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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ผูว้ิจยั การะเกด หตัถกิจวิไล 
ปรญิญา ปรชัญาดษุฎีบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2563 
อาจารยท์ี่ปรกึษา อาจารย ์ดร. สราวธุ ชยัวิชิต  
อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม รองศาสตราจารย ์ดร. สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์ 

  
วัตถุประสงค์ของงานวิจัยและพัฒนานีเ้พื่อพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสริม  

สุขภาวะของผู้สูงอายุ และศึกษาผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป อาศัยอยู่ในจังหวัดนนทบุรี จ านวน 60 คน ที่ไดม้า
จากความสมัครใจ และตอบแบบประเมินสขุภาวะเพื่อคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง  และสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ
จบัคู่ (Match-Paired Sampling) ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 30 คน กลุ่มตวัอย่างที่ใช้
ส  าหรบัการขยายผลการใชโ้ปรแกรมฯ ไดจ้ากการสุ่มอย่างง่ายมา 5 ชมรม ชมรมละ 30 คน ไดแ้ก่ ชมรม
ผูสู้งอายุบางแม่นาง ชมรมผูสู้งอายุนครนนท  ์ชมรมผูสู้งอายุบางศรีเมือง ชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด และ
ชมรมผู้สูงอายุชมพูเวก  เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย  คือ : - 1) แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
(IOC อยู่ระหว่าง  0.86 – 1 และได้ค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่ นของ  Cronbach เท่ากับ  0.91) และ 
2) โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  ผ่านการตรวจค่าความเที่ยงตรง 
เชิ งประจักษ์จากผู้ เ ชี่ ย วชาญ  จ านวน  7 ท่ าน  วิ เคราะห์ข้อมูล โดยใช้  ค่ าร้อยละ  ค่ า เฉลี่ ย 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า: - 1) ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
8 สัปดาห  ์กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะโดยรวมดีขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ  
ทางสถิติที่ระดบั .05 และ กลุ่มทดลองมีสขุภาวะดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
2) ภายหลังการขยายผลการใช้โปรแกรมฯ  ของชมรมผู้สูงอายุ 5 ชมรม มีการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะ
โดยรวมดีขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และ 3) คู่มือการใชโ้ปรแกรมฯ 
มีความเหมาะสมมากที่จะน าไปประยกุตใ์ช ้

 

ค าส าคญั : โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง, สขุภาวะ, ผูส้งูอายุ 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title THE DEVELOPMENT OF LEISURE PROGRAM FOR ENHANCING 
WELL – BEING OF OLDER ADULTS 

Author KARAKED HUTTHAKITVILAI 
Degree DOCTOR OF PHILOSOPHY 
Academic Year 2020 
Thesis Advisor Dr. Saravudh Chaivichit  
Co Advisor Associate Professor Dr. Suvimol Tangsujjapoj  

  
The purpose of this research and development study was to develop a leisure 

program for enhancing the well-being of older adults and to study the effects of a leisure 
program to enhance the well-being of the older adults. The samples were 60 older adults in 
Nonthaburi, who were screened using a well-being test. Then they were selected by match-
paired sampling into experimental and control groups, with 30 in each group. The samples in 
the extended study were selected by simple random sampling from five clubs, with 30 
participants in each group, including the clubs for older adults, Bang Mae Nang, Nakornnon, 
Bang Sri Mueang, Pakkred and Chompoowake. The research instruments were as follows: (1) 
the well-being evaluation had an IOC = 0.86-1 and with a Cronbach reliability of 0.91; and (2) a 
leisure program for enhancing the well-being of older adults and the face validity was approved 
by seven leisure experts and at an appropriate level. The data were analyzed by using 
percentage, mean, standard deviation and a t-test. The findings were found that: (1) after 
attending an eight-week program, there were significant differences in well-being between, 
before and after experimental group at a .05 level and the well-being of the experimental group 
were significantly better than the control group with a statistical significance of .05 after 
attending an eight-week program; (2) to the extension of five clubs, the well-being after 
attendance were higher than before were at .05; and (3) the leisure program manual 
prossesses the most appropriateness for further applications. 

 
Keyword : Leisure program, Well-being, Older adults 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ ส าเร็จลุล่วงด้วยดีจากความกรุณาของคณาจารย์และด้วย              
ความอนุเคราะหอ์ย่างดียิ่งจาก อาจารย ์ดร.สราวุธ ชัยวิชิต ประธานควบคุมปริญญานิพนธ์ และ     
รองศาสตราจารย ์ดร.สุวิมล ตัง้สจัจพจน ์กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ ที่ไดก้รุณาใหค้ าปรึกษา
แนะน า และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ ดว้ยความเอาใจใสอย่างดียิ่ง นับตัง้แต่เริ่มด าเนินการจนส าเร็จ
เสร็จสมบูรณ์ ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กัลพฤกษ์ พลศร ประธานกรรมการสอบ        
ปากเปลา่ และผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วิพงษช์ยั รอ้งขนัแกว้ กรรมการการสอบปากเปลา่ ที่กรุณาช่วย
ใหป้รญิญานิพนธม์ีความสมบรูณย์ิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญทุกท่านที่กรุณาให้ความอนุเคราะห์  ตรวจ แก้ไข พร้อม
ค าแนะน าในการปรบัปรุงเครื่องมือวิจยัใหม้ีความสมบรูณ ์

ขอขอบพระคุณประธานชมรมผู้สูงอายุและผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม  ทั้ง 6 แห่ง ที่ให้   
ความรว่มมืออนเุคราะหส์ถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มลูวิจยั รวมถึงผูท้ี่มี
สว่นเก่ียวขอ้งที่มิไดเ้อ่ยนาม 

ขอขอบคุณสาขาวิชาพลศึกษาและนันทนการ  คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ           
บา้นสมเด็จเจา้พระยา ที่ใหโ้อกาสในการพัฒนาตนเอง ขอบคุณลูกศิษยท์ี่น่ารกัทีมงานหอ้งกระจก 
ผูช้่วยเตรียมอปุกรณ ์และผูช้่วยจดักิจกรรม 

ขอขอบคุณ อาจารย ์ดร.ลักษมี ฉิมวงษ์ และ อาจารย ์ดร.อรพิมล กิตติธีรโสภณ ที่ไดใ้ห้
ความช่วยเหลือ และค าแนะน าตลอดการด าเนินงานวิจยั และขอขอบคณุเพื่อนสนิทที่ใหก้ าลงัใจเสมอ 

ขอขอบพระคุณ คุณพ่อวรณ คุณแม่แขไข หัตถกิจวิไล ผู้ให้ก าเนิดรวมถึงการสนับสนุน          
ทุนทรพัยใ์นการศึกษา และเป็นก าลังใจที่ดีใหข้้าพเจ้าตลอดมา ดว้ยความดีหรือประโยชน์อันใด
เนื่องจากปริญญานิพนธ์เล่มนี ้ ขอมอบแด่คุณพ่อ คุณแม่ ที่ได้อบรม สนับสนุนในทุกด้านและ                  
ใหก้ าลงัใจดว้ยความปรารถนาดีแก่ผูว้ิจัยมาตลอดในทุกเรื่อง  ตลอดจนครู อาจารยท่ี์คอยประสิทธิ์

ประสาทวิชาใหแ้ก่ผูว้ิจยัตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจบุนั 
  
  

การะเกด  หตัถกิจวิไล 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในทศวรรษนี ้การสูงวัยของประชากรเป็นปรากฏการณท์ี่เกิดขึน้ในประเทศต่างๆ ทั่วโลก  

พ.ศ. 2559 โลกของเรามีประชากรทั้งหมดจ านวนประมาณ 7,433 ล้านคน ในจ านวนนี ้เป็น
ประชากรผูส้งูอายุที่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไป จ านวนประมาณ 929 ลา้นคน หรือคิดเป็นรอ้ยละ 12.5 ของ
ประชากรทัง้หมด (มูลนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายุไทย, 2560) มีแนวโนม้ว่าประชากรโลก
จะมีอายุสูงขึน้เรื่อยๆ ในขณะที่ประเทศพัฒนาแล้วได้กลายเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว 
ประ เทศก าลังพัฒนาหลายประเทศได้กลาย เ ป็นสังคมผู้สู งอายุและหลายประ เทศ  
ก าลังจะกลายเป็นสังคมผู้สูงอายุในไม่ช้า การสูงวัยของประชากรจึงเป็นปรากฏการณ์ 
ที่มีผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตของประชากรทั่วโลกและในอนาคตขา้งหนา้นี ้

การเปลี่ยนแปลงจ านวนประชากรผูส้งูอายุในประเทศไทยมีจ านวนเพิ่มขึน้ โดยมีจ านวน
ประชากรผูสู้งอายุ 19,199,000 คน จ านวนประชากรวัยแรงงาน 43,429,000 คน (สถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 2562) จากตวัเลขดงักลา่ว ท าใหเ้ห็นว่าจ านวนประชากร
วยัแรงงานในอนาคตลดลงและมีจ านวนเพิ่มขึน้ในกลุ่มประชากรผูสู้งอายุ ซึ่งในการเปลี่ยนแปลง
ดงักลา่วเป็นเสมือนปฏิกิริยาลกูโซ่สง่ผลกระทบไปยงัระบบอื่นๆ อนัไดแ้ก่ ระบบการเมือง เศรษฐกิจ 
และสงัคมของประเทศ ทัง้นีเ้พราะปัญหาต่างๆ ของผูส้งูอายุ มีหลายประการทัง้ทางดา้นสรีรวิทยา 
สุขภาพอนามัย จิตใจ เศรษฐกิจ สงัคม ฯลฯ ปัญหาดังกล่าวย่อมกระทบโดยตรงต่อผูสู้งอายุเอง
และต่อประเทศชาติโดยส่วนร่วม  (ชื่น เตชามหาชัย , 2544) ปัจจุบัน  รัฐบาลได้ก าหนดให ้
การเตรียมความพรอ้มสงัคมไทยสู่สงัคมผูส้งูอาย ุเป็นยทุธศาสตรห์นึ่งในแผนพฒันาเศรษฐกิจและ 
สังคมแห่งชาติ และมีการจัดท าแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ  ฉบับที่  2 (พ.ศ. 2545 – 2564) ไว้แล้ว  
การที่ รัฐ  ต้องก าหนดแผนงานเ ก่ียวกับผู้สูงอายุ ไว้ อย่าง เ ป็นทางการนั้น  เ ป็นเพราะ 
การเปลี่ยนแปลงในโครงสรา้งทางประชากรของประเทศ แสดงใหเ้ห็นอย่างชดัเจนว่า ประเทศไทย
ก าลังเผชิญหน้ากับภาวะการณ์เพิ่มขึ ้นอย่างรวดเร็วของประชากรผู้สูงอายุ (อายุ  60 ปี 
และมากกว่า)  

ในระดบัสากล ประเทศไทยไดเ้ขา้รว่มการประชมุสมชัชาโลกว่าดว้ยผูส้งูอายทุัง้ 2 ครัง้ โดย
ครั้ง แ รกจัดขึ ้น เมื่ อ ปี  พ .ศ .  2525 ณ ก รุ ง เ วี ยนนา  ประ เทศออสเตรี ย  และ  ครั้งที่  2  
เมื่อปี พ.ศ. 2545 ณ กรุงมาดริด ประเทศสเปน ในการประชุมสมัชชาโลกในครั้งที่  2 นั้น  
ไดเ้กิดพันธกรณีสหประชาชาติในเรื่องผูสู้งอายุ โดยในการประชุมไดม้ีมติรบัรองแผนปฏิบัติการ
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ระหว่างประเทศมาดริดว่าด้วยเรื่องผู้สูงอายุ ที่มี เป้าหมายหลักในการพัฒนาผู้สูงอายุ  
ใน 3 ประเด็นหลกั ไดแ้ก่ 1) ผูสู้งอายุกับการพัฒนา 2) สูงวัยอย่างสุขภาพดีและมีสุขภาวะ และ  
3) การสรา้งความมั่นใจว่าจะมีสภาพแวดลอ้มที่เกือ้หนุนและเหมาะสม ประเทศไทยในฐานะภาคี
สมาชิกของสหประชาชาติ ไดใ้หค้วามร่วมมือในการด าเนินงานดา้นผูสู้งอายุเพื่อขับเคลื่อนตาม
แผนปฏิบติัการฯ นี ้(มูลนิธิสถาบนัวิจัยและพัฒนาผูสู้งอายุไทย, 2560) ในระดับภูมิภาคอาเซียน 
ประเด็นผู้สูงอายุได้รับความสนใจอย่างมากเช่นกัน ด้วยความตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลง
โครงสรา้งอายุประชากรที่จะท าใหส้ดัส่วนผูส้งูอายุในภูมิภาคเพิ่มขึน้ จากการคาดประมาณพบว่า 
ประเทศในกลุ่มอาเซียนทัง้หมด จะเขา้สู่การเป็นสงัคมผูส้งูอายุอย่างสมบูรณภ์ายในปี พ.ศ.  2573 
ด้วยหลักแนวคิดของประชาคมอาเซียนในการให้ประชาชนเป็นศูนย์กลาง และไม่ทอดทิง้ใคร 
ไวข้า้งหลงั การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งอายุประชากรครัง้ส  าคญันีจ้ึงท าใหเ้กิดการต่ืนตวัในประเด็น
การดแูลและสนบัสนนุผูส้งูอายใุนสงัคมมากขึน้ โดยปฏิญญาที่เก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายหุลกัๆ มีดงันี ้

ปฏิญญาบรูไนดารุสซาลาม ว่าดว้ยการเสริมสรา้งความเขม้แข็งของสถาบันครอบครัว  
การดูแลผู้สูงอายุ พ.ศ. 2553 มีเนือ้หาส าคัญในการเสริมสร้างความร่วมมือระหว่างประเทศ  
ในการใหก้ารดูแล สนับสนุนผูสู้งอายุในรูปแบบที่เหมาะสมโดยเน้นบทบาทของครอบครัวและ
ชุมชน ส่งเสริมใหผู้ส้งูอายุไดม้ีโอกาสในการพฒันาตนเอง และส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผูสู้งอายุ
ผ่านการสรา้งสภาพแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการพึ่งพาตวัเอง 

ปฏิญญากัวลาลัมเปอร ์ว่าด้วยเรื่องผู้สูงอายุ การเพิ่มขีดความสามารถของผู้สูงอายุ  
ในอาเซียน พ.ศ. 2558 มีเนือ้หาส าคญัในการตระหนักว่าภูมิภาคจ าเป็นตอ้งปรบัการดแูลสขุภาพ
และระบบการสนับสนุนทางสังคมเพื่อตอบสนองความท้าทายที่เกิดขึน้ใหม่ และตระหนักถึง  
การสรา้งเสริมสขุภาวะใหผู้ส้งูอายุมีสขุภาพแข็งแรง มีความกระตือรือรน้และสรา้งสรรค ์โดยจดัให้
มีสภาพแวดลอ้มที่เอือ้อ านวยและเกือ้หนนุ 

ในการประชุมสุดยอดอาเซียนบวกสาม ณ นครเวียงจันทน์ ประเทศไทยได้ ผลักดัน
แถลงการณ์อาเซียนบวกสามว่าด้วยการสูงวัยอย่างมีพลัง พ.ศ. 2559 (ASEAN Plus Three 
Statement on Active Ageing) ซึ่ง เป็นการต่อยอด จากปฏิญญากัวลาลัมเปอร์ และได้รับ 
การรับรองจากประเทศสมาชิกอาเซียน และผู้น าของจีน ญ่ีปุ่ น และสาธารณรัฐเกาหลี   
เนื ้อหาส าคัญของแถลงการณ์นี ้ คือ การส่งเสริมให้ประเด็นเรื่องการสูงวัยอย่างมีคุณภาพ  
ใหเ้ป็นระเบียบวาระ ระดบัชาติ โดยเนน้ใน 3 เรื่องหลกัดงันี ้1) การดแูลและสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
2) เพิ่มขีดความสามารถทางด้านเศรษฐกิจ และ 3) การสร้างสภาพแวดล้อมที่เกื ้อหนุนต่อ 
การเป็นสงัคมที่ไม่ทอดทิง้ใครไวข้า้งหลงั 
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ส าหรบัประเทศไทย พระราชบญัญัติผูส้งูอายุ พ.ศ. 2546 ฉบบัปรบัปรุง พ.ศ. 2553 และ 
แผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่ งชา ติ  ฉบับที่  2 (พ.ศ.  2545 – 2564) ฉบับปรับปรุง  พ.ศ.  2552  
(แผนผูส้งูอายุแห่งชาติ ฉบบัที่ 1 พ.ศ. 2525 – 2544 นบัเป็นแผนระดบัชาติฉบบัแรกที่เก่ียวขอ้งกบั
ผูส้งูอายุ) เป็นกลไกระดบัประเทศที่ส  าคญัในการชีท้ิศทางขบัเคลื่อนภารกิจที่เก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุ
ในประเทศอย่างเป็นองคร์วม นอกจากนีใ้นแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติตัง้แต่ฉบบัที่ 9  
(พ.ศ. 2545 – 2549) เป็นตน้มา ไดม้ีการกล่าวถึง การรบัมือกับสังคมสูงอายุ ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็น  
ความต่ืนตัวในการด าเนินงานดา้นผูสู้งอายุของประเทศไทยในระดับนโยบาย และช่วงระยะเวลา 
ที่ผ่านมา ประเทศไทยไดม้ีมาตรการและการด าเนินงานภารกิจเก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุค่อยขา้งมาก 
การด าเนินงานที่ผ่านมาเป็นการวางรากฐานที่ดีในการสนับสนุนความเป็นอยู่มี่ดีของผูสู้งอายุ  
อันเป็นหัวใจส าคัญของปฏิญญาที่เก่ียวขอ้งกับผูสู้งอายุทุกฉบบั อย่างไรก็ตามการด าเนินงานใน
เรื่องการปรบัเปลี่ยนทศันคติของสงัคมผูส้งูอาย ุการใหโ้อกาสผูส้งูอายไุดพ้ฒันาตวัเอง การสง่เสริม
การมีส่วนร่วมของผูสู้งอายุในการพัฒนาประเทศ และการเนน้บทบาทของครอบครวัและชุมชน 
ยงัคงเป็นประเด็นทา้ทายส าหรบัประเทศไทย (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2560)  

นอกจากนี ้อตัราการเสียชีวิตของผูส้งูอายสุว่นใหญ่เกิดจากโรคไม่ติดต่อ โรคที่พบบ่อยของ
ผูส้งูอายุจากขอ้มลูของส านกังานสถิติแห่งชาติ ปี พ.ศ. 2554 ไดร้ะบุว่าทุกๆ 4 นาที จะมีคนไทยที่
เสียชีวิตจากมะเรง็ อยู่ 1 คน ทกุๆ 6 นาที จะมีคนไทยที่เสียชีวิตจากโรคหวัใจ อยู่ 1 คน และทกุๆ 6 
นาที จะมีคนไทยที่เสียชีวิตจากโรคเสน้เลือดในสมองแตก อยู่ 1 คน จ านวนครึง่หนึ่งของคนสงูอายุ
จัดอยู่ ว่ า เ ป็น โรคร้ายแรง  (NSO 2554) - โ รคที่ คนสูงอายุ เ ป็นกัน คือ  มะ เ ร็ ง  ( 200 คน  
ในแสนคน) หัวใจ/เส้นเลือดในสมอง (180 คน ในแสนคน) นอกนั้นเป็น เบาหวาน/ไต/ปอด  
(อีกประมาณ 150 คน ในแสนคน) สว่นโรครา้ยแรงที่ปกติบริษัทประกนัจ่าย คือ มะเรง็ 60% - 70% 
หวัใจ/เสน้เลือดในสมอง 10 – 20% นอกนัน้เป็นโรครา้ยแรงอ่ืนๆ  

กลุ่มโรค  NCDs (Non-Communicable Diseases: NCDs) หรือ กลุ่มไม่ ติดต่อเรื ้อรัง 
เป็นกลุ่มโรคที่ไม่ได้มีสาเหตุมาจากการติดเชื ้อ ไม่ได้เกิดจากเชื ้อโรค ไม่สามารถติดต่อได้ 
ผ่านการสมัผสั คลกุคลี หรือติดต่อ ผ่านตวัน าโรค (พาหะ) หรือสารคัดหลั่งต่างๆ หากแต่เกิดจาก
ปัจจยัต่างๆ ภายในร่างกาย ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผลมาจากพฤติกรรมการใชช้ีวิตประจ าวนัที่ไม่สมดุล
หรือพฤติกรรมที่มีความเสี่ยง  อาทิ การรับประทานอาหาร การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์  
การสบูบุหรี่ การนอน การพกัผ่อน การออกก าลงักาย การท างาน และความเครียด ประกอบดว้ย 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสน้เลือดสูง โรคอว้น โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคถุงลมโป่งพอง และโรคมะเร็ง ฯ เป็นต้น องค์กรอนามัยโลก (World Health Organization: 
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WHO) เล็งเห็นว่ากลุ่มโรค NCDs นั้น ถือเป็นปัญหาใหญ่ที่ก าลังทวีความรุนแรงขึน้เรื่อยๆ  
สังเกตจากสถิติผู้เสียชีวิตจากกลุ่มโรค NCDs ในปี พ.ศ. 2552 พบว่าสาเหตุการเสียชีวิตของ
ประชากรโลกทัง้หมด รอ้ยละ 63 เกิดจากกลุ่มโรค NCDs และ มากกว่ารอ้ยละ 80 เป็นประชากร
ของประเทศที่ก าลงัพฒันา (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสง่เสรมิสขุภาพ, 2562)  

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) ได้ให้ความหมายของสุขภาพ  
ไว้ในธรรมนูญขององค์การอนามัยโลกเมื่อปี ค.ศ.1948 ไว้ดังนี ้ “สุขภาพ หมายถึง  สภาวะ 
แห่งความสมบรูณข์องร่างกายและจิตใจ รวมถึงการด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างเป็นปกติสขุ และ
มิไดห้มายความเฉพาะเพียงแต่การปราศจากโรคและทุพพลภาพเท่านัน้” ต่อมาในที่ประชมุสมชัชา
องคก์ารอนามยัโลก เมื่อเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ไดม้ีมติใหเ้พิ่มค าว่า “Spiritual Well-being” 
หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณเข้าไป และค าว่า “Dynamic” หรือพลวัตร ในค าจ ากัดความของ
สุขภาพเพิ่มเติม  และได้ให้ความหมายไว้ว่า  สุขภาพจิตที่ ดี คือ ความสามารถที่จะปรับตัว 
ใหม้ีความสขุอยู่กบัสงัคมและสิ่งแวดลอ้มไดดี้ มีสมัพนัธภาพอนัดีงามกบับุคคลอ่ืน ด ารงชีวิตอยู่ได้
ดว้ยความสมดลุอย่างสุขสบาย รวมทัง้สนองความตอ้งการของตนเองในโลกที่ก าลงัเปลี่ยนแปลง
ไดโ้ดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ภายในจิตใจ (ธนิษฐา ศิรริกัษ,์ 2562) 

ในค าจ ากัดความใหม่นี ้องค์การอนามัยโลกได้เน้นถึ งการ เปลี่ ยนแปลงหรื อ  
ความเป็นพลวตัร เนื่องจากสขุภาพนัน้ อาจมีการเปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลาของช่วงชีวิต การเพิ่ม
ประ เ ด็นของจิตวิญญาณเข้ามาเ ป็นสิ่ งที่ มอง เห็นถึ งการให้ความส าคัญของสุขภาพ  
ดา้นจิตวิญญาณมากขึน้ นอกจากในค าจ ากดัความใหม่ยงัไดต้ัดค าว่า “ Infirmity” หรือพิการออก 
เนื่องจากความพิการมิไดห้มายถึงการไม่มีสขุภาพที่ดีเสมอไป เพราะผูพ้ิการก็สามารถดแูลตนเอง
และปฏิบติัพฤติกรรมสขุภาพที่ท าใหเ้กิดสขุภาพดีไดเ้ช่นกนั 

พระราชบญัญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ใหน้ิยามของสุขภาพว่า หมายถึงสุขภาวะ
ของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม ในที่นี ้นั้นทางปัญญา 
ทางจิตวิญญาณ คือ ภาวะสมบูรณ์ทางร่างกาย (Physical Health) หมายถึง ปราศจากโรคใดๆ 
ทางร่างกาย ไม่มีอาการปวดศรีษะ เจ็บปวด หรืออาการใดๆ ข้อต่อกล้ามเนือ้หัวใจ ปอด ตับ 
กระเพาะ  หรือระบบใดๆ ต้องสามารถท างานได้ตามปกติ มีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์  
มีภูมิตา้นทานโรค ถา้เกิดความเจ็บป่วยก็สามารถฟ้ืนคืนไดอ้ย่างรวดเร็วไม่มีภาวะบ่งชีใ้ดๆ ที่จะ
เจ็บป่วย ภาวะสมบูรณข์องจิตใจ (Mental Health) หมายถึง จิตใจที่ปกติเหมือนร่างกาย รวมถึง
ระดับสติปัญญา สามารถทนต่อภาวะเครียดในชีวิตประจ าวัน มีความสุข มีความหวัง  
พอใจในตนเองและการอยู่ในโลกนี ้ ภาวะสมบูรณ์ของสังคม (Social Health) หมายถึง การอยู่ 
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ในสงัคมไดอ้ย่างปกติ และมีความสมัพันธ์ที่ดีต่อครอบคัว และเพื่อนๆ ในสงัคม มีบทบาทหนา้ที่  
มีคุณค่า มีประโยชนต่์อสงัคม มีความช่วยเหลือเกือ้กูลซึ่งกันและกัน ภาวะสมบูรณข์องศีลธรรม 
หรือจิตวิญญาณ (Spiritual Health) พระราชบญัญัติสขุภาพแห่ง พ.ศ. 2550 ไดใ้ช ้ค าว่า ปัญญา
และไดใ้ห ้ค านิยามว่า ปัญญา หมายถึง ความรูท้ั่วเท่าทนั และความเขา้ใจอย่างแยกไดใ้นเหตุผล
แห่งความดีความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึ่งน าไปสู่ความมีจิตใจอันดีงาม และ
เอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ ดงันัน้อาจกล่าวไดว้่า ภาวะสมบูรณข์องจิตวิญญาณในที่นีห้มายถึงการมีศีลธรรม
เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว (ประเวศ วะสี, 2543) วิวัฒนาการของความหมายของสุขภาพมีมาเรื่อยๆ  
จนปัจจุบันให้ความหมายของสุขภาพว่า หมายถึง “สุขภาวะ” หรือดุลยภาพทั้งทางร่างกาย  
ทางจิตทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ซึ่งมีองค์ประกอบขยายรวมถึงเรื่อง เศรษฐกิจ จิตใจ 
ครอบครวั ชุมชน วฒันธรรม สิ่งแวดลอ้ม การเมือง การศึกษา เป็นตน้ สิ่งเหล่านีเ้ป็นองคป์ระกอบ
ในระบบสขุภาพทัง้สิน้ ทุกส่วนตอ้งเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวและมีความถูกตอ้ง จึงจะเกิดสขุส าคัญ
กบัความเป็นคนทัง้คน หรือมองคนแบบองคร์วม (Holistic View) 

การใช้เวลาว่างเป็นกระบวนการพัฒนาบุคคล พัฒนาความเข้าใจในการใช้เวลาว่าง 
ให้สัมพันธ์กับตนเอง สังคมและชุมชน และยังมุ่งเน้นเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลผ่าน  
การใชเ้วลาว่าง มันดี ้(Mundy, 1998) การเตรียมเพื่อใหจ้ิตใจกระฉับกระเฉงในผูสู้งอายุ ควรจะ
เป็นกรรมวิธีที่ปฏิบติัอย่างต่อเนื่องตลอดชั่วอายุขยั การคงสภาพจิตใจที่กระฉับกระเฉงไม่เพียงแต่
ช่วยให้จิตใจฟิตและสดชื่น ยังช่วยป้องกันความกังวลและซึมเศรา้ได้ด้วย (ซึ่งมักจะเกิดขึน้ใน
ผูส้งูอาย)ุ สิ่งนีเ้ป็นสิ่งส าคญัส าหรบับคุคลหลงัเกษียณอายกุารงาน เพราะความกระฉบักระเฉงทาง
จิตใจไม่ไดถู้กกระตุน้ดว้ยการงาน (บรรลุ ศิริพานิช, 2549) ดังนัน้ตอ้งพยายามกระตุน้จิตใจของ
ผูส้งูอายุเสมอดว้ยสิ่งที่ทา้ทายหลายๆ อย่าง โดยพยายามคงการติดต่อกบัคนหนุ่มกว่าและแก่กว่า 
พยายามท ากิจกรรมสรา้งสรรค์ คงกิจกรรมทางปัญญา ความคิดเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนฯ  
เป็นตน้ และกล่าวต่อว่า กิจกรรมนันทนาการอาจท าไดทุ้กช่วงอายุ ท าใหร้่างกายสดชื่น ทา้ทาย 
และกระตุ้นเตือน เปลี่ยนแนวความคิด และได้สัมผัสกับคนอ่ืน ทั้งหมดจะท าให้จิตใจของเรา  
ต่ืนตัวอยู่เสมอและมีชีวิตชีวา การเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างไม่ว่ารูปแบบใดจะเป็นการดี ถา้ไดร้่วม
กลุ่มหรือชมรมกบัผูอ่ื้น เพราะไม่ใช่แต่เพียง การเรียนรูห้รือการสอนผูอ่ื้นเท่านัน้ แต่ผูเ้ขา้ร่วมจะได้
สมัผสักบัผูอ่ื้นไดแ้ลกเปลี่ยนความรูแ้ละประสบการณร์่วมกนั อีกประการหนึ่ง สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์
(2553) กล่าวว่า การใชเ้วลาว่างเป็นรูปแบบของกิจกรรมมนุษยท์ี่กระท าอย่างอิสระในเวลาว่าง 
เป็นกิจกรรมที่เลือกด้วยความสมัครใจ  และตั้งใจที่จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมฟ้ืนฟูจากความเครียด 
ในการท างาน ฟ้ืนฟูซ่อมแซมตัวเอง  ในการเริ่มท างานใหม่ ปัจจุบันบ่อยครั้งที่นันทนาการถูก
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พิจารณาว่าไม่เพียงแต่เข้าร่วมในกิจกรรม แต่ยังมีส่วนส าคัญต่อประสบการณ์ของมนุษย์ 
ในการรบัรูต่้อความส าเร็จ การคน้พบตัวเอง ความเจริญเติบโตอย่างสรา้งสรรค ์การทะนุถนอม 
หรือการใหโ้อกาสในสงัคมที่มีการติดต่อสื่อสารกนั 

จากปัญหาดังกล่าวข้างต้นจ านวนประชากรผู้สูงอายุในอนาคตจะมีเพิ่มมากขึน้ และ 
มีการเปลี่ยนแปลงกระบวนการต่างๆ ทัง้ทางดา้นร่างกาย จิตใจและสงัคมฯ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจ
ที่จะใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างมาช่วยพัฒนาส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในสังคม ซึ่งเป็น
แนวทางหนึ่งที่จะส่งผลใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดี อีกทัง้เป็นทางเลือกในการป้องกนั 
และคงรกัษาสขุภาพที่ดีไว ้

ความมุ่งหมายของการวิจัย  
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
2. ศกึษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

ความส าคัญของการวิจัย 
การพัฒนาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ เป็นการส่งเสริม  

การใช้เวลาว่างให้ผู ้สูงอายุที่มีข้อจ ากัดทางสุขภาวะ ให้มีสุขภาวะที่ ดีเพิ่มขึน้และคงสภาพ 
การมีสุขภาวะของผูสู้งอายุ สามารถน าข้อมูลไปใช้ในการจัดโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรับ
ผูสู้งอายุ เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาวะ และการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ใหผู้สู้งอายุเกิดความรูส้ึกเห็น
คณุค่าในตนเองอย่างมีจิตวิญญาณ เป็นแนวทางใหก้บัผู้ที่ดแูลผูส้งูอายนุ าไปใชใ้นการจดักิจกรรม 
อีกทั้งยังเป็นแนวทางใหก้ับหน่วยงาน สถาบัน การวิจัย และบุคลากรที่เก่ียวขอ้งในการพัฒนา
สขุภาพกายและสขุภาพจิตผูส้งูอายุ 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัและพฒันา (Research and Development) ซึ่งผูว้ิจยัไดก้ าหนด

ขอบเขตไวด้งันี ้
ประชากร  

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ ผูส้งูอายทุี่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป และอาศยัอยู่
ในจงัหวดันนทบรุี จ านวนทัง้สิน้ 117,995 คน (ส านกังานสถิติจงัหวดันนทบรุี, 2562) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ คือ 
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1. กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการตอบแบบสอบถามความต้องการกิจกรรม 
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ โดยใชต้ารางก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างของ
เ ค ร จ ซี่ แ ล ะ ม อ ร์ แ ก น  (Krejcie & Morgan, 1970) ที่ จ  า น ว น ป ร ะ ช า ก ร  100,000 ค น  
ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 384 คน แต่ผู้วิจัยเก็บจ านวน 420 คน เพื่อป้องกันการสูญหาย  
ใชว้ิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) คือเลือกผูส้งูอายุที่มีอายุตัง้แต่ 
60 ปีขึน้ไป และอาศยัอยู่ในจงัหวดันนทบรุี แบ่งตามเขตการปกครองของกรมการปกครอง ออกเป็น 
6 อ าเภอ ไดแ้ก่ อ าเภอเมืองนนทบุรี อ าเภอบางกรวย อ าเภอบางใหญ่ อ าเภอบางบวัทอง อ าเภอ
ไทรน้อย และอ าเภอปากเกร็ด โดยเก็บอ าเภอละ 70 คน จากการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส  าหรับการทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผูสู้งอายุ จากการสุ่มอย่างง่ายดว้ยวิธีการจบัฉลาก 1 อ าเภอ ไดอ้  าเภอเมืองนนทบุรี 
ใชว้ิธีการจับฉลากได ้ชมรมผูสู้งอายุเสาธงหิน ซึ่งมีผูสู้งอายุที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 60 
คน ดว้ยความสมคัรใจ และตอบแบบประเมินสขุภาวะเพื่อคดักรองกลุม่ตวัอย่าง จากนัน้น าคะแนน
ของแบบประเมินของแต่ละคนมาเรียงคะแนนจากสงูสดุไปถึงต ่าสดุ เลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีคะแนน
สูงกว่าค่าเฉลี่ย จ านวน 30 คน และต ่ากว่าค่าเฉลี่ยอีก 30 คน มาสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบจับคู่  
(Match-Paired Sampling) ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน  

3. กลุ่มตัวอย่างที่ใชส้  าหรบัการทดลองขยายผลเพื่อพัฒนาโปรแกรมฯ จ านวน 
150 คน ไดจ้ากการสุ่มอย่างง่ายมา 5 ที่ๆ ละ 30 คน ดว้ยความสมัครใจ ไดแ้ก่ ชมรมผูสู้งอายุ 
บางแม่นาง ชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด ชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์ชมรมผูสู้งอายุชมพูเวก และชมรม
ผูส้งูอายบุางศรีเมือง 

ตัวแปรทีศ่ึกษา  
1. ศกึษาความตอ้งการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 

1.1 ตวัแปรอิสระ คือ เพศ อาย ุระดบัการศกึษาของผูส้งูอาย ุ 
1.2 ตวัแปรตาม คือ ความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุ

2. ศึกษาผลของการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุ

2.1 ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
2.2 ตวัแปรตาม คือ ระดบัสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

 8 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การพัฒนา หมายถึง การสรา้งรูปแบบ วิธีการใหม่ๆ ตามจุดประสงคข์องการวิจยัและ

พัฒนา ซึ่ งการวิจัยครั้งนี ้ คือ  การสร้างวิ ธีการและขั้นตอนของการ เข้าร่ วมโปรแกรม 
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุดว้ยกระบวนการทางวิธีวิจยั 

2. โปรแกรมการใช้เวลาว่าง หมายถึง โปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ผู ้วิจัยออกแบบ  
ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ   
ใชร้ะยะเวลาด าเนินการ 8 สปัดาห ์

3. ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูสู้งอายุเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ อาศัยอยู่ใน
จงัหวดันนทบรุี ที่ไม่มีความพิการใดๆ สามารถอ่านออกและเขียนได ้และเป็นสมาชิกชมรมผูส้งูอายุ
ในเขตเทศบาล จงัหวดันนทบรุี  

4. สุขภาวะ หมายถึง สภาวะของความส าเร็จ มีความพึงพอใจ และผลการเขา้ร่วมของ 
แต่ละคนในวิถีชีวิต รวมทัง้รูถ้ึงศักยภาพสูงสดุของร่างกาย การรบัรู ้และศักยภาพทางสงัคมและ
อารมณ์จากการเขา้ร่วม ประกอบดว้ย สุขภาวะทางการใชเ้วลาว่าง สุขภาวะทางจิตวิทยาและ
อารมณ์ สุขภาวะทางความคิด สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางร่างกาย และสุขภา วะ 
ทางจิตวิญญาณ คารรู์ทเธอร ์และ ฮดู (Carruthers & Hood, 2007)  

1. สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (Leisure Well-Being) 
LW1 = เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง  
LW2 = ไดร้บัประสบการณจ์ากการใชเ้วลาว่าง 
LW3 = เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 

2. สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์(Psychological & Emotional Well-Being) 
PEW1 = รูส้กึมีความสขุ 
PEW2 = สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้
PEW3 = มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 

3. สขุภาวะจากการรบัรู ้(Cognitive Well-Being) 
CW1 = มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 
CW2 = มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ 
CW3 = สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้

4.  สขุภาวะทางสงัคม (Social Well-Being) 
SW1 = มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 
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SW2 = รูส้กึมีความเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคมที่ตนสงักดั 
SW3 = มีทกัษะการสื่อสารท่ีดี 

5. สขุภาวะทางกาย (Physical Well-Being) 
PW1 = ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัโดยปราศจากอปุสรรค 
PW2 = สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 
PW3 = มีสขุภาพทางกายที่ดี 

6. สขุภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-Being) 
SPW1 = มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต 
SPW2 = มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต 
SPW3 = มีจิตที่สนัติและตัง้อยู่ในศีลธรรม 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ  โดยใช้แนวคิด

หลักการ  APIE ของออสติน  (Austin, 2013) ประกอบด้วย  การประ เมิน  (Assessment)  
การวางแผน (Planning) การน าไปใช ้(Implementation) และการประเมินผลหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 
(Evaluation) และแนวคิดรูปแบบการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ (Leisure and Well-being Model) 
คารรู์ทเธอร ์และ ฮดู (Carruthers & Hood, 2007)  
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ภาพประกอบ 1 แสดงกรอบแนวความคิดการวิจยัการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
เพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ  

โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 แนวคิดหลักการ APIE  
(Austin, 2013) 

A-Assessment การประเมิน 
-ประเมินความตอ้งการการใชเ้วลาว่างของ
ผูส้งูอาย ุ
P-Planning การวางแผนโปรแกรม 
-หลกัการ Six Keys Element of Situated 
Activity System (Rossman & Schlatter, 
2015) 
I-Implementation การน าโปรแกรมไปใช้ 
-ด าเนินการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
ระยะเวลาการเขา้รว่ม 8 สปัดาห ์ 
E-Evaluation การประเมินผล 
-ประเมินผลหลงัการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง 
 

การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

สุขภาวะของผู้สูงอายุตามแนวคิด  
(Carruther & Hood, 2007) 

1. สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (Leisure Well-Being) 
LW1 = เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง  
LW2 = ไดร้บัประสบการณจ์ากการใชเ้วลาว่าง 
LW3 = เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 
2. สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์(Psychological & 
Emotional Well-Being) 
PEW1 = รูส้กึมีความสขุ 
PEW2 = สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้
PEW3 = มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 
3. สขุภาวะจากการรบัรู ้(Cognitive Well-Being) 
CW1 = มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 
CW2 = มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ 
CW3 = สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้
4.  สขุภาวะทางสงัคม (Social Well-Being) 
SW1 = มีปฏิสมัพนัธท่ี์ดีกบับคุคลอื่น 
SW2 = รูส้กึมีความเป็นส่วนหน่ึงในกลุ่มสงัคมที่ตนสงักัด 
SW3 = มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 
5. สขุภาวะทางกาย (Physical Well-Being) 
PW1 = ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัโดยปราศจากอปุสรรค 
PW2 = สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย 
PW3 = มีสขุภาพทางกายท่ีดี 
6. สขุภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-Being) 
SPW1 = มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต 
SPW2 = มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต 
SPW3 = มีจิตท่ีสนัติและตัง้อยู่ในศีลธรรม 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัย  
ไดร้วบรวม หลกัการ แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง รวมถึงทบทวนงานวิจัยทัง้ในและต่างประเทศ  
มีหวัขอ้ต่างๆ ดงันี ้

1. โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
1.1 ความหมายของนนัทนาการ การใชเ้วลาว่าง และการมีสว่นรว่ม 
1.2 กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 
1.3 ทฤษฎีและแนวคิดการใชเ้วลาว่าง 
1.4 หลกัการสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายุ 
1.5 รูปแบบของการขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง 
1.6 ปัจจยัที่มีผลต่อการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง 
1.7 อปุสรรคที่ขดัขวางการใชเ้วลาว่าง 

2. สขุภาวะ 
2.1 ความหมายของสขุภาวะ 
2.2 ปัจจยัของการเกิดสขุภาวะ 
2.3 ทฤษฎีสขุภาวะ 
2.4 ประเภทของสขุภาวะ 

3. ผูส้งูอาย ุ
3.1 ความหมายของผูส้งูอาย ุ
3.2 การเปลี่ยนแปลงเมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ 
3.3 กระบวนการผูส้งูอาย ุ
3.4 บทบาทในการใชเ้วลาว่าง 
3.5 ทฤษฎีและแนวคิดของผูส้งูอาย ุ

4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
4.1 งานวิจยัต่างประเทศ 
4.2 งานวิจยัภายในประเทศ 
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โปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
ความหมายของนันทนาการ 

ราชบัณฑิตยสถาน (2546) ไดใ้หค้วามหมายของนันทนาการ ไวว้่า นันทนาการ 
หมายถึง กิจกรรมที่ท าตามสมัครใจในยามว่าง เพื่อใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลินและผ่อน
คลายความตงึเครียด การสราญใจ 

โดลลแ์ละฟิตซเ์จอรลัด ์ (Doell & Fitzgerald 1954, อา้งถึงใน สุวิมล ตัง้สจัจพจน์, 
2553) นนัทนาการเป็น สิ่งที่ยกระดบัจริยธรรม สติปัญญาและทางกายใหดี้ขึน้ เคารพในสิทธิของ
คนอ่ืน สมคัรใจเขา้รว่มจากแรงจงูใจและก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลินและหาความสมัฤทธิ์ผล  

แบมเมลและบูรุส-แบมเมล (Bammel & Buurrus-Bammel 1996, อา้งถึงใน สวุิมล 
ตั้งสัจจพจน์, 2553) กล่าวว่า นันทนาการเป็นสิ่งที่ให้ความอภิรมย์ ความหลากหลาย หรือท า
บางอย่างที่ท าใหใ้จของท่านออกจากงาน หรือเคลื่อนยา้ยออกจากสถานการณท์ี่มีความเครียด 

 เอ็ดจินตัน, โคลส์และแมคคลีแลนด์ (Edginton, Coles, & McClelland, 2003) 
กลา่วถึง Recreation มาจากภาษาละติน 2 ค า:  

ค าแรก “RECREAIO” หมายถึง การท าใหม้ีชีวิตชีวา (Refresh) 
ค าที่สอง “RECREARE” หมายถึง ฟ้ืนฟูซ่อมแซม (Restore) ในภาษาอังกฤษ 

RE-CREATE หมายถึง ท าใหเ้กิดใหม่ ท าใหส้ดชื่น 
ชิเวิรส ์(Shivers 1981, อา้งถึงใน สวุิมล ตัง้สจัจพจน ,์ 2553) ไดท้บทวนการจ าแนก

รวมถงึใหค้ าจ ากดัความนนัทนาการออกเป็น 5 แนวคิด ไดแ้ก่ 
1. เมื่อใดอยู่ในระหว่างเวลาว่าง (When) 
2. ท าไมจึงเกิดความพงึพอใจจากแรงจงูใจภายใน (Why) 
3. เลือกอย่างไรจึงจะเป็นอิสระ (How) 
4. ใชก้ิจกรรมทางกายอะไร (What) 
5. การต่อสูก้บัสิ่งแวดลอ้มที่รอบๆ ตวัเรา (Context) ที่สงัคมยอมรบั 

นอกจากนี ้ยงัสรุปไวว้่า 
1. นนัทนาการเกิดขึน้ระหว่างท างานหรือเวลาที่ถกูบงัคบัใชก้บัครอบครวั 
2. บางรูปแบบของนันทนาการ เช่น งานอดิเรก ได้รับรางวัลจากแรงจูงใจ

ภายนอก 
3. กิจกรรมนันทนาการที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมของนันทนาการบ าบัด อาจจะถูก

ก าหนดไวล้ว่งหนา้มากกว่าที่จะมีอิสระในการเลือก 
4. กิจกรรมนั่ง เช่น การอ่านหนงัสือพิมพ ์หรือชมโทรทศันเ์ป็นนนัทนาการ 
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5. เกณฑท์ี่สังคมยอมรบั เช่น กิจกรรมทางเพศ อาจเป็นนันทนาการถ้าเกิดกับ 
คู่ที่เป็น สามี - ภรรยา (Spouse) แต่ไม่ใช่นนัทนาการถา้เกิดกบัผูห้ญิงโสเภณี 

ดาททิโล  (Dattilo, 1999) ใหค้วามหมายของนันทนาการว่า เป็นกิจกรรมเพื่อให้
บุคคลกระท าเพื่อเกิดความสนุกสนานและความพึงพอใจ  ซึ่งจะต้องขึน้อยู่กับความรู้ อิสระ 
ในการท ากิจกรรม และเกิดประสบการณใ์นการเขา้รว่มกิจกรรม โดยกิจกรรมจะตอ้งไปในทางที่ดี 

เคราส ์(Kraus, 2001) ไดใ้หค้วามหมายว่า นันทนาการนั้นจะด ารงอยู่ในกิจกรรม
หรือประสบการณข์องมนุษยท์ี่เกิดขึน้ในเวลาว่าง โดยทั่วๆ ไปแลว้จะมีความสมัครใจในการเลือก  
ซึ่งเป็นแรงจงูใจภายในและมีความยินดี แมว้่าจะถกูบงัคบั เป็นแรงจงูใจภายนอกและรูส้ึกไม่สบาย
หรือเจ็บปวดและอาจอันตราย นันทนาการอาจจะเก่ียวกับสภาวะทางอารมณ์ที่เป็นผลมาจาก 
การเขา้ร่วมหรือสถาบันทางสงัคม ในสาขาวิชาชีพ หรือทางธุรกิจ เมื่อไดร้บัจากส่วนขององค์กร 
ทางชมุชนหรือโปรแกรมของหน่วยงานอาสาสมคัร นนัทนาการอาจจะเป็นโครงสรา้งทางสงัคมและ
สามารถยอมรบัไดอ้ย่างมีคณุธรรมในเชิงของมาตรฐานชมุชนและค่านิยมทางสงัคม 

ออสติน (Austin, 2009) เสนอว่านันทนาการ (Recreation) หรือ Re-creation ใน
ฐานะส่งเสริมสขุภาพ (Health Promotion) ที่มีกิจกรรมเป็นส่วนประกอบซึ่งโดยทั่วไปนนัทนาการ
จะเป็นการฟ้ืนฟสูภาวะของชีวิต สามารถช่วยให ้จิตใจ รา่งกาย และจิตวิญญาณสดชื่นกลบัมาใหม่ 

ปอนด ์ (Pond, 2005) ใหค้วามหมายของนนัทนาการว่า เป็นกิจกรรมทัง้ทางบกและ
ทางน ้าซึ่งท าให้เกิดผลทางบวกต่อร่างกายและจิตใจโดยจะท าให้บุคคลได้ออกก าลังกาย   
ผ่อนคลาย สนกุสนาน เกิดความพงึพอใจในการเขา้รว่มกิจกรรม 

กรมอุทยานและนันทนาการ (Park and Recreation Department, 2006) ระบุว่า 

นันทนาการมีควาหลากหลาย ซึ่งการกระท าจากกิจกรรมและใหโ้อกาสแก่คนในชุมชนไดเ้ขา้ร่วม
ดว้ยความสมคัรใจ อีกทัง้ยงัค านึงถึงระดบัของจิตใจและประสบการณท์ าใหเ้กิดความพึงพอใจใน
ตนเอง เกิดความสนกุสนาน ประสบผลส าเรจ็ มีความคิดสรา้งสรรค ์และเกิดความรูส้กึต่อชมุชน 

สุวิมล ตั้งสัจจพจน ์(2553) กล่าวว่า นันทนาการเป็นรูปแบบของกิจกรรมมนุษย์ 
ที่กระท าอย่างอิสระในเวลาว่าง เป็นกิจกรรมที่เลือกด้วยความสมัครใจและตั้งใจที่จะช่วยให้
ผูเ้ขา้ร่วมฟ้ืนฟูจากความเครียดในการท างาน ฟ้ืนฟูซ่อมแซมตวัเองในการเริ่มท างานใหม่ ปัจจุบนั 
บ่อยครั้งที่การนันทนาการถูกพิจารณาว่าไม่เพียงแต่เข้าร่วมในกิจกรรม แต่ยังมีส่วนส าคัญ  
ต่อประสบการณ์ของมนุษย์ในการรับรู ้ต่อความส าเร็จ การค้นพบตัวเอง ความเจริญเติบโต  
อย่างสรา้งสรรค ์การทะนถุนอมหรือการใหโ้อกาสในสงัคมที่มีการติดต่อสื่อสารกนั 
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ความหมายของการใช้เวลาว่าง (Leisure) 
แนวคิดการใช้เวลาว่าง (Leisure) เริ่มแรกมาจากชาวเอเธนสโ์บราณ ที่ใช้ค าว่า 

“schole” ซึ่งเป็นภาษากรีก หมายถึง สภาวะการเป็นอิสระจากการท างาน สว่นภาษาลาตินมาจาก
ค าว่า “licere” หมายถึง อนุญาตใหล้ะเวน้จากงาน อาชีพ หรือการใหบ้ริการ ภาษาฝรั่งเศสมาจาก
ค าว่า “loisir” หมายถึง เวลาอิสระ ภาษาอังกฤษมาจากค าว่า “licence” หมายถึง การอนุญาต 
(สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2553) 

Leisure หมายถึง เวลาที่ เหลือจากกิจกรรมเพื่อความอยู่รอด ได้แก่ การกิน  
การนอนหลบั การท างานเพื่อเงินเดือนและความจ าเป็นอ่ืนๆ ที่จะตอ้งเขา้รว่ม นาสช ์(Nash, 1965) 

เคราส ์(Kraus, 1994, อ้างถึงใน สุวิมล ตั้งสัจจพจน์, 2553) ให้ความหมายของ 
Leisure ว่าเป็นเวลาว่างที่มีอิสระในการคิดไตร่ตรอง เวลาว่างในการประกอบกิจกรรม และ  
เป็นประสบการณข์องแต่ละบคุคล และเป็นสภาวะที่ด  ารงอยู่ 

ก็อดเบย ์(Godbey, 2008, อา้งถึงใน สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2553) ใหค้วามหมายของ 
Leisure คือ การมีชีวิตที่อิสระจากแรงบงัคับภายนอกวฒันธรรมและสิ่งแวดลอ้ม สามารถท าจาก
ความรูส้ึกภายในจิตใจที่บุคคลนัน้ยินดีจะท า ความรูส้ึกที่เกิดขึน้เองในใจว่าคุม้ค่า และก่อใหเ้กิด
พืน้ฐานของความศรทัธาและเลื่อมใส ทัง้นี ้การใชเ้วลาว่าง มี 4 บรบิท คือ 

1. Leisure หมายถึง เวลาที่เหลือจากการใช้ในสิ่งที่จ  าเป็นส าหรับชีวิต ได้แก่  
การนอน การกิน และการท างานที่เพิ่มพนูทางเศรษฐกิจ 

2. Leisure เป็นกิจกรรมที่เขา้ร่วมดว้ยความสมัครใจ หลงัจากที่ละเวน้จากงาน 
อาชีพ ครอบครวั หนา้ที่ในสงัคม และก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลิน 

3. Leisure เป็นสภาวะทางใจ (State of mind) ที่มีอิสระในการเข้าร่วม โดย
ปราศจากการถกูบงัคบั 

4. Leisure เป็นภาวะที่ด  ารงอยู่ (State of being) ที่เกิดจากแรงจูงใจภายใน 
ยกเวน้คนตาย คนที่มีความวิปลาศ และจิตไรส้  านึก 

ความหมายของการมีส่วนร่วม (Participation) 
การมีส่วนร่วมเป็นแนวคิดที่ซบัซอ้น และเป็นมมุมองเชิงเสน้ตรง ที่บอกถึงคณุภาพ

ของการกระท า จดัว่าเป็นการเขา้รว่มที่ก่อใหเ้กิดอนัตรายจนถึงการเขา้รว่มที่ก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อ
สขุภาพ 

Attendance - นับจ านวนครัง้ หรือความถ่ีในการเขา้ร่วมกิจกรรม เบอรล์ิงเกมและ 
บลาชโก ้(Burlingame & Blaschko, 2009) ในกิจกรมนนัทนาการบ าบดั จะวดั Attendance และ
ก าหนดระดบัการมีสขุภาพที่ดีในกิจกรรมที่เขา้ร่วม 
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นาสช ์ (Nash, 1960) และ เดหน์ (Dehn, 1995) ไดก้ าหนดคณุภาพของการเขา้ร่วม
แต่ละคนเป็นแนวเส้นตรง Dehn ได้ดัดแปลงคุณภาพของการเข้าร่วมเวลาว่างของ Nash  
จาก 6 ระดับ เป็น 9 ระดับ โดยพัฒนาระบบการวัดและ Leisure Education เป็นฐานของ 
การดดัแปลง 

Participation - จะอธิบายอุปสรรคที่จะขัดขวางการเข้าถึง (access) ประโยชน ์
ที่จะไดร้บัจากการใชเ้วลาว่าง และกิจกรรมนนัทนาการ แมธิว  (Mathew, 1980) กลา่วถึง อปุสรรค  
ที่จะขัดขวางการเขา้ถึงกิจกรรมของเด็กประถมศึกษา จ านวน 108 คนที่ถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม  
กลุ่มที่ 1 เป็นเด็กปัญญาอ่อนที่ถูกจ าแนกเป็นกลุ่มที่มีฐานะทางเศรษฐกิจ-สังคมที่ต  ่า กลุ่มที่ 2  
เป็นเด็กปัญญาอ่อนที่ ไม่ได้อยู่ ในกลุ่มที่มีฐานะทางเศรษฐกิจ -สังคมที่ต  ่ า และกลุ่มที่  3  
เป็นเด็กที่ ไม่ได้เ ป็นปัญญาอ่อน ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจ -สังคมที่อยู่ ในระดับปานกลาง  
ผลจากการวิจัยพบว่า อุปสรรคที่ขัดขวางมีแนวโนม้เหมือนกับเด็กที่ สถานะภาพทางเศรษฐกิจ-
สงัคมที่ต  ่า โดยไม่ค านึงถึง IQ.  

