรรเลง 

เป็นเพลงได้ด้วยตนเองคนเดียวสามารถบรรเทาอาการปวดตามข้อและปวดนิ้วได้ 

จากการศึกษาผู้สูงอายุที่ปวดตามข้อและนิ้วผู้สูงอายุต้องการเล่นเพลงที่เคยรู้จัก 

เคยได้ยินมาก่อน ทุกประเภท เช่น ป๊อบ แจ๊ส ส่วนมากจะชอบเล่นเพลงช้า 

มากกว่าเพลงเร็วชอบจังหวะเข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน โดยมากชอบเล่นท�ำนองที่

อ่อนหวานไพเราะใช้อารมณ์ความรู ้สึกในการเล่นมากกว่าเทคนิคท่ียาก 

(ภาวไล  ตันจันทร์พงศ์., 2006).

	 	 	 	 4.3	ผู้สูงอายุติดสังคมที่บรรเลงเครื่องดนตรีจะมีความสุข ผู้เรียน 

เกิดความสุขจากการเล่นดนตรีซึ่งเป็นเป้าหมายส�ำคัญในการเรียนดนตรีไทย 

ของผู้สูงอายุ (ธมนวรรณ  อยู่ดี, 2560) ผู้สูงอายุมีความเศร้าลดลง มีความสุข 
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จากการเล่นดนตรีช่วยคลายความเหงาลงได้การท�ำกิจกรรมการเล่นอังกะลุง 

ร่วมกับการใช้กระบวนการกลุ่มท�ำให้ผู้สูงอายุมีความว้าเหว่ลดลงกว่ากลุ่ม 

ที่ได้รับการดูแลตามปกติ (พัชรี  แวงวรรณ, 2553) การเล่นอังกะลุงยังเป็นการเปิด 

โอกาสให้แสดงความคิดเห็นการให้แรงเสริมโดยการให้ก�ำลังใจและค�ำชมเชย 

ท�ำให้ผู้สูงอุรู้สึกมีคุณค่าในตนเองอีกด้วย(ธรรมรุจา  อุดม, 2547)

	 	 	 	 4.4	 ผู้สูงอายุติดสังคมที่บรรเลงเครื่องดนตรีจะมีอารมณ์เชิงบวกขึ้น 

เมื่อเล่นดนตรี เนื่องจากดนตรีมีความเกี่ยวข้องกับการพัฒนาอารมณ์ของผู้สูงอาย ุ

ก่อนเรียนมีอารมณ์ดีหลังเรียนทุกคนมีความสนุกสนานและอารมณ์หงุดหงิดบ้าง 

เล็กน้อยแต่ก็เกิดความสุขสนุกสนานและภาคภูมิใจท่ีเล่นดนตรีได้เนื่องจาก 

การเรียนดนตรีในวัยสูงอายุนั้นมีข้อจ�ำกัดหลายประการ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ 

จะสามารถปฏิบัติได้ทีละข้าง มือซ้ายและมือขวาต้องเล่นพร้อมกันจึงท�ำให้การเล่น 

ไปอย่างช้าๆท�ำให้ผู้สูงอายุหงุดหงิดตนเอง มีข้อเสนอแนะว่าควรมีการศึกษา 

เครื่องดนตรีประเภทอื่นมีผลต่ออารมณ์และสมองผู้สูงอายุ และควรมีการศึกษา 

ระหว่างอารมณ์เชิงบวกเกิดขึ้นจากการร้องเพลงกับการเล่นดนตรี (ธนพชร  

นุตสาระ. 2018).

	 	 	 	 4.4	 ผู้สูงอายุติดสังคมที่บรรเลงเครื่องดนตรี Bamboo bell ซึ่งเป็น 

เคร่ืองดนตรีที่นักวิจัยทดลองสร้างข้ึนและยังคงพัฒนาเครื่องดนตรีส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุให้คลายเครียด เกิดความเพลิดเพลิน สร้างความสัมพันธ์ ระหว่างคน 

ในชุมชนให้มีปฏิสัมพันธ์ต่อกันและช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป(วิชญ ์ 

บุญรอด, พรพรรณ  แก่นอ�ำพรพันธ์, & ภัทรวุฒิ  วัฒนศัพท์, 2561).