นอกจากนีจ้ากงานวิจัยก่อนๆ ที่มีการศึกษาถึงเหตุผลที่เด็กไม่เขา้ร่วม (Attend) 
กิจกรรมนันทนาการและการใช้เวลาว่าง ในขณะที่  Mathews ศึกษาพบว่า เด็กปัญญาอ่อน 
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ ซึ่งเป็นเหตผุลเดียวกบัเด็กที่ไม่ไดเ้ป็นปัญญาอ่อน ทัง้นีเ้นื่องจาก
การวดัมีตวัเลือกเพียง 2 ตวั คือ เขา้รว่ม กบั ไม่เขา้รว่ม 

ในปี ค.ศ. 1982 ไอโซ-อะโฮลาและโมบิลี่ (Iso-Ahola & Mobily, 1982) ไดตี้พิมพ์
งานส ารวจ Recreation Involvement ที่วัดการระลึกถึงความหลังในอดีต และรูปแบบของ 
การเขา้รว่ม (Attendance Patterns) ที่อยู่ในภาวะหดหู่ 

Participation แตกต่างจาก Attendance ตรงที่ Participation ในกิจกรรมเริ่มจาก
การที่ท าใหต้นเองเกิดอันตราย จนกระทั่งเกิดอันตรายกับคนอ่ืนดว้ย และจนเกิดประโยชนจ์าก
กิจกรรมนันทนาการในแง่บวก ส่วน Attendance เป็นการวัดที่ง่าย แต่ Participation เป็น 
การวัดที่ยาก เนื่องจากขึน้อยู่กับ Self-report ของผูเ้ขา้ร่วม ในขณะที่ Dehn’s Model of Leisure 
Participation ไดเ้พิ่มขัน้ตอนของ Leisure เป็นเสน้ตรงของการเขา้รว่ม 

ในนันทนาการบ าบัด จะมีเครื่องมือวัดการเข้าร่วมที่แตกต่างจากนันทนาการ  
ที่วดัความชอบ ความสนใจ และทศันคติมากกว่า Participation ประกอบดว้ย 

1. Leisure Assessment Inventory ใช้วัดการเข้าร่วมและอุปสรรคที่ขัดขวาง 
การเขา้รว่ม 

2. Leisure Step-Up ใชว้ดัทัง้ความถ่ีในการเขา้รว่มและคณุภาพของการเขา้รว่ม 
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3. STILAP ใชว้ดัการเขา้ร่วมในกิจกรรมที่หลากหลาย พรอ้มทัง้เสนอแนะการให้
คะแนนในแต่ละกิจกรรม 

4. Recreation Participation on Data Sheet ใชว้ดัทัง้ Attendance และคณุภาพ
ของ Participation 

Involvement - Attendance เป็นการวัดของทั้ง 2 สิ่ง (binary) และ Participation 
เป็นการวดัตามเสน้ตรง (Linear) แต่ Involvement ในนนัทนาการและการใชเ้วลาว่าง เป็นการวัด
หลายๆ สภาวะของสติปัญญา และอารมณ ์ซึ่งเหมือนกันแนวคิดการใชเ้วลาว่างของ Neulinger  
ที่กลา่วถึงสภาวะทางใจ และไม่ใช่เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของเวลา 

งานวิจัยการใช้เวลาว่างของ ราเกบและเบอรล์ิงเกม  (Ragheb & Burlingame, 
2002) พบว่า สามารถวัดองคป์ระกอบย่อยของการเขา้ร่วมได ้ในคู่มือการประเมินการเข้าร่วม 
การใช้เวลาว่างและนันทนาการ (LRI) มีการทบทวนวรรณคดีการสร้างของผู้เขียนในสาขา 
การใชเ้วลาว่างและนันทนาการ ที่อธิบายถึง มุมมองการเขา้ร่วมทางอารมณ์ และสามารถวิจัย  
การเขา้รว่มองคป์ระกอบย่อย ที่เป็นตวัแปรอิสระทัง้ 6 ตวั ไดแ้ก่  

1. ความส าคญัของกิจกรรม 
2. ความเพลิดเพลินที่ไดจ้ากกิจกรรม 
3.ความสนใจในกิจกรรม 
4. ความหนกั-เบา หรือการซมึซบัในกิจกรรม 
5. ศนูยก์ลางในกิจกรรม อยู่ที่การรบัรูใ้นตวัเองของแต่ละคน 
6. ความหมายของกิจกรรม 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างแบ่งออกเป็น 8 ประเภท (สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2541) ไดแ้ก่ 

1. ศิลปะและหตัถกรรม 
2. กิจกรรมเกมส ์กีฬา 
3. งานอดิเรก 
4. กิจกรรมทางดา้นดนตรี 
5. กิจกรรมเก่ียวกบัการเตน้ร  า 
6. กิจกรรมเก่ียวกบัการแสดงละคร 
7. กิจกรรมนอกสถานที่ 
8. กิจกรรมที่พฒันาทางดา้นสติปัญญาและทางดา้นภาษา 
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กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีประโยชนต่์อมนุษย์ บัตเลอร ์(Butler, อา้งถึงใน สมบัติ 
กาญจนกิจ, 2542) ดงันี ้

1. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างเป็นความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษย ์
2. กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง คือ ทางออกที่ดีของการแสดงออกและการพัฒนา

ตนเอง 
3. การเล่นหรือกิจกรรมการใช้เวลาว่าง ช่วยให้เด็กมีความเจริญเติบโต และ 

มีประสบการณท์ี่จะน าไปใชป้ระโยชนใ์นชีวิตเมื่อเจรญิวยัขึน้ 
4. ส่งเสริมใหเ้ด็กมีความกระตือรือรน้ในชีวิต การเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ช่วยใหม้ี

ทกัษะจ าเป็นส าหรบัชีวิตในอนาคต 
5. ส าหรบัผูใ้หญ่ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างเป็นการแสดงออกในกิจกรรมต่างๆ และ

เป็นการคบหาสมาคมซึ่งกนัและกนั 
6. กิจกรรมการใช้เวลาว่าง เป็นการหาความสุข ซึ่งช่วยให้เกิดความสมดุล

ระหว่างชีวิตกบัการท างาน การพกัผ่อน ความรกั และความเคารพนบัถือซึ่งกนัและกนั 
มนัดี ้ (Mundy, 1998) แบ่งกิจกรรมนนัทนาการออกเป็น 8 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. ศิลปะ และหตัถกรรม 
2. กิจกรรมนอกสถานที่  ที่เก่ียวกับธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม เช่น กิจกรรม 

การปีนเขาและกิจกรรมการดนูก เป็นตน้ 
3. กิจกรรมที่พัฒนาทางด้านสติปัญญา  และทางด้านภาษา  เช่น  กิจกรรม 

การคน้หาค าศพัท ์เป็นตน้ 
4. กิจกรรมทางดา้นดนตรี 
5. กิจกรรมที่กระท าในเวลาว่าง หรือเป็นงานอดิเรก 
6. กิจกรรมประเภทเกมส ์
7. กิจกรรมที่เก่ียวกบัการเตน้ร  า ฟ้อนร  า หรือการกระโดดโลดเตน้ เป็นตน้ 
8. กิจกรรมที่เก่ียวกบัการแสดงละคร หรือเรื่องราวที่ก่อใหเ้กิดความพงึพอใจ และ

ประทบัใจ เป็นตน้ 
แวนเนอร ์ (Vannier, 1991) ไดก้ล่าวถึง กิจกรรมทางนันทนาการ นั้นสามารถจะ

แยกออกไดต้ามลกัษณะของกิจกรรม และเพื่อใหบ้รรลตุามความมุ่งหมายของการจดัของผูเ้ขา้ร่วม 
และผูร้บัผิดชอบ จึงแยกประเภทของกิจกรรมนนัทนาการการออกได ้ดงัต่อไปนี ้
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1. ประเภทการฝีมือ  และศิลปหัตกรรม  (Arts and Craft Recreation) เ ป็น
กิจกรรมประเภทการวาดเขียน การป้ันรูปป้ันหรือแบบต่างๆ กิจกรรมที่ใชม้ือประดิษฐ์สิ่งของขึน้  
มีหลากหลายรูปแบบ ท าใหเ้กิดความเพลิดเพลินใจ ลว้นกิจกรรมทางนนัทนาการทัง้นัน้ 

2. ประเภทเกมส์ กีฬา กรีฑา (Sports in Recreation) กิจกรรมประเภทกีฬานี ้ 
เป็นกิจกรรมที่นิยมกนัแพร่หลายและเป็นกิจกรรมนันทนาการที่ใหป้ระโยชนม์ากที่สุดแก่ผูเ้ขา้ร่วม  
กิจกรรมประเภทนีแ้บ่งได ้2 ประเภท คือ 

2.1 กีฬากลางแจง้ ไดแ้ก่ เกมสกี์ฬาที่ใชส้นามกลางแจง้ และเล่นกลางแจง้ 
เช่น ฟตุบอล รกับี ้ฯลฯ  

2.2 กีฬาในร่ม ส่วนใหญ่เล่นในหอ้งนันทนาการ โรงยิมเนเซียม หรือ ในที่ร่ม 
เช่น เทเบิลเทนนิส บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล แบดมินตนั เป็นตน้ 

3. ประเภทดนตรีและรอ้งเพลง (Music in Recreation) กิจกรรมดนตรีทุกชนิด 
เป็นเครื่องปลอบประโลมใจใหเ้พลิดเพลิน สนุกสนาน และความบนัเทิงแก่ผูเ้ล่นและผูฟั้ง จะเป็น
ดนตรีสากล ดนตรีไทย ฯลฯ และรวมถึงการรอ้งเพลงเดี่ยว การรอ้งเพลงเป็นหมู่คณะ 

คินนี่ , คินนี่ และวิทแมน  (Kinney, Kinney, & Witman, 2004) ได้ส  า รวจจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญนนัทนาการบ าบดัทั่วประเทศสหรฐัอเมริกา และจ าแนกรูปแบบการรกัษาที่ใชก้ันมาก
ที่สดุของหน่วยงานและประชากร ออกเป็น 10 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. เกมส ์
2. ออกก าลงักาย 
3. Parties 
4. ศิลปหตัถกรรม 
5. กิจกรรมบรูณาการชมุชน 
6. ดนตรี 
7. กิจกรรมแกปั้ญหา 
8. กีฬา 
9. Self-esteem 
10. กิจกรรมในชื่อว่า 

นอกจากนี ้ ยังให้หาความถ่ีของรูปแบบที่ผู ้เชี่ยวชาญนันทนาการบ าบัดใช้กับ
ประชากรมากท่ีสดุ (ดตูารางที่ 1) 
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ตาราง 1 รูปแบบนนัทนาการบ าบดัที่ใชก้บัประชากรธรรมดามากที่สดุ 

ฟ้ืนฟูทางกาย สุขภาพจติ ผู้สูงอายุ ประชากรอื่นๆ 
บรูณาการของชมุชน เกมส ์ ดนตร ี กีฬา 
เกมส ์ ประสบการณจ์าก  

Self-esteem 
Parties บรูณาการชมุชน 

ศิลปและหตัถกรรม แกปั้ญหา เกมส ์ เกมส ์
แกปั้ญหา ออกก าลงักาย ออกก าลงักาย ศิลปและหตัถกรรม 
การออกก าลงักาย ศิลปและหตัถกรรม ศิลปและหตัถกรรม Parties และ  

Special Event  

ที่มา: Kinney et al. (2004) 

ทฤษฎีการมีส่วนร่วมการใช้เวลาว่าง (Theory of Leisure Participation) 
เบอรล์ิงเกมและบลาสโก (Burlingame และ Blaschko, 2009) ไดก้ล่าวว่า แนวคิด

ของส านักต่างๆ ไดแ้บ่งการใชเ้วลาว่างออกเป็น สภาวะทางใจ (a state of mine) และระยะของ
เวลา (a period of time) รูปแบบของ “The Leisure Step-Up Model” เป็นการรวมกนัของบางส่วน
ของทัง้ 2 ส านกั คือ ระดบัของอารมณแ์ละการเขา้ร่วมทางความคิด (สภาวะทางใจ) และการเขา้
ร่วมทางการกระท าในกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง (ระยะของเวลา) ซึ่งมนัส าคญัมากกบักายภาพ และ
สขุภาพจิต สขุภาพของการใชเ้วลาว่างเป็นส่วนหนึ่งของการเขา้ร่วมทางกาย และการเขา้ร่วมทาง
ความคิด ซึ่งเป็นวิถีทางที่แน่นอน เพื่อต้องการผลที่ ต่อเนื่องในการปรับปรุงและรักษาไว้ซึ่ง
สขุภาพจิต และความรบัผิดชอบของเวลาในการเขา้รว่มกิจกรรมที่ช่วยในการรกัษาหรือปรบัปรุง 

นาสช ์(Nash) ไดเ้ริ่มพฒันารูปแบบที่มี 6 ระดบั (Six-Level Model) ซึ่งแสดงใหเ้ห็น
ล าดบัขัน้ของการมีสว่นรว่มการใชเ้วลาว่างของแต่ละคน รูปแบบนีแ้สดงอยู่ในภาพประกอบที่ 2 
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ภาพประกอบ 2 แสดงรูปแบบการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างของ Nash 

ที่มา : Berlingame and Blachko (2010 อา้งถึงใน กลุพธู สนุทรารชนุ, 2556) 

ระดับการมีส่วนร่วมที่พึงปรารถนามากที่สุดใน Nash’s Model คือ การมีส่วนร่วม
อย่างสรา้งสรรค ์บุคคลที่มีความคิดสรา้งสรรคใ์นการมีส่วนร่วมการใชเ้วลาว่างของเขา มีแนวโนม้  
ที่จะเป็น “นักประดิษฐ์ ผู้ท ารูปแบบ (Makers of the Model) นักวาด นักแต่งเพลง” บุคคล 
ที่เขา้ร่วมเป็นผูก้ระท า จะเป็นผูเ้ลือกแบบ ลอกแบบ จากกงานที่มีผูส้รา้งสรรคม์าก่อน ส าหรบั
บุคคลที่เขา้ร่วมตามอารมณเ์นื่องจากไดส้งัเกตและเห็นการเคลื่อนไหวของคนอ่ืนจึงเขา้ร่วมตาม 
ส่วนคนที่ไม่เคลื่อนไหวในการมีส่วนร่วมการใชเ้วลาว่างกบัคนอ่ืน แต่แสวงหากิจกรรมที่จะช่วยหนี
จากความเบื่อหน่าย และสองระดับสุดท้ายใน Nash’s Model ก็คือ การท าลายตัวเอง ท าลาย 
คนอ่ืน มีพฤติกรรมที่ต่อตา้นสงัคม ซึ่งมกัจะน าไปสูก่ารกระท าที่เหลวไหลหรือเกิดอาชญากรรม  

หลังจากนั้น Nash ได้พัฒนา Nash’s Model เป็น 9 ระดับ สองระดับที่เพิ่มเติม  
จะเน้นถึงการมีส่วนร่วมในปัจจุบันจากตัวเลือก (Choice) และพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมคนนั้น  
สิ่งส าคญัคือ ผูเ้ขา้ร่วมพฒันาการตระหนกัรู ้(Awareness) ที่จะรบัผิดชอบต่อการใชเ้วลาว่างของ
เขา จนเกิดความเขา้ใจอย่างแทจ้ริง ก่อนจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมขยับไปสู่ระดับที่ 11 ของโปรแกรม 
(Burlingame & Blaschko, 2009)  

ส าหรบัผูเ้ขา้รว่มที่ท าไดดี้ตามจุดมุ่งหมายในตวัเลือกของการใชเ้วลาว่าง เขาจะตอ้ง
รู ้ตัวเลือกระหว่างกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่ เป็นผลดี และผลเสียต่อสุขภาพและยาระบาย 
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(Cathartic) กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง การสอนใหผู้เ้ขา้ร่วมรูจ้กัการเลือกใช ้Leisure Level Model 
(ดภูาพประกอบที่ 3) จดัเป็นพืน้ฐานส าหรบัโปรแกรม Leisure Step-Up 

ระดบัการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างที่ไม่เป็นผลดีต่อสขุภาพ (Unhealthy LP. Levels) 
ข้างใต้ของรูปแบบสะท้อนให้เห็นถึงสภาวะสูญเสียอิสระภาพ และตัวเลือก  

ในกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง เนื่องจากการมีสุขภาพที่ไม่ดีก่อนหนา้นี ้หรือมีกิจกรรมที่ผิดกฎหมาย 
ที่ฉนัมีสว่นรว่ม ถดัในอีก 2 ระดบั พิจารณาถึงสขุภาพที่ไม่ดี สะทอ้นถึงตวัเลือกการใชเ้วลาว่างของ
ผูเ้ขา้รว่ม ที่เป็นอนัตรายกบัคนอ่ืน (ระดบั 2) หรืออนัตรายต่อตนเอง (ระดบั 1) ถา้ผูเ้ขา้รว่มยงัอยู่ใน
ที่ใดที่หนึ่งใน 3 ระดบันี ้จะไม่สามารถไดส้ถานภาพการมีสขุภาพที่ดีโดยรวมได ้เพื่อที่จะบรรลกุาร
มีสขุภาพที่ดี ผูเ้ขา้ร่วมตอ้งเลือกที่จะเปลี่ยนแปลงอย่างมีจุดมุ่งหมาย ก่อนที่จะเปลี่ยนแปลงจริงๆ  
ในกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ที่สามารถขยบัขยายไปสูก่ารมีสขุภาพที่ดี 

ระดบัการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างที่เป็นกลาง (Neutral LP.) 
ระดับ 0 คือเป็นกลาง ปฏิเสธต าแหน่งที่เก่ียวขอ้งกับการใชเ้วลาว่าง ผูเ้ขา้ร่วม 

มีแนวโน้มที่จะครอบครองความคิด หรือความรู้สึกที่จะไปสู่การเคลื่อนไหวของกิจกรรม  
ถ้าผู้เข้าร่วม เข้าร่วมในกิจกรรมตามปกติในระดับสูง แต่ยังครอบครองโดยผ่านกิจกรรม  
ถือว่าเขาอยู่ในระดบั 0 ผลของระดบันีเ้มื่อผูเ้ขา้ร่วมอยู่ในระดบัความเครียด ความขบัขอ้งใจ และ
ซมึเศรา้ที่สงู 

ระดบัการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างที่เป็นผลดีต่อสขุภาพ (Healthy LP. Levels) 
ระดับ 1 2 3 4 และระดับยาระบาย ในรูปแบบระดับการใชเ้วลาว่าง จัดอยู่ใน

ระดับการใช้เวลาว่างที่มีผลดีต่อสุขภาพ ผู้เข้าร่วมอาจจะเข้าร่วมหลายระดับ ด้วยการเพิ่ม  
การตระหนักรู ้และทักษะ ระดับของการใช้เวลาว่างที่มีผลดีต่อสุขภาพสามารถน าไปใช้กับ  
ผูเ้ขา้รว่มไดดี้ 
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ภาพประกอบ 3 แสดง Leisure Level Model 

ที่มา : Dehn and Idyll Arbor (1995 อา้งถึงใน กลุพธู สนุทรารชนุ, 2556) 

  

การเข้าร่วมของฉัน เข้าถึงจุดของยาระบายท้อง (Catharsis) 
 ท าให้ฉันจัดการเปล่ียนแปลงในชีวิตของฉัน 

ฉันสร้างสรรค ์คิดค้นส่ิงใหม่ๆ จินตนาการ ไม่รู้จะท าอะไรและ
ท าบางส่ิง ไม่ท าตามแผน หรือการสอบ 

ฉันเป็นฝ่ายกระท า ทัง้ทางร่างกาย สังคม และสติปัญญา กิจกรรมท า
ตามแผน การสอนกฎ ระเบียบ เป็นการเข้าร่วมในระดับอารมณ์ 

ฉันเป็นผู้ชม ทีเ่ข้าไปมีส่วนร่วมทางอารมณ ์มีการลงทุนส่วนตัวในส่ิง
บันเทงิทีถู่กต้อง 

ฉันเป็นผู้ชมทีไ่ม่เข้าร่วมทางอารมณ ์ เข้าร่วมขาดการลงทุน  
กิจกรรมแง่บวกก็ไม่ได้ท า 

ฉันครอบครองความคิดที่รู้สึกไปตามการเคล่ือนไหวของกิจกรรม การเข้าร่วม
ถูกบังคับแรงกดดัน หน้าทีข่องการเข้าร่วมทีไ่ม่มีความเป็นสากล 

ฉันได้รับบาดเจ็บทางร่างกาย จิตใจ หรืออารมณ์ 

ฉันท าให้คนอ่ืนบาดเจ็บ รวมไปถึงร่างกาย อารมณ ์หรือท าให้ครอบครัว 
เพื่อน และชุมชน เจ็บป่วยทางจิตใจ 

ฉันท าตัวเองและคนอ่ืน เกิดอันตราย พฤติกรรมของฉันท าให้สูญเสีย
อิสรภาพในการเลือกการใช้เวลาว่างของฉัน 

ระดับยาระบาย 

ระดับ 4 

ระดับ 3 

ระดับ 2 

ระดับ 1 

ระดับ 0 

ระดับ -1 

ระดับ -2 

ระดับ -3 

รูปแบบระดับการใช้เวลาว่าง 

กิจกรรมทีฉั่นเลอืก
เข้าร่วมในระหว่าง
เวลาว่าง 

สุขภาพดี              
ตัวเลือกแง่บวก 

สุขภาพไม่ดี              
ปฏิเสธตัวเลือก 
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รูปแบบของการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง (Leisure-Participation Patterns) 
โรเบิรต์ (Roberts, 1978) แบ่งรูปแบบการใชเ้วลาว่างออกเป็น 4 ประเภท ดงัต่อไปนี ้

1. การสรา้งสรรค ์(Creative) 
1.1 การใช้เวลาว่างภายในบ้าน  อาทิ  การอ่านหนังสือพิมพ์ นิตยสาร  

หรือหนงัสือ การฟังวิทยหุรือซีดีเพลง การชมโทรทศัน ์หรือ การเลน่เกม ที่อยู่ภายในบา้น ฯลฯ  
1.2 การใช้เวลาว่างนอกบ้าน อาทิ การชมภาพยนตร  ์การเข้าพิพิธภัณฑ์  

การเดินเลน่ที่สวนสาธารณะ การเขา้หอ้งสมดุ การเรียนหนงัสือ ฯลฯ เป็นตน้ 
2. การท่องเที่ยว (Tourism) 

2.1 การใชเ้วลาว่างรว่มกนั อาท ิการพกัในโรงแรม การไปแคมป์ การแลน่เรือ 
2.2 การใชเ้วลาว่างแบบดงึดดู อาท ิประวติัศาสตร ์ธรรมชาติ สวนสนกุ ฯลฯ 
2.3 การใชเ้วลาว่างแบบมีการประชาสมัพนัธ์ อาทิ การเดินทางกบับริษัททวัร ์

ฯลฯ เป็นตน้ 
3. กีฬา (Sports) เช่น การออกก าลงักาย หรือ การเขา้ชมกีฬา 
4. การใช้เ วลาว่ างกับสังคมปกิต  (Leisure & Socialising) เช่น  เล่นพนัน  

ทานอาหาร ช็อปป้ิง เตน้ร  า สิ่งบนัเทิงภายในบา้น สขุภาพและความงาม 
พารเ์คอร ์(Parker, อา้งถึงในสายวสนัต ์รุ่งสกุรี, 2548) แบ่งรูปแบบการใชเ้วลาว่าง

ออกเป็น 3 รูปแบบ มีดงัต่อไปนี ้
1. รูปแบบกว้าง  (The Extension Pattern) คือแบบที่ความสัมพันธ์ระหว่าง 

การท างานและกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง สามารถน ามาเชื่อมโยงระหว่างกนัได ้
2. รูปแบบตรงกันข้าม  (The Opposition Pattern) คือแบบที่ความสัมพันธ์

ระหว่างงานและการใชเ้วลาว่างนัน้เดินไปในทางเดียวกนั 
3. รูปแบบก่ึงกลาง (The Neutrality Pattern) คือแบบที่ความสมัพนัธร์ะหว่างงาน

และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างนัน้เชื่อมต่อกนัอย่างชดัเจน 
วีล  (Veal, 1966) ได้ส  ารวจ รูปแบบการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างในประเทศ

ออสเตรเลีย สามารถแบ่งรูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างออกเป็น 3 ประเภท คือ กิจกรรมอิงที่
พกัอาศยั กิจกรรมภายนอกที่พกัอาศยั และกิจกรรมกีฬาและนนัทนาการ 

ซีวาน , โรเบ็ตสันและวอล์ค  (Sivan, Robetson, และ Walker, 1996) ได้ส  ารวจ 
รูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างในประเทศฮ่องกง สามารถแบ่งรูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลา
ว่างออกเป็น 2 ประเภท คือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง และกีฬา 
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ฮาราดะ (Harada, 1996) ไดส้  ารวจ รูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างในประเทศ
ญ่ีปุ่ น สามารถแบ่งรูปแบบการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างออกเป็น 4 ประเภท คือ กีฬา งานอดิเรกและ 
สิ่งบนัเทิง เกม และการเดินทางท่องเที่ยว 

วอลค์เกอร,์ ดอนและไลเดิล (Walker, Donn, และ Laidler, 1996) ไดส้  ารวจ รูปแบบ
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่ างในประเทศนิวซีแลนด์ สามารถแบ่ง รูปแบบการเข้า ร่ วม  
การใชเ้วลาว่างออกเป็น 3 ประเภท คือ กีฬาและศิลปะ กิจกรรมอิงที่พกัอาศยั และกิจกรรมนอกที่
พกัอาศยั และยงัมีรูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างแบบพืน้เมืองอีก 2 ประเภท คือ กิจกรรมกีฬา
และศิลปะแบบเมารี กบั ศิลปะแบบเกาะแปซิฟิก 

ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
รสัเซล (Russell, 2005) กล่าวถึงปัจจยัที่มีผลต่อการใชเ้วลาว่าง ดงันี ้รายได ้อาชีพ  

ระดบัการศึกษา ครอบครวั และเพื่อนๆ ที่อยู่อาศยั ความเชื่อในเรื่องศาสนา รฐับาล การคมนาคม 
และอตัราการเกิดอาชญากรรมและสงคราม 

แบมเมลและเบอร์รุสขแบม  (Bammel และ Burrus-Bammel, 1996) กล่าวถึง
ปัจจยัที่มีผลต่อการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง ว่ามีลกัษณะดา้นเศรษฐกิจ  และสงัคม ไดแ้ก่ อายุ เพศ 
การศกึษา อาชีพ รายได ้การแข่งขนั ศาสนา สถานภาพทางครอบครวั ระดบัสงัคม และที่อยู่อาศยั 

อุปสรรคทีข่ัดขวางการใช้เวลาว่าง 
 สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) ไดก้ลา่วถึง อปุสรรคการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง มีดงันี ้

1. อุปสรรคทางด้านจิตวิทยา ประกอบด้วย อุปสรรคภายในบุคคล อุปสรรค 
ในการประกอบกิจกรรม ความบกพรอ่งทางสติปัญญา รวมทัง้อปุสรรคทางสงัคมและจิตวิทยา 

2. อุปสรรคทางดา้นเศรษฐกิจและสังคม  ประกอบดว้ย งานอาชีพ สิ่งแวดลอ้ม 
สภาวะครอบครวั และปัญหาทางเศรษฐกิจ 

ก็อดเบย์ (Godbey อ้างถึงใน สายวสันต์ รุ่งสุกรี, 2548) ได้ท าการศึกษาเหตุผล 
ในการไม่ใชเ้วลาว่าง คือ สถานที่ไม่สะดวก รองลงมา คือ ไม่สนใจกิจกรรม ไม่มีเวลา ขอ้จ ากัด 
เรื่องสขุภาพ มีทางเลือกอ่ืนๆ กลวัอาชญากรรม และขาดทกัษะ 

เ อ็ดจิ งตัน , แฮนสันและ เ อ็ดจิ งตัน  (Edginton, Hanson, & Edginton, 1992)  
แบ่งประเภทของอปุสรรคและขอ้จ ากดัของการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างออกเป็น 10 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. ขอ้จ ากดัทางทศันคติ (Attitude Constraints) 
2. ขอ้จ ากดัทางการสื่อสาร (Communicative Constraints) 
3. ขอ้จ ากดัการบรโิภค (Consumptive Constraints) 
4. ขอ้จ ากดัเรื่องเวลา (Temporal Constraints) 
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5. ขอ้จ ากดัทางสงัคมและวฒันธรรม (Social/Cultural Constraints) 
6. ขอ้จ ากดัทางเศรษฐกิจ (Economic Constraints) 
7. ขอ้จ ากดัดา้นสขุภาพ (Health Constraints) 
8. ขอ้จ ากดัดา้นประสบการณ ์(Experiential Constraints) 
9. ขอ้จ ากดัทางทกัษะและคณุค่า (Leisure Values and Skills Constraints) 
10. ขอ้จ ากดัทางสภาพแวดลอ้ม (Environmental Constraints) 

เคลลี่  (Kelly, 1982) กล่าวถึง  อุปสรรคในการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง  ว่ามี
องค์ประกอบส าคัญอยู่  10 ด้าน  คือ เงิน  เงื่ อนไขทางร่างกาย  ความสนใจ  สมาชิกร่วม  
ความปลอดภยั ยานพาหนะ เวลา สถานภาพ ทกัษะ และความรูต่้างๆ 

เคลลี่ (Kelly, 1996) อธิบายถึง ประเภทของการใชเ้วลาว่างที่มีวิถีทางตรงกันขา้ม
กับการท างาน และ “เราก าหนดความหมายของการใช้เวลาว่างด้วยการกระท า ” ออกเป็น  
4 ประเภท คือ 

1. การใช้ เ วลาว่ า งแบบไม่มี เ งื่ อน ไข  (Unconditional Leisure) หมายถึ ง  
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งที่ถูกเลือกมาจากความพงึพอใจ เช่น กิจกรรมที่น่าต่ืนเตน้ กิจกรรมที่แสดง
ความคิดสรา้งสรรค ์

2. การใช้เวลาว่างแบบคืนสภาพ (Recuperative Leisure) หมายถึง กิจกรรม 
ที่เกิดขึน้เพื่อทดแทนความสญูเสีย เช่น การกลบับา้นจากท่ีท างานเพื่อผ่อนคลายโดยการฟังเพลง 

3. การใช้เวลาว่างแบบปฏิสัมพันธ์ (Relational Leisure) หมายถึง กิจกรรม 
ที่เกิดขึน้เพื่อสรา้งปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น เช่น การไปแคมป์กบัครอบครวัเพื่อสรา้งสมัพนัธ ์

4. การใชเ้วลาว่างแบบก าหนดบทบาท (Role-Determined Leisure) หมายถึง 
กิจกรรมที่เกิดขึน้เพื่อสรา้งความพอใจใหก้บับุคคลอ่ืนๆ เช่น การจดัเลีย้งใหแ้ก่พนกังานบรษิัท 

รูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง ประกอบดว้ย การมีส่วนร่วม (Participation) 
สามารถเขา้ถึง (Access) อปุสรรคที่ขดัขวาง (Leisure Constraints) การเขา้ร่วมที่นับจ านวนครัง้ 
หรือความถ่ี (Attendance) และการเขา้ร่วมที่เกิดจากการบูรณาจากสภาวะทางสติปัญญา และ
อารมณ์ (Involvement) ส าหรับรูปแบบการเข้าร่วม (Patterns) ขึน้อยู่กับระดับการมีส่วนร่วม  
เมื่อมีเวลาว่างของ Nash’s Model ซึ่งเริ่มจากการเขา้ร่วมนอ้ยเพื่อฆ่าเวลา หนีจากความโดดเด่ียว 
ไปสู่การมีส่วนร่วมทางอารมณ์ พัฒนาไปสู่การมีส่วนร่วมเป็นฝ่ายกระท า ในที่สุดเกิด  
ความสรา้งสรรคใ์นการเขา้รว่ม 
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ทฤษฎี Flow 
ทฤษฎี  Flow ของ ชิกเซนท์มิฮาลี  (Csikzentmihalyi, 2000) อธิบายถึง  สภาวะ 

ที่ด  ารงอยู่ของผลที่ไดร้บั ซึ่งเริ่มจากการเขา้ร่วมในกิจกรรมหรือประสบการณต่์างๆ จากการศึกษา
คน้พบว่าคนแต่ละคนมีประสบการณโ์ดยผ่านกิจกรรมที่แตกต่างกันแต่มีประสบการณใ์นท านอง
เดียวกนั องคป์ระกอบหลกัของทฤษฎี Flow แบ่งออกตามลกัษณะดงันี ้

1. กิจกรรมที่ทา้ทายและความตอ้งการทกัษะ (The Activity is Challenging and 
Requires Skills) 

2. การแสดงและการรบัรู ้(Action and Awareness Merge) 
3. ความตัง้ใจในกิจกรรมที่ท า (Concentration is on the Activity) 
4. การสญูเสียจิตส านึกของตนเอง (Loss of Self-consciousness) 
5. มีเปา้หมายและผลสะทอ้นกลบัที่ชดัเจน (Clear Goals and Feedback) 
6. การรบัรูข้องการควบคมุ (Sense of Control) 
7. การถ่ายโอนเวลา (Transformation of Time) 
8. มีจดุประสงคท์ี่มีอยู่ในตวัของตวัเอง (Autotelic) 
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ภาพประกอบ 4 แสดงทฤษฎี Flow หนึ่งในลกัษณะของประสบการณท์ี่มีความสมดลุของ 
ความทา้ทายและทกัษะ 

ที่มา: Csikszentmihalyi (2000 อา้งถึงใน Russell, R. V., 2005) 

ทฤษฎี Flow สามารถน าไปใชใ้นการเลือกหรือจัดกิจกรรมการใชเ้วลาใหเ้หมาะสม
กับผู้เข้าร่วมเพื่อเกิดความลื่นไหลของกิจกรรม ในการเลือกหรือจัดกิ จกรรมต้องค านึงถึง
ประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง ทักษะ และความทา้ทายของผูเ้ขา้ร่วม โดยความสมัพันธ์ระหว่าง
ทักษะและความท้าทายของกิจกรรมนั้น เริ่มจากการเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับอายุของ
ผูเ้ขา้ร่วม และทักษะพืน้ฐานของผูเ้ข้าร่วมในการท ากิจกรรม ถ้าผูเ้ขา้ร่วมมีประสบการณ์มาก  
ควรมีการปรบักิจกรรมใหม้ีความยากหรือมีความทา้ทายเพิ่มขึน้ เพื่อไม่ใหเ้กิดความเบื่อหน่ายใน
กิจกรรม 
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แนวคิดของ Nash 
นาสช ์(Nash, 1953, อา้งถึงใน สุวิมล ตั้งสัจจพจน์, 2553) เป็นคนแรกที่กล่าวถึง 

รูปแบบของความดีและความเลวของนนัทนาการเป็นรูปพีรามิด สามเหลี่ยมที่ก าหนดใหก้ิจกรรมที่
ดีที่สดุอยู่บนยอดของสามเหลี่ยม กิจกรรมเหล่านีไ้ม่เพียงแต่ใหค้วามพึงพอใจแก่ผูแ้สดง แต่ยงัท า
ใหส้งัคมดีขึน้ ในตอนกลางของพีรามิดเป็นกิจกรรมที่ใหค้วามบนัเทิงแก่ผูเ้ขา้ร่วม ไม่เป็นอนัตราย
ต่อผูเ้ขา้ร่วมและไม่มีผลกระทบต่อสงัคม ใกล้ๆ  กับฐานพีรามิดเป็นกิจกรรมที่ใหเ้ลือกอย่างอิสระ 
และไม่เป็นอันตรายต่อเอกตบุคคล และถัดไปข้างใต้ของแผนภาพเป็นกิจกรรมที่ไม่เพียงจะ
ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อผูเ้ขา้รว่ม ยงัก่อใหเ้กิดความเสียหายต่อสงัคม 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 แสดงแนวคิดการใชเ้วลาว่างของ Nash ปรชัญาของนนัทนาการและ 
การใชเ้วลาว่าง 

ที่มา: Nash (1953 อา้งถึงใน สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2553) 
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แนวคิดของ Nash สามารถน ามาเป็นแนวทางในเลือกหรือจดักิจกรรมการใชเ้วลว่าง
ใหผู้เ้ขา้ร่วม โดยค านึงถึง ความอนัตราย การบาดเจ็บ ที่อาจเกิดขึน้ต่อผูเ้ขา้ร่วมในการท ากิจกรรม 
เลือกกิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมมีส่วนร่วมในกิจกรรมหรือท ากิจกรรมดว้ยตนเอง และเกิดความพึงพอใจ
ในการเขา้รว่มกิจกรรมอย่างสรา้งสรรค ์

ทฤษฎีความต้องการพืน้ฐานของ Maslow 
มาสโลว (Maslow อ้างถึงใน พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ , 2556) อธิบายว่า  

ความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษยไ์ดร้บัการตอบสนอง มนษุยก์็จะพฒันาพฤติกรรมของเขาจะสูงขึน้
ตามล าดบัขัน้ เมื่อมนษุยม์ีสจัจการแห่งตน (Self-actualization) มนษุยจ์ะถึงซึ่งการมีประสบการณ์
สูงสุด (Peak Experiences) และในจุดนี ้ บุคคลจะสามารถจัดท าสิ่งที่ ดีงาม มีความสามารถ 
ที่จะท าความเขา้ใจ และเรียนรูใ้นสิ่งต่างๆ รอบตัวเขาได ้และสิ่งจูงใจภายนอกอาจเขา้มาเสริม 
ท าใหเ้ด็กเกิดพฤติกรรมที่พงึปรารถนาไดม้ั่นคงขึน้ โดยความตอ้งการพืน้ฐานมีเพียง 5 ระดบัเท่านัน้ 
ดงัภาพที่ 6 

 
 
ภาพประกอบ 6 แสดงความตอ้งการพืน้ฐาน 5 ระดบั ของ Maslow 

ที่มา: Maslow (1963 อา้งถึงใน การะเกด หตัถกิจวิไล, 2556) 
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ทฤษฎีความต้องการพื ้นฐานของ  Maslow เ ป็นแนวทางในการค านึ ง ถึ ง 
การจัดกิจกรรมใหม้ีความสอดคลอ้งกับความต้องการของช่วงอายุของผูเ้ข้าร่วม กิจกรรมที่ให้
ผู ้เข้าร่วมท ากิจกรรมแสดงให้เห็นถึงความปลอดภัยในการท ากิจกรรม ข้อจ ากัดของร่างกาย 
ที่สามารถเขา้ร่วมท ากิจกรรม และมีความภมูิใจในการท ากิจกรรมและเกิดความรูส้กึอย่างมีคุณค่า
ในตนเอง 

จากการศึกษาผู้วิจัยกล่าวโดยสรุปได้ว่า  กิจกรรมที่ เข้าร่วมในช่วงเวลาว่าง 
ด้วยความสมัครใจ ซึ่งท าให้บุคคลที่เข้าร่วมเกิดการผ่อนคลายความเครียด สามารถปรับตัว 
ยอมรับตนเอง และมีความสนุกสนาน ความพึงพอใจ ความเพลิดเพลิน โดยไม่ขัดต่อ
ขนบธรรมเนียมประเพณี วฒันธรรมและกฎหมาย 

หลักการสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรับผู้สูงอายุ 
กิจกรรมที่ ใช้กับผู้สูงอายุต้องมีการเพิ่มสุขภาพ สุขภาวะ และคุณภาพชีวิต  

ในขณะเดียวกนักิจกรรมบ าบดัมีจุดประสงคเ์พื่อสอดแทรก (Intervention) และฟ้ืนฟูส่วนที่ท างาน
บกพร่อง หลกัการสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายุจึงเป็นกระบวนการวางแผนและ
น ากิจกรรมของโปรแกรมไปใช ้ผูเ้ชี่ยวชาญในกิจกรรมนันทนาการจะใชก้ารประเมิน วิเคราะห์
กิจกรรม การออกแบบสิ่งแวดลอ้ม เทคนิคการใหแ้รงจูงใจ และกระบวนการวางแผนโปรแกรม
อย่างเป็นระบบในการจดัโปรแกรมกิจกรรมใหม้ีคณุภาพที่สงูและใหบ้ริการแก่ผูส้งูอายุ 

กลา่วอีกนยัหนึ่ง จดุมุ่งหมาย ขบวนการและผลของการสอดแทรกกิจกรรมบ าบดัแก่
ผู้สูงอายุ จะใช้กิจกรรมเพื่อให้บรรลุเป้าประสงค์ของการบ าบัด ผลของการเปลี่ยนแปลงของ
ผูส้งูอายุที่ท าใหก้ารท างานค่อยๆ ลดลง จึงมีความจ าเป็นตอ้งรกัษาความสามารถใหค้งไว ้ส าหรบั
ขบวนการสอดแทรก ประกอบดว้ย AAPIE ของ บี.เอ. ฮอวก์ินส ์(B. A. Hawkins, 2009) ไดแ้ก่ 

A = Assessment - การประเมิน 
A = Activity Analysis - การวิเคราะหก์ิจกรรม 
P = Program Planning - การวางแผนโปรแกรม 
I = Implementation - การน าไปใช ้
E = Evaluation - การประเมินผล 
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หลักการสร้างโปรแกรม 
สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) ไดส้รุปแนวคิดของโปรแกรมนนัทนาการไว ้ดงันี ้
โปรแกรม คือ โอกาส (โดยองค์กรทางนันทนาการ) ที่สามารถท าให้บุคลเกิด

ประสบการณท์างนันทนาการ โดยการมีปฏิสมัพันธ์ทางสงัคม ทางร่างกายและสิ่งแวดลอ้มทาง
ธรรมชาติ 

โปรแกรม คือ กระบวนการที่มีความต่อเนื่อง 
โปรแกรม คือ กระบวนการต่างๆ ที่ใชง้บประมาณของบุคคลและแหล่งทรพัยากร 

ทางกายภาพและของหน่วยงานในการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพื่อที่จะจัดหากิจกรรมให้แก่   
คนในชมุชนหรือสมาชิกขององคก์รนัน้ๆ  

โปรแกรมนันทนาการ คือ กระบวนการในการวางแผนเพื่อที่จะสร้างโอกาส  
ใหแ้ต่ละคนเขา้รว่มและเกิดประสบการณท์างนนัทนาการ (ขึน้อยู่กบัความคาดหวงัของแต่ละคน) 

ต่อมา สุวิมล ตั้งสัจจพจน์ (2555) ได้สรุปแนวคิดของโปรแกรมนันทนาการและ 
การก าหนดใหบ้รกิารว่ามีสว่นประกอบต่างๆ ดงันี ้

1. แนวคิดพืน้ฐานของ นนัทนาการ การใชเ้วลาว่าง และการเลน่ 
2. ปรชัญา เปา้ประสงค ์และ วตัถปุระสงคข์ององคก์ร 
3. ความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม 
4. ประสบการณต่์างๆ ที่พงึปรารถนาของผูเ้ขา้รว่ม 
5. โอกาสของชมุชน 

องคป์ระกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการจะประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ คือ  
(สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2555)  

1. หน่วยงานที่สนบัสนนุ 
2. ผูเ้ขา้รว่มหรือศกัยภาพของผูเ้ขา้รว่ม 
3. สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวก 
4. ผูน้  ากิจกรรม 

วิ ธี การจัด โปรแกรมนันทนาการนั้นขึ ้นอยู่ กับองค์ประกอบ ต่างๆ  ดั งนี ้   
(สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2555) 

1. ปรชัญาในการจดั (Philosophy) 
2. หลกัการ (Principles) 
3. นโยบาย (Policies) 
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4. กรรมวิธีในการจดั (Procedure) 
สุวิมล ตัง้สจัจพจน ์(2553) ไดอ้ธิบายองคป์ระกอบในการออกแบบโปรแกรมเพื่อ

น าไปใชไ้วด้งันี ้
1. บทบาทของผูน้  า ประกอบดว้ย 4 วิธีการ คือ 

1.1 การนิเทศทั่วไป (General Supervision) เช่น เรื่องกฎความปลอดภัย 
(เรื่องสิ่งอ านวยความสะดวก) 

1.2 โครงสรา้งของผูน้  าในโปรแกรม (Structural Leadership Programs) ซึ่ง
สามารถน ากิจกรรมใหก้บับคุคล มผีูเ้ขา้รว่มแบบเผชิญหนา้ (Face to Face) 

1.3 เป็นผูอ้  านวยความสะดวก (Facilitation) คือ เป็นผูอ้  านวยความสะดวก
ใหผู้เ้ขา้รว่มพึ่งตนเองได ้และสามารถบรหิารกิจกรรมหรือการจดัการเองได ้ 

1.4 ความเป็นผู้น าทางอ้อม ( Indirect Leadership) เป็นผู้จัดหาอุปกรณ์
เพื่อใหบ้รกิารกบัผูท้ี่เขา้ใชบ้รกิารทัง้ช าระหรือไม่ช าระค่าธรรมเนียมในการใชบ้รกิาร 

2. ขอบข่ายของเนือ้หาโปรแกรม แบ่งเป็นกลุ่มๆ โดยดูแต่ละสาขา ยกตัวอย่าง
เช่น ทางน า้ นอกสถานที่ การเดินทางและการท่องเที่ยว  

3. ชนิดผูเ้ขา้ร่วม ควรค านึงถึง ขนาดของกลุ่ม และการปฏิสมัพนัธธ์รรมชาติของ
ผูเ้ขา้รว่ม ความตอ้งการการเขา้รว่ม และระดบัการรบัผิดชอบของผูเ้ขา้รว่ม 

4. รูปแบบของโครงสรา้ง ประกอบด้วย การแข่งขัน ชั้นเรียน สโมสร กลุ่มที่มี 
ความสนใจเฉพาะ เทศกาลพิเศษ เขา้รว่มไดอ้ย่างอิสระ 

จากการศึกษาผูว้ิจยักล่าวโดยสรุปไดว้่า โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง คือการเขา้ร่วมกิจกรรม
ดว้ยความสมัครใจ มีรูปแบบการใช้เวลาว่างและกิจกรรมที่หลากหลาย สอดคลอ้งกับพืน้ฐาน 
ความตอ้งการ ทักษะ ความทา้ทายในการท ากิจกรรม ความรูส้ึกภูมิใจมีคุณค่าในตนเอง และ  
ไม่มีอันตรายต่อผู้เข้าร่วมท ากิจกรรม ทั้งยังก่อให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนาตนเอง  
ทางดา้นสขุภาวะอีกดว้ย  
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สุขภาวะ 
ความหมายของสุขภาวะ 

เพนเดร์ (Pender, 1996) ได้แบ่งความหมายสุขภาพ  ออกเป็น 2 กลุ่ม  คือ  
กลุ่มที่เนน้การรกัษาเสถียรภาพ (Stability) (เช่น แนวคิดทางดา้นคลินิก การกระท าตามบทบาท
หน้าที่ และแนวคิดด้านการปรับตัว) และเน้นการบรรลุเป้าหมายในชีวิต (Actualization) เป็น 
การเนน้พัฒนาการของบุคคลใหไ้ปถึงจุดสูงสุด และอธิบายความหมาย สุขภาพแบบบูรณาการ 
ทัง้ 2 กลุ่มเขา้ดว้ยกนั ซึ่งแนวคิดของบูรณาการนีส้อดคลอ้งกบัความหมายของสขุภาพตามที่เสนอ
โดย องคก์รอนามยัโลก (WHO) ศาสตราจารย ์นพ.ประเวศ วะสี และโอเรม 

โอเรม  (Orem, 1995) กล่าวว่า “สุขภาพ” เป็นภาวะที่มีความสมบูรณไ์ม่บกพร่อง 
และคนที่มีสุขภาพดี คือคนที่มีโครงสรา้งที่สมบูรณ ์ท าหน้าที่ของตนเองได้ (ร่างกายและจิตใจ) 
สามารถดูแลตนเองได้อย่างเหมาะสม มีความต่อเนื่อง สุขภาพเป็นสิ่งที่จ  าเป็นต่อบุคคล  
ความผาสุกเป็นการรบัรูถ้ึงภาวะที่เป็นอยู่ของตนเองที่แสดงออก โดยความพึงพอใจ ความยินดี 
และการมีความสขุ 

ฮาเวิรธ์และเกรแฮม (Haworth & Graham, 2007) กลา่วว่า สขุภาวะสว่นบคุคลเป็น
แนวทางแบบทางเดียว หรือหลายแนวทาง ส าหรบัศึกษาและส่งเสริมสขุภาวะ มีสิ่งที่แสดงใหเ้ห็น
ถึงความชดัเจนดา้น เชิงประชากรศาสตร ์(เพศ และสถานะเศรษฐสงัคม) ที่เป็นการเปลี่ยนแปลง
บางสว่นของสขุภาวะ 

การสง่เสรมิสขุภาวะ ควรมีความเขา้ใจองคป์ระกอบหลกั ที่ประกอบดว้ย 1. สถานที่ 
2. การติดต่อ 3. แหล่งขอ้มูล 4. กลยุทธ์ และ 5. การท างานร่วมกัน โดยสถานที่ตั้งพืน้ฐานของ 
สุขภาวะ  มี  4 พื ้นฐาน ( เอกัตบุคคล ความสัมพันธ์  องค์กร  และการมีส่วนร่วม)  ที่ ม ี
ความเฉพาะเจาะจงของสถานที่  และแสดงอย่างเปิดเผย การติดต่อ หรือปัจจัยชีเ้ฉพาะ และ 
กลยทุธจ์ะตอ้งเขา้ใจว่าสขุภาวะของทกุคน สามารถ จ าแนกแยกแยะ ไดม้ากมาย 

1. สถานที่ตั้ง อ้างถึงที่ตั้งของสุขภาวะ มี 4 ที่ตั้งพืน้ฐานส าหรับสุขภาวะ คือ  
เอกัตบุคคล ความสัมพันธ์ องค์กร และการมีส่วนร่วม ที่สามารถจ าแนกแยกแยะสุขภาวะได้  
ซึ่งเป็นลกัษณะระหว่างบุคคล ที่มีเอกลกัษณ์ความเป็นหนึ่งเดียวกัน หรือพึ่งพาอาศัยกัน ชุมชน  
ซึ่งเป็นสุขภาวะด้านสถานที่  มีลักษณะเป็นแบบนามธรรม (เช่น อากาศบริสุทธิ์ ความสะดวก 
ของการเดินทาง สุขอนามัย การศึกษาอย่างมีคุณภาพ) ทุกปัจจัยเ ก่ียวข้องกับลักษณะ 
ทางกายภาพของชุมชน องคก์รที่เป็นสถานที่โดยมีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ ไดแ้ก่ การเงิน 
และการสนบัสนุนทางกายภาพ และทางจิตวิทยา ความรกั การดแูลเอาใจใส่ แหล่งทรพัยากรและ
สิ่งที่คงอยู่ คนที่ท างานเพื่อหวงัเงินแต่อาจไม่ไดเ้พื่อเงินเพียงอย่างเดียว การเปลี่ยนแปลงในแง่ของ
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การรบัรองและมีค่าเพิ่มขึน้ ของความสมัพนัธท์ัง้แบบเป็นทางการ/ไม่เป็นทางการ สดุทา้ยคือที่ตัง้
ดา้นความรูส้ึก หรือการรบัรู ้และการเกิดประสบการณข์องสขุภาวะแต่ละบุคคล ความสมัพนัธข์อง
สขุภาวะ เป็นสื่อของการติดต่อระหว่างบุคคล องคก์ร และชมุชนที่มีสขุภาพภาพรวมดี 

2. การติดต่อ เป็นสิ่งที่แสดงให้เห็น เด่นชัดหรือการแสดงออกของสุขภาวะ 
ในความแตกต่างของที่ ตั้ ง  โดย เ ริ่ มตั้ ง แ ต่ค้นหาค าตอบของการ ติด ต่อ  วิ ธี การวิ จัย 
ที่มีความหลากหลายสามารถน ามาใช ้ในการมองถึงการติดต่อกนัของสขุภาวะ ไดแ้ก่ การส ารวจ 
การสัมภาษณ์  กา รสั ง เ กต  และวิ เ ค ราะห์ เ ป รี ยบ เที ยบ  (Haworth & Graham, 2007) 
การติดต่อเป็นความสมัพนัธข์องสขุภาวะ เช่น การห่วงใยผูอ่ื้น การนบัถือที่หลากหลาย การอาศัย
พึ่งพากัน การเปลี่ยนแปลงนิสัย และความรัก การให้การสนับสนุน และความร่วมมือหรือ 
การมีสว่นรว่ม อย่างเป็นประชาธิปไตยในกระบวนการตดัสินใจ  

3. แหล่งข้อมูล ของสุขภาวะกับการติดต่อ โดยเฉพาะแหล่ง  เป็นหลักฐาน 
ที่ชดัเจนอะไรเป็นความสขุในทุกขอบเขตของสขุภาวะ รว่มถึง การมีสว่นรว่ม องคก์ร ความสมัพนัธ์ 
บคุคล และผลกระทบอ่ืนๆ 

4. กลยุทธ์ กุญแจของกลยุทธ์ที่ส  าเร็จเ ป็นความเฉพาะเจาะจงของที่ ตั้ ง  
การติดต่อ และการค านึงถึงแหล่งข้อมูลของสุขภาวะในเวลาเดียวกันด้วย ซึ่งควรที่จะเกิดขึน้  
พรอ้มกัน ในส่วนของแหล่งขอ้มูลที่หลากหลาย ที่ตั้งและการติดต่อของสุขภาวะ การแทรกแซง  
ที่เขม้ขน้อย่างแทจ้ริงของที่ตัง้ในบุคคล การปล่อยปละละเลย ในหลายๆ แหล่งทรพัยากร องคก์ร
และชมุชนควรที่จะใหก้ารสนบัสนุน กลยทุธท์ี่เขม้ขน้แต่ละสขุภาวะของแต่ละบุคคล การเสื่อมถอย
ของสุขภาวะ เพราะไม่ไดใ้หม้ีการสนับสนุนเชิงโครงสรา้งและเป็นการเพิ่มสุขภาวะโดยตัวมนัเอง 
เป็นประเด็นส าคัญที่จะธ ารงไว้สุขภาวะส่วนบุคคลผ่านจิตวิทยาอย่างแท้จริง ซึ่งหมายถึง 
โครงสร้างการรับรู ้ การคิดเชิงบวก การแลกเปลี่ยนข้อมูล และการเสริมสร้างทักษะ บุคคล  
ไม่สามารถปรบัเปลี่ยนสิ่งส  าคญัตามระดบัสขุภาวะ  

5. การท างานร่วมกัน สามารถผสมผสานสถานที่ตัง้ การติดต่อกัน แหล่งขอ้มูล 
และกลยุทธก์ารก าหนดสขุภาวะในสถานที่ตัง้ คือ การสะทอ้นกลบัที่เฉพาะ การติดต่อกนัซึ่งไดร้บั
จากแหล่งข้อมูลที่ เฉพาะ และเป็นการส่งเสริมโดยกลยุทธ์ที่ชัดเจน ซึ่งที่ตั้งส  าหรับสุขภาพ 
ประกอบดว้ยบุคคล การติดต่อจะเป็นการควบคุม แหล่งขอ้มูลจะเป็นโอกาสของประสบการณ ์
ในการแสดงความคิดเห็น สว่นองคป์ระกอบที่ดีและกลยทุธใ์นการไดร้บัอ านาจ  

สุขภาวะเป็นพืน้ฐานของบุคคล ซึ่งเป็นสงัคมเหมือนกันโดยการเขา้ร่วมในทางตรง
ของชมุชน และทางออ้มของสงัคมขนาดใหญ่เกิดผลดา้นสขุภาวะ (เป็นคณุลกัษณะ ความสามารถ
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ทางรา่งกาย จิตใจ) ในการท างาน นนัทนาการอย่างสรา้งสรรคแ์ละมีความหมาย ความสมัพนัธก์บั
ผูอ่ื้น การพัฒนา ความรูส้ึกอย่างอัตโนมัติ การมีเป้าหมายในชีวิต และมีประสบการณ์เก่ียวกับ
อารมณ์เชิงบวก โดยสุขภาวะกับอายุ กับบุคลิกภาพ และอายุสัมพันธ์กับคุณลักษณะ เช่น  
การส าเร็จการศึกษา และสขุภาพเป็นการรบัรูจ้ากรูปร่าง ซึ่งเป็นประสบการณใ์นชีวิต การมีเหตผุล
ในการด าเนินชีวิต การคน้หาความจริง จากการมีประสบการณพ์ืน้ฐานการช่วยเหลือจากการถูก
คกุคาม การพฒันาและการธ ารงไวข้องสขุภาวะโดยรวม การรบัรูแ้ละสว่นประกอบทางจิตวิทยา ใน
การด าเนินชีวิตที่สง่เสรมิโดยขอ้บงัคบัหลากหลายภายในพฤติกรรม ชีวการแพทยแ์ละสงัคมศาสตร ์
(Haworth & Graham, 2007)  

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) (ประเวศ วะสี, 2551) 
ไ ด้ ใ ห้นิ ย าม  ขอ งสุ ขภ าพว่ า  "Health is complete physical, mental, social & spiritual  
well-being.” ซึ่งหมายถึงสุขภาวะ ที่สมบูรณ์ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ 
กลา่วคือ 

1. สขุภาวะที่สมบูรณท์างกาย หมายถึง ร่างกายที่สมบูรณ ์แข็งแรง คล่องแคล่ว 
มีก าลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ ไม่บาดเจ็บ มีเศรษฐกิจดี มีอาหารพอเพียง มีสภาพแวดล้อมที่  
สรา้งเสรมิสขุภาพ  

2. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิต หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง ผ่อนคลาย  
ไม่เครียด มีความเมตตา มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงลดความเห็นแก่ตัวลงไปด้วย เพราะ  
ตราบใดที่ยงัมีความเห็นแก่ตวัจะมีสขุภาพจิตไม่ดี 

3. สขุภาวะที่สมบรูณท์างสงัคม หมายถึง มีการอยู่รว่มกนัไดดี้ มีครอบครวัอบอุ่น 
มีชุมชนเข้มแข็ง สังคมมีความยุติธรรม ความเสมอภาค สันติภาพ และประชาสังคม มีระบบ 
บรกิารท่ีดี 

4. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะที่เกิดขึน้คือการท า
ความดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งที่มี  คุณค่าอันสูงสุด เช่น มีการเสียสละ มีความเมตตากรุณา  
มีการเขา้ถึงพระรัตนตรัยหรือการเข้าถึงพระผูเ้ป็นเจ้า ความสุขทางจิตวิญญาณ เป็นความสุข 
ที่ไม่อยู่กับการเห็นแก่ตัว แต่จะเป็นสุขภาวะที่เกิดขึน้เมื่อมนุษย์หลุดพ้น จึงมีอิสรภาพ หรือ 
ความสขุอนัเป็นทิพย ์มีความเอือ้อาทร และเห็นอกเห็นใจ 

การมีสุขภาวะ คือ ภาวะที่บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มี สุขภาพแข็งแรง  
อายุยื นยาว  จิ ต ใจที่ ดี  มี ความ เมตตา  ก รุณา  ยึดมั่ นคุณธรรม  จริยธรรม  ด า ร งชี วิ ต 
อย่างมีสติสมั และใฝ่รู ้“คิดเป็น ท าเป็น” อย่างมีเหตมุีผล อยู่ในสงัคมไดอ้ย่างเป็นสุข สขุภาพ คือ 

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

 36 

สขุภาวะที่สมบูรณ ์ทัง้ทางกาย จิต สงัคม และปัญญา สขุภาวะแต่ละดา้นอาจมีองคป์ระกอบ ดา้น
ละ 4 รวมเป็นสขุภาวะ 4 x 4 = 16 ดงันี ้(ประเวศ วะสี, 2551) 

1. สุขภาวะทางกาย ประกอบด้วย ร่างกายแข็งแรง ปลอดสารพิษ ปลอดภัย  
มีสมัมาชีพ  

2. สขุภาวะทางจิต ประกอบดว้ย ความดี ความงาม ความสวย ความมีสติ  
3. สขุภาวะทางสงัคม ประกอบดว้ย สงัคมสสุมัพนัธ ์สงัคมเขม้แข็ง สงัคมยติุธรรม 

สงัคมสนัติ 
4. สุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย ปัญญารู้รอบรู้เท่าทัน ปัญญาท าเป็น 

ปัญญาอยู่รว่มกนั คือ ปัญญาที่หลดุพน้ (ปารชิาต เทพอารกัษ ์และ อมราวรรณ ทิวถนอม, 2550)  
ศิริชัย วนาทรัพย์ด ารง (2556, 8 มกราคม) กล่าวไว้ว่า สุขภาวะ คือ สภาวะ 

ที่เป็นสขุ ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา ซึ่งทัง้ 2 ค านี ้มีความหมายที่คลา้ยคลึงกนัมาก 
เมื่อมีการวิเคราะห์ให้ลึกจะมีประเด็นความแตกต่างกัน โดยสุขภาพ มุ่งเน้นและค านึงถึง   
การมีปัญญา มีความรู ้มีความเขา้ใจ มีความส านึก หรือ มีความตระหนกั ที่จะดแูลรกัษาสขุภาพ 
จิตใจ และความเป็นอยู่ทางสงัคมใหเ้กิดความสุขตามอัตภาพของตนเอง และส่วนสุขภาวะ คือ 
ปัจจยัส าคญัที่ท าใหเ้กิดความสขุสว่นของบคุคล อีกทัง้รวมไปถึงครอบครวั ชมุชน และสงัคม 

ประเวศ วะสี (2543) กลา่วถึง สขุภาวะ มี 4 มิติ คือ 
1. สุขภาวะที่สมบูรณท์างกาย หมายถึง มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ ์คล่องแคล่ว  

มีก าลัง ไม่ เป็นโรค ไม่พิการ มี เศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ  าเป็นพอเพียง ไม่มีอุปัทวันตราย  
มีสิ่งแวดลอ้มที่สง่เสรมิสขุภาพ 

2. สุขภาวะที่สมบูรณท์างจิต หมายถึง การมีความสุข รื่นเริง เมตตา สมัผัสกับ
ความงามของสิ่งต่างๆ อย่างมีสติ และลดความเห็นแก่ตวั 

3. สขุภาวะที่สมบูรณท์างสงัคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันดว้ยดี ครอบครวัอบอุ่น 
ชมุชนแข็งแกรง่ สงัคมมีความยติุธรรม ความเสมอภาค มีระบบบรกิารท่ีดี  

4. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะที่เกิดขึน้เมื่อ ได้ท า 
ความดี เช่น การเสียสละ การมีความเมตตา กรุณา การเขา้ถึงพระรตันตรยั  หรือพระผูเ้ป็นเจา้  
เป็นต้น ความสุขทางจิตวิญญาณ เป็นสุขภาวะที่เกิดขึน้เมื่อมนุษย์หลุดพ้นจากความมีตัวตน  
จึงมีอิสรภาพ มีความสุข มีสุขภาพดี ยิ่งมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณที่ดีส่งผลกระทบต่อสุขภาพ  
ใน 3 มิติ ถา้ขาดสขุภาวะทางจิตวิญญาณ จะขาดความสมบรูณใ์นตวัเอง 

Carruthers & Hood (2007) ไดแ้สดงลกัษณะของสขุภาวะ ดงัภาพประกอบที่ 7 
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ภาพประกอบ 7 แสดงลกัษณะของสขุภาวะ 

ที่มา: Carruther and Hood (2007, อา้งถึงใน กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) 

ปัจจัยของการเกิดสุขภาวะ 
ลือชา วนรตัน ์(2543) กลา่วว่า สขุภาวะ ของคน ของเมือง และของสงัคม ขึน้อยู่กบั

ปัจจยั ดงันี ้
1. ปัจจัยทางชีวภาพ ได้แก่ ปัจจัยที่ เป็นอยู่แล้วโดยธรรมชาติ ไม่อาจยับยั้ง 

เปลี่ยนแปลง หรือแกไ้ขได ้เช่น ความเป็นหญิงหรือเป็นชายมาแต่ปฏิสนธิ ย่อมท าใหส้รีระแตกต่าง
กนั ชายย่อมมีกระดกูและกลา้มเนือ้แข็งแรงกว่า ในเรื่องโครงร่างและการปฏิบติัการ มีอวยัวะของ
ความเป็นชายต่างไปจากหญิง ดงันัน้ จึงมีโอกาสป่วยจากโรคของ อวยัวะเหล่านัน้ที่หญิงไม่มีและ
ไม่มีโอกาสป่วยเช่นนัน้ หรือความเจ็บป่วยแตกต่างกนั มีผลต่อสขุภาพไดแ้ตกต่าง จากคนอ่ืนๆ เช่น 
โรคตอ้กระจก โรคขอ้เสื่อม โรคความจ าเสื่อมในคนชรา เป็นตน้ หรืออีกตวัอย่างหนึ่ง เช่น ลกัษณะ
ต่างๆ ที่ถ่ายทอดกนั โดยหน่วยพนัธุกรรมจากพ่อหรือแม่สูล่กู (เฉพาะลกูชาย หรือทัง้ชายและหญิง) 
เช่น โรคตาบอดสี โรคกล้ามเนือ้ฝ่อ คนที่มีหน่วยพันธุกรรมนี ้ก็จะมีโอกาสป่วยเป็นโรคตั้งแต่
เล็กน้อยไปจนถึงขึน้เสียชีวิตได้ หากคนใดไม่มีหน่วยพันธุกรรมดังกล่าว ก็จะไม่มีโอกาสหรือ  
ความเสี่ยงที่เป็นโรคนัน้ ภาวะภูมิคุม้กนัโรคที่ร่างกายสรา้งขึน้ จากระบบภูมิคุม้กนัของร่างกายเอง 
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โดยธรรมชาติ หรือ ถูกกระตุ้น สร้างขึน้ด้วยวัคซีน จะเป็นปัจจัยทางชีวภาพอีกอย่างหนึ่ง  
ที่ช่วยปอ้งกนัใหร้า่งกายไม่ติดเชือ้โรคไดโ้ดยง่าย หรือ ติดเชือ้แลว้สามารถหายป่วยโดยง่าย เป็นตน้ 

2. ปัจจัยทางการบริการสาธารณสุขและบริกาทางรการแพทย์ เช่นเดียวกับ
ประเด็น การพฒันาที่หลงทิศทาง ดงัขา้งตน้ ความรู ้และ วิทยาการทางการแพทยใ์หม่ๆ การคิดคน้
ยาเวชภัณฑ ์วัคซีน และเครื่องมือทาง วิทยาศาสตรก์ารแพทยช์นิดใหม่ๆ ที่ช่วยใหรู้ส้ภาวะต่างๆ 
ของร่างกายในยามปกติ และยามเจ็บป่วยหรือไม่ปกติ มากขึน้ แม่นย าขึน้ ไปจนถึง  เรียนรูว้ิธีการ  
ที่จะปราบ หรือกวาดล้าง โรคติดต่อ เพียงชนิดเดียว หรือสองชนิดให้หมดไป จากโลก หรือ  
จากภูมิภาคต่างๆ ได้ การก าหนดสุขภาวะของคน มีพลวัตของตนเอง การทุ่มเททรัพยากรไป  
เพื่อพัฒนาดา้นการแพทย ์จึงไม่เคยทันกับการเปลี่ยนแปลงของปัจจัยร่วมเหล่านัน้ ไม่ว่าจะเป็น  
เชือ้โรค สภาวะแวดลอ้ม ทัง้ทางอากาศ ทางดิน ทางน า้ และฝุ่ นละออง หรือมลภาวะอ่ืนๆ  

3. ปัจจัยด้านพฤติกรรมและวิถีชีวิตของคน เป็นพฤติกรรมของแต่ละเชือ้ชาติ   
แต่ละเผ่าพนัธุ ์แต่ละสงัคม และทอ้งถิ่น ซึ่งเป็นเรื่องละเอียดอ่อน และสลบัซบัซอ้น ยากที่จะเขา้ใจ
เหตุผลและเงื่อนไขต่างๆ ที่ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมเหล่านัน้ โดยเฉพาะหากมองจากบุคคลภายนอก 
ที่ห่างไกลจากชุมชนนั้นๆ โดยเฉพาะห่างไกลทางด้านเชื ้อชาติ ศาสนา วัฒนธรรม ภาษา  
ตลอดไปจนถึงระบบความคิด ความเชื่อ ที่ฝึกฝน อบรม และระบบการศกึษา ระบบการเมือง ระบบ
เศรษฐกิจ และสิ่งแวดลอ้มที่ตนเองคุน้เคย เพราะเงื่อนไขต่างๆ เหล่านี ้(และอ่ืนๆ อีกมากมาย)  
ลว้นเป็นแรงจูงใจ แรงกระตุน้ แรงผลกัดนั หรือแรงขดัขวาง ปฏิบติัหรือไม่ปฏิบติัในเรื่องใดๆ และ
เมื่อปฏิบติัจนเป็นปกติ กลายเป็น "วิถีชีวิต" ของคนผูน้ัน้นั่นเอง 

4. ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม ปัจจุบันมีความต่ืนตัวในเรื่องของสิ่งแวดล้อมกัน  
อย่างมาก แต่ความต่ืนตัว และความสนใจในเรื่องสิ่งแวดลอ้ม จะมีวัตถุประสงคแ์ตกต่างกันไป  
สนใจเพียงเพราะน่าสนใจ รูไ้ว้ เพื่อ ประดับความรู ้และสติปัญญา รูไ้ว ้เพื่อ สอนลูกหลาน หรือ
ต่ืนตัวสนใจ เพราะ มีผลกระทบต่อการประกอบอาชีพ การงาน การท ามาหากินของตนเอง และ
ครอบครวั หรือต่ืนตวัสนใจ เพราะ มีสิ่งที่เก่ียวพนัถึงเรื่อง ประวติัศาสตร ์โบราณคดี หรือศิลปกรรม 
สถาปัตยกรรม และศิลปะแขนงอ่ืนๆ หรือต่ืนตัวใหค้วามสนใจ เพราะ กระทบถึงสุขภาพ อนามัย 
การเจ็บไขไ้ดป่้วยของคน ครอบครวั เพื่อนฝูง และมิตรสหาย และหรืออย่างนอ้ยบางคนต่ืนตัวให้
ความสนใจ เพราะ รกั และ ชอบที่จะเพลิดเพลิน เจริญตาเจริญใจกับสิ่งแวดลอ้มที่เป็นธรรมชาติ 
หรือที่ได้ดัดแปลงธรรมชาติตามความพอใจของตนและของกลุ่ม และก็มีบ้างที่ไม่เพียงต่ืนตัว
เท่านั้น แต่ต่ืนกลัวหรือต่ืนตระหนกจนเกินเหตุ เพราะไม่รู ้หรือยังไม่มีโอกาสจะเรียนรู้  เรื่อง
สิ่งแวดลอ้มบางเรื่องอย่างถ่องแทแ้ละแน่นอน 
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คารรู์ทเธอรแ์ละฮูท (Caruthers & Hood, 2004, อา้งถึงใน กลัพฤกษ์ พลศร, 2559) 
กล่าวว่า การเพิ่มอารมณ์ทางบวกและความสุข แบ่งออกเป็น 2 ประการ ดังนี ้ประการแรก คือ 
ความสามารถด้านร่างกายและจิตใจ ด้านประสบการณ์เก่ียวกับความสุข และการรับรู ้ถึง 
ความเพลิดเพลิน ส่วนประการที่สอง คือ สามารถออกแบบด้วยตัวเอง สรา้งแหล่งทรัพยากร
พืน้ฐานที่จ  าเป็นใหเ้กิดขึน้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งมีแนวโนม้จะไดร้บัผลกระทบเชิงบวก ตามภาพประกอบ
ที่ 9 – 10 
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ภาพประกอบ 8 แสดงภาพรวมของสขุภาวะสขุสบายและความสขุ 

ที่มา: Carruther and Hood (2004, อา้งถึงใน กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) 
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ภาพประกอบ 9 แสดงองคป์ระกอบของสขุภาวะสขุสบายและความสขุ  

ที่มา: Carruther and Hood (2004, อา้งถึงใน กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) 

ทฤษฎีสุขภาวะ 
กลัพฤกษ ์พลศร (2559) อธิบายถึง ทฤษฎีสขุภาวะ ดงัต่อไปนี ้

1. ทฤษฎีสุขนิยม ซึ่งกล่าวว่า สุขภาวะนั้นเป็นสิ่งที่ท าใหเ้กิดความสุขมากกว่า 
ความเจ็บปวด และเชื่อว่าความสุขเป็นสิ่งที่ดีส  าหรบัเราคือ การเติมเต็มความเป็นเรา ผูท้ี่ยึดถือ
ทฤษฎีสุขนิยม แสดงใหเ้ห็นถึง สิ่งที่เรียกว่า “ความขัดแยง้กันในทฤษฎีสุขนิยม” ที่ความสุขนั้น 
เกิดขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างเช่น การเล่นเกม หรือ การอ่านหนังสือ ท าใหเ้กิดความพอใจ  
ยิ่งท าใหเ้กิดความสขุมากขึน้ดว้ย 

2. ทฤษฎีความปรารถนา คือ ความต้องการของคนอาจจะไม่เติมเต็ม เช่น  
ความปรารถนาของคุณ คือ การเขียนนิยายที่ดี และเชื่อว่าก าลงัท าสิ่งนีอ้ยู่ แต่ที่จริงมันเป็นเพียง 
ภาพมายาเท่านั้น และ มีการเกิดการโต้แย้งขึน้ว่า สิ่งที่คุณต้องการ คือ การเขียนนิยายที่ ดี  
ไม่ใช่ประสบการณ์ในการเขียนนิยายที่ดี ซึ่งทฤษฎีนีปั้จจุบันนั้นพัฒนามาจากเศรษฐศาสตร ์  
ความพอใจ และความเจ็บปวดนัน้ อยู่ในความคิดของคน และยงัอยากที่จะท าการวดัได ้โดยเฉพาะ 
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เมื่อเริ่มใหน้ า้หนักกับประสบการณท์ี่แตกต่างกันของคน สุขภาวะของคนมีเป็นองคป์ระกอบของ
ความชื่นชอบ ซึ่งสามารถเรียงล าดบัความชื่นชอบ ตามบทบาทของความมีประโยชนข์องแต่ละคน 
และ วิธีการประเมินคุณค่าของความชื่นชอบได ้ซึ่งบางคนอยู่ในสภาวะที่ดีกว่าที่ความปรารถนา 
และปัจจบุนัของพวกเขาไดเ้ติมเต็ม 

 
เฮยน์และแอนเดอรส์นั (Heyne & Anderson, 2012) ไดอ้ธิบาย ทฤษฎีสขุภาวะของ

บคุคล ดงันี ้

ตาราง 2 ทฤษฎีสขุภาวะของบคุคลตามแนวคิดของ Heyne & Anderson 

ทฤษฎี รูปแบบ 
ความสขุ การควบคุมระดับของความสุขได้มากขึ ้น 

ตามความเป็นไปไดข้องความคิด โดยประมาณ
กึ่งหนึ่งของความสามารถ ของร่างกาย และ 
จิตใจ ดา้นความสขุก าหนดกลไกทางพนัธุกรรม 
และ 10% เป็นการก าหนดโดยสภาพแวดลอ้ม 
ไดแ้ก่ สขุภาพ รายได ้และสถานภาพ 40% เป็น 
พลงับวกของบคุคลเพื่อเพิ่มความตัง้ใจ 

การเรียนรูก้ารมองโลกในแง่ดี การมองโลกในแง่ดีสามารถเรียนรู้ โดยได้รับ
การตระหนักรู ้ตามความคิดของบุคคลและ
ค ว า ม รู้ สึ ก อ ย่ า ง ไ ร ต่ อ ปั จ จั ย เ ห ล่ า นั้ น 
เพราะฉะนัน้ พฤติกรรมของบุคคล การพัฒนา
ค ว า ม ตั้ ง ใ จ ใ น ก า ร ม อ ง โ ล ก ใ น แ ง่ ดี   
มีความเป็นไปได้ที่จะสามารถเปลี่ยนแปลง 
การด าเนินชีวิต นิสัยการตอบสนองด้านลบ 
ต ร ง ข้ า ม กั บ เ หตุ ก า รณ์ ใ น ชี วิ ต  ภ าย ใ ต ้
การตีความด้านบวกและโครงสร้างและ
พฤติกรรม 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ทฤษฎี รูปแบบ 
อารมณท์างบวกของทฤษฎีการขยบัขยายและ
การสรา้ง 

อารมณ์ทางบวกของทฤษฎีการอารมณ์
ทางบวก ( เช่น  ความอยากรู้ ความสนุก  
ความรกั) “การขยบัขยาย” ความคิดของบุคคล 
และ “การสร้าง” โดยเพิ่มเติมคุณค่าในชีวิต 
ของบุคคล ซึ่งอารมณ์ทางบวกช่วยกระตุ้น 
การขยับขยาย ของบุคคลในทุกๆ วัน ที่สมัผัส
ภายในความสามารถ ทางร่างกาย และ จิตใจ 
และแหล่งทรัพยากรที่ เป็นพลังของบุคคลที่
นอกเหนือจากเวลางาน 

คณุลกัษณะ และคณุธรรมความดี 6 คุณ ธ ร ร ม ค ว า ม ดี  ( เ ช่ น  ส ติ ปัญญ า  
ความกล้าหาญ ความยุติธรรม) และ 24 
คุ ณ ลั ก ษ ณ ะ  (เ ช่ น  ค ว า ม เ ม ต ต า  
ความร่า เริ ง )  บุคคลที่ มีคุณลักษณะและ
คุณธรรมความดีมากจะมีผลต่อประสบการณื
ชีวิตที่ดี ซึ่งจะเกิดผลดีต่อสขุภาวะดว้ย 

ลื่นไหล บุ ค ค ล ที่ มี ร ะ ดั บ ทั ก ษ ะ  สั ม พั น ธ์ กั บ 
ความเหมาะสม กบัระดบัความทา้ทาย บุคคล 
นั้นจะมีประสบการณท์ี่ลื่นไหล ซึ่งเป็นโอกาส
พิเศษ ซึ่งท าใหบุ้คคลรูส้ึกมีชีวิตชีวาในโอกาส
ส าคัญ การเน้นและควบคุมเวลา ที่ เกิดของ
ประสบการณต์ามความช านาญ ตามเงื่อนไข 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ทฤษฎี รูปแบบ 
การจดัการการใชเ้วลาว่าง ก า ร ใ ช้ เ ว ล า ว่ า ง เ ป็ น แ น ว คิ ด ห ลั ก  

ในการสนับสนุน การแก้ปัญหา ประกอบดว้ย  
4 ระดับ ที่สอดแทรกนันทนาการบ าบัด ไดแ้ก่ 
(1) การประเมินตามสภาพ (2) การประเมิน 
ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร  ต่ อ  ก า ร จั ด ก า ร กั บ 
แ ห ล่ ง ท รั พ ย า ก ร  ( 3) ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต ์
การจัดการกลยุทธ์ และ (4) การประเมินผล 
โดยเน้นการเพิ่มขึ ้นทางบวกของทางกาย  
ทางจิตใจ ทางสังคม และแหล่งทรัพยากร  
ใ น ก า ร ด า เ นิ น ชี วิ ต ที่ เ พิ่ ม ป ร ะ สิ ท ธิ ผ ล 
ในการจดัการกบัปัญหา 

การตดัสินใจดว้ยตวัเอง มีความหมายถึงการแสดงออกของบุคคล ซึ่ง 
มีสาเหตใุนการใชช้ีวิตของแต่ละคน ปราศจาก 
การแสดงออกของปัจจยัภายนอก การตดัสินใจ
ดว้ยตนเองน าไปสู่ความหลากหลายของทกัษะ 
แ ล ะ ก า ร ต อบสนอ ง ต่ อ ก า ร ก ร ะ ตุ้ น อั น
ประกอบดว้ย การตระหนกัรูใ้นตนเอง แรงจงูใจ
ภายใน ขอ้ก าหนดของตนเอง ความมั่นใจใน
ตนเอง การสนบัสนุนตนเองและความสามารถ
ในการเลือกและตดัสินใจ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ทฤษฎี รูปแบบ 
ประสิทธิภาพของตนเอง การกระท าของบุคคลที่สามารถก่อใหเ้กิดผล 

ดังที่ตั้งใจ บุคคลมีแรงกระตุ้นเพียงเล็กน้อย  
ใ น ก า ร ก ร ะ ท า ต่ า ง ๆ  ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ถึ ง
ประสิทธิภาพของตนเอง ตามความเชื่อของ
บุคคล ที่มีความพยายามของการกระท า  
ซึ่งมีผลต่อเหตกุารณใ์นชีวิตบคุคลนัน้ 

 

ที่มา: Heyne and Anderson (2012, อา้งถึงใน กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) 
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ตาราง 3 ทฤษฎีสขุภาวะในบรบิทและสิ่งแวดลอ้มตามแนวคิดของ Heyne & Anderson 

ทฤษฎี รูปแบบ 
ก า ร จั ด ห ม ว ด หมู่ ใ น ร ะ ดั บ น า น า ช า ติ 
ในดา้นการท างาน สขุภาพ และความพิการ 

เ ป็นการย ้าถึ งกรอบแนวคิดสุขภาพและ 
ความพิการ คือเป็นการแสดงและ วัดผล ใน
กรอบแนวคิดใหม่ๆ การจัดหมวดหมู่ในระดับ
นานาชาติในด้านการท างาน สุขภาพ และ 
ความพิการ ICE ได้อธิบายความเหมือนกัน
ของบุคคลและปัจจัยสิ่งแวดล้อมใน 3 ระดับ 
(a) โครงสร้างและการท างานของร่างกาย  
(b) คุณลักษณะขอ งบุ ค คล  ( c) บริ บ ท 
ทางสงัคม และสิ่งแวดลอ้ม 

สขุภาพของประชาชน 2020 หน่วยงานด้านสุขภาพในระดับชา ติ เ ป็น 
การพัฒนาใหม่ๆ ทุก 10 ปี ในสหรัฐอเมริกา 
เรียกว่า สุขภาพของประชาชน มีก าหนด
เป้ าหมายและ วั ต ถุ ป ร ะส ง ค์ที่ ส่ ง เ ส ริ ม 
ใน ระยะยาว สุขภาพประกอบดี ในทุกกลุ่ม  
ของสังคม นอกจากนี ้ เน้นถึงการก าหนด
สุขภาพและแทรกแซง ในทุกระดับของ บุคคล  
การตีความ ที่ทันสมัย สุขภาพของประชาชน 
2020 ยังเน้นถึงการพัฒนา ทางสังคม และ
สิ่งแวดลอ้มทางกาย ที่สนบัสนนุสขุภาวะ 

ขอ้ปฎิบติัที่เป็นมาตรฐาน บุคคลที่มีความพิการควรมีสิทธิและโอกาสเท่า
เทียมกนัตามสถานะ และ วฒันธรรม ที่สมัพนัธ์
กบัรูปแบบ การใชช้ีวิตของบคุคล ประกอบดว้ย 
กิจวัตรแต่ละวัน สัปดาห์ ปี และวงจรชีวิต 
รวมถึงการเคารพ ตัวเอง การตัดสินใจด้วย
ตนเองอย่างถูกต้อง และ กิจวัตรทางเพศ 
เศรษฐศาสตร์ และ รูปแบบสิ่ ง แวดล้อม  
การใชเ้วลาว่างเป็นลกัษณะที่ส  าคญักบั 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ทฤษฎี รูปแบบ 
 การด าเนิน ชีวิตในทกุ ๆ วนั 
การรกัษาบทบาททางสงัคม บุคคลที่พิการ มีบทบาททางสังคม มีคุณค่า 

ในสังคม สถานะการยอมรับ และคุณค่า 
ท า ง สั ง ค ม  ส า ม า ร ถ พั ฒ น า ไ ด้   
(1) เพิ่ มการสะท้อนของบุคคลในสัง คม  
(2) เพิ่มทกัษะและความสามารถของบคุคล 

ทฤษฎีการสรา้งชมุชน สั ง ค ม จ ะ เ ป็ นพื ้ น ฐ า น ก า ร ส ร้ า ง ชุ ม ช น  
โ ด ย มิ ต ร ภ าพ จ ะ เ กิ ด ขึ ้น ใ น ชุ ม ช น แ ล ะ 
การเป็นสมาชิก สถานที่ท าใหเ้กิดมิตรภาพ คือ 
ชุ ม ช น  ไ ม่ เ ห มื อ น ก า ร บ ริ ก า ร ม นุ ษ ย์   
โ ด ย ก า ร ป ร ะ ชุ ม  ก า ร อ บ ร ม   
การแลกเปลี่ ยนประ โยชน์กัน  มิ ตรภาพ 
การร่วมมือเพื่อแก้ปัญหา และ การยอมรับ 
ผู้พิ การและคุณค่าของการสร้างสมาชิก 
ในสงัคม 

ทฤษฎีความยืดหยุ่น ความยืดหยุ่น เป็น หลกัการ ของความทนทาน
ในปัญหาเฉพาะหนา้ เมื่อเร็วๆ นี ้มีงานวิจยั ที่ 
เน้นถึ ง  ข้อ ดีของการปกป้อง  ทั้งภายใน 
ภายนอก และภายใน มีปัจจัยมาจาก บุคคล 
ครอบครัว สิ่ งแวดล้อม และกลยุทธ์  ของ
สถาบนัที่ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น 

ที่มา: Heyne and Anderson (2012, อา้งถึงใน กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) 
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ประเภทของสุขภาวะ 
เดชรัต สุขก าเนิด , วิชัย เอกพลาการ , และ ปัตพงษ์ เกษมสมบูรณ์ (2545)  

ได้ชีใ้ห้เห็นว่า สุขภาวะ เป็นเรื่องของวิถีชีวิตทั้งหมด ที่ต้องคิดเป็นองค์รวม โดยสามารถ แบ่ง  
สขุภาวะ หรือ ภาวะ ที่เป็น สขุ ออกเป็น มิติต่างๆ มีความเก่ียวพนักนั 4 มิติ คือ 

1. สุขภาวะที่สมบูรณท์างกาย หมายถึง ร่างกายที่สมบูรณแ์ข็งแรง คล่องแคล่ว  
มีก าลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ  าเป็นพอเพียง ไม่มีอุปัทวอันตราย และมี
สิ่งแวดลอ้มที่สง่เสรมิสขุภาพ 

2. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิต หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง คล่องแคล่ว  
ไม่ติดขดั มีความเมตตา สมัผสัไดก้บัสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงลดการเห็นแก่ตวัลงไป
ดว้ย 

3. สขุภาวะที่สมบรูณท์างสงัคม หมายถึง การอยู่รว่มกนัดว้ยดี มีครอบครวัอบอุ่น
มีชุมชนเขม้แข็ง สังคมมีความยุติธรรม ความเสมอภาค ภราดรภาพ สันติภาพ การมีความเป็น
ประชาสงัคม ระบบบรกิารท่ีดี เป็นกิจการทางสงัคม 

4. สขุภาวะที่สมบรูณท์างจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) หมายถึง สขุภาวะ
ที่เกิดขึน้ เมื่อท าความดี หรือ จิตสัมผัสกับสิ่งที่มีคุณค่าอันสูงส่ง เช่น การเสียสละ การมีเมตตา 
กรุณา การเขา้ถึงพระรตันตรยั หรือพระผูเ้ป็นเจา้ เป็นตน้ ความสุขทางจิตวิญญาณเป็นความสขุ  
ที่ไม่อยู่กับความมีตัวตน (Self-transcending) จึงมีอิสรภาพ มีรูส้ึกความผ่อนคลายอย่างยิ่ง และ
สขุภาพดี มีผลต่อสขุภาพ ทางกาย ทางจิต และ ทางสงัคม 

สิวลี ศิรไิล (2548) กลา่วไวว้่า การด ารงชีวิตของมนษุย ์ประกอบดว้ยสิ่งดี 3 ประการ 
ไดแ้ก่ 

1. สิ่งภายนอกหรือสิ่งแวดลอ้มที่ดี หมายถึง สถานภาพ หรือ สภาพชีวิตทางสงัคม 
ครอบครวั ทรพัยส์มบติั เกียรติยศ ชื่อเสียง อ านาจทางการเมือง การมีเพื่อนที่ดี สิ่งเหล่านีจ้ะท าให้
มนษุย ์มีความสขุ 

2. วิญญาณที่ดี ซึ่งถือเป็นสิ่งที่ดีที่ประเสริฐสุดและส าคัญที่สุด เพราะวิญญาณ
เป็นสมรรถนะส าคญัใน การคิดของมนษุย ์

3. รา่งกายที่ดี สมบรูณแ์ข็งแรง 
จากการศึกษาผูว้ิจัยกล่าวโดยสรุปไดว้่า สุขภาวะ หมายถึง สุขภาวะการใชเ้วลาว่าง คือ 

การเขา้ร่วมท ากิจกรรมต่างๆ ดว้ยความสมคัรใจ สขุภาวะจิตใจและอารมณ ์คือ ไม่มีความเครียด
หรือมีความเครียดอยู่ในระดับต ่า สุขภาวะทางความคิด คือ ความรอบรูเ้รื่องการดูแลสุขภาพ
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เบือ้งตน้ สขุภาวะทางสงัคม คือ มีมิตรภาพที่ดีกบับคุลรอบขา้ง หรือมีปฏิสมัพนัธใ์นการท ากิจกรรม 
สุขภาวะทางร่างกาย คือ การมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง หรือการคงรกัษาสมรรถภาพทางกายไว ้
และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ คือ ความสามารถในการเลือกท ากิจกรรมอย่างมีเหตุผล รูผ้ิดชอบ 
ในการกระท า มีความเสียสละ มีความเมตตากรุณา และไม่มีความเห็นแก่ตวั 

ผู้สูงอายุ 
ความหมายของผู้สูงอายุ 

ที่ประชุมสมัชชาโลก ว่าด้วยผู้สูงอายุ องค์การสหประชาชาติ ในปี  พ.ศ. 2525  
(สว่นอนามยัผูส้งูอาย ุส านกัสง่เสรมิสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2562) ก าหนดเป็น
มาตรฐานเดียวกัน ทั่วโลกตกลงว่า “ผูท้ี่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป เรียกว่า “ผูสู้งอายุ” ส่วนสถาบนั
แห่งชาติเก่ียวกับผู้สูงอายุของสหรัฐอเมริกา ได้ก าหนดว่า ผู้สูงอายุวัยต้น คือ อายุระหว่าง  
60 – 74 ปี เป็นวัยที่ไม่ชรามาก ถา้สุขภาพกาย และ สุขภาพจิตดี เมื่ออายุ 75 ปีขึน้ไป จึงถือเป็น 
วยัชราอย่างแทจ้รงิ ส านกังานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2553 ของไทย แบ่งผูส้งูอาย ุเป็นผูส้งูอายตุอนตน้ 
(อายุ 60 – 69 ปี) และ ผูสู้งอายุตอนปลาย (อายุตั้งแต่ 70 ปีขึน้ไป) จ านวนผูสู้งอายุ ก าลังเพิ่ม
สัดส่วนมากขึน้อย่างรวดเร็ว ในปี พ.ศ. 2536 ร้อยละ 7.2 ของประชากรไทย มีผู ้มีอายุ 60 ปี 
ขึ ้นไป ในปี  พ.ศ.  2538 ประชากรกลุ่มนี ้  เพิ่มขึ ้น เ ป็น  ร้อยละ 8.11 และ ค านวณไว้ว่ า  
ในปี พ.ศ. 2543, พ.ศ. 2553 และ พ.ศ. 2563 จ านวนประชากรผูส้งูอายุในประเทศไทย จะเพิ่มขึน้
เป็น รอ้ยละ 9.19, 11.36 และ 15.28 ของประชากรทัง้หมดในแต่ละช่วงล าดบั 

สุรกุล เจนอบรม (2541) ใหค้วามหมาย คนชรา หรือ ผูสู้งอายุ หมายถึง คนในวัย
สุดทา้ยของช่วงชีวิต โดยเริ่มตั้งแต่เป็นทารก เด็ก หนุ่มสาว ผูใ้หญ่ และชรา การก าหนดเกณฑ ์
การเรียก ผู้สูงอายุ ในอดีตสังคมก าหนดโดยบทบาทการเป็นผู้น า และมีความรับผิดชอบสูง  
ส่วนปัจจุบันใช้อายุเป็นเกณฑ์ก าหนด  และเกณฑ์นี ้ก็ะแตกต่างกันในแต่ละประเทศ  เช่น  
มบีางประเทศก าหนดอาย ุ55 ปี อาย ุ65 ปี หรือ อาย ุ70 ปี ซึ่งตวัเลขเหลา่นี ้คือ เกณฑอ์ายทุี่ใชเ้พื่อ
การเกษียณตวัเองออกจากการปฏิบติังานตามที่แต่ละประเทศที่ก าหนด 

ศิริพันธ์ ถาวรทวีวงษ์ (2553) อธิบายว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง อายุอยู่ในช่วงท้าย 
ของชีวิต ซึ่งแตกต่างกันไป เมื่อพิจารณาจากแง่มุมต่างๆ อาทิ ทางชีววิทยาประชากรศาสตร์  
การจ้างงาน และทางสังคมวิทยา ในทางสถิติมักถือว่าผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุคือบุคคลที่มีอายุ   
60 – 65 ปีขึน้ไป ส าหรบัประเทศไทยก าหนดไวว้่า ผูสู้งอายุ คือ บุคคลที่มีอายุ ตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป 
ประเทศพัฒนาแล้ว ส่วนใหญ่จะมีสัดส่วนผู้สูงอายุ  ต่อประชากรทั้งประเทศ สูงกว่าประเทศ 
ที่ก าลงัพฒันา ส าหรบัประเทศไทย มีสดัสว่นของผูส้งูอายเุพิ่มมากขึน้เป็นล าดบั 
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พระราชบญัญัติผูส้งูอายไุทย พ.ศ. 2546 ก าหนดว่า ผูส้งูอาย ุหมายถึง ช่วงอายุเกิน 
60 ปีบรบิรูณ ์และ มีสญัชาติไทย (กระทรวงพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย,์ 2548) 

สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) กลา่วถึงผูส้งูอายเุป็นผูท้ี่อยู่ในช่วงของบัน้ปลายของชีวิต
และมีคณุลกัษณะดงัต่อไปนี ้ 

1. ไม่สามารถ (Unable) พึ่งตนเองได ้
2. ไม่มีความสขุ (Unhappy) 
3.เป็นผูถ้กูกระท า (Passive) 
4. อยู่คนเดียว (Alone) ตามล าพงั 
5. มีพลงัลดนอ้ยลง (Powerless) 
6. มีความบกพรอ่งทางรา่งกาย (Disabled) 
7. รา่งกายจิตใจไม่แข็งแรง (Weak) 
8. รา่งกายเปราะบาง (Frail) 
9. จิตเสื่อม/วิกลจรติ (Demented) 
10. เจ็บไขไ้ดป่้วย (Sick) 
11. ความยากจน (Poverty) 

การเปล่ียนแปลงเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 
วัยผูสู้งอายุ เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคม  

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงจะส่งผลกระทบต่อความสามารถในการด าเนินชีวิต  ทั้งทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ ์และสงัคม (สว่นอนามยัผูส้งูอาย ุส านกัสง่เสรมิสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 
2562) ไดแ้ก่ 

1. การเปลี่ยนแปลงดา้นรา่งกาย มดีงันี ้
1.1 ระบบกล้ามเนื ้อและกระดูก  ลีบ  ไม่แข็งแรง  พยุงข้อไม่ ได้ ท าให ้

การเคลื่อนไหวชา้ลง ความไวในการตอบสนองของเซลลป์ระสาทลดลง สูญเสียการทรงตัวจาก 
น ้าในหูชั้นในเสื่อมถอย  ท าให้ไม่สามารถเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว หรือตอบสนอง  
เมื่อจ าเป็นตอ้งใชค้วามรวดเรว็มากกว่าปกติได ้จึง มคีวามเสี่ยงในการเสียการทรงตวั หรือ พลดัหก
ลม้ง่าย และ เมื่อเกิดอบุติัเหตแุลว้ มกัจะมีความรุนแรง และพิการได ้

1.2 ระบบประสาทสมัผสัพิเศษ ไดแ้ก่ 
1.2.1 สายตามี ปัญหา เช่น สายตายาว  อาจเป็น ต้อกระจก  หรือ 

กลา้มเนือ้ลกูตาเสื่อม ท าใหก้ารกรอกตาตามการมองภาพเคลื่อนไหวไม่ชดั 
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1.2.2 การไดย้ินลดลง เนื่องจาก ประสาทรบัเสียง หชูัน้ในเสื่อมถอย 
1.2.3 การรบัรสและกลิ่นลดลง โดยเฉพาะรสหวาน ท าใหม้ีแนวโนม้ทาน