ประโยชน์ของกิจกรรมดนตรีส�ำหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม

	 	 	 	 1.	ผู้สูงอายุมีความเพลิดเพลิน มีความสุขใจในชีวิต เสียงเพลงจะท�ำให้ 

ผู้สูงอายุรู้สึกเพลิดเพลิน คลายเหงาไปได้ไม่มากไม่น้อยขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล 

ในช่วงเวลาที่อาจจะดูน่าเบื่อในแต่ละวัน ทั้งเพลงสุนทราภรณ์เพลงยุค 60 ยุค 70 

อันนี้แล้วแต่ความชอบส่วนบุคคล ซึ่งในปัจจุบันนี้สามารถเลือกกิจกรรมฟัง ร้อง 

ร�ำ  เล่นได้ในหลายรูปแบบ หลากหลายบทเพลง ผู้สูงอายุบางผู้สูงอายุอาจจะ 

ชื่นชอบฟังเป็นวิทยุคลื่นต่างๆ บางผู้สูงอายุชอบหาข้อมูลจากYoutube คือ 

เว็บไซต์ที่ให้บริการแลกเปลี่ยนภาพวิดีโอสามารถเข้าดูวีดีโอต่างๆ ระหว่างผู้

ใช้ได้ฟรี
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	 	 	 	 2.	ดนตรีช่วยกระตุ้นร่างกายให้ผู้สูงอายุมีชีวิตชีวา มีเสียงหัวเราะและ 

รอยยิ้ม บทเพลงสามารถท�ำให้อารมณ์คล้อยตามจนส่งผลถึงร่างกายให้เป็นไป 

ตามบทเพลงที่เร้าได้ด้วย การเลือกบทเพลงที่สนุกสนาน รู้สึกเคลิบเคลิ้ม หรือ

บันเทิงใจ ดังค�ำกล่าวของพระมหาสมปอง ตาลปุตฺโตว่า “ร่าเริงบันเทิงใจ คือ

ก�ำไรของชีวิต วันไหนถ้าหงุดหงิด คือชีวิตที่ขาดทุน” หากน�ำดนตรีไปใช้กับ 

ผู้สูงอายุแล้วจะท�ำให้มีความบันเทิงใจซึ่งมีผลท�ำให้ผู้สูงอายุมีชีวิตชีวาและ

รู้สึกสนุกกับชีวิต ที่เรียกได้ว่าเป็นช่วงเวลาที่มีค่าที่ควรมอบความสุขให้แก่ตัว 

ทุกผู้สูงอายุเอง

	 	 	 	 3.	ดนตรีช่วยสร้างแรงบันดาลใจและความคิดสร้างสรรค์ บทเพลงที่ 

มีความสุข สนุกสนาน หรือตามสไตล์ที่ผู้สูงอายุชอบ จะเป็นตัวแรงขับดันภายใต้ 

จิตส�ำนึกที่ท�ำให้เกิดแรงบันดาลใจใหม่ๆ ทั้งนี้ อาจจะเป็นบทเพลงที่คุ้นเคย 

หรือเป็นบทเพลงใหม่ที่สนใจฟัง ล้วนแล้วแต่ท�ำให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ สามารถ 

สร้างไอเดียบรรเจิดได้จากอารมณ์ที่มีความสุขในช่วงเวลาท่ีฟังดนตรีได้อย่าง

ไม่ยากเย็น

	 	 	 	 4.	ดนตรีช่วยให้ระลึกถึงความทรงจ�ำดีๆ ผู้สูงอายุจะสามารถเก็บความทรงจ�ำ 

ประเภทต่างๆ ส�ำหรับช่วงเวลาซึ่งแตกต่างกันไป ความทรงจ�ำระยะสั้นคงอยู่ได้ 

เพียงไม่กี่วินาทีจนถึงชั่วโมง ขณะที่ความทรงจ�ำระยะยาวอยู่กับผู้สูงอายุไปนาน 

หลายปี นอกจากนี้ ผู้สูงอายุยังมี ความจ�ำเพื่อใช้งาน (Working memory) 