รสหวานมากขึน้ 
1.3 ระบบผิวหนังและเยื่อบุต่างๆ รวมทั้งเยื่อบุในช่องปาก มีความยืดหยุ่น

ลดลง ปรมิาณไขมนัใตผ้ิวหนงั เกิดการเหี่ยวย่น ผิวบางลง อาจบาดเจ็บและเป็นแผลง่าย 
1.4 ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต  หลอดเลือดที่แข็งตัว เป็นเหตุของ 

ความดันโลหิตสูง อาจท าให้เลือดไปเลีย้งหัวใจไม่พอท าให้ใจสั่น เจ็บหน้าอก หน้ามืด และ 
หมดสติได ้

1.5 ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย การเปลี่ยนแปลงของต่อมน ้าลาย  
ท าให้ขับน ้าลายลดน้อยลง  น ้าย่อยในกระเพาะลดน้อยลง  ท าให้การย่อยอาหารได้ไม่ดี   
การดดูซมึลดนอ้ยลง  

1.6 ระบบการเผาผลาญพลังงานลดน้อยลง มีการใช้พลังงานในร่างกาย 
ลดนอ้ยลง ท าใหภ้าวะน า้หนกัเกิน ง่าย 

1.7 ระบบอ่ืนๆ เช่น ระบบต่อมไร้ท่อ มีการผลิตฮอร์โมนลดน้อยลง เช่น  
ตับอ่อนผลิตอินซูลินลดน้อยลง เสี่ยงการเกิดโรคเบาหวาน ระบบภูมิคุม้กันที่เสื่อมถอย เสี่ยงต่อ 
การติดเชือ้ต่างๆ  

2. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ มีดงันี ้
2.1 การรบัรู  ้การยึดติดกับความคิดและเหตุผล จะเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ไดย้าก 

เพราะไม่มีความมั่นใจที่จะปรบัตวั 
2.2 การแสดงออกทางอารมณ์ ความทอ้แท ้นอ้ยใจ หงุดหงิด โกรธง่าย และ 

มีความซมึเศรา้ 
2.3 ความสนใจสิ่งแวดล้อมลดน้อยลง ผู้สูงอายุมีความสนใจเฉพาะเรื่อง  

ที่เก่ียวขอ้งกบัตนเองมากกว่าของผูอ่ื้น 
2.4 การสรา้งวิถีชีวิตของตนเอง เพื่อไม่ใหเ้ป็นภาระกบัผูอ่ื้น และพึ่งตนเองได ้
2.5 ยอมรบัสภาพของการเขา้สู่วัยสงูอายุ การใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการศึกษา

ปฏิบติัตามค าสอนในศาสนา บางคนอยากอยู่รว่มกบัลกูหลาน บางคนชอบอยู่คนเดียว ฯลฯ 
3. การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม มีดงันี ้

3.1 ภาระหนา้ที่และบทบาททางสงัคมลดนอ้ยลง ท าใหห้่างไปจากสงัคม 
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3.2 คนส่วนใหญ่อาจมองว่ า  ผู้สู งอายุ  มีความสามารถลดน้อยลง  
จึงไม่ใหค้วามส าคญั 

3.3 จากผูน้  าครอบครวักลายเป็นผูอ้าศยั ในครอบครวั 
วนิดา คงข า (2547) อธิบายว่า ความชรา หรือ กระบวนการความแก่ (Aging 

Process) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงเซลลต่์างๆ ในร่างกาย เริ่มตั้งแต่ในครรภจ์นเป็นทารกและ 
เป็นผูใ้หญ่ ช่วงเวลาเหล่านีเ้ซลลจ์ะเปลี่ยนแปลงในทางเสริมสรา้งท าใหเ้จริญเติบโต เมื่อพน้วัย
ผูใ้หญ่จะมีการสลายของเซลล ์มากกว่าการสรา้งเซลล  ์ท าใหก้ารท างานของอวัยวะต่างๆ ลดลง 
นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจอารมณ์ และ  
การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม อธิบายไดด้งันี ้

1. การเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย ไดแ้ก่ 
1.1 ระบบผิวหนงั จะบางแหง้ มีความเหี่ยวย่น ขาดความยืดหยุ่น ต่อมเหงื่อ

นอ้ยลง ท าใหก้ารปรบัตวัต่ออณุหภมูิไดไ้ม่ด ี
1.2 ระบบประสาทรบัสมัผัส มีการเสื่อมของตา มีลูกตาขนาดเล็กลงและลึก  

มีหนังตาตก มีรูม่านตาเล็กลง มีปฏิกิริยาของม่านตาต่อแสงลดลง ท าใหก้ารมองเห็นไม่ชัด และ
ความสามารถในการอ่านลดลง อีกทั้งประสาทรับเสียงเสื่อม หูตึง และประสาทรับกลิ่นเสื่อม  
การรบัรูร้สนอ้ยลง 

1.3 ระบบประสาท  เซลล์สมอง  และเซลล์ประสาท  ลดจ านวนลง  
ความไวและความรูส้กึตอบสนองลดลง การเคลื่อนไหวและความคิดเชื่องชา้ ความจ าไม่ดี 

1.4 ระบบทางเดินอาหาร  เหงือกและฟันของผู้สูงอายุไม่แข็งแรง  ท าให้
รับประทานอาหารไม่สะดวก  กระเพาะอาหารและล าไส้เคลื่อนไหวเสื่อม ท าให้เกิดท้องผูก  
การดดูซมึแรธ่าตลุดนอ้ยลง 

1.5 ระบบกล้ามเนื ้อและกระดูก  จ านวนและขนาดเส้นใยกล้ามเนื ้อลด 
เคลื่อนไหวชา้ลง กระดกูมีแคลเซียมนอ้ย ท าใหก้ระดกูบาง เปราะและหกัง่าย กระดกูอ่อนบริเวณ
ข้อต่างๆ  เสื่อมลง  น ้าไขข้อลดน้อยลง  การเคลื่อนไหว  ไม่ค่อยสะดวก  ข้ออักเสบ สามารถ 
ติดเชือ้ไดง้่าย และมีอาการปวดตามขอ้ต่อ 

1.6 ระบบทางเดินหายใจ ปอดเสื่อม เหนื่อยง่าย กลอ่งเสียงเสื่อม มเีสียงแหบ 
กลา้มเนือ้ทรวงอกเสื่อม ท าใหก้ารหายใจไม่ดี 
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1.7 ระบบหวัใจและหลอดเลือด กลา้มเนือ้หวัใจอ่อนแรง หลอดเลือดแข็งตัว  
ขาดความยืดหยุ่น ความดันโลหิตสูงขึน้ ไขมันเกาะผนังหลอดเลือดหนาขึน้ อาจมีโอกาสเป็นโรค
เก่ียวกบัหวัใจและหลอดเลือด 

1.8 ระบบทางเดินปัสสาวะ ไตเสื่อม ท าใหข้ับของเสียนอ้ย แต่ขับน า้มากท า
ให้ปัสสาวะบ่อย  กล้ามเนื ้อหู รูดของท่อปัสสาวะหย่อนท าให้กลั้นปัสสาวะไม่ ได้ บางคน 
ต่อมลกูหมากโตท าใหปั้สสาวะล าบาก 

1.9 ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมใต้สมองโดยเฉพาะสมองส่วนหน้า  การผลิต
ฮอร์โมนต ่ าท าให้เบื่ออาหาร  ตับอ่อนหลั่ งสารอินซูลินน้อยลง  ต่อมเพศท างานน้อยลง  
มีการเปลี่ยนแปลง ทัง้รูปรา่ง และ โครงสรา้ง ของอวยัวะสืบพนัธุ ์และอวยัวะที่เก่ียวขอ้ง 

2. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ ถึงสภาพร่างกาย และ บทบาททาง
สงัคมจะลดลง ในทางกลบักนัสภาพทางจิตใจไม่จ าเป็นตอ้งเสื่อมถอยตามไปดว้ย 

3. การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม มีส่วนเก่ียวขอ้งกับปัญหาทางกายและทางจิตใจ 
เช่น สงัคมที่เปลี่ยนแปลงไป มีแนวโนม้ไปทางตะวนัตกสง่กระทบต่อผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ 

3.1 การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมและบทบาททางสังคม  เช่น 
บทบาทที่เก่ียวขอ้งกับการงาน ตลอดจนทั้งบทบาทในครอบครัว ผูสู้งอายุซึ่งเคยเป็นผูห้าเลีย้ง
ครอบครวั เป็นหวัหนา้ครอบครวั กลบัมาเป็นผูพ้ึ่งพิงอาศยั เป็นผูร้บั มากกว่า ผูใ้ห ้ท าใหผู้ส้งูอายุ
รูส้กึเสียอ านาจและบทบาททางสงัคม มีการเปลี่ยนแปลงบทบาทมาเป็นผูอ้าศยัในครอบครวั ท าให้
ผูส้งูอายมุีความรูส้กึว่าตนเองหมดความส าคญั บทบาทใหม่ที่ผูส้งูอายไุดร้บั คือ คนเลีย้งเด็กแทนที่
บทบาทผูน้  า และผูแ้นะแนวทาง ดงันัน้ ถา้คนเรารูส้ึกว่าไม่มีบทบาทส าคญัเช่นเดิมและตอ้งพึ่งพา
อาศัยผู้อ่ืนด้วยปัจจัยเหล่านีอ้าจก่อให้เกิดความอับอายคิดว่าตนเองเป็นตัวปัญหา  หรือเป็น 
ภาระของสงัคม 

3.2 การถูกทอดทิง้ ผลของการเปลี่ยนแปลงสังคมแบบดั้งเดิมไปสู่สังคม
สมยัใหม่ ท าใหเ้กิดการขยายตวัหรือเติบโตของชุมชนเมือง (Urbanization) ระบบการผลิตเปลี่ยน
จากเกษตรกรรมเป็นอุตสาหกรรม ท าให้วิถีการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไป  ผู้สูงอายุที่ เป็นภาระ  
ไม่สามารถประกอบอาชีพได้ หรือไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจ ส่วนใหญ่จะถูกทิง้ไวข้า้งหลงั ท าให้
ผูส้งูอายรูุส้กึถกูทอดทิง้ และเกิดความรูส้กึวา้เหว่ 

3.3 การเสื่อมความเคารพ ในสมยัก่อนผูส้งูอายุไดร้บัการเคารพนับถือ จากผู้
อาวุโสในฐานะที่ เ ป็นผู้มีประสบการณ์  ผู้ที่ แนะน าสั่ งสอน  แต่ในปัจจุบันค่านิยมเหล่านี  ้
ก าลงัเปลี่ยนไปตามสงัคมตะวนัตก ที่มีอิสรภาพ และคิดว่าผูส้งูอายุที่ไม่ทนัต่อเหตกุารณ์ (Behind 
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the Time) ผู้สูงอายุควรอยู่ส่วนผู้สูงอายุ  ส่วนคนหนุ่มสาวก็อยู่ตามทางของคนหนุ่มสาว  ซึ่ง
ความคิดเช่นนีก้่อใหเ้กิดช่องว่างระหว่างวยัขึน้  

ฮอลล ์(Hall, 1976) แบ่ง การสงูอาย ุ4 ประเภท คือ 
1. การสูงอายุตามเวลา  (Chronological Aging) หมายถึง  การสูงอายุตาม 

ปีปฏิทิน โดยมกีารนบัจากปีที่เกิดเป็นตน้ไป ซึ่งจะบอกไดว้่า ใครมีอายมุากหรือนอ้ยเพียงใด 
2. การสูงอายุตามสภาพร่างกาย  (Biological Aging) เ ป็นการพิจารณา 

การสูงอายุจากสภาพร่างกายและสรีระของบุคคลที่เปลี่ยนไป  เมื่อมีอายุเพิ่มขึน้  เนื่องจาก
ประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายลดนอ้ยลง เป็นผลมาจากความเสื่อมโทรม
ตามกระบวนการสงูอาย ุซึ่งเป็นไปตามอายขุยัของแต่ละบคุคล 

3. การสูงอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological Aging) เป็นการเปลี่ยนแปลง 
ในหนา้ที่การรบัรู ้แนวความคิด ความจ า การเรียนรู ้เชาวปั์ญญา และลกัษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏ
ในระยะต่างๆ ของชีวิตแต่ละคนที่มีอายเุพิ่มขึน้ 

4. การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological Aging) เป็นการเปลี่ยนแปลงใน 
บทบาทหนา้ที่สถานภาพของบุคคลในระบบสงัคม รวมทัง้ ความคาดหวังของสงัคมต่อบุคคลนัน้  
ซึ่งเก่ียวกบัอาย ุการแสดงออกตามคณุค่าและความตอ้งการของสงัคม 

กระบวนการผู้สูงอายุ 
การเติบโตและการพัฒนาในมนุษย์ทั่วไปดูจาก ขนาด ความซับซอ้น โครงสรา้ง 

หน้าที่  ซึ่งกระบวนการผู้สูงอายุเป็นการเปลี่ยนแปลงหลังบรรลุการเจริญ เติบโตเต็มที่แล้ว 
กระบวนการผู้สูงอายุ เ ป็นการเปลี่ยนแปลงหลังการมีวุฒิภาวะ วัยผู้สูงอายุและภาวะ  
การเปลี่ยนแปลงปกติจะสมัพนัธก์บัการมีอายทุี่เพิ่มขึน้ และเกิดขึน้กบัรา่งกายของทกุคน 

สุวิมล ตั้งสัจจพจน์ (2555) แบ่งรูปแบบ (Patterns) ของผู้สูงอายุ ออกเป็น 6 
ลกัษณะ ไดแ้ก่ 

1. ขบวนการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้อย่างชา้ๆ มนษุยจ์ะปรบัตวัและดดัแปลง เพื่อให้
เกิดความสามารถที่มั่นคง 

2. การป่วยจะมีความสมัพนัธก์บัการมีอายมุากขึน้ 
3. แมว้่าคนจะมีสขุภาพดี แต่ก็ยงัมีการเสื่อมทางสขุภาพกบัคนทกุคน 
4. การเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ ้นอย่างรวดเร็วและรุนแรงมักจะเก่ียวข้องกับ 

โรคมากกว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากผูส้งูอายุ 
5. คนมีแนวโนม้ที่จะชดเชยทางธรรมชาติจากการสญูเสียหนา้ที่หลกั 
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6. อิทธิพลทางสงัคม และ วฒันธรรมมีผลต่อกระบวนการผูส้งูอาย ุ

กระบวนการของผูส้งูอาย ุ(สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2555) แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
1. Genotypical Aging คือ ขบวนการท าใหเ้สื่อมลงทางชีววิทยาโดยปราศจาก 

การแทรกแซงจากปัจจยัภายนอก 
2. Phenotypical Aging คือ การเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคและสรีรวิทยาที่เกิด

จากปัจจยัภายนอกเป็นตวัเรง่ใหร้า่งกายเสื่อมเร็วขึน้ ไดแ้ก่ ความเครียด การบรโิภคโภชนาการที่ต  ่า 
(ขาดสารอาหาร) การรบัรงัสี การไม่รกัษาโรคภยัไขเ้จ็บ การด ารงชีวิตที่ไม่ดีต่อสขุภาพ การสบูบุหรี่ 
และ การขาดกิจกรรมทางกาย 

อายุตามเวลาที่เกิด (Chronological Age) ไม่ใช่เป็นตัวท านายที่เที่ยงตรงเก่ียวกบั
ความสามารถ ความสนใจ และกิจกรรมของในช่วงทา้ยชีวิตของผูส้งูอายุได้ การแสวงหาความสขุ
เป็นสิทธิของแต่ละคน ผูสู้งอายุอยู่ในช่วงของการมีโอกาสเกิดความสุขและความเจริญกา้วหน้า  
แต่เมื่อแก่ตวัลงการไม่เขา้รว่มกิจกรรมในสงัคมจะเพิ่มมากขึน้ 

นอกจากนี ้ควรค านึงถึงความสามารถและการให้ความอบอุ่นแก่ผู ้สูงอายุ   
(ดภูาพประกอบที่ 11) และรูจ้กัการจ าแนกการเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอาย ุ(ดภูาพประกอบที่ 12)  
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ภาพประกอบ 10 แสดงขบวนการของผูส้งูอายุ 

ที่มา: สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) 

 
ภาพประกอบ 11 แสดงการจ าแนกการเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายุ 

ที่มา: สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) 

อีกประการหนึ่ง ความส าเรจ็ของผูส้งูอายขุึน้อยู่กบัปัจจยั 2 สิ่ง คือ 
1. มีการเพิ่มการท างานของระดบัสติปัญญา 
2. การรกัษาสภาพของ สขุภาพจิต สขุภาพกาย และสขุภาพทางสงัคม 
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บทบาทในการใช้เวลาว่าง 
บทบาทการใช้เวลาว่างของแต่ละบุคคลเกิดขึน้จากการท าหน้าที่ของวงจรชีวิต  

ที่เริ่มตั้งแต่วัยแรกเกิด วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผูใ้หญ่ วัยเกษียณอายุ และตาย ส าหรบัความแข็งแรง
สมัพทัธม์ีแนวโนม้ในการแสวงหาความคุน้เคยและรูปแบบของการใชเ้วลาว่างตลอดวงจรชีวิต 

 

 
ภาพประกอบ 12 แสดงความแข็งแรงสมัพทัธก์บัการแสวงหาการใชเ้วลาว่าง 

ที่มา: สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) 

ประสบการณ์การใช้เวลาว่างเป็นอัตวิสัย (Subjective) ผู้สูงอายุที่ประสบ
ความส าเร็จ ตอ้งการโอกาสจากการกระตุน้ในการเสาะแสวงหาประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง  
ที่ใหม่ๆ ในขณะเดียวกันเมื่อบุคคลที่ยิ่งไม่สนใจมุมมองของการกระตุน้ (บุคลิกภาพหรือเหตุผล  
ทางสงัคม) ความสมัฤทธิ์ผลจากการปรบัตวัในกระบวนการผูส้งูอายุยิ่งลดนอ้ยลง 
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ทฤษฎีทางชีวิทยาของผู้สูงอายุ 
ทฤษฎีทางชีววิทยาของผูส้งูอาย ุแบ่งออกเป็น 2 ทฤษฎี (สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2555)  

ดงันี ้
1. ทฤษฎีทางพันธุศาสตร ์(Programmed/Genetic Theories) กล่าวถึงอิทธิพล

ของ 200 ยีน มนษุยท์ี่มีต่อเซลลแ์ละขบวนการไปแทนที่อนัเป็นสาเหตใุหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
เป็นระบบตลอดเวลาช่วงชีวิต ตามตารางเวลาผูสู้งอายุ การตัวจะเริ่มจากอายุสมัพันธ์กับภาวะ  
ขาดแคลนของยีน เช่น ทฤษฎีต่อมไรท้่อ ทฤษฎีภมูิคุม้กนัวิทยา  

1.1 ทฤษฎีต่อมไร้ท่อ ฮอร์โมนแรงขับของ “นาฬิกาชีววิทยา” ท่ีควบคุม
กระบวนการผูส้งูอาย ุ

1.2 ทฤษฎีภมูิคุม้กนัวิทยา ภมูิคุม้กนัลดลงก่อใหเ้กิดโรคติดเชือ้-เสียชีวิต 
2. ทฤษฎีขอ้ผิดพลาด (Error Theory) การท าลายสิ่งแวดลอ้ม กล่าวถึงอิทธิพลที่

เกิดการจู่โจมจากแรงภายนอกในสิ่งแวดล้อม (เช่น สารพิษ) และปัจจัยภายใน (เช่น การทาน
อาหารท่ีมีปรมิาณแคลอรี่ต  ่า) เช่น ทฤษฎีความเสื่อมโทรม ทฤษฎีการเชื่อมตามขวาง ทฤษฎีว่าดว้ย
การด ารงชีวิต ทฤษฎีอนมุลูอิสระ 

2.1 ทฤษฎีความเสื่อมโทรม (Wear & Tear Theory) ความทนทานของมนุษย์
จะค่อยๆ ลดลงเมื่ออายมุากขึน้ดจูากระดบัเซลลแ์ละเนือ้เยื่อ 

2.2 ทฤษฎี กา ร เ ชื่ อมทางขวาง  (Cross Linking Theory) การสะสม 
การรวมตัวระหว่างจ านวนโมเลกุลของเซลลภ์ายในตัวมันเองกับโมเลกุลตัวอ่ืน/โปรตีนจะชา้ลง   
ซึ่งท าใหเ้สียหายและเนือ้เยื่อ 

2.3 ทฤษฎีว่าดว้ยอัตราการด ารงชีวิต (Rate of Living Theory) วงจรชีวิตจะ
สมัพนัธก์บัอตัราออกซิเจนในขบวนการเผาผลาญอาหารในรา่งกาย 

2.4 ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) การใชส้ารแอนติอ๊อกซิแดน 
จะช่วยป้องกันการท าลายจาก Free Radical เช่น วิตามิน อี และ เบตา้คาโรทีน หนา้ที่ของเซลล  ์
ถูกท าลายจากการจู่โจมของปัจจัยภายในและภายนอก (โมเลกุลมีจ านวนอิเล็คตรอนมากเกินไป
และสญูเสีย) 

2.5 ความเสียหายของดีเอ็นเอในรา่งกาย การเปลี่ยนแปลงและการสะสมของ
ยีนเป็นเหตเุกินการช ารุด/ท างานของร่างกายเสื่อมลง 
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ความต่อเน่ืองของสภาพร่างกาย 
ผูสู้งอายุมีมุมมองของความต่อเนื่องของสภาพร่างกายซึ่งมีพิสยัจากการตระหนัก

แบบองคร์วมของการมีสขุภาพดีไปสูก่ารมีสขุภาพอ่อนแอมี 8 ขัน้ตอน ซึ่งเริ่มตน้จากการปราศจาก
โรค เกิดภาวะผิดปกติ ไปหาแพทย์รักษา มีการลดกิจกรรม จนถูกจ ากัดกิจกรรม ไม่สามารถ  
เขา้รว่มกิจกรรม ระบบท างานของรา่งกายเสื่อม จนกระทั่งเสียชีวิต (ดภูาพประกอบที่ 13) 
 

 
ภาพประกอบ 13 แสดงความต่อเนื่องของสขุภาพ 

ที่มา: สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) 

กระบวนการคิดของผู้สูงอายุ 
พยาธิวิทยาจดัเป็นธรรมชาติของกระบวนการผูส้งูอาย ุการรบัรูส้ขุภาพทางปัญญามี

บทบาทในการคงไวค้วามเป็นอิสระของการด ารงช่วงบัน้ปลายชีวิต 

การรบัรู ้หมายถึง การเก็บ การตีค่า และยอมรบัการกระตุน้ 
การรับรู ้ หมายถึง ความจ า ความฉลาด รู ้จักใช้ภาษาในการสื่อสาร และ 

การตดัสินใจอย่างมีเหตผุล 
การตรวจสอบขบวนการพทุธพิสยัของผูส้งูอายุดไูดจ้ากการลดลงของ ความฉลาด 

การเรียนรู ้ความทรงจ า ความคิดสรา้งสรรค ์
เครื่องมือที่ช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตก็คือ การเพิ่มระดับของการคิด/การรับรู ้ ของ  

การเรียนรู ้ความทรงจ า และความคิดสรา้งสรรคใ์หม้ีระดบัสงูขึน้ 
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ภาพประกอบ 14 แสดงทฤษฎีทางสงัคมของผูส้งูอายุ 

ที่มา: สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) 

ทฤษฎีทางสังคมของผู้สูงอายุ 
ทฤษฎีทางสงัคม (Social Theory) ของผูสู้งอายุ เป็นทฤษฎีสมัยใหม่ แบ่งออกเป็น 

3 ทฤษฎี คือ (สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2555) 
1. ทฤษฎีไม่เข้าร่วม กล่าวถึงความปรารถนาที่ถอยห่างระหว่างผู้สูงอายุกับ 

บุคคลอ่ืนที่อยู่ในสังคม ขบวนการไม่เข้าร่วมเกิดขึน้ตามธรรมชาติและสะท้อนถึงจังหวะชีวิต  
ทางชีวิทยาของผูส้งูอายซุึ่งเป็นความสมัพนัธร์ะหว่างตวับุคคลกบัสงัคม 

2. ทฤษฎีกิจกรรม กล่าวถึงการมีความพันธ์ทางบวกระหว่างกิจกรรมกับ  
ความพึงพอใจของชีวิต (ความตอ้งการและคุณค่าคงเดิมเหมือนก่อนเกษียณ) ผูสู้งอายุที่ประสบ
ความส าเร็จเกิดจากคนที่อยู่อย่างมีกิจกรรมและอดทนกับการเปลี่ยนแปลงที่จะก่อให้เกิด 
ความสญูเสีย/การท างานเสื่อมลง 

3. ทฤษฎีความต่อเนื่องกัน  กล่าวถึงการตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่าง
พฤติกรรมการใชเ้วลาว่างก่อนและหลงัเกษียณอายุ โดยดจูากคณุลกัษณะของคนที่สามารถคงไว ้
และมีความต่อเนื่องในบทบาท กิจกรรม นิสยั ที่มีความสมัพนัธก์บัคนเกษียณอาย ุหรือ หากิจกรรม
ที่มีความหมายมาทดแทนหลังเกษียณอายุ ทฤษฎีความต่อเนื่องกัน – ดูถึงบุคลิกลักษณะของ
ตวัเองที่ยงัคงเหมือนเดิมในช่วงชีวิต 

ผูสู้งอายุเป็นกระบวนการหลายมิติที่เกิดจากปัจจัยแต่ละบุคคลและสิ่งแวดล้อม 
กระบวนการผูสู้งอายุค านึงถึงตามรูปแบบของการเปลี่ยนแปลงแต่มีอิทธิพลสูงจะขึน้อยู่กับนิสัย
การด าเนินชีวิตและการสรา้งพนัธุศาสตรข์องแต่ละบุคคล ขณะที่ระบบของร่างกายจ านวนมากจะ
มีการตดัสินในประสิทธิภาพจากความทรงจ าและการเรียนรู ้
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ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) 
ทฤษฎีการมีกิจกรรม คิดโดย ฮาวิเฮสต ์(Havighurst) แมดดอกซ ์(Maddox) และ

ปาลม์มอร ์(Palmore) ในปี ค.ศ. 1968 ผูส้งูอายจุะมีความพอใจในชีวิตถา้ยงัมีการเขา้ร่วมกิจกรรม
ในสงัคม สว่นใหญ่ยงัคงระดบัของกิจกรรมใหเ้หมือนช่วงที่อยู่ในวยัผูใ้หญ่ การมีกิจกรรมจะสง่เสรมิ
ใหม้ีทัศนคติดี กิจกรรมที่ไม่เป็นแบบแผนสามารถท าใหผู้สู้งอายุไดป้ระโยชนม์ากกว่ากิจกรรม 
ที่มีแบบแผน ซึ่งกิจกรรมมีแบ่งตามช่วงอายุ คือ กิจกรรมต้องมีหลากหลายสามารถเลือก 
ตามความสนใจ และคงระดับของกิจกรรมไว ้ส่งเสริมใหม้ีสมัพันธภาพ ปฏิสมัพันธ์ กับผูสู้งอายุ
กลุ่มอ่ืนๆ ปรบัตัวเขา้กับสงัคมได ้มีเพื่อนใหม่ การจัดกิจกรรมควรค านึงถึงการใชส้ติปัญญา เนน้
ความสามารถไม่ใชก้ าลงัในการท ากิจกรรม กิจกรรมท าใหท้างดา้นร่างกาย ทางดา้นจิตใจ และ
ดา้นสงัคมดีขึน้ ถึงอย่างนัน้ ปัญหาสขุภาพส่งผลต่อการท ากิจกรรมในสงัคม ผูส้งูอายุตอ้งปรบัตัว
ใหเ้ขา้กบัสขุภาพของร่างกายที่จะเสื่อมถอยลงไปเรื่อยๆ ผูส้งูอายุตอ้งตระหนกัถึงความส าคญัของ
การท ากิจกรรมในสงัคม เพื่อใหเ้ป็นคนที่มค่ีา (จนัทนา รณฤทธิวิชยั, 2545) 

ทฤษฎี Peck 
Peck’s Theory (จันทนา รณฤทธิวิชัย, 2545) ของ โรเบิรต์ เพ็ค (Robert Peck)  

เป็นนักจิตวิทยา ศึกษาเก่ียวกับ การด ารงชีวิตของผูสู้งอายุ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มตามอายุ ไดแ้ก่ 
ผูสู้งอายุตอนตน้ (Young Old) อายุระหว่าง 55 – 75 ปี และ ผูสู้งอายุตอนปลาย (Old Old) อายุ 
ตั้งแต่ 75 ปีขึ ้นไป  Peck กล่าวว่า  ทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกันทั้งทางกายภาพ และ  
จิตสงัคม แต่เมื่ออายเุพิ่มมากขึน้ ผูส้งูอาย ุควรค านึงเก่ียวกบั 

1. ควรมีงานท าภายหลังการเกษียณ อาจเป็นงานประจ า หรือ งานอดิเรกก็ได ้ 
ซึ่งจะท าใหรู้ส้กึมีคณุค่า และภาคภมูิใจในตนเอง 

2. ควรมีการยอมรับสมรรถภาพของร่างกายที่ ลดลง  การท างานต่างๆ  
ย่อมใชเ้วลานานขึน้ และถา้สามารถยอมรบั ปรบัได ้จะท าใหช้ีวิตมีความสขุ 

3. ยอมรบัว่าร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ และ ยอมรบัเรื่องความ
ตาย โดยไม่รูส้กึลวั  

จากการศึกษาผูว้ิจัยกล่าวโดยสรุปไดว้่า ผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี 
ขึน้ไป ทัง้ชายและหญิง เป็นช่วงวยัสดุทา้ยของชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ 
อารมณ ์และดา้นสงัคม และมีความเสื่อมถอยที่แตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล  ผูส้งูอายุทุกช่วงวยั 
มีทั้งสมรรถภาพที่เต็มไปดว้ยความรู ้ความคิดความเชี่ยวชาญ  ความมีชีวิตชีวา รวมไปถึงผูท้ี่มี
ปัญหาทางอารมณ ์จิตใจ สขุภาพ สงัคม ไปจนถึงผูท้ี่เลอะเลือนจนไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้
ควรไดร้บัการดแูลใหม้ีชีวิตที่ดีในช่วงบัน้ปลายของชีวิต 
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ในการศึกษาวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดแ้บ่งงานวิจัยออกเป็นงานวิจยัต่างประเทศ และงานวิจยั 

ในประเทศ 
งานวิจัยต่างประเทศ 

จากการศึกษาของ กรานีย์ (Graney, 1975) เรย์ (Ray, 1979) แคนปป์ (Knapp,  
1977) เอ็ดเวิร ์ดและเคลมแม็ก  (Edwards & Klemmack, 1973) เดอคาร์โล  (DeCarlo, 1972) 
อดมัสแ์ละโกรน  (Adams & Groen, 1975) เฟรคานีและเลสลี่  (Frekany & Leslie, 1975) เอเมส  
(Emes, 1979) และ โอเวนส์ (Owens, 1982) พบว่า กิจกรรมการใช้เวลาว่างมีความสัมพันธ์ 
อย่างมีนยัส าคญักับการสรา้งเสริมความพึงพอใจของชีวิต สขุภาวะทางจิตใจ สขุภาวะทางสงัคม
และสขุภาวะทางร่างกายของผูส้งูอายุ รูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างในแง่บวกจะเสริมสรา้ง
ใหผู้ส้งูอายมุีความสขุและท าใหม้ีชีวิตที่ยืนยาวขึน้ 

เครซี่, ไรท,์ และแบรก์ (Creecy, Wright, & Berg, 1982) พบว่า กิจกรรมทางสงัคม
และกิจกรรมในชุมชนช่วยบรรเทาความรู้สึกโดดเด่ียว ในขณะที่การดูโทรทัศน์เป็นแรงเสริม 
ใหค้วามรูส้กึโดดเดี่ยว 

เบ็คและเพจ (Beck & Page, 1988) พบว่า ผู้ชายเกษียณอายุจ านวน 2,000 คน  
ที่เขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างมาก จะมีผลท าใหร้ะดบัสขุภาพทางจิตใจสงูขึน้  

 ริด ดิกและเคลเลอร์ (Riddick & Keller,  1992) รายงานว่ ามี วิ จัยมากมาย 
แสดงใหเ้ห็นว่า ผูสู้งอายุที่เขา้ร่วมโปรแกรมบ าบัดดว้ยคัมภีรไ์บเบิล (Bibliotherapy Program) 
สามารถลดอาการซึมเศรา้ได้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนั้นยังพบว่า การเต้น/การเคลื่อนไหว  
มีประสิทธิภาพในการลดความเหงาหรืออยู่แบบโดดเดียวได้ รวมทั้งกิจกรรมดนตรี การเล่น  
วีดีโอเกม และการบ าบัดด้วยสัตว์เลี ้ยง (Pet Therapy) มีผลต่อการพัฒนาการมีปฏิสัมพันธ์ 
ทางสงัคม (การบ าบดัจะช่วยลดความเหงา) (C. C. Riddick และ Keller, 1992) 

ริ ด ดิ ก  (Riddick,  1993) พบว่ า  ก า ร ใ ช้ เ ว ล าว่ า งมี บทบาทที่ ส  า คัญที่ สุ ด 
ต่อความพึงพอใจในชีวิตของสตรีผูสู้งอายุ ประเภทของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีความสมัพนัธ์
มากที่สดุกบัสขุภาวะของสตรีผูส้งูอายุ ไดแ้ก่ การมีปฎิสมัพนัธก์บัเพื่อน การเขา้ร่วมในชุมชนและ
เป็นอาสาสมคัรในองคก์ร รวมทัง้กิจกรรมการใชเ้วลาตามล าพงั (Solitary Activity)  

แมคออลียแ์ละรูดอลฟ์ (McAuley & Rudolph, 1995) ไดท้บทวนงานวิจัยผูสู้งอายุ
จ านวน 38 เรื่อง และพบว่าส่วนใหญ่จะมีความสัมพันธ์แง่บวกระหว่างกิจกรรมทางกายกับสุข
ภาวะทางจิตใจ โปรแกรมที่มีระยะยาวจะยิ่งเกิดผลแง่บวกมากขึน้ (C. Riddick, 1993) 
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เมเนคและชิปเปอรฟิ์ลด์ (Menec & Chipperfield, 1997) ไดศ้ึกษาพัฒนาการของ
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีผลต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุในเวลาหลายปี (Longitudinal Studies) 
พบว่า ระดับการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างสามารถท านายความพึงพอใจของชีวิต 7 ปีหลงัจากนัน้ 
และมีการศกึษาซ า้กบัเรื่องเดิม เมเนค (Menec, 2003) อีกครัง้หนึ่ง ไดผ้ลเหมือนเดิม 

เซียร ์ล, มาฮอน, ไอโซ-อะโฮลา, สโดรเลียส, และดายค์ (Searle, Mahon, Iso-
Ahola, Sdrolias, & Dyck, 1998) ได้ศึกษาเพื่อตรวจสอบผลกระทบระยะยาวของการศึกษา 
การใชเ้วลาว่างที่มีต่อการรบัรูใ้นความอิสระและสขุภาวะทางจิตใจในกลุ่มผูส้งูอายุ ผลการศึกษา
พบว่า การศึกษาการใช้เวลาว่างมีประสิทธิภาพในการเสริมสรา้งการควบคุมการใช้เวลาว่าง  
ของตนเอง มีสมรรถนะการใชเ้วลาว่างและสุขภาวะทางจิตใจ จากการเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต
และลดความเบื่อหน่ายในชีวิต 

พอลลกั (Pollak, 1999) ไดศ้ึกษาการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
จ านวน 2,761 คน เป็นเวลาในช่วง 12 ปี ผลการศึกษาพบว่า ระดับการเข้าร่วมกิจกรรม 
การใช้เวลาว่างที่สูง แม้ว่าจะเป็นกิจกรรมที่ ไม่สร้างเสริมความแข็งแรง เช่น การเล่นไพ่   
ไปชมภาพยนต ์ไปเยี่ยมเพื่อน สามารถช่วยใหผู้สู้งอายุมีอายุที่ยืนยาวขึน้ และยังพบว่าผูสู้งอายุ  
เขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย ทางสงัคม และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีประโยชน ์เช่น การท าอาหาร 
ไปเดินชอ้ปป้ิง การท าสวน และกิจกรรมอาสาสมคัร มีชีวิตที่มีอายยุืนยาวกว่ากลุม่แรก 

สถาบันประสาทวิทยาแห่งอเมริกา  (American Academy of Neurology, 2001)  
ได้ศึกษาผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปี จ านวน 1,772 คน พบว่าผู้สูงอายุที่มีระดับสูงในการเข้าร่วม
กิจกรรมการใช้เวลาว่าง จ านวนรอ้ยละ 38 มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคจิตเสื่อม (Dementia) 
นอ้ยลง 

โบรดี  ้(Brody, 2002) เสนอแนะว่ากิจกรรมการใช้เวลาว่างส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุ 
มีสติปัญญาที่ เฉลียวฉลาดขึน้ ด้วยการอ่านหนังสือ การท างานอดิเรก การเล่นเกมปริศนา  
การออกก าลงักายสม ่าเสมอ การเดินทางไปท่องเที่ยวสถานที่ใหม่ๆ การท าสวน การถักไหมพรม 
และการเขา้รว่มกิจกรรมกลุม่ 

เดมนเนอร์ (Dembner,  2002) รายงานผลการศึกษาระดับชาติว่าสภาพจิต 
ส่วนใหญ่จะเสื่อมลง เนื่องมาจากโรคจิตและไม่มีการท ากิจกรรม และกิจกรรมนันทนาการ/ 
การใชเ้วลาว่างทัง้ Aerobic Exercise และ Mental Exercise สามารถช่วยใหส้มองสรา้งเซลลใ์หม่
และเพิ่มการประสานงานระหว่างเซลลส์มอง เพื่อที่จะบ ารุงสว่นต่างๆ ที่บกพรอ่ง 
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เพ็นนิกซ ์และคนอ่ืน ๆ (Pennix et al., 2002) พบว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างจะช่วย
บรรเทาปัญหาความเหงาและความซึมเศรา้ และกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกช่วยลด
อาการซมึเศรา้ของผูส้งูอายทุี่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไปไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

กิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่เก่ียวกับทางกาย เช่น การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา 
และการเต้นร  า เป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในวิธีการที่หลากหลาย จากงานวิจัยของ  วินสโ์ลว์  
(Winslow, 2002) ชีใ้หเ้ห็นว่า ผูส้งูอายุจะเกิดผลตรงขา้มกบัภาวะสงูอายุ ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา
ไดจ้ากการเริ่มต้นโปรแกรมการออกก าลังกายระดับปานกลางอย่างสม ่าเสมอ การยกน า้หนัก 
สามารถลดความเปราะบางของกระดูก เพิ่มความหนาแน่นของกระดูกในผู้สูงอายุได้ และ  
ลดความเสี่ยงการแตกหักจากกระดูกพรุน  ลินด์เซย์ (Lindsey, 2002) การฝึกความอดทน  
ความแข็งแรง และความสมดุลช่วยพฒันาการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Mobility) และความเสี่ยง
จากการหกล้ม  นอกจากนี ้การออกก าลังกาย แบบไทชิ  (Tai Chi) จะมีผลต่อผู้สู งอาย ุ
ในการลดความเสี่ยงจากการหกลม้ไดถ้ึง 47.5 % ตลอดช่วงเวลาหลายเดือนได ้

หลี่ ,  ฮอร์เมอร์,  เชาเมตัน, ดันแคน, และดันแคน  (Li, Hormer, Chaumeton, 
Duncan, & Duncan, 2002) พบว่า โปรแกรมไทชิ (Tai Chi) 6 เดือน ช่วยปรบัปรุงใหผู้ส้งูอายุเห็น
คณุค่าในตนเอง การใชร้า่งกายของตนอย่างคุม้ค่า และมีสภาวะรา่งกายที่แข็งแรง 

ฮอว์กิ นส์ , ฟอส , และบิ งคลี ย์  (Hawkins, Foose, & Binkley,  2004) พบว่ า  
การใชเ้วลาว่างท าใหผู้สู้งอายุในประเทศอเมริกันและออสเตเลียโดยรวมมีความพึงพอใจชีวิต 
อย่ามีนยัส าคญัทางสถิต ิ(B. Hawkins, Foose, และ Binkley, 2004) 

ชาน, เชียน, ทอมสนั, ชิว เฮเลน, และลมั (Chan, Chien, Thomson, Chiu Helen, 
& Lam, 2006) ท าการศกึษา การวดัคณุภาพชีวิตผูส้งูอายชุาวจีนที่มีความหดหู่และไม่มีความหดหู่ 
ซึ่งมีจุดประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบความรูส้ึกคุณภาพชีวิตระหว่างผูส้งูอายุชาวจีนที่มีความหดหู่กับ
ไม่มีความหดหู่ในประเทศฮ่องกง  และศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความรู้สึกเหล่านั้น  งานวิจัยนี ้
เป็นแบบ Cross-sectional ซึ่งกลุ่มตวัอย่างที่เหมาะสม คือ ผูส้งูอายุ 80 คน ที่ไดร้บัการตรวจสอบ
ว่ามีความหดหู่ และที่ไม่มีความหดหู่ 179 คน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่มีความหดหู่มีความรูส้ึก
เก่ียวกับคุณภาพชีวิตต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่มีความหดหู่ในทุกด้าน  ความหดหู่และความสามารถ 
ในการท าหน้าที่เป็นตัวชีว้ัดระดับคุณภาพชีวิตทั้ง 2 กลุ่ม และกิจกรรมแต่ละวันเป็นเครื่องชี ้วัด
เก่ียวกับคุณภาพชีวิตส าหรับกลุ่มที่มีความหดหู่เท่านั้น  การศึกษานีไ้ด้แยกแยะกลุ่มตัวอย่าง 
ที่มีความรูส้ึกกับคุณภาพชีวิตระหว่างผู้สูงอายุที่มีความหดหู่ต  ่ากว่าผูสู้งอายุที่ไม่มีความหดหู่ 
อย่างมีนัยส าคัญ ความหดหู่มีผลต่อสภาพชีววิทยาเก่ียวกับจิตและสังคมของผูสู้งอายุชาวจีน  
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เห็นว่าความเข้าใจส าหรับผู้เชี่ยวชาญในการดูแลสุขภาพในการวางแผนปรับปรุงการบริการ
เพื่อที่จะบรรลคุวามตอ้งการทางดา้นสขุภาพของพวกเขา 

มหาวิทยาลัยจอห์นฮอปกินส์ (Johns Hopkins University, 2006) ได้วิจัยเรื่อง
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุที่เกษียณอายุกับสภาพจิตใจ พบว่า ผูส้งูอายุที่มีความถ่ีมาก
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง เช่น อ่านหนังสือ เล่นเกมกระดาน เล่นเครื่องดนตรี และ  
การเต้นร  าจะท าให้พัฒนาการเป็นจิตเสื่อม (Dementia) ช้าลง 5 ปี หรือมากกว่านี ้การเต้นร  า
สมัพนัธร์ะหว่างจิตใจและกิจกรรมทางกายจะลดการเป็นโรคจิตเสื่อมรอ้ยละ 76  

โรดริเกซ (Rodriguez, 2006) ไดว้ิเคราะหป์ระสบการณก์ารใชเ้วลาว่างกบัสขุภาวะ
ของบุคคล ซึ่งมี  3 รูปแบบที่สอดคล้องกัน 6 ปัจจัย คือ 1) ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง  
2) ระดับของกิจกรรมทางกาย 3) ความเป็นอิสระ 4) สุขภาพร่างกาย 5) สุขภาพทางจิตใจ และ  
6) ความพึงพอใจในชีวิต พบว่า การศึกษาสอดคลอ้งกับ 3 รูปแบบ ทั้งนีใ้นรูปแบบสุดทา้ยเป็น
รูปแบบที่สอดคลอ้งกนัมากที่สดุ ยิ่งไปกว่านัน้ รูปแบบสดุทา้ยชีถ้ึงประสบการณก์ารใชเ้วลาว่างใน
ทางบวก และยงัเป็นปัจจยัทางตรงต่อกิจกรรมทางกาย สว่นกิจกรรมทางกายมีผลในทางบวก และ
มีปัจจัยทางตรงกับความมีอิสระ  ความมีอิสระมีผลทางบวก และมีปัจจัยทางตรงต่อสุขภาพ 
ทางร่างกาย สุขภาพทางจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต กิจกรรมทางกายมีผลในทางบวก และ 
มีปัจจัยทางตรงกับสุขภาพทางจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต และสุขภาพทางจิตใจมีผลใน
ทางบวก และมีปัจจยัทางตรงกบัความพงึพอใจในชีวิต 

บัตเลอร์ (Butler,  2007) ท าการศึกษา  เรื่ อง  การยอมรับทางจิตวิทยาและ 
คณุภาพชีวิตในผูส้งูอายุ เพื่อตรวจสอบอิทธิพลของการยอมรบัทางจิตวิทยาเก่ียวกับคณุภาพชีวิต  
กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุ 187 คน ในสถานบริการดูแลผู้สูงอายุ  หมู่บ้านผู้เกษียณอายุและ 
กลุ่มสังคมที่หลากหลาย  อายุเฉลี่ยคือ  78 ปี อยู่ระหว่าง  65 – 96 ปี ให้ท าการวัดเ ก่ียวกับ 
การยอมรับทางจิตวิทยา และ The Comprehensive Quality of Life Scale (COMQoL) Butler  
มีการตัง้สมมติฐานว่า คนที่มีการยอมรบัทางจิตวิทยาสงูท าใหม้ีคณุภาพชีวิตที่สงูในองคป์ระกอบ
เ ก่ียวกับสุขภาพ  ความปลอดภัย  การ เข้าร่ วมในสังคม  และมีสภาวะอารมณ์ดี  และ 
คนที่มีการยอมรับทางจิตวิทยาสูง  จะมีการตอบสนองทางจิตวิทยาที่ลดลง  การแทรกแซง   
ซึ่งเพิ่มการยอมรบัทางจิตวิทยาอาจจะน าไปสู่การเพิ่มคณุภาพชีวิตและความสามารถในการกลบั 
สูส่ภาพเดิม 

ยาลอน-ชาโมวิตซแ์ละไวส  ์(Yalon-Chamovitz & Weiss, 2008) ไดศ้ึกษาเทคนิค
เสมือนจริงของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่มีความบกพรอ่งทางสติปัญญาและ
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รา่งกาย ซึ่งการเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างเป็นพืน้ฐานของสิทธิมนษุย ์และ เป็นปัจจยัหลกัของ
คุณภาพชีวิต คนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา (ID) และทางร่างกาย ส่วนมากจะถูกจ ากัด
โอกาสในการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง เทคนิคเสมือนจริง (VR) จะช่วยใหเ้ขา้ถึงกิจกรรม 
การใชเ้วลาว่าง แมว้่า VR จะช่วยใหฟ้ื้นฟูกลบัสู่สภาวะปกติได ้หลงั 10 ปี ที่เป็นการประยุกตถ์ึง
การรายงานเก่ียวกับบุคคลที่เป็นความบกพร่องทางสติปัญญา ทัง้เพศชายและเพศหญิง 33 คน  
มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปานกลางและสมองพิการ มีผู ้เข้าร่วมในครั้งนี ้ 17 คน  
ในเทคนิคเสมือนจริง (VR) กิจกรรมนีก้ระท า 2 – 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์เป็นเวลา 12 สัปดาห ์เกมส์
เสมือนจริงแบบระบบวิดีโอ Gesture Xtreme กิจกรรม VR  ท าให้ผู ้เข้าร่วมสนุกสนาน และ 
ประสบความส าเร็จ นอกจาก การสาธิตท าใหเ้ห็นภาพที่ชัดเจน การเริ่มตน้และการเรียนรู ้ซึ่งเป็น
รูปแบบที่สอดคล้องและธ ารงถึงระดับความสนใจผ่านการแทรกแซงของ VR ซึ่ ง  พบว่า  
ถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้และโอกาสต่อแรงจูงใจส าหรบักิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผู้ใหญ่
ตอนตน้ที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา (ID) และทางร่างกาย ง่ายต่อการใชแ้ละสามารถปรบั 
ใหเ้หมาะสมได ้

คารเ์ดนัส, เฮนเดอรส์ัน, และวิลสัน  (Cardenas, Henderson, & Wilson, 2009)  
ได้ท าการศึกษาประสบการณ์การเข้าร่วมเกมผู้สูงอายุ  โดยมีการสุ่มส ารวจตัวอย่าง  
จ านวน 444 คน ที่นอรท์โคโลไลนา (อายุ 55 ปีขึน้ไป) มีการส ารวจเสร็จสมบูรณ ์ในปี 2006 ปัจจยั
ที่มีผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม ประกอบดว้ย สุขภาพทางกาย ความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล และ  
ผลที่ไดร้บัทางดา้นจิตใจ เป็นสิ่งส าคญั คือ โปรแกรมนนัทนาการที่จดัตลอดปีที่มีผลใหผู้ส้งูอายุ มี
สขุภาพรา่งกายแข็งแรง รวมถึงการมีสงัคมที่ดีขึน้ 

เพรสแมน (Pressman, 2009) ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุระหว่าง 19 – 89 ปี  
ผลการศึกษาพบว่า สุขภาวะมีความสมัพันธท์างบวกกับความถ่ีในการเขา้ร่วมในกิจกรรมการใช้
เวลาว่างที่สนุกสนาน (เช่น การใชเ้วลาว่างอยู่ตามล าพัง การมีสงัคมกับคนอ่ืน และงานอดิเรก) 
เน้นใหเ้ห็นถึงความส าคัญของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่หลากหลายตลอดวงจรชีวิตของผูใ้หญ่ 
นอกจากนีค้วามสมัพันธร์ะหว่างกิจกรรมการใชเ้วลาว่างกับสขุภาวะ ยงัพบในการศึกษาผูสู้งอายุ  
ประเทศ Taiwan ที่ใชก้ิจกรรมการใชเ้วลาว่างหลายๆ ประเภท เป็นตวัวดั (Zimmer และ Lin, 2009) 

เพรสแมน, แมทธิวส,์ โคเฮน, มารไ์ทร,์ และบอม  (Pressman, Matthews, Cohen, 
Martire, & Baum, 2009) พบว่า การเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ มีความสมัพนัธ์
ทางบวกกับการท างานของการรับรู ้ (Cognitive) การท างานของร่างกายและสุขภาพจิต  
ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ โกว, แพตตี้,  และเดียรี่   (Gow, Pattie, & Deary, 2017),  
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จ๊อปและเฮิรต์ซ็อก (Jopp และ Hertzog, 2007), คารป์ และคนอ่ืนๆ (Karp et al., 2006) และ 
เยทส์,  ซี เซอร์,  สเปคเตอร์,  และออร์เรล   (Yates, Ziser, Spector, & Orrell, 2016) ที่พบว่า  
การท างานของการรบัรูม้ีความสมัพนัธม์ากกบัการเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 

ดปูอีูสและสเมล (Dupuis & Smale, 2013) ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างสขุภาวะ
ทางจิตใจ ความซึมเศรา้ และการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ ผลการศึกษาพบว่า 
การเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง (ดูโทรทัศน ์งานอดิเรก และงานหัตถกรรม) กิจกรรมการใช้
เวลาว่างทางสมัคม (ไปเยี่ยมเพื่อน เขา้ร่วมองคก์รและสโมสรในสงัคม) และการเขา้ร่วมกิจกรรม
ทางกาย (การเดินเพื่อออกก าลงักาย และว่ายน า้) มีผลต่อสขุภาวะทางจิตใจและภาวะซมึเศรา้ของ
บุคคลที่มีอายุมากกว่า 55 ปีขึน้ไป เมื่อตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่างเพศ อายุ และสถานภาพ
การสมรส มีผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายที่มีความหนักปานกลาง พบว่า การเขา้ร่วมงาน
อดิเรก งานหัตถกรรม และการไปเยี่ยมเพื่อน มีความสัมพันธ์ที่ ดีกับสุขภาวะทางจิตใจและ  
ลดอาการซมึเศรา้ในผูส้งูอายุทกุเพศ อาย ุและสถานภาพการสมรส ความหลากหลายของกิจกรรม
การใช้เวลาว่างมีความสัมพันธ์มากกับสุขภาวะทางจิตใจและมีความสัมพันธ์น้อยกว่า  
ในอาการซมึเศรา้ผลการศกึษายงัใหข้อ้เสนอแนะว่ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีคณุภาพที่ดีที่สุดคือ
สามารถให้โอกาสในการเลือกที่ อิสระ การแสดงออกของตัวเองและความคิดสร้างสรรค์ต่อ  
การมีสขุภาวะที่ดีแก่ผูส้งูอายแุละลดภาวะซมึเศรา้ใหล้ดนอ้ยลง 

กาน่า (Gana, 2013) ชีใ้ห้เห็นว่า สุขภาพของผู้สูงอายุแต่ละคนจะเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลาตามอตัราการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างที่แตกต่างกนั 

พาจจี,้ จ๊อป, และเฮิรต์ซ็อก (Paggi, Jopp, & Hertzog, 2016) ศกึษาความสมัพนัธ์
ระหว่างกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง สุขภาพ และสุขภาวะ จากการพิจารณาถึงบทบาทของอายุว่า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างจะมีความสมัพนัธร์ะหว่างสขุภาพทางกายกบัสขุภาวะหรือไม่ ใชก้ารศกึษา
จากข้อมูลผ่าตัดทางขวางจากผู้สูงอายุ 18 – 81 ปี จ านวน 259 คน ให้ตอบแบบสอบถาม  
ท าการทดสอบดว้ย Regression Models กบั Mediation Models ผลการศึกษาจากการวิเคราะห ์
Regression พบว่า สุขภาพทางกายมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมการใช้เวลาว่าง และกิจกรรม  
การใชเ้วลาว่างมีความสมัพนัธก์ับสขุภาวะ เมื่อวดัสขุภาพทางกายโดยการใหค้ะแนน พบว่า อายุ 
มีความสมัพันธ์มากกว่ากิจกรรมทางกาย อย่างไรก็ตามสุขภาพทางกายถูกจ ากัดในเรื่องสขุภาพ 
สุขภาพทางกายจะมีความสมัพันธ์กับกิจกรรมการใชเ้วลาว่างมากกว่าอายุ กิจกรรมการใชเ้วลา
ว่างจะเป็นตัวไกล่เกลี่ยบางส่วนของความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพทางกายและสุขภาวะ  
สรุปผลการวิจัยไดว้่า การลดลงของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างตามอายุ จะมีความจ ากัดต่อสุขภาพ
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ทางกายมากกว่าอายุของผู้สูงอายุ นอกจากอายุ ประโยชน์ของสุขภาพทางกายเพื่อสุขภาวะ  
ถูกก าหนดอยู่ในระดับของการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย ผลการวิจัยนีจ้ึงเนน้ถึงความส าคัญของ
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อความส าเร็จของผูสู้งอายุตลอดวงจรชีวิตของผูใ้หญ่ การออกแบบ
โปรแกรมเพื่อปรบัปรุงสขุภาวะของผูส้งูอายุโดยใชก้ารเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างดา้นสขุภาพ
ทางกาย มีความจ าเป็นอย่างยิ่ง 

สโตรบัคและคาร์บัค  (Strobach & Karbach, 2016) พบว่า  การฝึกกิจกรรม 
ที่ท้าทายทางจิต เช่น การเล่นดนตรี  เล่นเกมกระดาน เกมวีดีทัศน์ และการฝึกสมองฯ  
ช่วยเสริมสร้างการท างานโดยภาพรวมของการรับรู ้ นอกจากนี ้ยังมีสมมติฐานที่ยืนยันจาก
การศึกษาอีกหลายเรื่องเก่ียวกบัการเล่นหมากรุกและการเล่นดนตรี ของ เบอรก์อยน ์และคนอ่ืน ๆ   
(Burgoyne et al., 2016) และ  จิโอวานนี, ซาลา, และคนอ่ืน ๆ (Giovanni Sala et al., 2017)  
จะช่วยใหก้ารท างานของการรบัรูดี้ขึน้ G. Sala และคนอ่ืน ๆ (2019)  

ซาลา และคนอ่ืนๆ (Sala et al., 2019) ไดศ้ึกษาผลกระทบของกิจกรรมการใชเ้วลา
ว่างที่มีต่อการท างานของการรบัรู ้ (Cognitive) การท างานของร่างกาย และสุขภาพจิต โดยใช้
รูปแบบของสมการโครงสรา้ง (SEM) มาวิเคราะห์ผลกระทบของกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ
ผูสู้งอายุชาวญ่ีปุ่ นที่มีอายุ 72 – 74 ปี จ านวน 809 คน รูปแบบแสดงผลไดค้วามเหมาะสมดีเลิศ 
(CFI = 1) และการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างมีความสัมพันธ์เป็นบวกกับตัวบ่งชีท้ี่ก่อให้ 
ความสัมฤทธิ์ผลของผู้สูงอายุ 3 ตัว คือ การท างานของการรับรู ้การท างานของร่างกาย และ
สุขภาพจิต งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาขยายผลต่อจากงานวิจัยของประเทศตะวันตก ผลการวิจัยนี ้
ยืนยันคือ มีความสอดคลอ้งประชากรผูสู้งอายุในประเทศตะวันออกดว้ย ซึ่งพอสรุปไดว้่าการเขา้
ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างสามารถช่วยรกัษาและคงไวซ้ึ่งการท างานของการรบัรู ้การท างานของ
ร่างกาย และสุขภาพจิต ใหแ้ก่ผูสู้งอายุ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง กิจกรรมการใชเ้วลาว่างก่อใหเ้กิด 
สขุภาวะทางการรบัรู ้สขุภาวะทางกาย และสขุภาวะทางจิตใจแก่ผูส้งูอาย ุ 

จากการศึกษางานวิจัยต่างประเทศข้างต้นจะเห็นได้ว่าเป็นงานวิจัยที่ท าการทดลอง
เก่ียวกบัโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุนัน้มีนอ้ย ผูว้ิจยัจึงเห็นควรว่า
จะตอ้งศกึษาเพื่อใหไ้ดข้อ้มลูที่ชดัเจนและถกูตอ้ง 

งานวิจัยในประเทศ 
รุ่งทิพา เฉลิมกานนท์ (2537) ได้ศึกษาความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม

ผู้สูงอายุโรงพยาบาลรามาธิบดี ศึกษากับผู้สูงอายุที่อายุตั้งแต่ 55 ปีขึน้ไป จ านวน 87 ราย  
โดยการสัมภาษณ์ พบว่า ผูสู้งอายุตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อพัฒนาทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
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สงัคม และสติปัญญา อยู่ในระดบัมากถึงมากที่สดุ โดยกิจกรรมเพื่อพฒันาทางดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ 
การตรวจสุขภาพประจ าปี การออกก าลังกายประเภทยืดเสน้ยืดสาย โยคะ และแอโรบิกด๊านซ ์
กิจกรรมเพื่อพัฒนาทางด้านจิตใจ ได้แก่ การปฏิบัติที่เก่ียวกับศาสนาการสวดมนต์ ใส่บาตร  
นั่งสมาธิ และทัศนศึกษาโดยเฉพาะสถานที่ ที่เก่ียวขอ้งกับศาสนา กิจกรรมเพื่อพัฒนาทางด้าน
สติปัญญา ไดแ้ก่ การใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ การใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน ์การเล่า
ประสบการณท์ี่เป็นประโยชน ์ความรูเ้ทคโนโลยีที่ใหม่ๆ และเก่ียวกับบนัเทิง กิจกรรมเพื่อพัฒนา
ทางด้านสังคม ได้แก่ การช่วยเหลือเพื่อน ช่วยเหลือสังคม การช่วยงานอาสาสมัครบ าเพ็ญ
ประโยชน ์เป็นตน้ 

จุฬาลกัษณ ์สอนไชยา (2546) ไดท้ าการศึกษาผลของการจดัโปรแกรมนนัทนาการ
ที่มีต่อการพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุ  เพศหญิงที่มีอายุระหว่าง  55 – 65 ปี จ านวน 40 คน  
แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ  20 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรม
นนัทนาการเพื่อพฒันาสขุภาพที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 1 ชั่วโมง 
ส่วนกลุ่มควบคุมให้ด าเนินชีวิตและปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันตามปกติ  โดยทั้งสองกลุ่มได้รับ 
การประเมินทักษะการจัดการสุขภาพทั้งก่อนและหลังการทดลอง และน าผลที่ได้มาวิเคราะห ์
หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการหาค่า t (t-test) ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลอง 
มีสุขภาพทางร่างกาย จิตวิญญาณอารมณ์ สังคม และสติปัญญาแตกต่างจากก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

เติมเพชร สขุคณาภิบาล (2546) ไดท้ าการศกึษาผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีผล
ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ  เพื่อเปรียบเทียบผลของการใช้
โปรแกรมนนัทนาการในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของผูส้งูอายุ  เพศหญิงที่มีอายุ
ระหว่าง 60 – 65 ปี จ านวน 40 คน ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุม่คือ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองกลุม่ละ 
20 คนเท่าๆ กัน โดยกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมนันทนาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพที่ผู ้วิจัยได้สรา้งขึน้ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง ส่วนกลุ่มควบคุมให้
ด าเนินชีวิตและปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันตามปกติ โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพทั้งก่อนและหลังการทดลอง น าผลที่ไดม้าวิเคราะหห์าค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และการหาค่า t (t-test) ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุเพศหญิงในกลุ่มทดลองมีค่าความอ่อนตัว   
ค่าความเข็งแรงและอดทนของกลา้มเนือ้และค่า Schneider Test เพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง 
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มีค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้และค่า Schneider Test เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนค่าดชันีมวลกายและความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองและ
กลุ่ มควบคุม ไม่ มี ค ว ามแตก ต่ า ง อย่ า งมี นั ยส า คัญทางสถิ ติ  จึ ง สามารถส รุป ได้ ว่ า 
โปรแกรมนันทนาการสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ อันได้แก่ ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเนือ้ และค่า Schneider Test ของผูสู้งอายุเพศหญิง ที่มีอายุ
ระหว่าง 60 – 65 ปีได ้

พรประเสริฐ เสือสี (2547) ได้ท าการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
ตามทฤษฎีแอนดราโกจี เพื่อเพิ่มความเห็นคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุสถานสงเคราะหค์นชรา
บา้นบางแค กรุงเทพมหานคร เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการตาม
ทฤษฎีแอนดราโกจีของผูสู้งอายุในสถานสงเคราะหค์นชราบา้นบางแค  โดยใชก้ารวิจัยกึ่งทดลอง
แบบการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตัวอย่างจ านวน 68 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุและ
กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 34 คน โดยใชแ้บบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเองที่ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาแบบวัด
ความเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอรส์มิธ ก่อนการทดลอง 1 วัน จากนัน้กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมเป็นเวลา 10 วัน วันละ 2 ชั่วโมง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมแต่ไดเ้ข้าร่วม
กิจกรรมนนัทนาการโดยทั่วไปที่จดัขึน้ และหลงัการทดลอง 1 วนั ท าการประเมินความเห็นคุณค่า
ในตนเองอีกครัง้ จากนัน้น าผลที่ไดม้าวิเคราะหห์าค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า t (t-test) 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเองหลงัการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 และมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สุพิชชา ชุ่มภาณี (2551) ไดท้ าศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพ
ชีวิตของผูส้งูอาย ุเพื่อประเมินความพงึพอใจของผูส้งูอายทุี่มีต่อโปรแกรมนนัทนาการและศึกษาผล
ของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผูส้งูอายุ กลุ่มตัวอย่างคือ ผูสู้งอายุชายที่มีอายุ
ตั้งแต่ 60 ปีขึ ้นไป ที่พักอาศัยอยู่ ในสถานพักฟ้ืนคนชราบางเขน (มูลนิ ธิธารนุ เคราะห์) 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 34 คน ไดม้าโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใชคื้อ  
1) โปรแกรมนนัทนาการที่พฒันาคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ2) แบบสอบถามเพื่อประเมินโปรแกรม
นนัทนาการที่มีต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ และ 3) แบบสอบถามเพื่อประเมินความพึงพอใจของ
ผู้สูงอายุต่อโปรแกรมนันทนาการ ซึ่งท าการทดสอบความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง  
8 สปัดาห ์ผลการวิจัยพบว่า 1) ผูสู้งอายุมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมนันทนาการโดยรวมอยู่ใน
ระดับมากที่สุด 2) กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพจิตที่ ดีกว่า 
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ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 3) กลุม่ตวัอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคณุภาพ
ชีวิตดา้นสภาวะทางสังคมที่ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และ  
4) กลุ่มตวัอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคณุภาพชีวิตโดยรวมที่ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ปิยะ ทองบาง (2554) 

ปิยะ ทองบาง (2554) ไดท้ าศึกษาภาวะซึมเศรา้ของผูสู้งอายุ ที่อาศัยอยู่ในต าบล
เขากวางทอง อ าเภอหนองฉาง จังหวัดอุทัยธานี โดยท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างจ านวน 250 
ตัวอย่าง เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ ที่ผ่านการทดสอบความเชื่อมั่นแล้ววิเคราะห์และ
ประมวลผลขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์ ค่าสถิติที่ใชไ้ดแ้ก่ ค่ารอ้ยละ ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่าเฉลี่ย ค่าสถิติ t-test และ One Way ANOVA ผลการศึกษาครั้งนี ้พบว่าผู้สูงอายุ  
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 59.6 ส่วนใหญ่อยู่ ในช่วงอายุระหว่าง 60 – 69 ปี  
ร้อยละ 76.0 มีสถานภาพคู่มากที่สุด ร้อยละ 45.6 และส่วนใหญ่มีโรคเรือ้รัง ร้อยละ 83.2  
ระดบัแรงสนบัสนุนทางสงัคม การเขา้ร่วมกิจกรรมทางสงัคมและการรูส้ึกมีคณุค่าในตนเองอยู่ใน
ระดบัปานกลาง 3.138, 3.293, 3.008 ตามล าดบั การศึกษาภาวะซึมเศรา้ของผูส้งูอายุตามปัจจยั 
ส่วนบุคคล พบว่า ผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิงมีภาวะซึมเศร้าที่แตกต่างกัน โดยผู้สูงอายุ 
เพศชายมีภาวะซึมเศร้ามากกว่าเพศหญิง ผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุที่ ต่างกันมีภาวะซึมเศร้า  
ที่แตกต่างกัน โดยผูสู้งอายุที่อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 60 – 69 ปี มีภาวะซึมเศรา้มากกว่าผูสู้งอายุ 
ที่ อยู่ ในช่ วง  70 – 79 ปี  แ ต่ผู้สู งอายุที่ อยู่ ในช่ วงอายุ ระหว่ าง  70 – 79 ปี  กับ  80 – 89 ปี   
มีภาวะซึมเศรา้ไม่แตกต่างกัน ผูสู้งอายุที่มีสถานภาพแตกต่างกัน มีภาวะซึมเศรา้แตกต่างกัน  
โดยผู้สูงอายุที่มีสถานภาพโสด มีภาวะซึมเศร้ามากที่สุดและผู้สูงอายุที่มี โรคเรื ้อรังและ  
ไม่มีโรคเรือ้รงัมีภาวะซมึเศรา้ที่ไม่แตกต่างกนั 

ศรีวิไล โมกขาว (2554) ไดท้ าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมบ าบดัพฤติกรรมทาง
ความคิดต่อภาวะซึมเศรา้ในผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ การวิจัยครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ  
ภาวะซึมเศรา้ของผูป่้วยโรคซึมเศรา้ก่อนและหลงัการไดร้บัโปรแกรมบ าบดัพฤติกรรมทางความคิด  
และเปรียบเทียบภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม   
กลุ่มตัวอย่างคือผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ที่ได้รับการรักษาในแผนกผู้ป่วยนอกโรงพยาบาลอ่าวอุดม  
อ าเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรีจ านวน 30 คน จับคู่ตามคุณลักษณะที่คล้ายกัน ได้แก่ เพศ  
แผนการรกัษาที่ไดร้บัสุ่มตวัอย่างอย่างง่ายแยกเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 15 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยคือ โปรแกรมบ าบัดพฤติกรรมทางความคิด และ  2) แบบประเมิน 
ภาวะซึมเศรา้ของเบค (Beck Depressive Inventory) การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติทดสอบค่าที  
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(t-test) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศรา้ภายหลังไดร้บัโปรแกรมบ าบัดพฤติกรรม 
ทางความคิด น้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) และกลุ่มทดลอง 
มีภาวะซมึเศรา้นอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) 

การะเกด หัตถกิจวิไล (2556) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของกิจกรรมนันทนาการ 
ที่มีผลต่อภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาผลของกิจกรรมนนัทนาการที่มีผลต่อ
ภาวะซึมเศรา้ของผูส้งูอายุ กลุ่มตัวอย่างคือ ผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุสถานีอนามัยไขแสงก า เนิดมี  
ที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศหญิงและเพศชาย จ านวน 35 คน ไดม้าโดยการสุ่มตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัคือ 1) แบบสอบถามเพื่อประเมินภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุ 
ซึ่งพัฒนาจากคณะแพทยแ์ละผูเ้ชี่ยวชาญทางระบบประสาทและสมอง จิตแพทย ์ผู้สูงอายุ และ
จิตวิทยา มีความเชื่อมั่น 0.94 และ 2) โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ระยะเวลา  
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  ซึ่ งได้ผ่านการตรวจสอบหาค่าความเที่ ยงตรงเฉพาะหน้า  
(Face Validity) จากผูเ้ชี่ยวชาญทางนนัทนาการจ านวน 7 ท่าน น าโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ
ไปศกึษาน ารอ่งกบัผูส้งูอายทุี่มีลกัษณะเหมือนกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 10 คน วิเคราะหข์อ้มลูโดย
หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบภาวะซึมเศรา้ของผูส้งูอายุก่อนและหลงั
การเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 8 สัปดาห์ โดยใช้ Wilcoxon Signed Ranks Test 
ผลการวิจัยพบว่า  ภายหลังการทดลอง  ผู้สูงอายุมี ระดับคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ศักดิภัทร ์เฉลิมพุฒิพงศ ์(2556) ไดท้ าการศึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ เพื่อศึกษาความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง
และคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุและผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มีต่อคณุภาพชีวิต
ของผูสู้งอายุ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 400 คน ตอบแบบสอบถามความตอ้งการฯ ท าการสุ่มแบบ
หลายขั้นตอนจากประชากรผู้สูงอายุในกรุงเทพฯ กลุ่มตัวอย่าง  30 คน จากชมรมผู้สูงอายุ 
ไขแสงก าเนิดมี เขา้ร่วมโปรแกรมฯ 8 สปัดาห ์และกลุ่มตวัอย่างในการขยายผลการใชโ้ปรแกรมฯ 
จากชมรมผูสู้งอายุ 5 ชมรม (ชมรมผูสู้งอายุธนินทร ไทเทยิ่น อมรพันธ์ ร่วมใจพัฒนา กรป.กลาง 
และยิ่งโอฬาร) ชมรมละ 30 คน เครื่องมือวิจัย ได้แก่ 1) แบบสอบถามประเมินความต้องการ
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุและคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ 2) แบบวัดผลของโปรแกรม 
การใชเ้วลาว่างที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ 3) โปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูสู้งอายุ 
ที่ผู ้วิจัยสร้าง และ  4) คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  
สถิติส าหรบัการวิเคราะหข์้อมูล ไดแ้ก่ ความถ่ี ค่าเฉลี่ย ค่ารอ้ยละ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและ  
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การทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจยัพบว่า 1) ผูส้งูอายมุีความตอ้งการเขา้รว่มกิจกรรมฯ มากที่สดุ 
3 กิจกรรม ไดแ้ก่ การเล่นและฟังดนตรี (34.50 %) การท าบุญร่วมงานการกุศล (33.25 %) และ
การจัดแสดงความยินดีครบรอบวันเกิด (32.25 %) และผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดบักลาง รองลงมาอยู่ในระดบัสงู และระดบัต ่าตามล าดบั และ 2) ผลของการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
8 สัปดาห์ ของชมรมผู้สูงอายุไขแสงก าเนิดมี พบว่า หลังการเข้าร่วมมีคุณภาพชีวิตดีกว่า  
ก่อนการเขา้ร่วมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลงัการขยายผลการใชโ้ปรแกรมฯ พบว่า 
ทัง้ 5 ชมรม มีคณุภาพชีวิตดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกจากนี ้
คู่มือการใชโ้ปรแกรมฯ มีประสิทธิภาพ (ค่าความเหมาะสม = 2.88) และประสิทธิผลสงู (ค่า IOC = 
0.8 – 1.0) สามารถน าไปใชก้บัผูส้งูอายไุด ้

พรทิพย ์สุขอดิศัย (2557) ไดท้ าการศึกษาเรื่องวิถีชีวิตและแนวทางการมีสุขภาวะ
ของผูส้งูอายใุนภาคตะวนัออก มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาสขุภาวะของผูส้งูอาย ุวิถีชีวิตของผูส้งูอายุ
ที่มีสขุภาวะและแนวทางการมีสขุภาวะของผูส้งูอายุในภาคตะวนัออกเก็บขอ้มลูโดย 1) การส ารวจ
สุขภาวะผูสู้งอายุในภาคตะวนัออกจ านวน 384 คน 2) การสมัภาษณเ์ชิงลึกผูสู้งอายุที่มีสุขภาวะ
เหมาะสมมากที่สุด ในภาคตะวันออกจ านวน 11 คน และ 3) การสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ 
ประกอบด้วย เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่รับผิดชอบงานส่งเสริมสุขภาพ อาสาสมัครสาธารณสุข 
ผูส้งูอาย ุนกัการศกึษาสาธารณสขุงานสรา้งเสรมิสขุภาพ แพทยผ์ูร้บัผิดชอบงานสรา้งเสรมิสขุภาพ 
จ านวน 10 คน  ผลการวิจัยพบว่า  1. สุขภาวะของผู้สูงอายุในภาคตะวันออกโดยรวม 
มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายข้อ โดยเรียงอันดับจากมากไปหาน้อย  
อนัดบัแรก ไดแ้ก่ สขุภาวะดา้นจิตวิญญาณรองลงมา ไดแ้ก่ สขุภาวะดา้นสงัคม สขุภาวะดา้นจิตใจ 
และสุขภาวะด้านร่างกาย รวมทั้งสุขภาวะด้านสิ่งแวดล้อม มีความเหมาะสมโดยรวมคิดเป็น  
รอ้ยละ 84.15 2. วิถีชีวิตของผูสู้งอายุที่มีสุขภาวะในภาคตะวันออก ประกอบดว้ย 1) การอยู่ใน
สิ่งแวดลอ้มที่ดี คือ มีสถานบรกิารสขุภาพและเจา้หนา้ที่ใหก้ารดแูลสง่เสรมิสขุภาพประชาชนทุกวยั 
มีแหล่งอาหารในชุมชนที่สะอาดปลอดภัย มีบา้นพักอาศัยที่สะดวก สะอาด ปลอดภัย มีการจัด  
การขยะและสิ่งปฏิกลูในชมุชนที่เหมาะสม มีการจดัการน า้ด่ืม น า้ใชท้ี่สะอาดปลอดภยั และการอยู่
ในอากาศปราศจากมลพิษ 2) มีความรบัผิดชอบต่อสขุภาพ 3) มีการออกก าลงักาย 4) โภชนาการ 
คือรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ครบ 3 มื ้อ ปริมาณพอเหมาะผักและผลไม้เป็นประจ า และ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ใหโ้ทษ 5) มีการจดัการความเครียด คือ มีการมองโลกในแง่ดีและมีอารมณข์ัน 
ท างานอดิเรกและใชห้ลกัธรรมเป็นที่พึ่งทางใจ 6) มีความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลในครอบครวัและ
ในสงัคมที่ดี 7) มีจิตวิญญาณที่มีเป้าหมาย คือ การท่ีไดด้แูลลกูหลานการเห็นคณุค่าในตนเองและ
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การมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ และ 8) ภูมิปัญญาและวิถีชีวิต คือ บริโภคสมนุไพรบริโภค
อาหารพืน้บา้นปรุงอาหารดว้ยตนเองและอยู่ในธรรมชาติอากาศบริสทุธิ์ 3. แนวทางการมีสขุภาวะ
ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก ประกอบด้วย 1) ระดับบุคคลควรมีพฤติกรรมสุขภาวะ คือ  
มีการตรวจสุขภาพประจ าปี หาความรูใ้นการดูแลสุขภาพครอบครัวตอ้งมีส่วนร่วมในการดูแล  
ควรออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันมีการบริโภคอาหารครบ 5 หมู่  ในปริมาณพอเหมาะ 
ในแต่ละมื ้อ เน้นปลา ผักผลไม้ทุกวัน หลีกเลี่ยงอาหารให้โทษ น าธรรมมะเป็นที่พึ่งทางใจ  
มีการสรา้งสัมพันธภาพที่ดีทั้งในครอบครวัและชุมชน เห็นคุณค่าในตนเองที่ท าประโยชนใ์หก้ับ
ครอบครวัและชุมชน นอกจากนีค้วรมีการใชภู้มิปัญญาสมนุไพรบริโภคอาหารพืน้บา้น ปรุงอาหาร
ดว้ยตนเอง อยู่ในธรรมชาติอากาศบริสทุธิ์และการท ากิจวัตรประจ าวันดว้ยตนเอง 2) ระดบัชุมชน
ควรมีการด าเนินการ คือ การจัดสถานที่ออกก าลังกายสถานที่พักผ่อนหย่อนใจในชุมชน   
การจัดกลุ่ม การจัดการขยะเพื่อน ามาใชใ้หม่ การจัดใหม้ีชมรมส่งเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา 
ชุมชนตน้แบบดา้นภูมิปัญญาสมนุไพรและวิถีชีวิตแบบธรรมชาติพืน้บา้น และ 3) ระดบัหน่วยงาน 
ควรด าเนินการ คือ กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายให้วัคซีนสรา้งภูมิคุ้มกันโรคที่ครอบคลุม
ประชาชนทุกวัยและโรคอุบัติใหม่อุบัติซ  า้ กระทรวงศึกษาธิการควรมีนโยบายให้สถานศึกษา  
ควรมีการด าเนินการในเรื่องการส่งเสริมดา้นโภชนาการทุกสถานศึกษาและกรมสขุภาพจิตควรมี
นโยบายการจดัพยาบาลสขุภาพจิตระดบัต าบลด าเนินการสง่เสรมิสขุภาพจิตประชาชนทกุวยั  

พระครูชัยพัฒนานุกูล (ธนนพรุจฐ์  ชยนโต) (2560) ได้ท าการศึกษาเรื่ อง  
ศกึษารูปแบบการสง่เสรมิสขุภาวะผูส้งูอายุตามแนวพระพทุธศาสนาของวดัหวัฝาย ต าบลสนักลาง 
อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย การศึกษาครัง้นี ้มีวัตถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาแนวคิดการส่งเสริม 
สุขภาวะผู้สูงอายุ 2) ศึกษารูปแบบและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนว
พระพทุธศาสนาของวดัหวัฝาย อ าเภอพาน จงัหวดัเชียงราย และ 3) แนวทางการส่งเสริมสขุภาวะ
ผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย เป็นงานวิจัย  
เชิงเอกสาร และวิจัยเชิงคุณภาพ เมื่อศึกษาจากเอกสารเพื่อเป็นข้อมูลเบื ้องต้นแล้วผู้วิจัย  
จะท าการส ารวจและเก็บข้อมูลภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview)  
แบบมีโครงสรา้ง จากประชากรผูใ้หข้อ้มูลหลักที่มีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุของ
โรงเรียนวดัหวัฝาย ไดแ้ก่ พระสงฆ ์ผูน้  าชุมชน อาสาสมคัรสาธารณะชมุชน  กลุ่มนกัเรียนผูส้งูอายุ 
บคุลากรโรงพยาบาลศนูยส์่งเสรมิสขุภาพประจ าต าบล จ านวน 13 คน คดัเลือกดว้ยวิธีการเจาะจง
เลือก (Purposive Sampling) โดยก าหนดเกณฑก์ารเลือก (Inclusion Criteria) และขออนุญาต 
ในการเก็บขอ้มลูมีวิธีชีวิตและอยู่จริงในสนามวิจยั ผลการวิจยัสรุปไดด้งันี ้1. แนวคิดการส่งเสริม
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สุขภาวะผูสู้งอายุ การส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุเป็นการส่งเสริมสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางด้าน
ร่างกาย ทางสงัคม ทางอารมณ ์และทางสติปัญญา สุขภาวะทางกาย เป็นการพัฒนากาย และ  
การพัฒนาร่างกายให้รู ้จักติดต่อเก่ียวข้องกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพทั้งหลาย ในทางเป็น
คณุประโยชนเ์กือ้กูล ไม่เกิดโทษ รูจ้กับริโภคปัจจยัสี่ใหม้ีคณุค่าสงูสดุ สขุภาวะทางสงัคมผูส้งูอายุ 
เป็นความสามารถในการอยู่ร่วมกับผูอ่ื้น อันไดแ้ก่ สมาชิกในครอบครวั เพื่อนฝูง เพื่อนร่วมงาน 
และเพื่อนบ้าน ทั้งนีม้ีการแสดงให้เห็นว่า การสนับสนุนของสังคม มีส่วนส าคัญในการช่วยให้
ร่างกาย สามารถฟ้ืนตวัจากโรคภยัไขเ้จ็บไดเ้ร็วขึน้ สขุภาวะทางอารมณ ์เป็นสภาวะทางดา้นจิตใจ
ของบุคคล  ซึ่งมีผลมาจากปัจจยัที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิต และวิธีการตอบสนองของบุคคล
นัน้ ต่อปัจจยัดงักล่าว รวมทัง้ความสามารถและโอกาสในการใชเ้วลาสว่นตวั เพื่อความเพลิดเพลิน
และผ่อนคลายความเครียด และสขุภาวะทางปัญญา เป็นความเชื่อ ความรู ้ความเห็น ความเขา้ใจ
ในชีวิตและโลกอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความจริงของโลกและชีวิต  
ไดอ้ย่างปกติสุข 2. รูปแบบและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุตามแนวพุทธศาสนา 
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุวัดหัวฝายด าเนินกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะ
ผูสู้งอายุตามแนวพระพุทธศาสนา โดยการด าเนินงานผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ต าบล  
สนักลาง จังหวัดเชียงราย เพื่อใหผู้สู้งอายุพัฒนาตนเองใหเ้ป็นคนทันสมัย ทันโลก ทันเหตุการณ ์
วางตวัใหเ้ป็นที่น่าเคารพนบัถือ มีศกัยภาพไปช่วยชุมชน ไม่ปล่อยเวลาว่างใหล้่วงเลยไปโดยเปล่า
ประโยชน์ ออกก าลังกายเป็นประจ าสม ่ าเสมอ และผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตที่ เหลืออยู่  
อย่างไม่ประมาท 3. แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุ แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุ 
อาศัยการด าเนินงานกิจกรรม/โครงการที่เก่ียวขอ้งกับกิจกรรมทางพระพทุธศาสนาเป็นดา้นหลกั 
เพื่อเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพทุธศาสนา รวมทัง้  
การด าเนินการตามวฒันธรรมทอ้งถิ่นที่สืบทอดกนัมาเป็นกลไกในการขบัเคลื่อน เพื่อใหส้อดคลอ้ง
กับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เช่น โครงการโรงเรียนผูสู้งอายุวัดหัวฝาย ข่วงวัด ข่วงผญ้า  
ข่วงชุมชน และสันกลางวิถีพุทธ เป็นการด าเนินงานโครงการที่อาศัยวัดเป็นสถานที่ด  าเนินการ  
เพื่อพัฒนาและเสริมสรา้งสุขภาวะผูสู้งอายุ รวมทัง้อาศัยวัฒนธรรมทอ้งถิ่นด าเนินกิจกรรม เช่น 
โครงการอบรมธรรมะแก่อุบาสก อุบาสิกา ประชาชน กิจกรรมวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา  
การสวดมนต์ข้ามปี การจัดกิจกรรมข่วงวัด ข่วงผญ้า ข่วงชุมชน โดยอาศัยภูมิปัญญาท้องถิ่น  
ทัง้ในเรื่องของการเรียนรูภ้าษาลา้นนา ต ารายาสมุนไพร การปรุงและรบัประทานอาหารพืน้เมือง
การหัตถกรรม เป็นตน้ ดังนัน้จะพบว่า การด าเนินกิจกรรมทัง้หมดเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาวะ
ผูส้งูอายทุัง้ 4 มิต ิ
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พระครูประภากรสิริธรรม (เกษม สวุณโณ) (2562) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง การศึกษา 
สุขภาวะของผูสู้งอายุในเขตชุมชนท่าอิฐ วัดแสงสิริธรรม ต าบลท่าอิฐ อ าเภอปากเกร็ด จังหวัด
นนทบุรี การศึกษาครัง้นีม้ีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาสขุภาวะของผูส้งูอายุ ชุมชนท่าอิฐ วดัแสงสิริ
ธรรม ต าบลท่าอิฐ อ าเภอปากเกร็ด จงัหวดันนทบุรี 2) เพื่อศกึษาปัญหา อปุสรรคและขอ้เสนอแนะ 
การวิจัยนีเ้ป็นเชิงปริมาณโดยเก็บขอ้มูลแบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีสุ่มตัวอย่างจาก
ผูสู้งอายุ ชุมชนท่าอิฐ วัดแสงสิริธรรม ต าบลท่าอิฐ อ าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี จ านวน 327 
คน เคร่ืองมือวิจัยเป็นแบบสอบถามท่ีมีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.86 สถิติที่ใช้
ประกอบดว้ยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิงอนุมาน ผลการศึกษาพบว่า สุขภาวะทางปัญญา 
(ค่าเฉลี่ย = 4.00) และสุขภาวะทางสังคม (ค่าเฉลี่ย = 3.73) อยู่ในระดับมาก ส่วนสุขภาวะ 
ทางกาย (ค่าเฉลี่ย = 3.47) สขุภาวะทางจิตใจ (ค่าเฉลี่ย = 3.40) อยู่ในระดบัปานกลาง ตามล าดบั
พิจารณารายดา้นพบว่า สุขภาวะทางกาย รูส้ึกพอใจกับสุขภาพในขณะนีอ้ยู่ในระดับมากที่สุด 
(ค่าเฉลี่ย = 4.65) สขุภาวะทางจิตใจ รูส้ึกพึงพอใจในชีวิต (เช่น มีความสขุ ความสงบความหวัง) 
อยู่ในระดบัมากที่สดุ (ค่าเฉลี่ย = 4.77) สขุภาวะทางสงัคม รูส้ึกพอใจกบัการช่วยเหลือที่เคยไดร้บั
จากเพื่อนๆ อยู่ในระดบัมาก (ค่าเฉลี่ย = 4.32) สขุภาวะทางปัญญา คือ เขา้ใจไดว้่าทกุสิ่งทุกอย่าง
มีความไม่เที่ยงแทแ้ละแน่นอน ย่อมมีการเปลี่ยนแปลงเสมอ อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย = 4.92) 
ส่วนความแตกต่างของระดับสุขภาวะของผูสู้งอายุ  พบว่า ผูสู้งอายุเพศชายมีค่าเฉลี่ยที่สูงกว่า
ผูส้งูอายเุพศหญิงใน 3 ดา้น คือ สขุภาวะทางกายและสขุภาวะทางปัญญา โดยมีความแตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ 0.05 ส่วนสุขภาวะทางจิตใจไม่มีความแตกต่างกัน 
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และผู้สูงอายุเพศหญิงมีค่าเฉลี่ยที่สูงกว่าผู้สูงอายุ 
เพศชายใน 1 ด้าน คือ สุขภาวะทางสังคม โดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดบั 0.05 

จากการศึกษางานวิจัยในประเทศ ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ส่วนใหญ่มีการศึกษาเก่ียวกับ 
ความสัมพันธ์ของสุขภาพจิต ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรม และท าการศึกษาผลของการจัด
โปรแกรมนนัทนาการที่มีต่อการพฒันาสขุภาพของผูส้งูอาย ุหรือ ที่มีผลต่อสมรรถภาพเพื่อสขุภาพ 
หรือ/และ ที่มีผลต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุซึ่งการศกึษาการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของ
ผูส้งูอายุในประเทศไทยยงัมีนอ้ย ดงันัน้ควรจะศึกษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม
สขุภาวะของผูส้งูอาย ุ  
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ความมุ่งหมายของการวิจัยในครั้งนี ้เพื่อพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสริม 
สขุภาวะของผูส้งูอายโุดยมีขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั ดงันี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 15 แสดงขัน้ตอนการด าเนินวิจยั 

  

2. การพัฒนา 
 (Development) 

การพฒันา (ขยายผล) 

Focus Group 

ผูเ้ช่ียวชาญประเมินความเหมาะสม 

จดัท าคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุฉบบัสมบรูณ ์

ชมรม1 ชมรม2 ชมรม3 ชมรม4 ชมรม5 

ทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความตอ้งการในการเขา้รว่มกิจกรรม 
การใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 

1. การวิจัย 
(Research) 

แบบสอบถามความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุ

วดัระดบัสขุภาวะของผูสู้งอายุ 
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 

จดัท าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพ่ือส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
 

Pilot Study 

ทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ  
 

หาคณุภาพของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
โดยผูเ้ชี่ยวชาญ 

จดัท าคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

วดัระดบัสขุภาวะของผูสู้งอายุ 
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 
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การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร  

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ ผูส้งูอายทุี่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป และอาศยัอยู่
ในจงัหวดันนทบรุี จ านวนทัง้สิน้ 117,995 คน (ส านกังานสถิติจงัหวดันนทบรุี, 2562) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ คือ 

1. กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการตอบแบบสอบถามความต้องการกิจกรรม 
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ โดยใชต้ารางก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างของ
เ ค ร จ ซี่ แ ล ะ ม อ ร์ แ ก น  (Krejcie & Morgan, 1970) ที่ จ  า น ว น ป ร ะ ช า ก ร  100,000 ค น  
ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 384 คน แต่ผู้วิจัยเก็บจ านวน 420 คน เพื่อป้องกันการสูญหาย  
ใชว้ิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) คือเลือกผูส้งูอายุที่มีอายุตัง้แต่ 
60 ปีขึน้ไป และอาศยัอยู่ในจงัหวดันนทบรุี แบ่งตามเขตการปกครองของกรมการปกครอง ออกเป็น 
6 อ าเภอ ไดแ้ก่ อ าเภอเมืองนนทบุรี อ าเภอบางกรวย อ าเภอบางใหญ่ อ าเภอบางบวัทอง อ าเภอ
ไทรน้อย และอ าเภอปากเกร็ด โดยเก็บอ าเภอละ 70 คน จากการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส  าหรับการทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผูสู้งอายุ จากการสุ่มอย่างง่ายดว้ยวิธีการจบัฉลาก 1 อ าเภอ ไดอ้  าเภอเมืองนนทบุรี 
ใชว้ิธีการจับฉลากได ้ชมรมผูสู้งอายุเสาธงหิน ซึ่งมีผูสู้งอายุที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 60 
คน ดว้ยความสมคัรใจ และตอบแบบประเมินสขุภาวะเพื่อคดักรองกลุม่ตวัอย่าง จากนัน้น าคะแนน
ของแบบประเมินของแต่ละคนมาเรียงคะแนนจากสงูสดุไปถึงต ่าสดุ เลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีคะแนน
สูงกว่าค่าเฉลี่ย จ านวน 30 คน และต ่ากว่าค่าเฉลี่ยอีก 30 คน มาสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบจับคู่  
(Match-Paired Sampling) ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน  

3. กลุ่มตัวอย่างที่ใชส้  าหรบัการทดลองขยายผลเพื่อพัฒนาโปรแกรมฯ จ านวน 
150 คน ไดจ้ากการสุ่มอย่างง่ายมา 5 ที่ๆ ละ 30 คน ดว้ยความสมัครใจ ไดแ้ก่ ชมรมผูสู้งอายุ 
บางแม่นาง ชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด ชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์ชมรมผูสู้งอายุชมพูเวก และชมรม
ผูส้งูอายบุางศรีเมือง 
  

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

 79 

การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
การวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาพวะของผู้สูงอายุนี ้

ประกอบดว้ยเครื่องมือวิจยั 4 ชิน้ ไดแ้ก ่
1. แบบสอบถามประเมินความตอ้งการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
2. แบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
3. โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
4. คู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะผูส้งูอายุ 
 

แผนการทดลอง 
การวิจยัครัง้นีใ้ชแ้ผนการทดลอง 2 แบบ คือ 

1. การทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
ใชก้ารวิจยัแบบ Two Groups Pretest - Posttest Design โดยมีแผนการทดลอง ดงันี ้
 
ตาราง 4 แผนการทดลอง Two Groups Pretest - Posttest Design  

กลุ่ม วัดก่อนการทดลอง ทดลอง วัดหลังการทดลอง 
W1 O1 X O1 
W2 O2 - O2 

 
2. การขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  

ใชก้ารวิจยัแบบ One Group Pretest - Posttest Design โดยมีแผนการทดลอง ดงันี ้
 

ตาราง 5 แผนการทดลอง One Groups Pretest - Posttest Design  
กลุ่ม วัดก่อนการทดลอง ทดลอง วัดหลังการทดลอง 
W1 O1 X O1 

 
สญัญลกัษณท์ี่ใชแ้ทนการวิจยั 

W1 แทน กลุม่ทดลอง 
W2 แทน กลุม่ควบคมุ 
O1 แทน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
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O2 แทน การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 
X  แทน การใหก้ลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มโปรแกรม 

 
ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของแบบสอบถามความต้องการการใช้เวลา

ว่างของผู้สูงอายุ 
ในการสรา้งและหาคณุภาพของแบบสอบถาม มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัเพื่อจดัท าแบบสอบถามความตอ้งการ 
2. จัดท าแบบสอบถามความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุ จ านวน 

12 ขอ้ โดยใชแ้บบมาตราวดั (Rating Scales) 5 ระดบั ดงันี ้
5 หมายถึง ความตอ้งการมากที่สดุ 
4 หมายถึง ความตอ้งการมาก 
3 หมายถึง ความตอ้งการปานกลาง 
2 หมายถึง ความตอ้งการนอ้ย 
1 หมายถึง ความตอ้งการนอ้ยที่สดุ 

โดยมีการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยความตอ้งการตามช่วงคะแนนไดด้งันี ้
4.50 – 5.00  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั มากที่สดุ 
3.50 – 4.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั มาก 
2.50 – 3.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั ปานกลาง 
1.50 – 2.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั นอ้ย 
1.00 – 1.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั นอ้ยที่สดุ 

3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 7 ท่าน ไดค่้า IOC (Index of Congruence) อยู่ระหว่าง 0.86 – 1.0 

4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ  
5. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามข้อเสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้ 

(Try-out) กบัผูส้งูอายทุี่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่น
ดว้ยวิธีสมัประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ Cronbach ไดค่้าสมัประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ Cronbach เท่ากบั 
0.85 

6. ท าการเก็บขอ้มลูจรงิกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 420 คน 
7. วิ เคราะห์ข้อมูลความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ   

โดยแจกแจงความถ่ี และรอ้ยละ 
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8. น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการส ารวจนีเ้ป็นพืน้ฐานขอ้มูลส าหรบัการสรา้งโปรแกรม  
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ

ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ในการสร้างและหาคุณภาพของแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ มีขั้นตอน

ดงัต่อไปนี ้
1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัเพื่อสรา้งแบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
2. จดัท าแบบประเมินสขุภาวะของผู้สงูอายุจ านวน 18 ขอ้ โดยใชแ้บบมาตราวัด 

(Rating Scales) 5 ระดบั ดงันี ้
5 หมายถึง มีสขุภาวะมากที่สดุ 
4 หมายถึง  มีสขุภาวะมาก 
3 หมายถึง มีสขุภาวะปานกลาง 
2 หมายถึง  มีสขุภาวะนอ้ย 
1 หมายถึง  มีสขุภาวะนอ้ยที่สดุ 

โดยมีการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยแบบประเมินสุขภาวะตามช่วงคะแนนได้ 
ดงันี ้

4.50 – 5.00  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั มากที่สดุ 
3.50 – 4.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั มาก 
2.50 – 3.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั ปานกลาง 
1.50 – 2.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั นอ้ย 
1.00 – 1.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั นอ้ยที่สดุ 

3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาโดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญดว้ยผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 
7 ท่าน ไดค่้า IOC (Index of Congruence) อยู่ระหว่าง 0.86 – 1.0 

4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบประเมินตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ  
5. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามข้อเสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้  

(Try-out) กับผู้สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่า 
ความเชื่อมั่นดว้ยวิธีสมัประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ Cronbach ไดค่้าสมัประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ 
Cronbach เท่ากบั 0.91 

6. ท าการเก็บขอ้มลูจรงิกบักลุม่ตวัอย่าง 
7. วิเคราะหข์อ้มลู 
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ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริม 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ในการสรา้งและหาคุณภาพของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. ศึกษาเอกสารแนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่ เ ก่ียวข้องที่ ใช้เป็นแนวทาง 
ในการสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่างและผลจาการศึกษาความต้องการการใช้เวลาว่าง  
ของผูส้งูอาย ุ

2. สรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุ ตามแนวคิด
หลกัการของ APIE ออสติน (Austin, 2013) หลกัการจดักิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัสถานการณอ์ย่าง
เป็นระบบ (Six Keys Elements of a Situated Activity System) ของ รอสแมนและชเลทเทอร์ 
(Rossman & Schlatter,  2015) และแนวคิดรูปแบบการใช้เวลาว่างสุขภาวะของผู้สูงอายุ   
คารรู์ทเธอรแ์ละฮูท (Carruther & Hood, 2007) แบ่งได ้6 ดา้น ไดแ้ก่ สุขภาวะการณใ์ชเ้วลาว่าง 
สขุภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ ์สขุภาวะทางการรบัรู ้สขุภาวะทางสงัคม สขุภาวะทางกาย และ
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดหล์ะ 2 ชั่วโมง โดยรูปแบบลกัษณะของกิจกรรม
ประกอบดว้ย กิจกรรมเด่ียว กิจกรรมคู่ และกิจกรรมกลุ่ม เพื่อใหผู้ส้งูอายุแสดงความสามารถของ
ตนเอง มีปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอื่น และยอมรบัการเขา้รว่มกิจกรรมกบับุคลอื่น 
 
ตาราง 6 โปรแกรมกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 8 สปัดาห ์ประกอบดว้ย  
สัปดาห ์ หัวข้อกิจกรรม KPI ประเมินผล 

1 กลุม่สมัพนัธ ์ 

- ลา่รายชื่อ 

- มารูจ้กักบักลุม่สมัพนัธแ์ละละลาย

พฤติกรรม  

SW1 

SW2 

LW1 

แบบสอบถามประเมินสขุภาวะ

ของผูส้งูอายุ 

ใบงานที่ 1 ลา่รายชื่อ 

ใบงานที่ 2 มารูจ้กักบักลุม่สมัพนัธ์

และละลายพฤติกรรม 

2 การใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ 

- ตื๊อ ตื๊อ 

- ปาปิง 

 

LW1 

PEW1 

PEW3 

PW1 

ใบงานที่ 3 สขุภาวะของฉนั 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
สัปดาห ์ หัวข้อกิจกรรม KPI ประเมินผล 

  SPW1  

3 ยืดก่อนปลกู 

- อยู่กบัที่ 16 จงัหวะ 

- การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

- การปลกูตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ 

 

LW3 

PEW3 

PW3 

SPW1 

SPW2 

SPW3 

ใบงานที่ 4 ตน้ไมป้ระดบัดดู

สารพิษ 

4 ศิลปะกบัผูส้งูอายุ 

- ออกเสียงเพิ่มพลงั 

- ศิลปะกบัผูส้งูอาย ุ 

CW1 

CW2 

PW2 

กิจกรรมภาคปฏิบติัที่ 1  

การเพน้ทก์ระเป๋าผา้ 

5 ดนตรีพาเพลิน 

- Chicken Dance 

- ดนตรีพาเพลิน 

LW1 

PEW2 

PEW3 

CW2 

SW1 

ใบงานที่ 5 ดนตรีพาเพลิน 

6 เทคโนโลยีพอดี 

- เป่ายิงฉุบ “รถไฟ” 

- เรือลม 

LW2 

CW1 

SW1 

SW3 

ใบงานที่ 6 เทคโนโลยีพอดี 

 

7 ขยบัคลายเครียด 

- บอลถึงใจ 

- การเตน้ร  าพืน้เมือง Ten Pretty 

Girl 

 

LW3 

CW3 

SW1 

PW2 

SPW2 

ใบงานที่ 7 ขยบัคลายเครียด 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
สัปดาห ์ หัวข้อกิจกรรม KPI ประเมินผล 

8 รกัษฉ์นั 

- ยิม้ หวัเราะ 

- การประดิษฐ์สมดุท ามือ 

LW1 

LW2 

SW2 

SPW2 

กิจกรรมภาคปฏิบติัที่ 2 

สมดุท ามือ 

แบบสอบถามประเมินสขุภาวะ

ของผูส้งูอายุ 

 
3. น าโปรแกรมที่สร้างขึน้ให้ผู ้เชี่ยวชาญกิจกรรมการใช้เวลาว่างผู้สูงอายุ 

ตรวจสอบหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) จ านวน 7 ท่าน ไดค่้าความเที่ยงตรง 
เชิงประจกัษ ์(Face Validity) มีความเหมาะสม 

4. ตรวจสอบแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 
5. น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุไปศึกษาน าร่อง  

(Pilot Study) กบักลุ่มที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มประชากร จ านวน 30 คน เพื่อหาความเป็นไป
ไดข้องโปรแกรมในสภาพจรงิ 

6. น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุไปทดลองกับ
ชมรมผูส้งูอายเุสาธงหิน โดยใหผู้ส้งูอายุตอบแบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอายุทัง้ก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ (Pretest) และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ (Posttest) 

7. หาผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ในการสรา้งและหาคณุภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ

ของผูส้งูอาย ุมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
1. น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุ ไปใชก้บัชมรม

ผูส้งูอายุ จ านวน 5 ชมรม ชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง ชมรมผูส้งูอายุปากเกร็ด ชมรมผูส้งูอายุนคร
นนท ์ชมรมผูส้งูอายชุมพเูวก และชมรมผูส้งูอายบุางศรีเมือง 

2. ผูว้ิจัยร่วมประชุมกลุ่ม (Focus Group) กับผูช้่วยวิจัยในโปรแกรมที่ขยายผล 
จ านวน 5 ชมรม และผูเ้ชี่ยวชาญการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง เพื่อหาจุดบกพร่อง และแนวทาง
แกไ้ขโปรแกรมฯ ที่จะน าไปใช ้ 
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3. ปรบัปรุงคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ  
ใหส้มบูรณ ์และน าคู่มือฯ ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจหาค่าความเหมาะสมของโปรแกรมฯ จ านวน 5 ท่าน 
โดยใชเ้กณฑก์ารประเมินของวิเชียร เกตสุิงห ์(2541) ซึ่งมีช่วงคะแนนเฉลี่ย ดงันี ้

2.34 – 3.00   = เหมาะสมมาก 
1.67 – 2.33   = เหมาะสมมาก 
1.00 – 1.66  = เหมาะสมนอ้ย 

4. จดัท าคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการออกเป็น 3 ขัน้ตอน คือ 

ขัน้ตอนที่ 1 การศกึษาความตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
1. ผูว้ิจยัขอหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึง

ประธานชมรมผูสู้งอายุจ านวน 6 ชมรม เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมแบบสอบถามความตอ้งการ
จากผูสู้งอายุจ านวนชมรมละ 70 คน รวมเป็น 420 ชุด โดยใหผู้สู้งอายุตอบแบบสอบถามเพียง 
อย่างเดียว จ านวน 1 ชุด โดยใชเ้วลาในการตอบประมาณ 15 – 20 นาที ผูว้ิจยัเก็บแบบสอบถาม
ดว้ยตนเอง 

2. ผู้วิจัยประสานงานกับชมรมผู้สูอายุเพื่อนัดหมายวันเวลาและสถานที่ 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลู  

3. ผูว้ิจยัท าการเก็บขอ้มลูตามที่ก าหนด 
ขั้นตอนที่ 2 การวิจัย ทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ

ผูส้งูอาย ุ
1. ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒถึง

ชมรมผูส้งูอายุ เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มลูการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ  จ านวน 60 คน ส าหรับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่มละ 30 คน  
โดยขอความร่วมมือกับชมรมช่วยประกาศเชิญชวนผู้สูงอายุที่มีความสนใจเข้าร่วมกิจกรรม  
ซึ่งหนา้ที่ของผูสู้งอายุ คือใหค้วามร่วมมือและมีส่วนร่วมกับการท ากิจกรรม สปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ 

2. ผู้วิจัยประสานงานกับประธานชมรมผู้สูงอายุและเจ้าหน้าที่  เพื่อนัดหมาย
ผูส้งูอายุเพื่อท าความเขา้ใจในการเก็บรวบรวมขอ้มลูพรอ้มชีแ้จงเอกสารอาสาสมคัรผูร้บัการวิจัย 
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(Participant Information Sheet) และลงนามลงในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

3. ผูว้ิจยัด าเนินการจดักิจกรรมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิสขุภาวะของ
ผูส้งูอาย ุสปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

4. ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลผู้สูงอายุจากการตอบแบบประเมินสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ จ านวน 2 ชุด ส าหรับก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (Pretest) และหลังจากเข้าร่วม 
โปรแกรมฯ (Posttest) โดยใชเ้วลาตอบประมาณ 15 – 20 นาท ี

ขัน้ตอนที่ 3 การขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาวางเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ 
1. ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒถึง

ประธานชมรมผูสู้งอายุ 5 ชมรม ไดแ้ก่ ชมรมผูสู้งอายุบางแม่นาง ชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์ชมรม
ผูสู้งอายุบางศรีเมือง ชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด และชมรมผูสู้งอายุชมภูเวก เพื่อขออนุญาตเก็บ
รวบรวมขอ้มลูจากการพฒันาโปรแกรม จ านวนชมรมละ 30 คน โดยขอความร่วมมือกบัชมรมช่วย
ประกาศเชิญชวนผู้สูงอายุที่มีความสนใจเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งหน้าที่ของอาสาสมัครคือ  
ใหค้วามรว่มมือและมีสว่นรว่มกบัการท ากิจกรรม สปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

2. ผู้วิจัยประสานงานกับประธานชมรมผู้สูงอายุและเจ้าหน้าที่  เพื่อนัดหมาย
ผูส้งูอายุเพื่อท าความเขา้ใจในการเก็บรวบรวมขอ้มลูพรอ้มชีแ้จงเอกสารอาสาสมคัรผูร้บัการวิจัย 
(Participant Information Sheet) และลงนามลงในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจัย 
(Informed Consent Form) และนดัหมายวนัเวลาในการรว่มกิจกรรม 

3. ผูว้ิจยัด าเนินการจดักิจกรรมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิสขุภาวะของ
ผูส้งูอาย ุสปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

4. ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลผู้สูงอายุจากการตอบแบบประเมินสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ จ านวน 2 ชุด ส าหรับก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (Pretest) และหลังจากเข้าร่วม 
โปรแกรมฯ (Posttest) โดยใชเ้วลาตอบประมาณ 15 – 20 นาท ี

5. ผูว้ิจัยร่วมประชุมกลุ่ม (Focus Group) กับผูช้่วยวิจัยในโปรแกรมที่ขยายผล 
จ านวน 5 ชมรม และผู้เชี่ยวชาญด้านนันทนาการ เพื่อหาจุดบกพร่องและแนวทางแก้ไขของ
โปรแกรมที่จะน าไปใช ้ในประเด็นเก่ียวกับ ชื่อของกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม เวลา วัตถุประสงค ์
สถานที่ตัง้วสัดอุปุกรณ ์วิธีด าเนินกิจกรรม การวดัการปฏิบติั และขอ้ควรปฏิบติั 
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6. ปรบัปรุงคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุ 
และใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือ จ านวน 5 คน ไดค่้าความเหมาะสมของ
คู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

7. จัดท าคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ฉบบัสมบรูณ ์

การวิเคราะหข์้อมูล 
1. เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ การอยู่อาศัยและรายได้น าเสนอโดยตาราง

ประกอบการบรรยายทดสอบความสมัพนัธท์างสถิติโดยใช ้ความถ่ีและรอ้ยละ 
2. ความตอ้งการกิจกรรม น าเสนอโดยตารางประกอบการบรรยายทดสอบความสมัพันธ์

ทางสถิติโดยใชค่้าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
3. เปรี ยบ เที ยบความแตก ต่าง สุขภาวะของผู้สู ง อายุ  ระหว่ า ง ก่ อนและหลัง 

การเขา้โปรแกรมฯ น าเสนอโดยตารางประกอบการบรรยาย ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ระหว่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ โดยใช ้t-test Dependent และเปรียบเทียบระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุดว้ยสถิติ t-test Independent 

4. การหาคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ  
โดยน าเสนอเป็นตารางประกอบการทดสอบทางสถิติโดยใช ้ค่าเฉลี่ย 
 

จรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการขอจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน

มนษุย ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เลขที่ SWUEC-G- 157/2563E ลงวนัที่ 6 สิงหาคม 2563 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

การวิจัยนีม้ีความมุ่งหมายเพื่อพัฒนาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่ส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุและศกึษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
สัญลักษณ์การวิเคราะห์ข้อมูลที่ ได้จากการทดลอง  และการแปลความหมายของ 

การวิเคราะหข์อ้มลู มดีงัต่อไปนี ้
n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
f  แทน ความถ่ี 
% แทน ค่ารอ้ยละ 

X̅  แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D.  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t   แทน ค่าที่ใชพ้ิจารณาใน t-distribution 
Sig แทน ค่าความน่าจะเป็นที่ค  านวณได ้
 *  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ ดงันี ้
1. ผลการศกึษาความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
2. ผลการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
3. ผลจากการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

ตอนที่ 2 ผลของการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ส่วนที่ 1 ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของ

ผูส้งูอาย ุ
ส่วนที่  2 ผลการหาคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม 

สขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
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ตอนที ่1 การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
1. ผลการศกึษาความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 

 
ตาราง 7 แสดงความถ่ี รอ้ยละ ของเพศ อายุ และระดบัการศกึษา ของผูต้อบแบบสอบถาม 
ความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 

  (n = 420) 
ข้อมูลท่ัวไป f % 

เพศ   
     ชาย 149 35 
     หญิง 271 65 
อาย ุ   
     60 – 64 ปี 228 54 
     65 – 69 ปี 108 26 
     70 – 74 ปี 49 12 
     75 – 79 ปี 19 5 
     80 ปีขึน้ไป 16 4 
ระดบัการศกึษา   
     ประถมศกึษา 50 12 
     มธัยมศกึษา 62 15 
     อนปุรญิญา 55 13 
     ปรญิญาตรี 186 44 
     ปรญิญาโท 55 13 
     ปรญิญาเอก 10 2 
     อ่ืนๆ 2 1 

 
จากตาราง 7 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 271 คน  

คิดเป็นรอ้ยละ 65 และเพศชาย จ านวน 149 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 35 มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง  
60 – 64 ปี จ านวน 228 คน คิดเป็นรอ้ยละ 54 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 108 คน คิดเป็น
ร้อยละ 26 อายุ 70 – 74 ปี จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 12 อายุ 75 – 79 ปี จ านวน 19 คน  
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คิดเป็นรอ้ยละ 5 และอายุ 80 ปีขึน้ไป จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่
ระดบัปริญญาตรี จ านวน 186 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44 รองลงมาระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 62 คน 
คิดเป็นร้อยละ 15 ระดับอนุปริญญาและปริญญาโท  จ านวน  55 คน คิดเป็นร้อยละ 13  
ระดับประถมศึกษา จ านวน 50 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12 ระดับปริญญาเอก จ านวน 10 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 2 และระดบัอ่ืนๆ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1 
 
ตาราง 8 แสดงความถ่ี รอ้ยละ ของสถานภาพการสมรส การอยู่อาศยัและรายได ้ของผูต้อบ
แบบสอบถามความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

  (n = 420) 
ข้อมูลท่ัวไป f % 

สถานภาพการสมรส   
     โสด 66 16 
     สมรส 254 60 
     หมา้ย 72 17 
     หย่า/แยกทาง 28 7 
การอยู่อาศยั   
     ครอบครวั 375 89 
     คนเดียว 45 11 
รายได ้   
     ตนเอง 171 41 
     สามี/ภรรยา 37 9 
     บตุร 67 16 
     เครือญาติ 15 3 
     บ าเหน็จ 21 5 
     บ านาญ 105 25 
     อ่ืนๆ 4 1 
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จากตาราง 8 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 254 คน  
คิดเป็นร้อยละ 60 รองลงมา หม้าย จ านวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 17 โสด จ านวน 66 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 16 และหย่า/แยกทาง จ านวน 28 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 การอยู่อาศยัส่วนใหญ่อาศยั
อยู่กบัครอบครวั จ านวน 375 คน คิดเป็นรอ้ยละ 89 และอาศยัอยู่คนเดียว จ านวน 45 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 11 รายไดส้่วนใหญ่มาจากตนเอง จ านวน 171 คน คิดเป็นรอ้ยละ 41 รองลงมา บ านาญ 
จ านวน 105 คน คิดเป็นรอ้ยละ 25 บุตร จ านวน 67 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16 สามี/ภรรยา จ านวน 37 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 9 บ าเหน็จ จ านวน 21 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5 เครือญาติ จ านวน 15 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 3 และอื่นๆ จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1 

 
ตาราง 9 แสดงค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง
ของผูส้งูอายุ  

   (n = 420) 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ความต้องการ 

X̅ S.D. แปลผล 
1. อ่านหนงัสือพิมพ ์ 2.98 .89 ปานกลาง 
2. งานศิลปะ หรือ หตัถกรรม 3.89 1.13 มาก 
3. กิจกรรมทางกาย เช่น เตน้แอโรบิค ไท เก็ก  4.10 .96 มาก 
4. การเลน่เกม หมากรุก 2.37 .67 นอ้ย 
5. เลน่โทรศพัทม์ือถือ สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์ 3.62 .98 มาก 
6. กิจกรรมการเตน้ร  า  3.92 1.15 มาก 
7. กิจกรรมดนตรี/รอ้งเพลง  4.06 1.03 มาก 
8. การนั่งสมาธิ 2.86 .91 ปานกลาง 
9. การปลกูตน้ไม ้การท าสวน 3.80 1.04 มาก 
10. การดลูะคร โทรทศัน ์ 3.33 1.03 ปานกลาง 
11. กิจกรรมทางสงัคม หรือ สงัสรรค ์ 3.26 .93 ปานกลาง 
12. กิจกรรมทางศาสนา  3.41 .95 ปานกลาง 
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จากตาราง 9 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ในระดบั

มาก คือ กิจกรรมทางกาย (X̅ ⁼ 4.10) รองลงมากิจกรรมดนตรี/รอ้งเพลง (X̅ ⁼ 4.06) กิจกรรม 

การเต้นร  า (X̅ ⁼ 3.92) งานศิลปะ หรือ หัตถกรรม (X̅ ⁼ 3.89) การปลูกต้นไม้ การท าสวน  

(X̅ ⁼ 3.80) และเล่นโทรศัพท์มือถือ สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์ (X̅ ⁼ 3.62) ระดับปานกลาง คือ 

กิจกรรมทางศาสนา (X̅ ⁼ 3.41) รองลงมาการดลูะคร โทรทศัน ์(X̅ ⁼ 3.33) กิจกรรมทางสงัคม หรือ 

สังสรรค์ (X̅ ⁼ 3.26) อ่านหนังสือพิมพ์ (X̅ ⁼ 2.98) การนั่ งสมาธิ (X̅ ⁼ 2.86) และระดับน้อย คือ  

การเลน่เกม หมากรุก (X̅ ⁼ 2.37)  

 
2. ผลการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
น าผลการประเมิน (Assessment) ตามหลักการของ APIE มาสรา้งโปรแกรม 

การใช้เวลาว่างตามหลักของ Six Key Element of a Situation Activity System ประกอบด้วย 
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 120 นาที 
โดยแสดงค่า Face Validity จากผูเ้ชี่ยวชาญ 7 ท่าน 
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3. ผลจากการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
 

ตาราง 11 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
    (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป 
กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

f % f % 
เพศ     
     ชาย 4 13 6 20 
     หญิง 26 87 24 80 
อาย ุ     
     60 – 64 ปี 14 47 15 50 
     65 – 69 ปี 10 32 10 32 
     70 – 74 ปี 5 17 1 4 
     75 – 79 ปี 1 4 1 4 
     80 ปีขึน้ไป - - 3 10 
ระดบัการศกึษา     
     ประถมศกึษา 5 17 4 13 
     มธัยมศกึษา 5 17 7 23 
     อนปุรญิญา 4 13 5 17 
     ปรญิญาตรี 16 53 14 47 
     ปรญิญาโท - - - - 
     ปรญิญาเอก - - - - 
     อ่ืนๆ - - - - 
สถานภาพการสมรส     
     โสด 3 10 3 10 
     สมรส 19 64 25 83 
     หมา้ย 4 13 - - 
     หย่า/แยกทาง 4 13 2 7 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
    (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป 
กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

f % f % 
การอยู่อาศยั     
     ครอบครวั 27 90 28 93 
     คนเดียว 3 10 2 7 
รายได ้     
     ตนเอง 12 40 6 20 
     สามี/ภรรยา 1 3 4 13 
     บตุร 8 27 7 23 
     เครือญาติ 1 3 1 3 
     บ าเหน็จ - - - - 
     บ านาญ 6 20 9 30 
     อ่ืนๆ 2 7 3 10 

 
จากตาราง 11 พบว่า ขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 

26 คน คิดเป็นรอ้ยละ 87 และเพศชาย จ านวน 4 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 13 มีอายสุว่นใหญ่อยู่ระหว่าง 
60 – 64 ปี จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47 รองลงมา อาย ุ 65 – 69 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 32 อายุ 70 – 74 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 และอายุ 75 – 79 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 4 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดบัปริญญาตรี จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53 รองลงมา
ระดับประถมศึกษาและระดับมัธยมศึกษา  จ านวน  5 คน  คิด เ ป็น ร้อยละ  17 และ 
ระดบัอนปุรญิญา จ านวน  4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 สถานภาพสมรส จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
64 รองลงมาหมา้ยและหย่า/แยกทาง จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 และโสด จ านวน 3 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 10 การอยู่อาศยัส่วนใหญ่อาศยัอยู่กับครอบครวั จ านวน 27 คน คิดเป็นรอ้ยละ 90 
และอาศยัอยู่คนเดียว จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 รายไดส้่วนใหญ่มาจากตนเอง จ านวน 12 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมาบุตร จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27 บ านาญ จ านวน 6 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 20 อ่ืนๆ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 สามี/ภรรยาและเครือญาติ จ านวน 1 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 3 
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และขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 24 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 80 และเพศชาย จ านวน 6 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 20 มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 60 – 64 ปี  
จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32 
อายุ 80 ปีขึน้ไป จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10  อายุ 70 – 74 ปี และอายุ 75 – 79 ปี จ านวน 
1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4  ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดบัปริญญาตรี จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
47 รองลงมาระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 ระดบัอนุปริญญา จ านวน  5 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 17 และระดับประถมศึกษา จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 สถานภาพสมรส 
จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 83 รองลงมา โสด จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10 และหย่า/ 
แยกทาง จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 การอยู่อาศยัส่วนใหญ่อาศัยอยู่กบัครอบครวั จ านวน 28 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 93 และอาศัยอยู่คนเดียว จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 รายได้ส่วนใหญ่ 
มาจากบ านาญ จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30 รองลงมา บุตร จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 
ตนเอง จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 สามี/ภรรยา จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 อ่ืนๆ จ านวน 
3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 และเครือญาติ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 
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ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอาย ุระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ของก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
   (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุ X̅ S.D. t Sig 
ก่อนการเขา้ร่วม     
     กลุม่ทดลอง 3.80 .68 

.06 .96 
     กลุม่ควบคมุ 3.79 .69 
หลงัการเขา้รว่ม     
     กลุม่ทดลอง 4.86 .13 

9.05 .00* 
     กลุม่ควบคมุ 4.21 .37 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 12 พบว่า ผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ไม่แตกต่างกนั และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 13 ผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ ระหว่างก่อนและหลงั
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 
   (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุ X̅ S.D. t Sig 
กลุม่ทดลอง     
     ก่อนการเขา้รว่ม 3.80 .68 

-8.18 .00* 
     หลงัการเขา้รว่ม 4.86 .13 
กลุม่ควบคมุ     
     ก่อนการเขา้รว่ม 3.79 .69 

-3.09 .00 
     หลงัการเขา้รว่ม 4.21 .37 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 13 พบว่า ผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูสู้งอายุ ระหว่างก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 14 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลอง 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 3.73 มาก 4.86 มากที่สดุ -9.89 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 3.98 มาก 4.86 มากที่สดุ -6.79 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 3.81 มาก 4.84 มากที่สดุ -8.69 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม 3.53 มาก 4.88 มากที่สดุ -6.48 .00* 
สขุภาวะทางกาย 3.88 มาก 4.89 มากที่สดุ -5.99 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 3.87 มาก 4.82 มากที่สดุ -5.38 .00* 

รวม 3.80 มาก 4.86 มากที่สดุ -8.18 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 14 พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ค่าเฉลี่ยสุขภาวะ

ของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับมาก (X̅ = 3.80) และภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ย 

สุขภาวะอยู่ในระดับมากที่สุด  (X̅ = 4.86) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้  และ 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทกุดา้น 
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ตาราง 15 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ควบคมุ 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 3.56 มาก 4.38 มาก -4.22 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 4.03 มาก 4.17 มาก -.98 .33 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 3.81 มาก 4.03 มาก -1.40 .17 
สขุภาวะทางสงัคม 3.66 มาก 4.20 มาก -2.63 .01* 
สขุภาวะทางกาย 3.82 มาก 4.14 มาก -1.81 .08 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 3.87 มาก 4.33 มาก -2.97 .01* 

รวม 3.79 มาก 4.21 มาก -3.09 .00 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 15 พบว่า ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ค่าเฉลี่ย 

สุขภาวะของกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับมาก  (X̅ = 3.97 และ 4.21 ตามล าดับ) และสุขภาวะของ
ผูส้งูอายุรายดา้น สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง สขุภาวะทางสงัคม และสขุภาวะทางจิตวิญญาณ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 16 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 4.86 มากที่สดุ 4.38 มาก 6.16 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 4.86 มากที่สดุ 4.17 มาก 7.05 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 4.84 มากที่สดุ 4.03 มาก 8.34 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม 4.88 มากที่สดุ 4.20 มาก 6.87 .00* 
สขุภาวะทางกาย 4.89 มากที่สดุ 4.14 มาก 6.71 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 4.82 มากที่สดุ 4.33 มาก 4.73 .00* 

รวม 4.86 มากที่สดุ 4.21 มาก 9.05 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 16 พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม  

สขุภาวะของผูส้งูอาย ุค่าเฉลี่ยสขุภาวะรายดา้นของกลุม่ทดลองและลุม่ควบคมุมีความแตกต่างกนั 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 17 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลอง 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

3.53 มาก 4.80 มากที่สดุ -6.62 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

3.73 มาก 4.83 มากที่สดุ -7.13 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 3.93 มาก 4.93 มากที่สดุ -7.88 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 4.00 มาก 4.90 มากที่สดุ -5.57 .00* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 4.00 มาก 4.90 มากที่สดุ -6.92 .00* 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 3.93 มาก 4.77 มากที่สดุ -6.11 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 3.77 มาก 4.87 มากที่สดุ -7.13 .00* 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  3.80 มาก 4.93 มากที่สดุ -9.11 .00* 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  3.87 มาก 4.73 มากที่สดุ -6.12 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 3.50 มาก 4.90 มากที่สดุ -5.89 .00* 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

3.50 มาก 4.83 มากที่สดุ -5.64 .00* 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 3.60 มาก 4.90 มากที่สดุ -6.20 .00* 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

3.77 มาก 4.73 มากที่สดุ -4.57 .00* 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 3.93 มาก 4.97 มากที่สดุ -6.36 .00* 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 3.93 มาก 4.97 มากที่สดุ -6.36 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 3.83 มาก 4.90 มากที่สดุ -5.41 .00* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

3.90 มาก 4.77 มากที่สดุ -4.56 .00* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 3.87 มาก 4.80 มากที่สดุ -5.21 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 17 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุรายข้อ  

ระหว่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ ของ
กลุ่มทดลอง มีการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยสุขภาวะทุกข้ออยู่ในระดับมากที่สุด อย่างมีนัยส าคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 4 อันดับแรก คือ สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย  

(X̅ = 4.97) รองลงมา มีสขุภาพทางกายที่ดี (X̅ = 4.97) เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.93) และ

สมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ ได ้(X̅ = 4.93)   
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ตาราง 18 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ควบคมุ 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

3.50 มาก 4.40 มาก -3.88 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

3.50 มาก 4.30 มาก -3.45 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 3.67 มาก 4.43 มาก -3.80 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 4.03 มาก 4.27 มาก -1.32 .20 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 4.00 มาก 4.10 มาก -.68 .50 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 4.07 มาก 4.13 มาก -.44 .66 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 3.83 มาก 4.00 มาก -.84 .41 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  3.93 มาก 4.03 มาก -.68 .50 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  3.67 มาก 4.07 มาก -1.84 .08 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 3.77 มาก 4.30 มาก -2.39* .02 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

3.53 มาก 4.10 มาก -2.29* .03 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 3.67 มาก 4.20 มาก -2.08* .05 
 
 

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

 105 

ตาราง 18  (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

3.53 มาก 3.90 มาก -1.55 .13 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 3.97 มาก 4.23 มาก -1.35 .19 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 3.97 มาก 4.30 มาก -1.90 .07 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 3.60 มาก 4.33 มาก -3.06 .00* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

4.00 มาก 4.37 มาก -2.26 .03* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 4.00 มาก 4.30 มาก -1.30 .20 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 18 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุรายข้อ  

ระหว่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะขอผูสู้งอายุ ของ
กลุม่ควบคมุ มีการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยสขุภาวะทกุรายขอ้อยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 

3 อันดับแรก คือ เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.43) รองลงมา เกิดความสนุกสนานในการท า

กิจกรรมการใช้เ วลาว่ าง  (X̅ = 4.40) และมีความเชื่ อและ เห็นคุณค่าในชี วิต  (X̅ = 4.37)  
เมื่อพิจารณามี 8 รายขอ้ ที่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 19 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

4.80 มากที่สดุ 4.40 มาก 3.41 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

4.83 มากที่สดุ 4.30 มาก 4.86 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 4.93 มากที่สดุ 4.43 มาก 4.85 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 4.90 มากที่สดุ 4.27 มาก 4.95 .00* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 4.90 มากที่สดุ 4.10 มาก 7.70 .00* 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 4.77 มากที่สดุ 4.13 มาก 5.68 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 4.87 มากที่สดุ 4.00 มาก 6.97 .00* 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  4.93 มากที่สดุ 4.03 มาก 8.07 .00* 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  4.73 มากที่สดุ 4.07 มาก 5.13 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 4.90 มากที่สดุ 4.30 มาก 4.57 .00* 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

4.83 มากที่สดุ 4.10 มาก 6.56 .00* 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 4.90 มากที่สดุ 4.20 มาก 5.62 .00* 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

4.73 มากที่สดุ 3.90 มาก 4.45 .00* 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 4.97 มากที่สดุ 4.23 มาก 6.16 .00* 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 4.97 มากที่สดุ 4.30 มาก 7.29 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 4.90 มากที่สดุ 4.33 มาก 5.46 .00* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

4.77 มากที่สดุ 4.37 มาก 3.36 .00* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 4.80 มากที่สดุ 4.30 มาก 3.07 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 19 พบว่า สุขภาวะของผู้สูงอายุรายข้อ หลังการเข้าร่วมโปรแกรม 

การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ  ของกลุ่มทดลองมีสุขภาวะทุกขอ้อยู่ในระดับ 
มากที่สุด  โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมากที่สุด 4 อันดับ ดังนี ้สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย  

(X̅ = 4.97) รองลงมา มีสุขภาพทางกายที่ดี (X̅ = 4.97) เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.93)  

มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้ (X̅ = 4.93) สุขภาวะของผู้สูงอายุรายข้อ หลังการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ ของกลุ่มควบคมุมีสขุภาวะทุกขอ้อยู่ใน

ระดบัมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะในระดบัมาก 3 อนัดบั ดงันี ้เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.43)  

รองลงมา เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง  (X̅ = 4.40) มีความเชื่อและ 

เห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดบั .05   
  

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

 108 

ตอนที ่2 ผลของการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

ส่วนที่ 1 ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุ

 
1. ผลจากการขยายผลการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ  

ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายบุางแม่นาง 
 
ตาราง 20 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายบุางแม่นาง 
 
  (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป f % 
เพศ   
     ชาย 14 47 
     หญิง 16 53 
อายุ   
     60 – 64 ปี 12 40 
     65 – 69 ปี 3 10 
     70 – 74 ปี 8 27 
     75 – 79 ปี 5 16 
     80 ปีขึน้ไป 2 7 
ระดบัการศึกษา   
     ประถมศกึษา 11 37 
     มธัยมศกึษา 9 30 
     อนุปรญิญา 3 10 
     ปรญิญาตรี 4 13 
     ปรญิญาโท - - 
     ปรญิญาเอก - - 
     อ่ืนๆ 3 10 
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จากตาราง 20 พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุบางแม่นางส่วนใหญ่เป็น 
เพศหญิง จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 53 และเพศชาย จ านวน 14 คน  คิดเป็นร้อยละ 47  
มีอายสุว่นใหญ่อยู่ระหว่าง 60 – 64 ปี จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมา อาย ุ70 – 74 ปี 
จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27 อาย ุ 75 – 79 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16 อาย ุ 65 – 69 ปี 
จ านวน 3 คน คิดเ ป็นร้อยละ  10 และอายุ  80 ปีขึ ้นไป จ านวน 2 คน คิดเ ป็นร้อยละ 7  
ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37 รองลงมาระดับ
มัธยมศึกษา จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30 ระดับปริญญาตรี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 
และระดบัอนปุรญิญาและระดบัอ่ืนๆ จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 
 
ตาราง 21 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายบุางแม่นาง 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 4.34 มาก 4.71 มากที่สดุ -3.86 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 4.33 มาก 4.64 มากที่สดุ -2.85 .01* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 4.35 มาก 4.54 มากที่สดุ -1.53 .14 
สขุภาวะทางสงัคม 4.40 มาก 4.72 มากที่สดุ -2.53 .02* 
สขุภาวะทางกาย 4.16 มาก 4.60 มากที่สดุ -2.99 .01* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 4.47 มาก 4.69 มากที่สดุ -2.04 .05* 

รวม 4.34 มาก 4.65 มากที่สดุ -12.12 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 21 พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สุขภาวะของผูสู้งอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุบางแม่นาง มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดบั

มากที่สดุ (X̅ = 4.65) โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ ดา้นสขุภาวะทางสงัคม (X̅ = 4.72) 

รองลงมา ดา้นสขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.71) ดา้นสขุภาวะทางจิตวิญญาณ (X̅ = 4.69)  
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เมื่อพิจารณามี 5 รายด้าน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 คือ  
ดา้นสุขภาวะจากการใชเ้วลาว่าง ดา้นสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ ดา้นสุขภาวะทางสังคม  
ดา้นสขุภาวะทางกาย และดา้นสขุภาวะทางจิตวิญญาณ 
 
ตาราง 22 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายบุางแม่นาง 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

4.30 มาก 4.77 มากที่สดุ -4.07 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

4.27 มาก 4.70 มากที่สดุ -3.79 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 4.47 มาก 4.67 มากที่สดุ -1.53 .14 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 4.33 มาก 4.73 มากที่สดุ -2.69 .01* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 4.43 มาก 4.53 มากที่สดุ -.59 .56 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 4.23 มาก 4.67 มากที่สดุ -3.79 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 4.33 มาก 4.70 มากที่สดุ -2.39 .03* 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  4.27 มาก 4.53 มากที่สดุ -1.68 .10 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  4.47 มาก 4.40 มาก .49 .63 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 4.43 มาก 4.83 มากที่สดุ -2.69 .01* 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

4.30 มาก 4.73 มากที่สดุ -2.28 .03* 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 4.47 มาก 4.60 มากที่สดุ -1.07 .29 
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ตาราง 22 (ต่อ) 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

3.87 มาก 4.57 มากที่สดุ -2.97 .01* 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 4.33 มาก 4.60 มากที่สดุ -2.11 .04* 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 4.27 มาก 4.63 มากที่สดุ -1.83 .09* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 4.30 มาก 4.67 มากที่สดุ -2.16 .04* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

4.57 มากที่สดุ 4.73 มากที่สดุ -1.41 .17 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 4.53 มากที่สดุ 4.67 มากที่สดุ -1.00 .33 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 22 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่าง
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ ของกลุ่ม 
ขยายผลชมรมผูสู้งอายุบางแม่นาง ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุ 

อยู่ในระดับมากที่สุด 2 อันดับ คือ มีความเชื่อและเห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 4.57) และมีจิตที่สนัติ

และมีศีลธรรม (X̅ = 4.53) อยู่ในระดับมาก 3 อันดับ คือ เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.47) 

รองลงมา สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้ (X̅ = 4.47) และมีทักษะการสื่อสารที่ ดี ( X̅ = 4.47)  
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุทุกรายข้ออยู่ในระดับมากที่สุด  

มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมากที่สุด 5 อันดับ คือ มีปฏิสัมพันธ์ที่ ดีกับบุคคลอ่ืน  (X̅ = 4.83)  

รองลงมา เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.77) รู ้สึกมีความสุข  

(X̅ = 4.73) รูส้ึกมีเป็นส่วนหนึ่งในกลุ่มสงัคมที่ตนสงักัด (X̅ = 4.73) มีความเชื่อและเห็นคุณค่าใน

ชีวิต (X̅ = 4.73) เมื่อพิจารณารายขอ้ มี 11 รายขอ้ ที่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 
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2. ผลจากการขยายผลการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ  
ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายนุครนนท ์
 
ตาราง 23 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายนุครนนท ์
 
  (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป f % 
เพศ   
     ชาย 7 23 
     หญิง 23 77 
อายุ   
     60 – 64 ปี 11 37 
     65 – 69 ปี 13 43 
     70 – 74 ปี 4 13 
     75 – 79 ปี 2 7 
     80 ปีขึน้ไป - - 
ระดบัการศึกษา   
     ประถมศกึษา 1 3 
     มธัยมศกึษา 3 10 
     อนุปรญิญา 4 13 
     ปรญิญาตรี 17 57 
     ปรญิญาโท 5 17 
     ปรญิญาเอก - - 
     อ่ืนๆ - - 

 
จากตาราง 23 พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผูส้งูอายุนครนนท์ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

จ านวน 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 77 และเพศชาย จ านวน 7 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 23 มีอายุส่วนใหญ่
อยู่ระหว่าง อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 43 รองลงมา อายุ 60 – 64 ปี จ านวน 
11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37 อายุ 70 – 74 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 และอายุ  75 – 79 ปี 
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จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดบัปริญญาตรี จ านวน 17 คน คิดเป็น
ร้อยละ 57 รองลงมาระดับปริญญาโท จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 17 ระดับอนุปริญญา  
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13 ระดับมัธยมศึกษา จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10 และ
ระดบัประถมศกึษา จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 
 
ตาราง 24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายนุครนนท ์
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 4.13 มาก 4.43 มาก -2.11 .04* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 4.23 มาก 4.46 มาก -2.16 .04* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 4.01 มาก 4.31 มาก -2.06 .05* 
สขุภาวะทางสงัคม 4.11 มาก 4.44 มาก -3.38 .00* 
สขุภาวะทางกาย 4.20 มาก 4.37 มาก -1.15 .26 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 4.04 มาก 4.46 มาก -4.37 .00* 

รวม 4.12 มาก 4.41 มาก -3.01 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 24 พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สขุภาวะของผูส้งูอายุของกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายนุครนนท ์มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะอยู่ในระดับมาก 

(X̅ = 4.41) โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์  

(X̅ = 4.46) รองลงมา ด้านสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ( X̅ = 4.46) ด้านสุขภาวะทางสังคม  

(X̅ = 4.44) เมื่อพิจารณามี 5 รายดา้น มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
คือ ดา้นสขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง ดา้นสขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ดา้นสขุภาวะจากการรบัรู ้
ดา้นสขุภาวะทางสงัคม และดา้นสขุภาวะทางจิตวิญญาณ 
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ตาราง 25 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายนุครนนท ์
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

4.10 มาก 4.50 มากที่สดุ -1.99 .06 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

4.13 มาก 4.30 มาก -.89 .38 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 4.17 มาก 4.50 มากที่สดุ -1.90 .07 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 4.30 มาก 4.60 มากที่สดุ -2.52 .02* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 4.17 มาก 4.37 มาก -1.29 .21 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 4.23 มาก 4.40 มาก -1.54 .13 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 4.03 มาก 4.23 มาก -.92 .36 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  4.00 มาก 4.33 มาก -1.72 .10 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  4.00 มาก 4.37 มาก -2.79* .01 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 4.23 มาก 4.40 มาก -1.72 .10 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

4.03 มาก 4.43 มาก -3.52* .00 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 4.07 มาก 4.50 มากที่สดุ -3.07 .01* 
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ตาราง 25 (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

4.10 มาก 4.23 มาก -.66 .51 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 4.30 มาก 4.40 มาก -.72 .48 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 4.20 มาก 4.47 มาก -1.86 .07 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 3.87 มาก 4.27 มาก -2.26 .03* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

4.10 มาก 4.50 มากที่สดุ -3.89 .00* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 4.17 มาก 4.60 มากที่สดุ -4.37 .01* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 25 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายรุายขอ้ ระหว่าง
ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุของกลุม่ขยาย
ผลชมรมผูส้งูอายุนครนนท ์ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุทุกรายขอ้ 

อยู่ในระดับมาก และมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมาก 3 อันดับ คือ รูส้ึกมีความสุข (X̅ = 4.30) 

รองลงมา สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.30) และมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน (X̅ = 4.23)  
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูสู้งอายุมีเพียง 6 รายขอ้อยู่ในระดบัมากที่สุด  

มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะในระดบัมากท่ีสดุ 5 อนัดบั คือ รูส้กึมีความสขุ (X̅ = 4.60) รองลงมา มีจิตที่สนัติ 

และมีศีลธรรม (X̅ = 4.60) เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง  (X̅ = 4.50)  

เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต  (X̅ = 4.50) มีทักษะการสื่อสารที่ ดี  (X̅ = 4.50) และมีความเชื่ อ 

และเห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 4.50) เมื่อพิจารณารายข้อ มี  7 รายข้อ ที่มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ รูส้ึกมีความสุข สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ รูส้ึกเป็น 
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ส่วนหนึ่งในกลุ่มสังคมที่ตนสังกัด มีทักษะการสื่อสารที่ ดี มีความหวังและสิ่ งดลใจในชีวิต  
มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต และมีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 
  

3. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายบุางศรีเมือง 
 
ตาราง 26 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายบุางศรีเมือง 
 
  (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป f % 
เพศ   
     ชาย 11 37 
     หญิง 19 63 
อายุ   
     60 – 64 ปี 2 7 
     65 – 69 ปี 10 33 
     70 – 74 ปี 7 23 
     75 – 79 ปี 6 20 
     80 ปีขึน้ไป 5 17 
ระดบัการศึกษา   
     ประถมศกึษา 13 43 
     มธัยมศกึษา 8 27 
     อนุปรญิญา 3 10 
     ปรญิญาตรี 6 20 
     ปรญิญาโท - - 
     ปรญิญาเอก - - 
     อ่ืนๆ - - 
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จากตาราง 26 พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุบางศรีเมืองส่วนใหญ่เป็น 
เพศหญิง จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63 และเพศชาย จ านวน 11 คน  คิดเป็นร้อยละ 37  
มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33 รองลงมา อายุ  
70 – 74 ปี จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 อายุ  75 – 79 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 อายุ 
80 ปีขึน้ไป จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 และอายุ 60 – 64 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 
ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43 รองลงมา  
ระดับมัธยมศึกษา จ านวน 8 คน คิดเ ป็นร้อยละ  27 ระดับปริญญาตรี  จ านวน 6 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 20 และระดบัอนปุรญิญา จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 
 
ตาราง 27 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายบุางศรีเมือง 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 3.24 ปานกลาง 4.38 มาก -10.74 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 3.37 ปานกลาง 4.42 มาก -9.15 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 3.06 ปานกลาง 4.23 มาก -10.45 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม 3.33 ปานกลาง 4.27 มาก -7.28 .00* 
สขุภาวะทางกาย 3.17 ปานกลาง 4.29 มาก -8.42 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 3.59 มาก 4.27 มาก -5.50 .00* 

รวม 3.29 ปานกลาง 4.31 มาก -12.82 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 27 พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สุขภาวะของผู้สูงอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุบางศรีเมือง มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ใน  

ระดบัมาก (X̅ = 4.31) โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ ดา้นสขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 
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(X̅ = 4.42) รองลงมา ดา้นสขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.38) และดา้นสขุภาวะทางร่างกาย 

(X̅ = 4.29) เมื่อพิจารณาทกุรายดา้น มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ตาราง 28 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายบุางศรีเมือง 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

3.30 ปานกลาง 4.40 มาก -9.10 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

3.07 ปานกลาง 4.30 มาก -10.79 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 3.37 ปานกลาง 4.43 มาก -6.73 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 3.40 ปานกลาง 4.43 มาก -7.88 .00* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 3.30 ปานกลาง 4.33 มาก -9.20 .00* 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 3.40 ปานกลาง 4.50 มากที่สดุ -7.50 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 3.10 ปานกลาง 4.10 มาก -5.21 .00* 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  3.07 ปานกลาง 4.27 มาก -9.89 .00* 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  3.00 ปานกลาง 4.33 มาก -9.63 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 3.50 ปานกลาง 4.23 มาก -4.25 .00* 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

3.23 ปานกลาง 4.27 มาก -7.00 .00* 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 3.27 ปานกลาง 4.30 มาก -7.40 .00* 
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ตาราง 28 (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

3.27 ปานกลาง 4.17 มาก -5.57 .00* 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 3.10 ปานกลาง 4.37 มาก -7.08 .00* 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 3.13 ปานกลาง 4.33 มาก -7.11 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 3.53 มาก 4.27 มาก -4.43 .00* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

3.43 ปานกลาง 4.27 มาก -5.47 .00* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 3.80 มาก 4.27 มาก -3.12 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 28 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายรุายขอ้ ระหว่าง
ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุของกลุม่ขยาย
ผลชมรมผูส้งูอายุบางศรีเมือง ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
สว่นใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง และมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 

(X̅ = 3.80) รองลงมามีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต (X̅ = 3.53) และมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลอ่ืน 

(X̅ = 3.50) หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก  

มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ (X̅ = 4.50) รองลงมา เกิดผลดีต่อ

การด ารงชีวิต (X̅ = 4.43) รู ้สึกมีความสุข (X̅ = 4.43) เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 

การใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.40) และสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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4. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายปุากเกรด็ 
 
ตาราง 29 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายปุากเกร็ด 
 
  (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป f % 
เพศ   
     ชาย 17 57 
     หญิง 13 43 
อายุ   
     60 – 64 ปี 1 3 
     65 – 69 ปี 9 30 
     70 – 74 ปี 9 30 
     75 – 79 ปี 4 13 
     80 ปีขึน้ไป 7 24 
ระดบัการศึกษา   
     ประถมศกึษา 12 40 
     มธัยมศกึษา 10 34 
     อนุปรญิญา 4 13 
     ปรญิญาตรี 4 13 
     ปรญิญาโท - - 
     ปรญิญาเอก - - 
     อ่ืนๆ - - 

 
จากตาราง 29 พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผูส้งูอายุปากเกร็ดส่วนใหญ่เป็นเพศชาย  

จ านวน 17 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 57 และเพศหญิง จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 43 มีอายสุว่นใหญ่
อยู่ระหว่าง อายุ  65 – 69 ปี และ อายุ 70 – 74 ปี จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 รองลงมา  
อาย ุ80 ปีขึน้ไป จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 24 อาย ุ 75 – 79 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 
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และอายุ 60 – 64 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดบัประถมศึกษา 
จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมาระดับมัธยมศึกษา จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 34 
ระดบัอนปุรญิญาและระดบัปรญิญาตรี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 
 
ตาราง 30 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายปุากเกร็ด 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 3.36 ปานกลาง 4.38 มาก -8.79 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 3.21 ปานกลาง 4.42 มาก -8.84 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 3.02 ปานกลาง 4.23 มาก -9.09 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม 2.96 ปานกลาง 4.27 มาก -10.26 .00* 
สขุภาวะทางกาย 3.19 ปานกลาง 4.29 มาก -8.80 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 3.40 มาก 4.27 มาก -6.28 .00* 

รวม 3.19 ปานกลาง 4.31 มาก -12.12 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 30 พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายุปากเกร็ด มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะอยู่ในระดบัมาก  

(X̅ = 4.31) โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์  

(X̅ = 4.42) รองลงมา ด้านสุขภาวะจากการใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.38) และด้านสุขภาวะทางกาย  

(X̅ = 4.29) เมื่อพิจารณาทกุรายดา้น มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 31 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายปุากเกร็ด 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

3.40 ปานกลาง 4.40 มาก -7.37 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

3.33 ปานกลาง 4.30 มาก -8.61 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 3.33 ปานกลาง 4.43 มาก -9.10 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 3.20 ปานกลาง 4.43 มาก -8.27 .00* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 3.23 ปานกลาง 4.33 มาก -7.94 .00* 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 3.20 ปานกลาง 4.50 มากที่สดุ -8.96 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 3.03 ปานกลาง 4.10 มาก -5.76 .00* 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  3.00 ปานกลาง 4.27 มาก -7.99 .00* 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  3.03 ปานกลาง 4.33 มาก -10.14 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 2.93 ปานกลาง 4.23 มาก -7.78 .00* 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

2.97 ปานกลาง 4.27 มาก -9.50 .00* 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 2.97 ปานกลาง 4.30 มาก -10.27 .00* 
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ตาราง 31 (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

3.17 ปานกลาง 4.17 มาก -7.88 .00* 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 3.23 ปานกลาง 4.37 มาก -8.00 .00* 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 3.17 ปานกลาง 4.33 มาก -7.00 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 3.37 ปานกลาง 4.27 มาก -6.14 .00* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

3.37 ปานกลาง 4.27 มาก -6.50 .00* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 3.47 ปานกลาง 4.27 มาก -5.17 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 31 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายรุายขอ้ ระหว่าง
ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุของกลุม่ขยาย
ผลชมรมผูส้งูอายุปากเกร็ด ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุทุกรายขอ้ 
อยู่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 4 อันดับแรก คือ มีจิตที่สันติและมีศีลธรรม  

( X̅ = 3.47) รองลงมา เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง  (X̅ = 3.40)  

มีความหวังและสิ่งดลใจในชีวิต (X̅ = 3.37) และมีความเชื่อและเห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 3.37)  
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 

สุขภาวะ 5 อันดับแรก  คือ มองสิ่ง ต่างๆ ในแง่ ดีเสมอ ( X̅ = 4.50) รองลงมา เกิดผลดีต่อ 

การด ารงชีวิต (X̅ = 4.43) รู ้สึกมีความสุข (X̅ = 4.43) เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 

การใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.40) และสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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5. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูชมภเูวก 
 
ตาราง 32 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายชุมภเูวก 
 
  (n = 30) 

ขอ้มลูทั่วไป f % 
เพศ   
     ชาย 15 50 
     หญิง 15 50 
อายุ   
     60 – 64 ปี 14 47 
     65 – 69 ปี 8 27 
     70 – 74 ปี 3 10 
     75 – 79 ปี 5 16 
     80 ปีขึน้ไป - - 
ระดบัการศึกษา   
     ประถมศกึษา 13 43 
     มธัยมศกึษา 5 17 
     อนุปรญิญา 5 17 
     ปรญิญาตรี 7 23 
     ปรญิญาโท - - 
     ปรญิญาเอก - - 
     อ่ืนๆ - - 

 
จากตาราง 32 พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุชมภูเวก เป็นเพศชาย จ านวน 

15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 และเพศหญิง จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 มีอายุส่วนใหญ่อยู่
ระหว่าง อายุ 60 – 64 ปี จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน  
8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27 อายุ  75 – 79 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16 และอายุ 70 – 74 ปี 
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จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา จ านวน 13 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 43 รองลงมา ระดบัปริญญาตรี จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 ระดบัมธัยมศึกษา 
และระดบัอนปุรญิญา จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 
 
ตาราง 33 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายชุมภเูวก 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายดา้น 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 2.86 ปานกลาง 4.38 มาก -10.06 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ 3.19 ปานกลาง 4.42 มาก -10.39 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ 2.74 ปานกลาง 4.23 มาก -8.21 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม 2.91 ปานกลาง 4.27 มาก -8.89 .00* 
สขุภาวะทางกาย 3.07 ปานกลาง 4.29 มาก -9.85 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 3.22 ปานกลาง 4.27 มาก -8.83 .00* 

รวม 3.00 ปานกลาง 4.31 มาก -12.01 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 33 พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สขุภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผูส้งูอายุชมภูเวก มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะอยู่ในระดบัมาก  

(X̅ = 4.31) โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์  

(X̅ = 4.42) รองลงมา ด้านสุขภาวะจากการใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.38) และด้านสุขภาวะทางกาย  

(X̅ = 4.29) เมื่อพิจารณาทกุรายดา้น มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 34 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ ระหว่างก่อนและหลงั 
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายขุองกลุม่ขยายผลชมรม
ผูส้งูอายชุมภเูวก 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง       
1. เกิดความสนุกสนานในการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 

2.93 ปานกลาง 4.40 มาก -8.25 .00* 

2. ไดร้บัประสบการณจ์ากการใช้
เวลาว่าง 

2.73 ปานกลาง 4.30 มาก -10.00 .00* 

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 2.90 ปานกลาง 4.43 มาก -8.96 .00* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์       
4. รูส้กึมีความสขุ 3.30 ปานกลาง 4.43 มาก -9.11 .00* 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเอง 3.07 ปานกลาง 4.33 มาก -9.38 .00* 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 3.20 ปานกลาง 4.50 มากที่สดุ -10.14 .00* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้       
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 2.83 ปานกลาง 4.10 มาก -5.77 .00* 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  2.67 ปานกลาง 4.27 มาก -7.54 .00* 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ  2.73 ปานกลาง 4.33 มาก -8.45 .00* 
สขุภาวะทางสงัคม       
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น 3.10 ปานกลาง 4.23 มาก -6.16 .00* 
11. รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคม
ที่ตนสงักดั 

2.83 ปานกลาง 4.27 มาก -8.39 .00* 

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 2.80 ปานกลาง 4.30 มาก -8.76 .00* 
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ตาราง 34 (ต่อ) 
 
    (n = 30) 

สขุภาวะของผูส้งูอายุรายขอ้ 
ก่อนการเขา้ร่วม หลงัการเขา้รว่ม 

t Sig 
X̅ แปลผล X̅ แปลผล 

สขุภาวะทางกาย       
13. กระท ากิจกรรมใชีวิตประจ าวนั
โดยปราศจากอปุสรรค 

2.93 ปานกลาง 4.17 มาก -7.22 .00* 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย 3.03 ปานกลาง 4.37 มาก -9.63 .00* 
15. มีสขุภาพกายที่ดี 3.23 ปานกลาง 4.33 มาก -7.94 .00* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ       
16. มีความหวงัและสิ่งดลในในชีวิต 3.00 ปานกลาง 4.27 มาก -8.38 .00* 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่า 
ในชีวิต 