อีกเช่นกัน ซึ่งมันช่วยให้เราเก็บข้อมูลเอาไว้ภายในใจด้วยเวลาจ�ำกัดโดยการเน้นย�้ำ 

ยกตัวอย่างเช่น เมื่อไรก็ตามที่ผู้สูงอายุก�ำลังจดจ�ำเพลง ผู้สูงอายุจึงพยายาม

ฟังเพลงซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า โดยกระบวนการเหล่านี้ถือเป็นช่วงที่ ความจ�ำเพื่อใช้

งาน ก�ำลังประมวลอยู่ดีๆ ในอดีต บทเพลงที่มีคุณค่าต่างๆ ในความทรงจ�ำ

ของผู้สูงอายุจะเป็นตัวกลางประสานผู้สูงอายุไปยังความทรงจ�ำอันงดงามใน

อดีต ให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสย้อนร�ำลึกถึงความหลังอันน่าจดจ�ำ ความสุขในวัน

วาน นึกถึงมิตรภาพเพื่อนฝูงและครอบครัวที่มีความสุขผ่านเสียง ท่วงท�ำนอง

อันไพเราะของเพลงต่างๆ ที่ผู้สูงอายุได้เลือกฟังได้อย่างดี

	 	 	 	 5.	ดนตรีช่วยผูกสัมพันธ์กับเพื่อนๆ ผู้สูงวัยผ่านกิจกรรมทางดนตรีที่

ชื่นชอบ ดนตรี บทเพลงจะเป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรมที่ท�ำให้ผู้สูงวัยได้แสดงออก 

ซึ่งตัวตนภายใน และท�ำให้ผู้สูงวัยสามารถผูกสัมพันธ์และเข้าสังคมในระหว่าง 
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ผู้สูงวัยด้วยกันเองได้อย่างง่ายดาย เพิ่มความรู้สึกที่ดีๆ และเพิ่มความสนิทสนมกัน 

ได้ง่าย ผ่านกิจกรรมที่ดนตรีเป็นสื่อกลางได้หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการร้องเพลง 

การท�ำกิจกรรมต่างๆ โดยมีดนตรีเป็นองค์ประกอบ การเล่นดนตรีด้วยกัน เป็นต้น 

	 	 จากคุณประโยชน์ทั้ง 5 ประการดังกล่าวข้างต้นนั้น ท�ำให้กิจกรรมดนตรี

ที่หลากหลายจากเสียงเพลงทั้งมวลท�ำให้ใจของผู้สูงอายุเกิดความช่ืนบาน  

เพลิดเพลิน กระตุ้นร่างกายให้สดชื่นแจ่มใส เกิดความคิดสร้างสรรค์ ควรร�ำลึกถึง 

ความทรงจ�ำอันเปี่ยมล้นด้วยรอยยิ้ม รวมถึงสามารถกระชับความสัมพันธ์เพื่อนฝูง 

ให้เน้นแฟ้น นับเป็นคุณประโยชน์ของการใช้เสียงเพลงอย่างสร้างสรรค์ สร้างความสุข 

สร้างพลังใจที่ดีได้ทุกวันกับกิจกรรมดนตรี

	 	 สรุปแนวทางการใช้ดนตรีเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตส�ำหรับผู้สูงอายุที่พึ่งพา

ตนเองได้ 

	 	 ผู้สูงอายุที่พึ่งตนเองได้หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่าผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม จัดเป็น 

ผู ้สูงอายุที่มีความสามารถช่วยเหลือตนเองได้ดีและมีจ�ำนวนมากที่สุด 

ในประเทศไทย เป็นกลุ่มใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง ดังนั้นผู้สูงอายุกลุ่มนี้จึงม ี

ความสามารถในการใช้กิจกรรมดนตรีท่ีหลากหลายท้ังกิจกรรมการฟังเพลง  

การร้องเพลง การร่ายร�ำ  และการบรรเลงดนตรี โดยค�ำนึงถึงความชื่นชอบ  

ความคุ้นเคย และความสามารถ ข้อจ�ำกัดบางประการเฉพาะบุคคลหากมี

แนวทางเตรียมความพร้อมในการดูแลจะถือว่าเป็นทุน ศักยภาพและโอกาส 

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในประเทศอย่างเห็นผลเป็นรูปธรรม
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