3.33 ปานกลาง 4.27 มาก -6.18 .00* 

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 3.33 ปานกลาง 4.27 มาก -7.99 .00* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 34 พบว่า การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายรุายขอ้ ระหว่าง
ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุของกลุม่ขยาย
ผลชมรมผูส้งูอายุชมภูเวก ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของผูส้งูอายุทุกรายขอ้ 
อยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต 

(X̅ = 3.33) รองลงมา มีจิตที่สันติและมีศีลธรรม ( X̅ = 3.33) และรู้สึกมีความสุข  (X̅ = 3.30)  
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 

สุขภาวะ 5 อันดับแรก  คือ มองสิ่ง ต่างๆ ในแง่ ดีเสมอ ( X̅ = 4.50) รองลงมา เกิดผลดีต่อ 

การด ารงชีวิต (X̅ = 4.43) รู ้สึกมีความสุข (X̅ = 4.43) เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 

การใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.40) และสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ขอ้สรุปที่ไดจ้ากการประชมุกลุม่ (Focus Group) ของผูส้งูอาย ุ5 ชมรม 
1. ควรมีการปรบัปรุงเรื่องของภาษาที่ใช ้บางค ายากต่อความเขา้ใจ 
2. กิจกรรมปาปิง ควรเพิ่มที่กัน้ลกูปิงปอง เพื่อสะดวกในการเก็บ 
3. กิจกรรมการประดิษฐ์สมดุท ามือ ควรมีการเจาะรูกระดาษน ารอ่ง  
4. ควรมีการเตรียมน าเสนอผ่านแผ่นป้ายประกาศ เพื่อเพิ่มทางเลือกใหผู้ส้งูอายุ

สามารถอ่านไดใ้นภายหลงั 
5. ผู้น ากิจกรรมและผู้ช่ วย เตรียมความพร้อมก่อนน ากิจกรรมทุกครั้ง  

โดยให้ผู้เข้าร่วมล้างมือด้วยสเปรย์แอลกอฮอล์ สวมหน้ากากอนามัย และรักษาระยะห่าง  
เพื่อปอ้งกนัโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019  
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ส่วนที่ 2 ผลการหาคณุภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ
ของผูส้งูอาย ุ
 
ตาราง 35 ผลการหาคณุภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
 

รายการประเมิน 
ผูท้รงคณุวฒุิ 

X̅ 1 2 3 4 5 
ดา้นรูปแบบ       
1. ตวัอกัษรอ่านเขา้ใจง่าย 3 3 3 3 3 3.00 
2.ภาษาที่ใชอ่้านเขา้ใจง่าย 3 3 3 3 3 3.00 
3. รูปแบบการน าเสนอเป็นเรื่องๆ ชดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
ดา้นเนือ้หา       
4. ก าหนดวตัถปุระสงคช์ดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
5. ระบขุอบข่ายเนือ้หาครอบคลมุวตัถปุระสงค ์ 3 3 3 3 3 3.00 
6. มีรายละเอียดตรงกบัเรื่องที่ศกึษา 3 3 3 3 3 3.00 
7. น าขอ้มลูรายละเอียดในคู่มือไปประยุกตใ์มชไ้ด ้ 3 3 3 3 3 3.00 
ดา้นการน าไปใช ้       
8. ระบขุัน้ตอนวิธีปฏิบติัชดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
9. ศกึษาคู่มือแลว้สามารถปฏิบติัตามได ้ 3 3 3 3 3 3.00 
10. สามารถน าความรูท้ี่ไดร้ับไปเป็นแนวทางใน
การสง่เสรมิการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

3 3 3 3 3 3.00 

รวม      3.00 

หมายเหต ุ ระดบั 3 หมายถึง เหมาะสมมาก  
ระดบั 2 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง  
ระดบั 1 หมายถึง เหมาะสมนอ้ย 

 
จากตาราง 35 พบว่า  ภาพรวมคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อ

สง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุอยู่ในระดบัเหมาะสมมาก (X̅ = 3.00)   
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย  
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
2. ศกึษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ประชากร  

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ ผูส้งูอายทุี่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป และอาศยัอยู่
ในจงัหวดันนทบรุี จ านวนทัง้สิน้ 117,995 คน (ส านกังานสถิติจงัหวดันนทบรุี, 2562) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ คือ 

1. กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการตอบแบบสอบถามความต้องการกิจกรรม 
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ โดยใชต้ารางก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างของ
เ ค ร จ ซี่ แ ล ะ ม อ ร์ แ ก น  (Krejcie & Morgan, 1970) ที่ จ  า น ว น ป ร ะ ช า ก ร  100,000 ค น  
ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 384 คน แต่ผู้วิจัยเก็บจ านวน 420 คน เพื่อป้องกันการสูญหาย  
ใชว้ิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) คือเลือกผูส้งูอายุที่มีอายุตัง้แต่ 
60 ปีขึน้ไป และอาศยัอยู่ในจงัหวดันนทบรุี แบ่งตามเขตการปกครองของกรมการปกครอง ออกเป็น 
6 อ าเภอ ไดแ้ก่ อ าเภอเมืองนนทบุรี อ าเภอบางกรวย อ าเภอบางใหญ่ อ าเภอบางบวัทอง อ าเภอ
ไทรน้อย และอ าเภอปากเกร็ด โดยเก็บอ าเภอละ 70 คน จากการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส  าหรับการทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผูสู้งอายุ จากการสุ่มอย่างง่ายดว้ยวิธีการจบัฉลาก 1 อ าเภอ ไดอ้  าเภอเมืองนนทบุรี 
ใชว้ิธีการจับฉลากได ้ชมรมผูสู้งอายุเสาธงหิน ซึ่งมีผูสู้งอายุที่มีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 60 
คน ดว้ยความสมคัรใจ และตอบแบบประเมินสขุภาวะเพื่อคดักรองกลุม่ตวัอย่าง จากนัน้น าคะแนน
ของแบบประเมินของแต่ละคนมาเรียงคะแนนจากสงูสดุไปถึงต ่าสดุ เลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีคะแนน
สูงกว่าค่าเฉลี่ย จ านวน 30 คน และต ่ากว่าค่าเฉลี่ยอีก 30 คน มาสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบจับคู่  
(Match-Paired Sampling) ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน  
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3. กลุ่มตัวอย่างที่ใชส้  าหรบัการทดลองขยายผลเพื่อพัฒนาโปรแกรมฯ จ านวน 
150 คน ไดจ้ากการสุ่มอย่างง่ายมา 5 ที่ๆ ละ 30 คน ดว้ยความสมัครใจ ไดแ้ก่ ชมรมผูสู้งอายุ 
บางแม่นาง ชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด ชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์ชมรมผูสู้งอายุชมพูเวก และชมรม
ผูส้งูอายบุางศรีเมือง 

การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
การวิจัยเพื่อพัฒนารูปแบบการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาพวะของผู้สูงอายุนี ้

ประกอบดว้ยเครื่องมือวิจยั 4 ชิน้ ไดแ้ก ่
1. แบบสอบถามประเมินความตอ้งการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
2. แบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
3. โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
4. คู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะผูส้งูอายุ 

ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของแบบสอบถามความต้องการการใช้เวลา
ว่างของผู้สูงอายุ 

ในการสรา้งและหาคณุภาพของแบบสอบถาม มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัเพื่อจดัท าแบบสอบถามความตอ้งการ 
2. จัดท าแบบสอบถามความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุ จ านวน 

12 ขอ้ โดยใชแ้บบมาตราวดั (Rating Scales) 5 ระดบั ดงันี ้
5 หมายถึง ความตอ้งการมากที่สดุ 
4 หมายถึง ความตอ้งการมาก 
3 หมายถึง ความตอ้งการปานกลาง 
2 หมายถึง ความตอ้งการนอ้ย 
1 หมายถึง ความตอ้งการนอ้ยที่สดุ 

โดยมีการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยความตอ้งการตามช่วงคะแนนไดด้งันี ้
4.50 – 5.00  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั มากที่สดุ 
3.50 – 4.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั มาก 
2.50 – 3.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั ปานกลาง 
1.50 – 2.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั นอ้ย 
1.00 – 1.49  ความตอ้งการ อยู่ในระดบั นอ้ยที่สดุ 
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3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 7 ท่าน ไดค่้า IOC (Index of Congruence) อยู่ระหว่าง 0.86 – 1.0 

4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ  
5. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามข้อเสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้ 

(Try-out) กบัผูส้งูอายทุี่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่น
ดว้ยวิธีสมัประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ Cronbach ไดค่้าสมัประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ Cronbach เท่ากบั 
0.85 

6. ท าการเก็บขอ้มลูจรงิกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 420 คน 
7. วิ เคราะห์ข้อมูลความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ   

โดยแจกแจงความถ่ี และรอ้ยละ 
8. น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการส ารวจนีเ้ป็นพืน้ฐานขอ้มูลส าหรบัการสรา้งโปรแกรม 

การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ในการสร้างและหาคุณภาพของแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ มีขั้นตอน
ดงัต่อไปนี ้

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัเพื่อสรา้งแบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
2. จดัท าแบบประเมินสขุภาวะของผู้สงูอายุจ านวน 18 ขอ้ โดยใชแ้บบมาตราวัด 

(Rating Scales) 5 ระดบั ดงันี ้
5 หมายถึง มีสขุภาวะมากที่สดุ 
4 หมายถึง  มีสขุภาวะมาก 
3 หมายถึง มีสขุภาวะปานกลาง 
2 หมายถึง  มีสขุภาวะนอ้ย 
1 หมายถึง  มีสขุภาวะนอ้ยที่สดุ 

โดยมีการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยแบบประเมินสุขภาวะตามช่วงคะแนนได้ 
ดงันี ้

4.50 – 5.00  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั มากที่สดุ 
3.50 – 4.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั มาก 
2.50 – 3.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั ปานกลาง 
1.50 – 2.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั นอ้ย 
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1.00 – 1.49  มีสขุภาวะอยู่ในระดบั นอ้ยที่สดุ 
3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาโดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญดว้ยผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 

7 ท่าน ไดค่้า IOC (Index of Congruence) อยู่ระหว่าง 0.86 – 1.0 
4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบประเมินตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ  
5. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามข้อเสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้  

(Try-out) กับผู้สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่า 
ความเชื่อมั่นดว้ยวิธีสมัประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ Cronbach ไดค่้าสมัประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของ 
Cronbach เท่ากบั 0.91 

6. ท าการเก็บขอ้มลูจรงิกบักลุม่ตวัอย่าง 
7. วิเคราะหข์อ้มลู 

ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริม 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ในการสรา้งและหาคุณภาพของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. ศึกษาเอกสารแนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่ เ ก่ียวข้องที่ ใช้เป็นแนวทาง  
ในการสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่างและผลจาการศึกษาความต้องการการใช้เวลาว่าง  
ของผูส้งูอาย ุ

2. สรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุ ตามแนวคิด
หลกัการของ APIE ออสติน (Austin, 2013) หลกัการจดักิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัสถานการณอ์ย่าง
เป็นระบบ (Six Keys Elements of a Situated Activity System) ของ รอสแมนและชเลทเทอร์ 
(Rossman & Schlatter,  2015) และแนวคิดรูปแบบการใช้เวลาว่างสุขภาวะของผู้สูงอายุ   
คารรู์ทเธอรแ์ละฮูท (Carruther & Hood, 2007) แบ่งได ้6 ดา้น ไดแ้ก่ สุขภาวะการณใ์ชเ้วลาว่าง 
สขุภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ ์สขุภาวะทางการรบัรู ้สขุภาวะทางสงัคม สขุภาวะทางกาย และ
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดหล์ะ 2 ชั่วโมง โดยรูปแบบลกัษณะของกิจกรรม
ประกอบดว้ย กิจกรรมเด่ียว กิจกรรมคู่ และกิจกรรมกลุ่ม เพื่อใหผู้ส้งูอายุแสดงความสามารถของ
ตนเอง มีปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอื่น และยอมรบัการเขา้รว่มกิจกรรมกบับุคลอื่น 

3. น าโปรแกรมที่สร้างขึน้ให้ผู ้เชี่ยวชาญกิจกรรมการใช้เวลาว่างผู้สูงอายุ 
ตรวจสอบหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) จ านวน 7 ท่าน ไดค่้าความเที่ยงตรง 
เชิงประจกัษ ์(Face Validity) มีความเหมาะสม 

4. ตรวจสอบแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 
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5. น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุไปศึกษาน าร่อง  
(Pilot Study) กบักลุ่มที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มประชากร จ านวน 30 คน เพื่อหาความเป็นไป
ไดข้องโปรแกรมในสภาพจรงิ 

6. น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุไปทดลองกับ
ชมรมผูส้งูอายเุสาธงหิน โดยใหผู้ส้งูอายุตอบแบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอายุทัง้ก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ (Pretest) และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ (Posttest) 

7. หาผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ในการสรา้งและหาคณุภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ

ของผูส้งูอาย ุมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
1. น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุ ไปใชก้บัชมรม

ผูส้งูอายุ จ านวน 5 ชมรม ชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง ชมรมผูส้งูอายุปากเกร็ด ชมรมผูส้งูอายุนคร
นนท ์ชมรมผูส้งูอายชุมพเูวก และชมรมผูส้งูอายบุางศรีเมือง 

2. ผูว้ิจัยร่วมประชุมกลุ่ม (Focus Group) กับผูช้่วยวิจัยในโปรแกรมที่ขยายผล 
จ านวน 5 ชมรม และผูเ้ชี่ยวชาญการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง เพื่อหาจุดบกพร่อง และแนวทาง
แกไ้ขโปรแกรมฯ ที่จะน าไปใช ้ 

3. ปรบัปรุงคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ  
ใหส้มบูรณ ์และน าคู่มือฯ ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจหาค่าความเหมาะสมของโปรแกรมฯ จ านวน 5 ท่าน 
โดยใชเ้กณฑก์ารประเมินของวิเชียร เกตสุิงห ์(2541) ซึ่งมีช่วงคะแนนเฉลี่ย ดงันี ้

2.34 – 3.00   = เหมาะสมมาก 
1.67 – 2.33   = เหมาะสมมาก 
1.00 – 1.66   = เหมาะสมนอ้ย 

4. จดัท าคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการออกเป็น 3 ขัน้ตอน คือ 

ขัน้ตอนที่ 1 การศกึษาความตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
1. ผูว้ิจยัขอหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึง

ประธานชมรมผูสู้งอายุจ านวน 6 ชมรม เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมแบบสอบถามความตอ้งการ
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จากผูสู้งอายุจ านวนชมรมละ 70 คน รวมเป็น 420 ชุด โดยใหผู้สู้งอายุตอบแบบสอบถามเพียง 
อย่างเดียว จ านวน 1 ชุด โดยใชเ้วลาในการตอบประมาณ 15 – 20 นาที ผูว้ิจยัเก็บแบบสอบถาม
ดว้ยตนเอง 

2. ผู้วิจัยประสานงานกับชมรมผู้สูอายุเพื่อนัดหมายวันเวลาและสถานที่ 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลู  

3. ผูว้ิจยัท าการเก็บขอ้มลูตามที่ก าหนด 
ขั้นตอนที่ 2 การวิจัย ทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ

ผูส้งูอาย ุ
1. ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒถึง

ชมรมผูส้งูอายุ เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มลูการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ  จ านวน 60 คน ส าหรับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่มละ 30 คน  
โดยขอความร่วมมือกับชมรมช่วยประกาศเชิญชวนผู้สูงอายุที่มีความสนใจเข้าร่วมกิจกรรม  
ซึ่งหนา้ที่ของผูสู้งอายุ คือใหค้วามร่วมมือและมีส่วนร่วมกับการท ากิจกรรม สปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ 

2. ผู้วิจัยประสานงานกับประธานชมรมผู้สูงอายุและเจ้าหน้าที่  เพื่อนัดหมาย
ผูส้งูอายุเพื่อท าความเขา้ใจในการเก็บรวบรวมขอ้มลูพรอ้มชีแ้จงเอกสารอาสาสมคัรผูร้บัการวิจัย 
(Participant Information Sheet) และลงนามลงในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

3. ผูว้ิจยัด าเนินการจดักิจกรรมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิสขุภาวะของ
ผูส้งูอาย ุสปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

4. ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลผู้สูงอายุจากการตอบแบบประเมินสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ จ านวน 2 ชุด ส าหรับก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (Pretest) และหลังจากเข้าร่วม 
โปรแกรมฯ (Posttest) โดยใชเ้วลาตอบประมาณ 15 – 20 นาท ี

ขัน้ตอนที่ 3 การขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาวางเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ 
1. ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากคณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒถึง

ประธานชมรมผูสู้งอายุ 5 ชมรม ไดแ้ก่ ชมรมผูสู้งอายุบางแม่นาง ชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์ชมรม
ผูสู้งอายุบางศรีเมือง ชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด และชมรมผูสู้งอายุชมภูเวก เพื่อขออนุญาตเก็บ
รวบรวมขอ้มลูจากการพฒันาโปรแกรม จ านวนชมรมละ 30 คน โดยขอความร่วมมือกบัชมรมช่วย
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ประกาศเชิญชวนผู้สูงอายุที่มีความสนใจเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งหน้าที่ของอาสาสมัครคือ  
ใหค้วามรว่มมือและมีสว่นรว่มกบัการท ากิจกรรม สปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

2. ผู้วิจัยประสานงานกับประธานชมรมผู้สูงอายุและเจ้าหน้าที่  เพื่อนัดหมาย
ผูส้งูอายุเพื่อท าความเขา้ใจในการเก็บรวบรวมขอ้มลูพรอ้มชีแ้จงเอกสารอาสาสมคัรผูร้บัการวิจัย 
(Participant Information Sheet) และลงนามลงในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจัย 
(Informed Consent Form) และนดัหมายวนัเวลาในการรว่มกิจกรรม 

3. ผูว้ิจยัด าเนินการจดักิจกรรมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิสขุภาวะของ
ผูส้งูอาย ุสปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

4. ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลผู้สูงอายุจากการตอบแบบประเมินสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ จ านวน 2 ชุด ส าหรับก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (Pretest) และหลังจากเข้าร่วม 
โปรแกรมฯ (Posttest) โดยใชเ้วลาตอบประมาณ 15 – 20 นาท ี

5. ผูว้ิจัยร่วมประชุมกลุ่ม (Focus Group) กับผูช้่วยวิจัยในโปรแกรมที่ขยายผล 
จ านวน 5 ชมรม และผู้เชี่ยวชาญด้านนันทนาการ เพื่อหาจุดบกพร่องและแนวทางแก้ไขของ
โปรแกรมที่จะน าไปใช ้ในประเด็นเก่ียวกับ ชื่อของกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม เวลา วัตถุประสงค ์
สถานที่ตัง้วสัดอุปุกรณ ์วิธีด าเนินกิจกรรม การวดัการปฏิบติั และขอ้ควรปฏิบติั 

6. ปรบัปรุงคู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะผูสู้งอายุ 
และใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือ จ านวน 5 คน ไดค่้าความเหมาะสมของ
คู่มือการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

7. จัดท าคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ฉบบัสมบรูณ ์

การวิเคราะหข์้อมูล 
1. เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ การอยู่อาศัยและรายได้น าเสนอโดยตาราง

ประกอบการบรรยายทดสอบความสมัพนัธท์างสถิติโดยใช ้ความถ่ีและรอ้ยละ 
2. ความตอ้งการกิจกรรม น าเสนอโดยตารางประกอบการบรรยายทดสอบความสมัพันธ์

ทางสถิติโดยใชค่้าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
3. เปรี ยบ เที ยบความแตก ต่าง สุขภาวะของผู้สู ง อายุ  ระหว่ า ง ก่ อนและหลัง 

การเขา้โปรแกรมฯ น าเสนอโดยตารางประกอบการบรรยาย ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ระหว่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ โดยใช ้t-test Dependent และเปรียบเทียบระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุดว้ยสถิติ t-test Independent 
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4. การหาคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ  
โดยน าเสนอเป็นตารางประกอบการทดสอบทางสถิติโดยใช ้ค่าเฉลี่ย 

สรุปผลการวิจัย 
ในการพัฒนาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ  ผูว้ิจัยสรุปผล

ขอ้มลูออกเป็น 2 ตอน ดงัต่อไปนี ้
ตอนที ่1 การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

1. ผลการศกึษาความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ  
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 271 คน คิดเป็นรอ้ยละ 65 

และเพศชาย จ านวน 149 คน  คิดเป็นร้อยละ 35 มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 60 – 64 ปี  
จ านวน 228 คน คิดเป็นรอ้ยละ 54 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 108 คน คิดเป็นรอ้ยละ 26 
อาย ุ70 – 74 ปี จ านวน 49 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12 อาย ุ75 – 79 ปี จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5 
และอายุ 80 ปีขึน้ไป จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับปริญญาตรี 
จ านวน 186 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44 รองลงมาระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 62 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15 
ระดบัอนุปริญญาและปริญญาโท  จ านวน  55 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 ระดบัประถมศึกษา จ านวน 
50 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12 ระดับปริญญาเอก จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 2 และระดับอ่ืนๆ 
จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1 สถานภาพสมรสส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 254 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 60 รองลงมา หมา้ย จ านวน 72 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 โสด จ านวน 66 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 16 และหย่า/แยกทาง จ านวน 28 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 การอยู่อาศยัส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับ
ครอบครวั จ านวน 375 คน คิดเป็นรอ้ยละ 89 และอาศยัอยู่คนเดียว จ านวน 45 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
11 รายไดส้่วนใหญ่มาจากตนเอง จ านวน 171 คน คิดเป็นรอ้ยละ 41 รองลงมา บ านาญ จ านวน 
105 คน คิดเป็นรอ้ยละ 25 บุตร จ านวน 67 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16 สามี/ภรรยา จ านวน 37 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 9 บ าเหน็จ จ านวน 21 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5 เครือญาติ จ านวน 15 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 3 และอื่นๆ จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1 

ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง 

มีความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ในระดบัมาก คือ กิจกรรมทางกาย (X̅ ⁼ 4.10) รองลงมา

กิจกรรมดนตรี/รอ้งเพลง (X̅ ⁼ 4.06) กิจกรรมการเต้นร  า (X̅ ⁼ 3.92) งานศิลปะ หรือ หัตถกรรม  

(X̅ ⁼ 3.89) การปลกูตน้ไม ้การท าสวน (X̅ ⁼ 3.80) และเลน่โทรศพัทม์ือถือ สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์

(X̅ ⁼ 3.62) ระดบัปานกลาง คือ กิจกรรมทางศาสนา (X̅ ⁼ 3.41) รองลงมาการดลูะคร โทรทศัน ์(X̅ 
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⁼ 3.33) กิจกรรมทางสงัคม หรือ สงัสรรค ์(X̅ ⁼ 3.26) อ่านหนงัสือพิมพ ์(X̅ ⁼ 2.98) การนั่งสมาธิ (X̅ 

⁼ 2.86) และระดบันอ้ย คือ การเลน่เกม หมากรุก (X̅ ⁼ 2.37)  

2. ผลการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
น าผลการประเมิน (Assessment) ตามหลักการของ APIE มาสรา้งโปรแกรม 

การใช้เวลาว่างตามหลักของ Six Key Element of a Situation Activity System ประกอบด้วย 
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 120 นาที 
โดยการหาค่า Face Validity จากผู้เชี่ยวชาญ 7 ท่าน พบว่าชื่อของหัวข้อกิจกรรม เนื ้อหา 
วตัถุประสงค ์การจดักิจกรรม และ KPI มีความเหมาะสมทุกรายการ และมีขอ้เสนอแนะ ควรปรบั
ภาษาของโปรแกรมใหม้ีความเขา้ใจง่าย ปรบัชื่อกิจกรรมใหด้มูีความสนใจ บางชื่อกิจกรรมมีความ
เป็นทางการเกินไป และปรบัใบงานใหม้ีรูปภาพชดัเจนและขนาดใหญ่ 

3. ผลจากการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ผู้วิจัยได้ท าการทดลองใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ

ผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายเุสาธงหิน แบ่งออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คน พบว่า 
ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 26 คน คิดเป็นรอ้ยละ 87 และเพศชาย 
จ านวน 4 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 13 มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 60 – 64 ปี จ านวน 14 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 47 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32 อายุ 70 – 74 ปี จ านวน  
5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 และอายุ 75 – 79 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4 ส าเร็จการศึกษา 
ส่วนใหญ่ระดับปริญญาตรี จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53 รองลงมาระดับประถมศึกษาและ
ระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 และระดบัอนุปริญญา จ านวน  4 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 13 สถานภาพสมรส จ านวน 19 คน คิดเป็นรอ้ยละ 64 รองลงมาหมา้ยและหย่า/แยกทาง 
จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 และโสด จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 การอยู่อาศยัส่วนใหญ่
อาศัยอยู่กับครอบครัว จ านวน 27 คน คิดเป็นรอ้ยละ 90 และอาศัยอยู่คนเดียว จ านวน 3 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 10 รายไดส้่วนใหญ่มาจากตนเอง จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมาบุตร 
จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27 บ านาญ จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 อ่ืนๆ จ านวน 2 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 7 สามี/ภรรยาและเครือญาติ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 

และขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 24 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 80 และเพศชาย จ านวน 6 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 20 มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 60 – 64 ปี  
จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32 
อายุ 80 ปีขึน้ไป จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10  อายุ 70 – 74 ปี และอายุ 75 – 79 ปี จ านวน 1 
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คน คิดเป็นรอ้ยละ 4 ส าเรจ็การศกึษาส่วนใหญ่ระดบัปรญิญาตรี จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47 
รองลงมาระดับมัธยมศึกษา จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 ระดับอนุปริญญา จ านวน  5 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 17 และระดับประถมศึกษา จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 สถานภาพสมรส 
จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 83 รองลงมา โสด จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10 และหย่า/ 
แยกทาง จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 การอยู่อาศยัส่วนใหญ่อาศัยอยู่กบัครอบครวั จ านวน 28 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 93 และอาศัยอยู่คนเดียว จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 รายได้ส่วนใหญ่ 
มาจากบ านาญ จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30 รองลงมา บุตร จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 
ตนเอง จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 สามี/ภรรยา จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 อ่ืนๆ จ านวน 
3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 และเครือญาติ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองและ  
กลุ่มควบคุม ของก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูสู้งอายุ พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ไม่แตกต่างกนั และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

และ ผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุระหว่างก่อน
และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มคีวามแตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุรายด้าน ระหว่างก่อนและหลัง  
การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุของกลุม่ทดลอง พบว่า ก่อน
การเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง ค่าเฉลี่ยสุ ขภาวะของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับมาก  

(X̅ ⁼ 3.80) และภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดับ  

มากที่สุด (X̅ ⁼ 4.86) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้  และมีความแตกต่างกัน 

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทกุดา้น  
กลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ค่าเฉลี่ย  

สุขภาวะของกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับมาก (X̅ ⁼ 3.79 และ 4.21 ตามล าดับ) และสุขภาวะของ

ผูส้งูอายุรายดา้น สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง สขุภาวะทางสงัคม และสขุภาวะทางจิตวิญญาณ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายขอ้ หลังการเขา้ร่วมโปรแกรม  
การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า  
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กลุ่มทดลอง มีสุขภาวะทุกข้ออยู่ในระดับมากที่สุด  โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมากที่สุด  

4 อนัดบั ดงันี ้สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.97) รองลงมา มีสขุภาพทางกายที่ดี (X̅ = 4.97) 

เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.93) มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้ (X̅ = 4.93) และ 
กลุ่มควบคมุ มีสขุภาวะทุกขอ้อยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะในระดบัมาก 3 อนัดบั ดงันี ้

เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต  (X̅ = 4.43) รองลงมา เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 

การใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.40) มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายขอ้ 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05   
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ตาราง 36 ผลการเปรียบเทียบสขุภาวะของผูส้งูอายทุัง้ 6 ดา้น ระหว่างก่อนและหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 
สขุภาวะของผูส้งูอาย ุ  กลุ่ม n X̅ S.D. t df Sig 
สขุภาวะจาก 
การใชเ้วลาวา่ง 

ก่อน ทดลอง 30 3.73 .62 
.80 58 .43 

 ควบคมุ 30 3.56 1.04 
หลงั ทดลอง 30 4.86 .19 

6.16 58 .00* 
 ควบคมุ 30 4.38 .38 

สขุภาวะทางจิตใจ
และอารมณ ์

ก่อน ทดลอง 30 3.98 .62 
-.35 58 .72 

 ควบคมุ 30 4.03 .60 
หลงั ทดลอง 30 4.86 .29 

7.05 58 .00* 
 ควบคมุ 30 4.17 .45 

สขุภาวะจากการรบัรู ้ ก่อน ทดลอง 30 3.81 .69 
.00 58 1.00 

 ควบคมุ 30 3.81 .71 
หลงั ทดลอง 30 4.84 .24 

8.34 58 .00* 
 ควบคมุ 30 4.03 .47 

สขุภาวะทางสงัคม ก่อน ทดลอง 30 3.53 1.07 
-.46 58 .65 

 ควบคมุ 30 3.66 1.00 
หลงั ทดลอง 30 4.88 .20 

6.87 58 .00* 
 ควบคมุ 30 4.20 .50 

สขุภาวะทางกาย ก่อน ทดลอง 30 3.88 .86 
.242 58 .81 

 ควบคมุ 30 3.82 .92 
หลงั ทดลอง 30 4.89 .22 

6.71 58 .00* 
 ควบคมุ 30 4.14 .57 

สขุภาวะทางจิต
วิญญาณ 

ก่อน ทดลอง 30 3.87 .88 
.00 58 1.00 

 ควบคมุ 30 3.87 .83 

หลงั ทดลอง 30 4.82 .29 
4.73 58 .00* 

 ควบคมุ 30 4.33 .49 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตอนที ่2 ผลของการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

ส่วนที่ 1 ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุ

ผู้วิจัยได้ท าการขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอาย ุจ านวน 5 ชมรม ไดแ้ก่ ชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง ชมรมผูส้งูอายนุครนนท ์ชมรมผูส้งูอายุ 
บางศรีเมือง ชมรมผูส้งูอายปุากเกรด็ และชมรมผูส้งูอายชุมพเูวก 

1. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายบุางแม่นาง  

พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุบางแม่นางส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53 และเพศชาย จ านวน 14 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 47 มีอายุส่วนใหญ่
อยู่ระหว่าง 60 – 64 ปี จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมา อายุ 70 – 74 ปี จ านวน 8 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 27 อาย ุ 75 – 79 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16 อาย ุ 65 – 69 ปี จ านวน 3 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 10 และอายุ 80 ปีขึน้ไป จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 ส  าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่
ระดับประถมศึกษา จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37 รองลงมาระดับมัธยมศึกษา จ านวน 9 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 30 ระดับปริญญาตรี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 และระดับอนุปริญญาและ
ระดบัอ่ืนๆ จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายดา้น ระหว่างก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผล
ชมรมผู้สูงอายุบางแม่นาง พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สุขภาวะของผูสู้งอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุบางแม่นาง มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดบั

มากที่สดุ (X̅ = 4.65) โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ ดา้นสขุภาวะทางสงัคม (X̅ = 4.72) 

รองลงมา ดา้นสขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (X̅ = 4.71) ดา้นสขุภาวะทางจิตวิญญาณ (X̅ = 4.69)  
เมื่อพิจารณามี 5 รายด้าน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 คือ  
ดา้นสุขภาวะจากการใชเ้วลาว่าง ดา้นสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ ดา้นสุขภาวะทางสังคม  
ดา้นสขุภาวะทางกาย และดา้นสขุภาวะทางจิตวิญญาณ 

และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายขอ้ ระหว่าง
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของ  
กลุ่มขยายผลชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของ
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ผูสู้งอายุอยู่ในระดับมากที่สุด 2 อันดับ คือ มีความเชื่อและเห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 4.57) และ 

มีจิตที่สันติและมีศีลธรรม (X̅ = 4.53) อยู่ในระดับมาก 3 อันดับ คือ เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต  

(X̅ = 4.47) รองลงมา สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้ (X̅ = 4.47) และมีทักษะการสื่อสารที่ ดี  

( X̅ = 4.47) หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ มี ค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุทุกรายข้ออยู่ ใน 
ระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมากที่สุด 5 อันดับ คือ มีปฏิสมัพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน  

(X̅ = 4.83) รองลงมา เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง ( X̅ = 4.77)  

รูส้กึมีความสขุ (X̅ = 4.73) รูส้กึมีเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคมที่ตนสงักดั (X̅ = 4.73) มีความเชื่อและ

เห็นคณุค่าในชีวิต (X̅ = 4.73) เมื่อพิจารณารายขอ้ มี 11 รายขอ้ 
2. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ

ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายนุครนนท ์
พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุนครนนท์ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

จ านวน  23 คน คิด เ ป็นร้อยละ  77 และ เพศชาย  จ านวน  7 คน  คิด เ ป็นร้อยละ  23   
มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง อายุ  65 – 69 ปี  จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ  43 รองลงมา  
อาย ุ60 – 64 ปี จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37 อาย ุ70 – 74 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 
และอายุ  75 – 79 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับปริญญาตรี 
จ านวน 17 คน คิดเป็นรอ้ยละ 57 รองลงมาระดับปริญญาโท จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 
ระดบัอนปุรญิญา จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 ระดบัมธัยมศกึษา จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
10 และระดบัประถมศกึษา จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายดา้น ระหว่างก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผล
ชมรมผูส้งูอายุนครนนท ์พบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ
ของผู้สูงอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุนครนนท์ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดับมาก  

(X̅ = 4.41) โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์  

(X̅ = 4.46) รองลงมา ด้านสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ( X̅ = 4.46) ด้านสุขภาวะทางสังคม  

(X̅ = 4.44) เมื่อพิจารณามี 5 รายดา้น มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
คือ ดา้นสขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง ดา้นสขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ดา้นสขุภาวะจากการรบัรู ้
ดา้นสขุภาวะทางสงัคม และดา้นสขุภาวะทางจิตวิญญาณ 

และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายขอ้  ระหว่าง
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของ  
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กลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุทุกรายข้ออยู่ ในระดับมาก และมี ค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมาก 3 อันดับ คือ  

รูส้ึกมีความสขุ (X̅ = 4.30) รองลงมา สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.30) และมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดี

กับบุคคลอ่ืน (X̅ = 4.23) หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผู้สูงอายุมีเพียง 6  
รายขอ้อยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะในระดับมากที่สุด 5 อันดับ คือ รูส้ึกมีความสุข  

(X̅ = 4.60) รองลงมา มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม (X̅ = 4.60) เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรม

การใช้เวลาว่าง  (X̅ = 4.50) เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต  (X̅ = 4.50) มีทักษะการสื่อสารที่ ดี   

(X̅ = 4.50) และมีความเชื่อและเห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 4.50) เมื่อพิจารณารายขอ้ มี 7 รายข้อ  
ที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ รูส้ึกมีความสุข สามารถแก้ไข
ปัญหาต่างๆ รูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งในกลุ่มสังคมที่ตนสังกัด มีทักษะการสื่อสารที่ดี มีความหวังและ 
สิ่งดลใจในชีวิต มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต และมีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม 

3. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายบุางศรีเมือง 

พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุบางศรีเมืองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
จ านวน  19 คน คิด เ ป็นร้อยละ  63 และ เพศชาย  จ านวน  11 คน  คิด เ ป็นร้อยละ  37  
มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33 รองลงมา อายุ  
70 – 74 ปี จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 อายุ  75 – 79 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20 อายุ 
80 ปีขึน้ไป จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 และอายุ 60 – 64 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7  
ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43 รองลงมา 
ระดับมัธยมศึกษา จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 27 ระดับปริญญาตรี จ านวน 6 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 20 และระดบัอนปุรญิญา จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายดา้น ระหว่างก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผล
ชมรมผู้สูงอายุบางศรีเมือง พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม 
สขุภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผูส้งูอายุบางศรีเมือง มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะอยู่ในระดับ

มาก  (X̅ = 4.31) โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ คือ ดา้นสขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์

(X̅ = 4.42) รองลงมา ด้านสุขภาวะจากการใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.38) และด้านสุขภาวะทางกาย  

(X̅ = 4.29) เมื่อพิจารณาทกุรายดา้น มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายขอ้  ระหว่าง
ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของ  
กลุม่ขยายผลชมรมผูส้งูอายบุางศรีเมือง พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะของ
ผู้สูงอายุรายข้อ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง และมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ  

มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม (X̅ = 3.80) รองลงมา มีความหวังและสิ่งดลใจในชีวิต (X̅ = 3.53) และ 

มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน (X̅ = 3.50) หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่อยู่ ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 5 อันดับแรก  ได้แก่ มองสิ่งต่างๆ  

ในแง่ ดี เสมอ ( X̅ = 4.50) รองลงมา  เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต  (X̅ = 4.43) รู ้สึกมีความสุข  

(X̅ = 4.43) เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง  (X̅ = 4.40) และสามารถ

เคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูอายปุากเกรด็ 

พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุปากเกร็ดส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
จ านวน 17 คน  คิดเป็นร้อยละ 57 และเพศหญิง จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ  43 มีอายุ 
ส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง อายุ  65 – 69 ปี และ อายุ 70 – 74 ปี จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 
รองลงมา อาย ุ 80 ปีขึน้ไป จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 24 อาย ุ 75 – 79 ปี จ านวน 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ  13 และอายุ 60 – 64 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ 
ระดบัประถมศึกษา จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40 รองลงมา ระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 10 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 34 ระดบัอนปุรญิญาและระดบัปรญิญาตรี จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายดา้น ระหว่างก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผล
ชมรมผูส้งูอายุปากเกร็ด พบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ
ของผู้สูงอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุปากเกร็ด มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดับมาก  

(X̅ = 4.31) โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์   

(X̅ = 4.42) รองลงมา ด้านสุขภาวะจากการใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.38) และด้านสุขภาวะทางกาย  

(X̅ = 4.29) เมื่อพิจารณาทกุรายดา้น มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายขอ้  ระหว่าง

ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของ  
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กลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุปากเกร็ด พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของ
ผูส้งูอายุทุกรายขอ้ อยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 4 อนัดบัแรก คือ มีจิตที่สนัติและ

มีศีลธรรม (X̅ = 3.47) รองลงมา เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง (X̅ = 3.40) 

มีความหวังและสิ่งดลใจในชีวิต (X̅ = 3.37) และมีความเชื่อและเห็นคุณค่าในชีวิต (X̅ = 3.37)  
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 

สุขภาวะ 5 อันดับแรก  คือ มองสิ่ ง ต่างๆ ในแง่ ดี เสมอ  ( X̅ = 4.50) รองลงมา เกิดผลดี 

ต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.43) รูส้กึมีความสขุ (X̅ = 4.43) เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการ

ใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.40) และสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

5. ผลจากการขยายผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผูส้งูอาย ุชมรมผูส้งูชมภเูวก 

พบว่า กลุ่มขยายผลชมรมผูส้งูอายุชมภูเวก เป็นเพศชาย จ านวน 15 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 50 และเพศหญิง จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 มีอายุส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง  
อายุ 60 – 64 ปี จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 47 รองลงมา อายุ  65 – 69 ปี จ านวน 8 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 27 อายุ  75 – 79 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16 และอายุ 70 – 74 ปี จ านวน 
3 คน คิดเป็นร้อยละ 10 ส าเร็จการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา จ านวน 13 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 43 รองลงมา ระดบัปริญญาตรี จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 23 ระดบัมธัยมศึกษา 
และระดบัอนปุรญิญา จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายดา้น ระหว่างก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุของกลุ่มขยายผล
ชมรมผูส้งูอายุชมภูเวก พบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ
ของผู้สูงอายุของกลุ่มขยายผลชมรมผู้สูงอายุชมภูเวก มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดับมาก  

( X̅ = 4.31) โดยมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 3 อันดับแรก คือ  ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์  

(X̅ = 4.42) รองลงมา ด้านสุขภาวะจากการใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.38) และด้านสุขภาวะทางกาย  

(X̅ = 4.29) เมื่อพิจารณาทกุรายดา้น มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุรายขอ้  ระหว่าง

ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของ  
กลุ่มขยายผลชมรมผูสู้งอายุชมภูเวก พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของ
ผูส้งูอายุทุกรายขอ้ อยู่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ 3 อนัดบัแรก คือ มีความเชื่อและ
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เห็นคณุค่าในชีวิต (X̅ = 3.33) รองลงมา มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม (X̅ = 3.33) และรูส้ึกมีความสขุ  

(X̅ = 3.30) หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูส้งูอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก  

มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะ 5 อันดับแรก คือ มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ (X̅ = 4.50) รองลงมา เกิดผลดี 

ต่อการด ารงชีวิต (X̅ = 4.43) รูส้กึมีความสขุ (X̅ = 4.43) เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการ

ใช้เวลาว่าง (X̅ = 4.40) และสามารถเคลื่อนไหวร่างกาย (X̅ = 4.37) เมื่อพิจารณาทุกรายข้อ  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สรุปผลรวมหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผูส้งูอายใุนกลุม่ทดลอง (Research) และกลุม่ขยายผล (Development) 

ผูส้งูอายุทัง้ 5 ชมรม ที่เขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของ
ผูสู้งอายุ สัปดาหล์ะ 2 ชั่วโมง เป็นเวลา 8 สัปดาห ์พบว่า ผูสู้งอายุมีการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะ
โดยรวมดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากข้อมูลดังกล่าว  
คู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายนุี ้มีประสิทธิภาพที่สามารถสง่เสริม
สุขภาวะของผูสู้งอายุ ทั้ง 6 ดา้น คือ 1) สุขภาวะจากการใชเ้วลาว่าง 2) สุขภาวะทางจิตใจและ
อารมณ์ 3) สุขภาวะจากการรบัรู ้4) สุขภาวะทางสังคม 5) สุขภาวะทางกาย และ 6) สุขภาวะ 
ทางจิตวิญญาณ  
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ตาราง 37 เปรียบเทียบความแตกต่างหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิ 
สขุภาวะของผูส้งูอายุในกลุม่ทดลอง (Research) และกลุม่ขยายผล (Development) 
 

สขุภาวะของผูส้งูอายรุายดา้น Research Development 
เสาธงหิน บางแม่นาง นครนนท ์ บางศรีเมือง ปากเกรด็ ชมภเูวก 

สขุภาวะจากการใชเ้วลาวา่ง -9.89* -3.86* -2.11* -10.74* -8.79* -10.06* 
สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์ -6.79* -2.85* -2.16* -9.15* -8.84* -10.39* 
สขุภาวะจากการรบัรู ้ -8.69* -1.53 -2.06* -10.45* -9.09* -8.21* 
สขุภาวะทางสงัคม -6.48* -2.53* -3.38* -7.28* -10.26* -8.89* 
สขุภาวะทางกาย -5.99* -2.99* -1.15 -8.42* -8.80* -9.85* 
สขุภาวะทางจิตวิญญาณ -5.38* -2.04* -4.37* -5.50* -6.28* -8.83* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

ขอ้สรุปที่ไดจ้ากการประชมุกลุม่ (Focus Group) ของผูส้งูอาย ุ5 ชมรม 
1. ควรมีการปรบัปรุงเรื่องของภาษาที่ใช ้บางค ายากต่อความเขา้ใจ 
2. กิจกรรมปาปิง ควรเพิ่มที่กัน้ลกูปิงปอง เพื่อสะดวกในการเก็บ 
3. กิจกรรมการประดิษฐ์สมดุท ามือ ควรมีการเจาะรูกระดาษน ารอ่ง 
4. ควรมีการเตรียมน าเสนอผ่านแผ่นป้ายประกาศ เพื่อเพิ่มทางเลือก 

ใหผู้ส้งูอายสุามารถอ่านไดใ้นภายหลงั 
5. ผู้น ากิจกรรมและผู้ช่วยเตรียมความพร้อมก่อนน ากิจกรรมทุกครั้ง  

โดยให้ผู้เข้าร่วมล้างมือด้วยสเปรย์แอลกอฮอล์ สวมหน้ากากอนามัย และรักษาระยะห่ าง 
เพื่อปอ้งกนัโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019  
 

ส่วนที่ 2 ผลการหาคณุภาพของคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะ
ของผู้สูงอายุ พบว่า ด้านรูปแบบ ด้านเนื ้อหา และด้านการน าไปใช้ ของคู่มือโปรแกรม  

การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุภาพรวมอยู่ในระดบัเหมาะสมมาก (X̅ = 3.00)  
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อภปิรายผลการวิจัย 
ผลจากการวิเคระห์ข้อมูลการวิจัย การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม 

สขุภาวะของผูส้งูอาย ุผูว้ิจยัน าเสนอการอภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้ 
1. การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ  
ผู้วิจัยได้ด าเนินการศึกษาความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ   

เป็นพืน้ฐานในการออกแบบโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตาม
หลกัการ APIE ของ ออสติน (Austin, 2013) คือ การประเมิน (Assessment) การวางแผนโปรแกรม 
(Planning) การน าโปรแกรมไปใช ้(Implementation) การประเมินผล (Evaluation) จากการศึกษา
พบว่า ความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายสุว่นใหญ่ คือ กิจกรรมทางกาย รองลงมา 
กิจกรรมดนตรี/รอ้งเพลง กิจกรรมการเตน้ร  า งานศิลปะหรือหัตถกรรม การปลกูตน้ไมก้ารท าสวน 
และเล่นโทรศัพท์มือถือ สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์อยู่ในระดับมากที่สุด มีความสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ศักดิภัทร ์เฉลิมพุฒิพงศ ์(2556) ที่พบว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีความตอ้งการกิจกรรมประเภทแอโรบิกระดบัมาก และยงัมีความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง
มากที่สุดคือ การเล่นและฟังดนตรี ซึ่งจากความต้องการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุ  
จะน ามาเป็นขอ้มลูในการวางแผนโปรแกรม (Planning) การใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุใหส้ขุภาวะที่
สมบรูณค์งที่หรือเพิ่มมากขึน้ มีการสง่เสรมิสนบัสนนุทางดา้นจิตใจ ที่สอดคลอ้งกบั เอ็ดจิงตนั และ
คนอ่ืน ๆ (Edginton et al.,1992) ที่กล่าวว่ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างช่วยส่งเสริมทางด้านจิตใจ 
(Stage of Mind) และจากงานวิจัยของ  พาจจี ้  และคน อ่ืน  ๆ  (Paggi et al, 2016) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมการใช้เวลาว่าง สุขภาพ และสุขภาวะ พบว่า  สุขภาพทางกาย 
มีความสมัพนัธก์บักิจกรรมการใชเ้วลาว่าง และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีความสมัพนัธก์บัสขุภาวะ 
สุขภาพทางกายจะมีความสมัพันธ์กับกิจกรรมการใชเ้วลาว่างมากกว่าอายุ กิจกรรมการใชเ้วลา
ว่างจะเป็นตัวไกล่เกลี่ยบางส่วนของความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพทางกายและสุขภาวะ   
สรุปผลการวิจัยไดว้่า การลดลงของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างตามอายุ จะมีความจ ากัดต่อสุขภาพ
ทางกายมากกว่าอายุของผู้สูงอายุ นอกจากอายุ ประโยชน์ของสุขภาพทางกายเพื่อสุขภาวะ  
ถูกก าหนดอยู่ในระดับของการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย ผลการวิจัยนีจ้ึงเนน้ถึงความส าคัญของ
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อความส าเร็จของผู้สูงอายุตลอดวงจรชีวิตของผูใ้หญ่ การออกแบบ
โปรแกรมเพื่อปรบัปรุงสขุภาวะของผูส้งูอายุโดยใชก้ารเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างดา้นสขุภาพ
ทางกาย มีความจ าเป็นอย่างยิ่ง และตามที่ เพรสแมน (Pressman, 2009) ศกึษาจากกลุม่ตวัอย่าง
ที่มีอายุระหว่าง 19 – 89 ปี ผลการศึกษาพบว่าสุขภาวะมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความถ่ี  
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ในการเข้าร่วมในกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่สนุกสนาน (เช่น การใช้เวลาว่างอยู่ตามล าพัง  
การมีสังคมกับคนอ่ืน และงานอดิเรก) เน้นใหเ้ห็นถึงความส าคัญของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่
หลากหลายตลอดวงจรชีวิตของผูใ้หญ่ นอกจากนีค้วามสมัพนัธร์ะหว่างกิจกรรมการใชเ้วลาว่างกบั
สขุภาวะ ยงัพบในการศกึษาผูส้งูอายปุระเทศ Taiwan ที่ใชก้ิจกรรมการใชเ้วลาว่างหลายๆ ประเภท 
เป็นตวัวดั ซิมเมอรแ์ละลิน (Zimmer และ Lin, 2009) 

จากนัน้ผูว้ิจยัน าผลการประเมินความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
มาวางแผนโปรแกรม (Planning) ออกแบบกิจกรรมการใชเ้วลาว่างตามหลักการของ  Six Keys 
Element of Situated Activity System รอสแมนและชเลทเทอร ์(Rossman & Schlatter, 2015) 
สอดคลอ้งกบั พาจจี ้และคนอ่ืน ๆ (Piggi et al., 2016) ที่ไดเ้สนอแนะว่าการออกแบบโปรแกรมที่
ตอ้งการปรบัปรุงสขุภาวะของผูส้งูอายุ ตอ้งเพิ่มการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายที่ช่วยพฒันาสขุภาพ
ทางกายของผูสู้งอายุ ตามดว้ย  วิลสันและคารท์ไรท์ (Wilson & Cartwright, 2010) ชีใ้หเ้ห็นว่า
ปัจจัยที่มีต่อความส าคัญต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุ  ไดแ้ก่ การเขา้ร่วมทางสังคม และกิจกรรม  
ทางกาย ซึ่ง Six Keys Element of Situated Activity System ประกอบด้วย การมีปฎิสัมพันธ์ 
( Interaction People) สถานที่  (Physical Setting) วัตถุประสงค์  (Leisure Objects) เนื ้อหา
กิจกรรม (Structure) การเคลื่อนไหว (Animation) และ ความสมัพันธ์ระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
(Relationships) ให้สอดคล้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุตามแนวคิดของ  คารรู์ทเธอร์และฮูด  
(Carruthers & Hood, 2007) ที่แบ่งสุขภาวะออกเป็น 6 ด้าน คือ สุขภาวะจากการใช้เวลาว่าง 
(Leisure Well-Being) สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์(Psychological & Emotional Well-Being) 
สขุภาวะจากการรบัรู ้(Cognitive Well-Being) สขุภาวะทางสงัคม (Social Well-Being) สขุภาวะ
ทางกาย (Physical Well-Being) และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-Being) เป็น
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 
ชั่วโมง และผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจกัษ ์(Face Validity) จากผูเ้ชี่ยวชาญ 7 ท่าน 
พบว่า ชื่อของหัวขอ้กิจกรรม เนือ้หาวัตถุประสงค ์การจัดกิจกรรม และ KPI ของกิจกรรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ มีค่าเฉลี่ยความเหมาะสมทุกรายการ  ซึ่งกิจกรรมใน
โปรแกรมการใชเ้วลาเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ สอดคลอ้งกับ ไลตเ์นอร์
และไลต์เนอร์  (Leitner และ  Leitner,  2012) ชี ้ให้ เห็ นว่ าประ เภทกิ จกรรมนันทนาการ 
ที่เป็นประโยชน์ต่อการจัดโปรแกรมแก่ผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย  1. การนวด เป็นกิจกรรม 
การใช้เวลาว่างที่ก่อให้เกิดทักษะพื ้นฐานในการนวดให้ตัวเอง (Self-Massage) และเกิด 
ความสนุกสนาน 2. ตวัตลก (Clowning) เป็นกิจกรรมที่ช่วยปรบัปรุงความบกพร่องในการท างาน
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ทางร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ ช่วยประสานงานความสมดุล และความเครียด 3. ละคร 
(Drama) มีประโยชนต่์ออารมณแ์ละจิตใจของผูส้งูอายุ ช่วยลดความโดดเด่ียว/อยู่ตามล าพังและ
ความซึมเศรา้ ส่งเสริมการมีปฏิสมัพันธ์ทางสงัคมเป็นสะพานเชื่อมระหว่างอดีตกับปัจจุบนั และ
ยกระดับศีลธรรม 4. การร  าลึกถึงอดีตและทบทวนชีวิต (Reminiscence and Life Review)  
การร  าลึกถึงอดีตเป็นกิจกรรมที่ผูส้งูอายุทบทวนความดีความชอบ (Feat) และการผจญภยัของตน
ใหค้นอ่ืนรบัรู ้ส  าหรบัการทบทวนชีวิตเป็นรูปธรรมของการร  าลึกถึงอดีตที่สะทอ้นถึงประวัติส่วน
บุคคล เป็นการเชื่อมจากอดีตมาสู่ปัจจุบัน ท าให้ทราบถึงตัวที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต 
(Stressor) 5. ดนตรี ท าใหผู้ส้งูอายุผ่อนคลาย ลดความเครียด กระตุน้การรบัรูใ้นการไดย้ินค าพูด
และการสมัผสัตลอดจนกระตุน้ใหเ้กิดปฏิสมัพนัธท์างสงัคม ปรบัปรุงทกัษะการสื่อสาร 6. ศิลปและ
หัตถกรรม เปิดโอกาสใหผู้สู้งอายุแสดงออกถึงประสบการณท์ี่ไดจ้ากการรบัรูถ้ึงความส าเร็จและ
ผลิตภาพ (Productiveness) และช่วยเสริมสรา้งความเจริญงอกงามทางร่างกาย อารมณ ์สงัคม 
และสติปัญญา 7. การบ าบัดด้วยการปลูกพืชสวน (Horticultural Therapy) เป็นกลวิธาน 
ในการฟ้ืนฟู และเยียวยาสิ่งที่ไดสู้ญเสียไป การปลกูตน้ไมเ้ป็นการทา้ทายใหเ้กิดความรบัผิดชอบ
และปรารถนาความส าเรจ็ 8. การบ าบดัดว้ยสตัวเ์ลีย้ง (Pet Therapy) มีประโยชนต่์อสรีรวิทยาของ
ผู้สูงอายุ ช่วยลดความรู้สึกโดดเด่ียว ความซึมเศร้า มีเพื่อนและมีกิจกรรมที่ต้องรับผิดชอบ  
ในแต่ละวนั และ 9. การหวัเราะและอารมณข์นั (Laughter and Humor) มีประโยชนท์างสรีรวิทยา
ช่วยลดความตึงเครียด ความเจ็บปวดจากความตึงของกล้ามเนือ้หลังของศีรษะและคอ และ 
เพิ่มระดบัการอ่ิมตวัของออกซิเจนในร่างกาย โดยกิจกรรมทัง้ 8 สปัดาห ์ประกอบดว้ย สปัดาหท์ี่ 1  
กลุ่มสัมพันธ์ สัปดาห์ที่  2 การใช้เวลาว่างกับสุขภาวะ สัปดาห์ที่  3 ยืดก่อนปลูก สัปดาห์ที่  4  
ศิลปกับผู้สูงอายุ  สัปดาห์ที่  5 ดนตรีพาเพลิน สัปดาห์ที่  6 เทคโนโลยีพอดี สัปดาห์ที่  7  
ขยับคลายเครียด และสปัดาหท์ี่ 8 รกัษ์ฉัน มีกิจกรรมที่สมัพันธ์กับประเภทขา้งตน้ คือ  การนวด 
(Self-Massage) กิจกรรมยืดก่อนปลกู  ละคร (Drama) กิจกรรมเทคโนโลยีพอดี และกิจกรรมขยบั
คลายเครียด การร  าลึกถึงอดีตและทบทวนชีวิต (Reminiscence and Life Review) กิจกรรม 
ยืดก่อนปลูก และกิจกรรมรกัษ์ฉัน ดนตรี (Music) กิจกรรมดนตรีพาเพลิน ศิลปและหัตถกรรม 
กิจกรรมศิลปกับผู้สูงอายุ และกิจกรรมรักษ์ฉัน การบ าบัดด้วยการปลูกพืชสวน (Horticultural 
Therapy) กิจกรรมยืดก่อนปลกู และการหวัเราะและอารมณข์นั (Laughter and Humor) กิจกรรม
กลุม่สมัพนัธ ์กิจกรรมการใชเ้วลาว่างกบัสขุภาวะ และกิจกรรมรกัษฉ์นั  

การที่ผู ้วิจัยได้ใช้พืน้ฐานในการออกแบบโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม  
สขุภาวะของผูส้งูอาย ุตามหลกัการ APIE ออสติน (Austin, 2013) คือ การประเมิน (Assessment)  
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การวางแผนโปรแกรม (Planning) การน าโปรแกรมไปใช ้(Implementation) และการประเมินผล 
(Evaluation) มีความสอดคล้องกับ เคลเลอรแ์ละออสกู๊ด (Keller & Osgood, 1987) ที่กล่าวว่า 
การสรา้งโปรแกรมสุขภาวะใหแ้ก่ผูสู้งอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชนผูเ้กษียณอายุ โดยมีกระบวนการ 
(Process) เป็นวิธีการออกแบบกิจกรรมใหเ้หมาะสม ความตอ้งการที่เป็นเอกลกัษณข์องผูสู้งอายุ 
ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน คือ 1. ให้ค าจ ากัดความของประชากรที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย 2. ค้นหา 
ความตอ้งการและความสนใจในสขุภาวะ 3. อ านวยความสะดวกในการตดัสินใจและเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 4. สร้างและน ากิจกรรมไปใช้ส  าหรับสุขภาวะ 5. เพิ่มพลัง (Empowering) ให้แก่
ผูสู้งอายุ และ 6. ประเมินผลโปรแกรมและผูเ้ขา้ร่วม อีกทั้งในการจัดโปรแกรมการใชเ้วลาเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ ผูว้ิจัยไดม้ีแนวการออกแบบตาม Six Keys Element of Situated 
Activity System (Rossman & Schlatter, 2015) ประกอบด้วย การมีปฎิสัมพันธ์ ( Interaction 
people) สถานที่ (Physical Setting) วตัถปุระสงค ์(Leisure Objects) เนือ้หากิจกรรม (Structure) 
การเคลื่อนไหว (Animation) และ ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม (Relationships) 
สอดคล้องกับ ไลต์เนอรแ์ละไลต์เนอร์ (Leitner & Leitner, 2012) ที่กล่าวถึงการจัดโปรแกรม 
การใชเ้วลาใหแ้ก่ผูสู้งอายุ คือ 1. ตอ้งเขา้ใจถึงความตอ้งการ ความสามารถและความสนใจของ
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรม ใชก้ิจกรรมนนัทนาการไปเติมเต็ม (Fulfill) ความตอ้งการสมัฤทธิ์ผล การยอมรบั
ซึ่งกนัและกนั และการกระตุน้สติปัญญา จะช่วนเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและความพงึพอใจของ
ผูส้งูอายุที่เขา้ร่วมโปรแกรม 2. ตระหนกัรูถ้ึงความตอ้งการพิเศษและความสนใจของชาติพนัธ ์เชือ้
ชาติ และศาสนาของกลุ่มผูสู้งอายุ ฉะนัน้ การเฉลิมฉลองเทศกาลวันหยุดจึงมีคุณค่าต่อการจัด
โปรแกรมนันทนการ เช่น วันหยุดทางศาสนา 3. ตระหนักรูถ้ึงความหลากหลายของสมรรถภาพ 
ทางเศรษฐกิจและสังคมที่มีต่อความต้องการและความสนใจของผูเ้ข้าร่วมโปรแกรม 4. แหล่ง
ทรพัยากรที่เป็นประโยชนต่์อการสรา้งเสริมกิจกรรมนันทนาการและโปรแกรมที่จัด 5. เชิญชวน
อาสาสมัครช่วยในการจัดกิจกรรม เช่น การไปศึกษานอกสถานที่ (Field Trip) และตอ้งมีผูน้ิเทศ
และประสานงานโปรแกรมอาสาสมัครที่มีประสิทธิผล และ 6. ให้โอกาสแก่ผู้สูงอายุเข้าร่วม 
จนเสร็จสิ ้น  (Spontaneous) โดยกิจกรรม  (อย่ าง ไม่ เ ป็นทางการ  –  Informal Activities)  
ควรมีการระดมสมอง (Brainstorm) กับผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเพื่อเกิดความคิดในการสรา้งโอกาส  
ในกิจกรรมที่เสรจ็สิน้ในตวัมนัเอง  

2. การศกึษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ผลของการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  

ชมรมผูส้งูอายเุสาธงหิน กลุม่ทดลอง พบว่า ก่อนและหลงัการขา้รว่มโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยสขุภาวะ

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

 153 

อยู่ ในระดับมากและมากที่สุด (ตามล าดับ) และมี ค่าเฉลี่ยสุขภาวะเพิ่มขึ ้นทุกรายด้าน  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลอ้งกับจุฬาลักษณ์ สอนไชยา 
(2546) ที่ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนาสุขภาพของผูสู้งอายุ พบว่า 
กลุ่มทดลองมีสุขภาพทางร่างกาย  จิตวิญญาณอารมณ์ สังคม และสติปัญญาแตกต่างจาก 
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และยังสอดคล้องกับศักดิภัทร ์ เฉลิมพุฒิพงศ์ (2556)  
ที่ศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า  
หลังการเข้าร่วมมีคุณภาพชีวิตดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
โปรแกรมการใช้เวลาว่างส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ และที่  นาสช์ (Nash, 
1960) กล่าวว่า รูปแบบการมีส่วนร่วมการใชเ้วลาว่าง (อิสระ) ในการมีส่วนร่วมอย่างกวา้งขวาง 
แสดงวิถีชีวิตที่เก่ียวเนื่องกับประสบการณ ์เปรียบไดว้่ากิจกรรมนันทนาการกับความสุขเป็นสิ่งที่
ต้องมาด้วยกัน ภาพลักษณ์ความสุขของมนุษย์ คือ สรา้งสิ่งแปลกใหม่หรือการเข้าร่วมอย่าง
สรา้งสรรค ์ 

และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสุขภาวะของผูสู้งอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองและ  
กลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ 
พบว่า ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน และ 
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเ้ห็นถึงภายหลังการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มทดลอง ตามทฤษฎี 
Flow ของ ชิกเซนทม์ิฮาลี (Csikzentmihalyi, 2000) ในการเขา้รว่มกิจกรรมหรือประสบการณต่์างๆ 
เกิดจากการจดักิจกรรมของผูน้  าที่มีการวางแผนหรือเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
เพื่อใหเ้กิดความลื่นไหลของกิจกรรม 

จากการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ จ านวน 
5 ชมรม คือ ชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง ชมรมผูส้งูอายุนครนนท ์ชมรมผูส้งูอายุบางศรีเมือง ชมรม
ผูสู้งอายุปากเกร็ด และชมรมผูสู้งอายุชมภูเวก ชมรมละ 30 คน ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม 
การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  ภาพรวมผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง 
สขุภาวะทุกรายดา้นมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ยกเวน้ดา้นสขุภาวะ
จากการรบัรู ้ของชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง และดา้นสขุภาวะทางกายของชมรมผูส้งูอายุนครนนท ์
ที่ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05 เนื่ องจากชมรมผู้สูงอายุ 
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มีความแตกต่างกนัทางดา้นลกัษณะชุมชน ระดบัการศึกษา และลกัษณะกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง 
ผูว้ิจยัสามารถอภิปรายดา้นต่างๆ ดงันี ้

สุขภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (Leisure Well-Being) ผูสู้งอายุมีความสนุกสนานใน
การท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ไดร้บัประสบการณจ์ากใชเ้วลาว่าง และเกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 
สอดคลอ้งกับ นาสช ์ (Nash, 1960) ที่กล่าวว่า การเขา้ร่วมการใชเ้วลว่างในการท ากิจกรรมหรือ 
มีส่วนร่วมในกิจกรรมดว้ยตนเองนัน้ จะเกิดความพึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างสรา้งสรรค ์
ท า ให้ไม่ รู ้สึก เบื่ อหน่ าย  และ  โรดริ เกซ   (Rodriguez,  2006) ได้วิ เคราะห์ประสบการณ ์
การใชเ้วลาว่างกบัสขุภาวะของแต่ละบุคคล ซึ่งประกอบดว้ย 3 รูปแบบที่สอดคลอ้งกนัถึง 6 ปัจจยั 
คือ ประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง ระดับของกิจกรรมทางกาย ความเป็นอิสระ สุขภาพร่างกาย 
สุขภาพทางจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต เป็นการยืนยันถึงวิเคราะหปั์จจัย ซึ่งผลการศึกษา
พบว่า มีความสอดคลอ้งกับ 3 รูปแบบ แต่ในรูปแบบสุดทา้ยเป็นรูปแบบที่สอดคลอ้งกนัมากที่สุด
ยิ่งไปกว่านั้น รูปแบบสุดท้ายเป็นการบ่งชี ้ถึงประสบการณ์การใช้เวลาว่างในทางบวกและ  
ปัจจัยทางตรงต่อกิจกรรมทางกาย กิจกรรมทางกายมีผลทางบวกและมีปัจจัยทางตรงกับ 
ความมี อิสระ ความมี อิสระมีผลทางบวกและมี ปัจจัยทางตรงต่อสุขภาพทางร่างกาย  
สุขภาพทางจิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต กิจกรรมทางกายมีผลบวกและมีปัจจัยทางตรงกับ
สุขภาพทางจิตใจและความพึงพอใจในชีวิต และ สุขภาพทางจิตใจมีผลทางบวกและมีปัจจัย
ทางตรงกับความพึงพอใจในชีวิต สอดคล้องกับการศึกษาของ กรานีย์ (Graney, 1975) เรย์  
(Ray, 1979) แคนปป์ (Knapp,  1977), เอ็ดเวิรด์และเคลมแม็ก (Edwards & Klemmack, 1973) 
เดอคาร์โล  (DeCarlo, 1972) อดัมส์และโกรน  (Adams & Groen, 1975) เฟรคานีและเลสลี่   
(Frekany & Leslie, 1975) เ อ เมส   (Emes,  1979) และ  โอ เ วนส์  (Owens,  1982) พบว่ า  
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคัญกบัการสรา้งเสริมความพึงพอใจของชีวิต 
สุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทางสงัคมและสขุภาวะทางร่างกายของผูส้งูอายุ รูปแบบการเขา้ร่วม
การใช้เวลาว่างในแง่บวกจะเสริมสร้างให้ผู ้สูงอายุมีความสุขและท าให้มีชีวิตที่ยืนยาวขึ ้น  
อีกทัง้ เมเนคและชิปเปอรฟิ์ลด ์(Menec & Chipperfield, 1997) ไดศ้ึกษาพฒันาการของกิจกรรม
การใช้เวลาว่างที่มีผลต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุในเวลาหลายปี (Longitudinal Studies) พบว่า 
ระดับการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างสามารถท านายความพึงพอใจของชีวิต 7 ปีหลังจากนั้น และ 
มีการศกึษาซ า้กนัเรื่องเดิม เมเนค (Menec, 2003) อีกครัง้หนึ่ง ไดผ้ลเหมือนเดิม ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า 
ความพงึพอใจการเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างสง่ผลต่อสขุภาวะการใชเ้วลาว่าง 
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สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์(Psychological & Emotional Well-Being) ผูส้งูอายุ
รูส้ึกมีความสุข สามารถควบคุมชีวิตของตัวเองได ้และมองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ สอดคลอ้งกับ 
พระครูประภากรสิรธิรรม (เกษม สวุณโณ) (2562) ไดศ้กึษาเรื่อง การศกึษาสขุภาวะของผูส้งูอายุน
เขตชุมชนท่าอิฐ วดัแสงสิริธรรม ต าบลท่าอิฐ อ าเภอปากเกร็ด จงัหวดันนทบุรี พบว่า สขุภาวะทาง
จิตใจ รูส้ึกพึงพอใจในชีวิต เช่น มีความสขุ ความสงบ ความหวงั อยู่ในระดบัมากที่สดุ และสพุิชชา 
ชุ่มภาณี (2551) ไดศ้กึษาเรื่อง ผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ ยนแปลงคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพจิตที่ ดีกว่าก่อนการทดลอง  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลอ้งกับ เบ็คและเพจ (Beck & Page, 1988) พบว่า 
ผูช้ายเกษียณอายุจ านวน 2,000 คน ที่เขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างมาก จะมีผลท าใหร้ะดับ
สุขภาพทางจิตใจสูงขึน้ จากการทบทวนงานวิจัยผูสู้งอายุจ านวน 38 เรื่อง ของ แมคออลียแ์ละ
รูดอลฟ์ (McAuley & Rudolph, 1995) พบว่าส่วนใหญ่จะมีความสมัพันธแ์ง่บวกระหว่างกิจกรรม
ทางกายกับสุขภาวะทางจิตใจ โปรแกรมที่มีระยะยาวจะยิ่งเกิดผลแง่บวกมากขึน้ ตามที่  เซียรล์ 
และคนอ่ืน ๆ (Searle et al., 1998) ได้ศึกษาเพื่อตรวจสอบผลกระทบระยะยาวของการศึกษา 
การใช้เวลาว่างที่มีต่อการรับรู ้ในความอิสระและสุขภาวะทางจิตใจในกลุ่มผู้สูงอายุ พบว่า  
การใชเ้วลาว่างมีประสิทธิภาพในการเสริมสรา้งการควบคมุการใชเ้วลาว่างของตนเอง มีสมรรถนะ
การใชเ้วลาว่างและสขุภาวะทางจิตใจ จากการเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตและลดความเบื่อหน่าย
ในชีวิต และผูสู้งอายุที่มีระดับการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างระดับมาก จะมีความเสี่ยงต่อ  
การเกิดโรคจิตเสื่อม (Dementia) น้อยลง  สถาบันประสาทวิทยาแห่งอเมริกา  (American 
Academy of Neurology, 2001) และรายงานผลการศึกษาระดบัชาติของ เดมนเนอร ์(Dembner, 
2002) พบว่าสภาพจิตส่วนใหญ่จะเสื่อมลง เนื่องมาจากโรคและไม่มีการท ากิจกรรม ซึ่งกิจกรรม
นนัทนาการ/การใชเ้วลาว่าง Aerobic Exercise และ Mental Exercise สามารถช่วยใหส้มองสรา้ง
เซลลใ์หม่และเพิ่มการประสานงานระหว่างเซลลส์มอง เพื่อที่จะบ ารุงส่วนต่างๆ  ที่บกพร่องได้  
ยังมี มหาวิทยาลัยจอห์นฮอปกินส์ (Johns Hopkins University, 2006) ได้วิจัยเรื่องกิจกรรม 
การใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุที่ เกษียณอายุกับสภาพจิตใจ พบว่า ผู้สูงอายุที่มีความถ่ีมาก 
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่าง เช่น อ่านหนังสือ เล่นเกมกระดาน เล่นเครื่องดนตรี และ  
การเต้นร  าจะท าให้พัฒนาการเป็นจิตเสื่อม (Dementia) ช้าลง 5 ปี หรือมากกว่านี ้การเต้นร  า
สมัพันธ์ระหว่างจิตใจและกิจกรรมทางกายจะลดการเป็นโรคจิตเสื่อมรอ้ยละ 76 แสดงใหเ้ห็นว่า
กิจกรรมการใช้เวลาว่างจะช่วยบรรเทาปัญหาความเหงาและความซึมเศร้า และกิจกรรม  
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การออกก าลังกายแบบแอโรบิกช่วยลดอาการซึมเศร้าของผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไปได ้
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เพ็นนิกซแ์ละคนอ่ืน ๆ (Pennix et al., 2002)  

สุขภาวะจากการรบัรู ้(Cognitive Well-Being) ผูสู้งอายุไดเ้รียนรูส้ิ่งใหม่ๆ มีสมาธิ
ในการท ากิจกรรม และสามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้ยกเวน้ชมรมผูส้งูอายุบางแม่นาง เนื่องจาก
กลุ่มตัวอย่างมีระดับการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา อาจเป็นปัจจัยที่ท าใหสุ้ขภาวะจาก
การรับรู ้ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ตามที่  แบมเมลและ 
เบอร์รุสขบัมเมล  (Bammel & Burrus-Bammel, 1996) กล่าวถึง ปัจจัยที่มีผลต่อการเข้าร่วม 
การใช้เวลาว่าง และสอดคล้องกับ รัสเซล (Russell, 2005) คือ รายได้ อาชีพ ระดับการศึกษา 
ครอบครวั และสังคม  ซึ่ง โบรดี ้(Brody, 2002) เสนอแนะว่ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างส่งเสริมให้
ผูส้งูอายุมีสติปัญญาที่เฉลียวฉลาดขึน้ ดว้ยการอ่านหนงัสือ การท างานอดิเรก การเล่นเกมปรศินา 
การออกก าลังกายสม ่าเสมอ การเดินทางไปท่องเที่ยวสถานที่ใหม่ๆ การท าสวน การถักไหมพรม 
และการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม และ เซียรล์ และคนอ่ืน ๆ (Searle et al., 1998) ได้ศึกษาเพื่อ
ตรวจสอบผลกระทบระยะยาวของการศึกษาการใชเ้วลาว่างที่มีต่อการรับรูใ้นความอิสระและ  
สขุภาวะทางจิตใจในกลุม่ผูส้งูอาย ุผลการศกึษาพบว่า การศกึษาการใชเ้วลาว่างมีประสิทธิภาพใน
การเสริมสรา้งการควบคุมการใชเ้วลาว่างของตนเอง มีสมรรถนะการใชเ้วลาว่างและสุขภาวะ  
ทางจิตใจ จากการเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตและลดความเบื่อหน่ายในชีวิต นอกจากนีก้ารศึกษา
ผลกระทบของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีต่อการท างานของการรบัรู ้(Cognitive) การท างานของ
ร่างกาย และสุขภาพจิต โดยใชรู้ปแบบของสมการโครงสรา้ง (SEM) มาวิเคราะหผ์ลกระทบของ
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุชาวญ่ีปุ่ นที่มีอายุ 72 – 74 ปี จ านวน 809 คน ซาลา และ 
คนอ่ืน ๆ (Sala et al., 2019)  รูปแบบแสดงผลไดค้วามเหมาะสมดีเลิศ (CFI = 1) และการเขา้ร่วม
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีความสมัพันธ์เป็นบวกกับตัวบ่งชีท่ี้ก่อใหค้วามสมัฤทธิ์ผลของผูสู้งอายุ  
3 ตวั คือ การท างานของการรบัรู ้การท างานของร่างกาย และสขุภาพจิต งานวิจยันีเ้ป็นการศึกษา
ขยายผลต่อจากงานวิจยัของประเทศตะวนัตก ผลการวิจยันีย้ืนยนัคือ มีความสอดคลอ้งประชากร
ผูส้งูอายใุนประเทศตะวนัออกดว้ย ซึ่งพอสรุปไดว้่าการเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างสามารถช่วย
รกัษาและคงไวซ้ึ่งการท างานของการรบัรู ้การท างานของร่างกาย และสุขภาพจิต ใหแ้ก่ผูสู้งอายุ 
หรือกลา่วอีกนยัหนึ่ง กิจกรรมการใชเ้วลาว่างคือใหเ้กิดสขุภาวะทางการรบัรู ้สขุภาวะทางกาย และ
สขุภาวะทางจิตใจแก่ผูส้งูอาย ุ 

สุขภาวะทางสังคม (Social Well-Being) ผู้สูงอายุมีปฏิสัมพันธ์ที่ ดีกับบุคคลอ่ืน 
ทักษะการสื่อสารที่ดี และรูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม  สอดคล้องกับสุพิชชา ชุ่มภาณี (2551)  
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ไดศ้ึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง  
มีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตดา้นสภาวะทางสังคมที่ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ  
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคลอ้งกบัจฬุาลกัษณ ์สอนไชยา (2546) ไดท้ าการศกึษาเรื่อง ผลของ
การจัดโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนาสุขภาพของผูสู้งอายุ พบว่า กลุ่มทดลองมีสุขภาพ
ทางร่างกาย จิตวิญาญาณอารมณ์ สังคม และสติปัญญา แตกต่างจากก่อนการทดลอง  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี ้เครซี่ และคนอ่ืน ๆ (Creecy et al.,1982) พบว่า กิจกรรมทาง
สงัคมและกิจกรรมในชุมชนช่วยบรรเทาความรูส้ึกโดดเด่ียว ในขณะที่การดูโทรทศันเ์ป็นแรงเสริม
ใหค้วามรูส้กึโดดเดี่ยว และศกึษาการเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุพอลลกั (Pollak, 
1999) จ านวน 2,761 คน เป็นเวลาในช่วง 12 ปี ผลการศึกษาพบว่า ระดับการเขา้ร่วมกิจกรรม 
การใช้เวลาว่างที่สูง แม้ว่าจะเป็นกิจกรรมที่ ไม่สร้างเสริมความแข็งแรง เช่น การ เล่นไพ่   
ไปชมภาพยนต ์ไปเยี่ยมเพื่อน สามารถช่วยใหผู้สู้งอายุมีอายุที่ยืนยาวขึน้ และยังพบว่าผูสู้งอายุ  
เขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย ทางสงัคม และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีประโยชน ์เช่น การท าอาหาร 
ไปเดินชอ้ปป้ิง การท าสวน และกิจกรรมอาสาสมัคร มีชีวิตที่มีอายุยืนยาวกว่ากลุ่มแรก อีกทั้ง  
ริดดิก (Riddick,1993) พบว่า การใชเ้วลาว่างมีบทบาทที่ส  าคญัที่สดุต่อความพึงพอใจในชีวิตของ
สตรีผูส้งูอายุ ประเภทของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่มีความสมัพันธม์ากที่สุดกับสุขภาวะของสตรี
ผู ้สูงอายุ ได้แก่ การมีปฎิสัมพันธ์กับเพื่อน การเข้าร่วมในชุมชนและเป็นอาสาสมัครในองคก์ร 
รวมทัง้กิจกรรมการใชเ้วลาตามล าพงั (Solitary Activity) 

สขุภาวะทางกาย (Physical Well-Being) ผูส้งูอายุสามารถท ากิจกรรม เคลื่อนไหว
ร่างกาย ปราศจากอุปสรรค และมีสุขภาพทางกายที่ดี ยกเวน้ชมรมผูสู้งอายุนครนนท ์เนื่องจาก
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง และมีอายุระหว่าง 65 – 69 ปี มีการเปลี่ยงแปลงตาม
กระบวนการของผู้สูงอายุที่ ขึ ้นอยู่กับ Genotypical Aging และ Phenotypical Aging ดังที่   
สวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2555) กลา่วว่า อายตุามเวลาที่เกิดไม่ใช่เป็นตวัท านายเก่ียวกบัความสามารถ 
ความสนใจ และการเข้าร่วมกิจกรรมในวัยผู้สูงอายุได้ ซึ่งการแสวงหาความสุขเป็นสิทธิของ  
แต่ละคน และเติมเพชร สขุคณาภิบาล (2546) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง ผลของโปแกรมนนัทนาการที่  
มีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของผูส้งูอายุ เพศหญิง อายุระหว่าง 60 – 65 ปี 
พบว่า กลุม่ตวัอย่างผูส้งูอายเุพศหญิงมีค่าความอ่อนตวั ค่าความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเนือ้ 
และค่า Schneider Test เพิ่มขึน้มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคลอ้งกับพระครูประภากรสิริธรรม (เกษม สุวณโณ) (2562) ไดศ้ึกษาเรื่อง การศึกษา 
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สุขภาวะของผูสู้งอายุนเขตชุมชนท่าอิฐ วัดแสงสิริธรรม ต าบลท่าอิฐ อ าเภอปากเกร็ด จังหวัด
นนทบุรี  พบว่า สุขภาวะทางกาย รู ้สึกพอใจกับสุขภาพในขณะนี ้ อยู่ ในระดับมากที่ สุด  
ส่วนความแตกต่างของระดับสุขภาวะของผูสู้งอายุ พบว่า ผูสู้งอายุเพศชายมีค่าเฉลี่ยที่สูงกว่า
ผูส้งูอายเุพศหญิงใน 2 ดา้น คือ สขุภาวะทางกายและสขุภาวะทางปัญญา โดยมีความแตกต่างกนั 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05 กิจกรรมการใช้เวลาว่างที่ เ ก่ียวกับทางกาย เช่น  
การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และการเตน้ร  า เป็นประโยชนต่์อผูส้งูอายุในวิธีการที่หลากหลาย 
จากงานวิจัยของ วินส์โลว์  (Winslow,  2002) ชี ้ให้เห็นว่า ผู้สูงอายุจะเกิดผลตรงข้ามกับ 
ภาวะสูงอายุ ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาการเริ่มตน้โปรแกรมการออกก าลังกายระดับปานกลาง 
อย่างสม ่าเสมอ การยกน า้หนัก สามารถลดความเปราะบางของกระดูก เพิ่มความหนาแน่นของ
กระดูกในผู้สูงอายุ และลดความเสี่ยงการแตกหักจากกระดูกพรุน ลินด์เซย์ (Lindsey, 2002)  
การฝึกความอดทน ความแข็งแรง และความสมดุลช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
(Mobility) และความเสี่ยงจากการหกลม้ นอกจากนี ้การออกก าลงักายแบบไทชิ (Tai Chi) จะมีผล
ต่อผูสู้งอายุในการลดความเสี่ยงจากการหกลม้ไดถ้ึง 45 % ในระยะเวลามากกว่า 2 - 3 เดือนได ้
และโปรแกรมไทชิ (Tai Chi) 6 เดือน ช่วยปรบัปรุงใหผู้ส้งูอายุเห็นคณุค่าในตนเอง การใชร้่างกาย
ของตนอย่างคุม้ค่า และมีสภาวะร่างกายที่แข็งแรง หลี่ และคนอ่ืน ๆ (Li et al., 2002) และตามที่ 
โรดรเกซ  (Rodriguez,  2006) ได้วิ เคราะห์ประสบการณ์การใช้เวลาว่างกับสุขภาวะของ 
แต่ละบุคคล ซึ่ งประกอบด้วย 3 รูปแบบที่สอดคล้องกันถึง  6 ปัจจัย คือ ประสบการณ์ 
การใชเ้วลาว่าง ระดบัของกิจกรรมทางกาย ความเป็นอิสระ สขุภาพรา่งกาย สขุภาพทางจิตใจ และ
ความพงึพอใจในชีวิต เป็นการยืนยนัถึงวิเคราะหปั์จจยั ซึ่งผลการศกึษาพบว่า การศกึษาสอดคลอ้ง
กับ 3 รูปแบบ แต่ในรูปแบบสุดท้ายเป็นรูปแบบที่สอดคล้องกันมากที่สุดยิ่งไปกว่านั้น รูปแบบ
สุดท้ายเป็นการบ่งชี ้ถึงประสบการณ์การใช้เวลาว่างในทางบวกและปัจจัยทางตรงต่อ  
กิจกรรมทางกาย กิจกรรมทางกายมีผลทางบวกและมีปัจจยัทางตรงกบัความมีอิสระ ความมีอิสระ
มีผลทางบวกและมีปัจจัยทางตรงต่อสุขภาพทางร่างกาย สุขภาพทางจิตใจ และความพึงพอใจ  
ในชีวิต กิจกรรมทางกายมีผลบวกและมีปัจจัยทางตรงกับสุขภาพทางจิตใจและความพึงพอใจ  
ในชีวิต และ สุขภาพทางจิตใจมีผลทางบวกและมีปัจจัยทางตรงกับความพึงพอใจในชีวิต และ 
จากการส ารวจสมบูรณใ์นปี 2006 เก่ียวกบัประสบการณก์ารเขา้ร่วมเกมผูส้งูอายุนอรท์โคโลไลนา 
(ผู้สูงอายุมีอายุ 55 ปีขึน้ไป) พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วยสุขภาพ 
ทางกาย ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และผลที่ ไดร้บัทางด้านจิตใจ สิ่งที่ส  าคัญ คือ โปรแกรม
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นนัทนาการที่จดัใหต้ลอดทัง้ปีจะมีผลใหผู้ส้งูอายมุีสขุภาพร่างกายที่แข็งแรงขึน้ รวมถึงการมีสงัคม
ที่ดีขึน้ คารเ์ดนสั และคนอ่ืน ๆ (Cardenas et al., 2009)  

และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-Being) ผู้สูงอายุรูส้ึกมีความหวัง  
สิ่งดลใจ ความเชื่อและเห็นคุณค่าในชีวิต และมีจิตที่สันติตั้งอยู่ ในศีลธรรม สอดคล้องกับ  
จุฬาลักษณ์ สอนไชยา (2546) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง ผลของการจัดโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อ 
การพัฒนาสุขภาพของผูสู้งอายุ พบว่า กลุ่มทดลองมีสุขภาพทางร่างกาย จิตวิญาญาณอารมณ์
สังคม และสติปัญญา แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
มีความแตกต่างจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ตามที่ สโตรบคัและคารบ์คั 
(Strobach & Karbach, 2016) พบว่า การฝึกกิจกรรมที่ท้าทายทางจิต เช่น การเล่นดนตรี   
เล่นเกมกระดาน เกมวีดีทัศน์ และการฝึกสมองฯ ช่วยเสริมสร้างการท างานโดยภาพรวม  
ของการรบัรู ้นอกจากนีย้งัมีสมมติฐานที่ยืนยนัจากการศึกษาอีกหลายเรื่องเก่ียวกบัการเล่นหมาก
รุกและการเล่นดนตรี ของ เบอรก์อยน์ และคนอ่ืน ๆ (Burgoyne et al., 2016) และ จิโอวานนี,  
ซาลา, และคนอ่ืน ๆ (Giovanni Sala et al., 2017) จะช่วยใหก้ารท างานของการรบัรูดี้ขึน้ อีกทั้ง
การศึกษาผลกระทบของกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่มีต่อการท างานของการรับรู ้ (Cognitive)  
การท างานของร่างกาย และสุขภาพจิต โดยใชรู้ปแบบของสมการโครงสรา้ง (SEM) มาวิเคราะห์
ผลกระทบของกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุชาวญ่ีปุ่ นที่มีอายุ 72 – 74 ปี จ านวน 809 คน 
ซาลา และคนอ่ืน ๆ (Sala et al., 2019) พบว่ารูปแบบแสดงผลไดค้วามเหมาะสมดีเลิศ (CFI = 1) 
และการ เข้าร่ วมกิจกรรมการใช้เ วลาว่ างมีความสัมพันธ์ เ ป็นบวกกับตัวบ่ งชี ้ที่ ก่ อให้ 
ความสัมฤทธิ์ผลของผู้สูงอายุ 3 ตัว คือ การท างานของการรับรู ้การท างานของร่างกาย และ
สุขภาพจิต งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาขยายผลต่อจากงานวิจัยของประเทศตะวันตก ผลการวิจัยนี ้
ยืนยันคือ มีความสอดคล้องประชากรผู้สูงอายุในประเทศตะวันออกด้วย ซึ่งพอสรุปได้ว่า  
การเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างสามารถช่วยรักษาและคงไว้ซึ่งการท างานของการรับรู ้  
การท างานของร่างกาย และสุขภาพจิต ให้แก่ผู ้สูงอายุ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง  กิจกรรม  
การใชเ้วลาว่างคือใหเ้กิดสขุภาวะทางการรบัรู ้สขุภาวะทางกาย และสขุภาวะทางจิตใจแก่ผูส้งูอายุ 
และมีรายงานววิจัยมากมายแสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุที่ เ ข้าร่วมโปรแกรมบ าบัดด้วยคัมภีร ์
ไบเบิล (Bibliotherapy Program) สามารถลดอาการซึมเศรา้ได้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนั้น 
ยังพบว่า การเตน้/การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพในการลดความเหงาหรืออยู่แบบโดดเดียวได้ 
รวมทั้งกิจกรรมดนตรี การเล่นวีดีโอเกม และการบ าบัดด้วยสัตว์เลีย้ง (Pet Therapy) มีผลต่อ 
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การพัฒนาการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (การบ าบัดจะช่วยลดความเหงา)  ริดดิกและเคลเลอร์ 
(Riddick & Keller, 1992) 

ตามที่องค์การสหประชาชาติ (United Nation) มีเป้าหมาการพัฒนาที่ยั่ งยืน 
(Sustainable Development Goals: SDGs) ที่ ว่ าด้วย เป้ าหมายที่  3 กา รมี สุ ขภาพและ 
ความเป็นอยู่ที่ดี และองคก์ารอนามัยโลก (World Health Organization) (มลูนิธิสถาบนัวิจัยและ
พฒันาผูส้งูอายุไทย, 2563) กล่าวว่า ปัจจุบนัก าลงัก้าวสู่สงัคมผูส้งูอายุ หรือการสงูวยัอย่างมีพลงั  
(Active Ageing) โดยมีกระบวนการสรา้งโอกาสที่เหมาะสมเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิต (Quality  
of Life) และการอยู่ดีมีสขุ (Well-being) เพื่อสขุภาพ (Health) การมีสว่นรว่ม (Participation) และ
ความมั่นคง (Security) ในการพัฒนาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
สนับสนุนให้ผู ้สูงอายุมีการเขา้ร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างเพื่อให้เกิดประสบการณ์ พลังบวก 
ประโยชน ์การด ารงชีวิตอย่างเห็นคณุค่า คงสภาพการมีสขุภาพและสขุภาวะที่ดี 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. ผู้น ากิจกรรม ต้องมีไหวพริบในการบริหารจัดการสถานที่ในการจัดกิจกรรม 
เนื่องจากสถานที่แต่ละแห่งมีรูปแบบที่หลากหลาย และสภาพอากาศที่มีการเปลี่ยนแปลง 

2. โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ สามารถน าไปปรบั
ประยกุตก์บัผูส้งูอายกุลุม่อื่นได ้

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายใุนเขต

พืน้ที่ชนบท หรือ ผูส้งูอายทุี่พกัอยู่ศนูยผ์ูส้งูอายเุอกชน  
2. โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายุ ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ หาก

มีผูส้นใจน าไปใช ้ควรปรบัเปลี่ยนโปรแกรมการใชเ้วลาว่างใหเ้หมาะสมตามสถานการณปั์จจุบนั 
เพราะปัจจุบันตอ้งมีการรกัษาระยะห่างเพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 
2019 

3. ควรมีการศกึษาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของวยัก่อนเกษียณ 
หรือวยัอ่ืนๆ เพื่อเกิดทศันคติที่ดีในการใชเ้วลาว่างและเกิดประสบการณก์ารใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสริม 
สขุภาวะ  
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สพุิชชา ชุ่มภาณี. (2551). ผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีต่อคณุภาพชีวิตผูส้งูอาย.ุ (ปรญิญานิพนธ์
ปรญิญามหาบณัฑิต). มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ กรุงเทพฯ.  

สรุกลุ เจนอบรม. (2541). วิทยาการผูส้งูอายุ. กรุงเทพฯ: คณะครุศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  
สวุิมล ตัง้สจัจพจน.์ (2541). สาระน่ารูเ้ก่ียวกบัพลศกึษาและนนัทนาการ (พิมพค์รัง้ที่ 2). กรุงเทพฯ: 

ศนูยห์นงัสือจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยัจดัจ าหน่าย.  
สวุิมล ตัง้สจัจพจน.์ (2553). นนัทนาการและการใชเ้วลาว่าง (พิมพค์รัง้ที่ 1). กรุงเทพฯ: สาขาวิชา

นนัทนาการ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์  
สวุิมล ตัง้สจัจพจน.์ (2555). Proceedings การพฒันาโปรแกรมนนัทนาการส าผูส้งูอาย.ุ ภาควิชาพล

ศกึษา มาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ 
แบบสอบถามประเมินความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ 

แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ และโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มยุรี ศภุวิบลูย ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการส าหรบับุคคลพิเศษ 
คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
 
2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กลัพฤกษ ์พลศร 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการบ าบดั 
อาจารยป์ระจ าสาขาวิชานนัทนาการ ภาควิชาพลศกึษา 
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
3. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ว่าที่รอ้ยตรี ศกัดิภทัร ์เฉลิมพฒุิพงศ ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการ 
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
4. อาจารย ์ดร.วิมลมาลย ์สมคะเน 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการ 
อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
 
5. อาจารย ์ดร.วณฐัพงศ ์เบญจพงศ ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการบ าบดั 
อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
 
6. อาจารย ์ดร.วิรตัน ์ทองแกว้ 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการ 
อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาการจดัการธุรกิจารท่องเที่ยว  
คณะศิลปศาสตรแ์ละวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร ์วิทยาเขตสรุาษฎรธ์านี 
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7. ดร.พรจนัทร ์โลจนะศภุฤกษ ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการ 
เลขานกุาร มลูนิธิครสิตจกัรสาธร  
247 ถนนสาธรเหนือ แขวงสีลม เขตบางรกั กรุงเทพมหานคร 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ 
คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กลัพฤกษ ์พลศร 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการบ าบดั 
อาจารยป์ระจ าสาขาวิชานนัทนาการ ภาควิชาพลศกึษา 
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
2. อาจารย ์ดร.วิมลมาลย ์สมคะเน 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการ 
อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
 
3. อาจารย ์ดร.วณฐัพงศ ์เบญจพงศ ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นนนัทนาการบ าบดั 
อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
 
4. อาจารย ์ดร.อรพิมล กิตติธีรโสภณ 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นพลศกึษา 
อาจารยป์ระจ าสาขาวิชาพลศกึษาและนนัทนาการ  
คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 
 
5. อาจารย ์ดร.ลกัษมี ฉิมวงษ์ 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นพลศกึษาผูส้งูอายุ 
อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถามประเมินความตอ้งการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผูสู้งอายุ 
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แบบสอบถามประเมินความตอ้งการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผูสู้งอายุ 
 
ค าชีแ้จง 

แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการวิจยั เรื่อง “การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง  
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ” ของนางสาวการะเกด หัตถกิจวิไล นิสิตระดับปริญญาเอก 
สาขาวิชาการจัดการกีฬาและนันทนาการ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ โดยใหผู้ส้งูอายุตอบ
แบบสอบถามดว้ยความสมคัรใจ หากมีขอ้ค าถามใดไม่สบายใจหรือไม่ตอ้งการตอบ สามารถท าได ้ 
ซึ่งแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 ตอน 
 ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอายุ 
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามประเมินความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 

ผูว้ิจยัขอรบัรองว่าขอ้มลูที่ไดจ้ะเก็บเป็นความลบัและไม่ส่งผลกระทบใดๆ ทัง้สิน้ เพียงแต่
จะเป็นการสะทอ้นสภาพความเป็นจริงที่ใชเ้ป็นขอ้มูลในการวิจัยเท่านัน้ ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณที่
สละเวลาอนัมีค่าในการใหค้วามรว่มมือตอบแบบสอบถามในครัง้นีด้ว้ย  

 
 

ขอบพระคณุอย่างสงู 
นางสาวการะเกด หตัถกิจวิไล 

นิสิตปรญิญาเอก สาขาวิชาการจดัการกีฬาและนนัทนาการ 
คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ◯ หนา้ขอ้ความ และเติมค าลงในช่องว่าง 

1. เพศ   ◯ ชาย   ◯ หญิง 

2. อายุ   ◯ 60 – 64 ปี   ◯ 65 – 69 ปี     

   ◯ 70 – 74 ปี   ◯ 75 – 79 ปี    

◯ 80 ปีขึน้ไป 

3. ระดบัการศกึษา ◯ ประถมศกึษา  ◯ มธัยมศกึษา 

◯ อนุปรญิญาหรือเทียบเท่า ◯ ปรญิญาตรี   

◯ ปรญิญาโท 

◯ ปรญิญาเอก  ◯ อ่ืนๆ .................... 

4. สถานภาพการสมรส ◯ โสด   ◯ สมรส  

◯ หมา้ย   ◯ หย่า/แยกทาง 

5. การอยู่อาศยั  ◯ ครอบครวั   ◯ คนเดียว  

◯ อ่ืนๆ .................... 

6. รายไดม้าจากแหลง่ใด ◯ ตนเอง ◯ สามี/ภรรยา  ◯ บตุร 

◯ เครือญาติ ◯ บ าเหน็จ  ◯ บ านาญ 

◯ อ่ืนๆ .................... 
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ตอนที ่2 แบบสอบถามประเมินความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความตอ้งการที่ท่านเลือกตอบ 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ระดับความต้องการ 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 
1. อ่านหนงัสือพิมพ ์     
2. งานศิลปะ หรือ หตัถกรรม     
3. กิจกรรมทางกาย เช่น เตน้แอโรบิค ไทเก็ก      
4. การเลน่เกม หมากรุก     
5. เลน่โทรศพัทม์ือถือ สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์     
6. กิจกรรมการเตน้ร  า      
7. กิจกรรมดนตรี/รอ้งเพลง      
8. การนั่งสมาธิ     
9. การปลกูตน้ไม ้การท าสวน     
10. การดลูะคร โทรทศัน ์     
11. กิจกรรมทางสงัคม หรือ สงัสรรค ์     
12. กิจกรรมทางศาสนา      

 
************************************************** 

ขอขอบพระคณุที่สละเวลาในการตอบแบบสอบถาม 
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การประเมินเนื้อหาของแบบสอบถามประเมินความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ
ผู้สูงอายุ โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) จากผู้เชี่ยวชาญ 

 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ผลการประเมินผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

คน
ที่ 6 

คน
ที่ 7 

1. อ่านหนงัสือพิมพ ์ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
2. งานศิลปะ หรือ หตัถกรรม +1 +1 +1 0 +1 +1 +1 0.86 
3. กิจกรรมทางกาย เช่น เตน้แอโรบิค ไทเก็ก  +1 +1 +1 0 +1 +1 +1 0.86 
4. การเลน่เกม หมากรุก +1 +1 +1 0 +1 +1 +1 0.86 
5. เลน่โทรศพัทม์ือถือ สมารท์โฟน คอมพิวเตอร ์ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
6. กิจกรรมการเตน้ร  า  +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
7. กิจกรรมดนตรี/รอ้งเพลง  +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
8. การนั่งสมาธิ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
9. การปลกูตน้ไม ้การท าสวน +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
10. การดลูะคร โทรทศัน ์ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
11. กิจกรรมทางสงัคม หรือ สงัสรรค ์ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
12. กิจกรรมทางศาสนา +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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แบบสอบถามประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 
ค าชีแ้จง 

แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการวิจยั เรื่อง “การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ” ของนางสาวการะเกด หัตถกิจวิไล นิสิตระดับปริญญาเอก 
สาขาวิชาการจัดการกีฬาและนันทนาการ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาสขุภาวะของผูส้งูอายุ โดยใหผู้ส้งูอายุตอบแบบสอบถามดว้ยความสมคัร
ใจ หากมีขอ้ค าถามใดไม่สบายใจหรือไม่ตอ้งการตอบ สามารถท าได ้ซึ่งแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 
2 ตอน 
 ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอายุ 
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามประเมินสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

ผูว้ิจยัขอรบัรองว่าขอ้มลูที่ไดจ้ะเก็บเป็นความลบัและไม่ส่งผลกระทบใดๆ ทัง้สิน้ เพียงแต่
จะเป็นการสะทอ้นสภาพความเป็นจริงที่ใชเ้ป็นขอ้มูลในการวิจัยเท่านัน้ ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณที่
สละเวลาอนัมีค่าในการใหค้วามรว่มมือตอบแบบสอบถามในครัง้นีด้ว้ย  

 
 

ขอบพระคณุอย่างสงู 
นางสาวการะเกด หตัถกิจวิไล 

นิสิตปรญิญาเอก สาขาวิชาการจดัการกีฬาและนนัทนาการ 
คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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แบบสอบถามประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ◯ หนา้ขอ้ความ และเติมค าลงในช่องว่าง 

1. เพศ   ◯ ชาย   ◯ หญิง 

2. อายุ   ◯ 60 – 64 ปี   ◯ 65 – 69 ปี     

   ◯ 70 – 74 ปี   ◯ 75 – 79 ปี    

◯ 80 ปีขึน้ไป 

3. ระดบัการศกึษา ◯ ประถมศกึษา  ◯ มธัยมศกึษา 

◯ อนุปรญิญาหรือเทียบเท่า ◯ ปรญิญาตรี   

◯ ปรญิญาโท 

◯ ปรญิญาเอก  ◯ อ่ืนๆ .................... 

4. สถานภาพการสมรส ◯ โสด   ◯ สมรส  

◯ หมา้ย   ◯ หย่า/แยกทาง 

5. การอยู่อาศยั  ◯ ครอบครวั   ◯ คนเดียว  

◯ อ่ืนๆ .................... 

6. รายไดม้าจากแหลง่ใด ◯ ตนเอง ◯ สามี/ภรรยา  ◯ บตุร 

◯ เครือญาติ ◯ บ าเหน็จ  ◯ บ านาญ 

◯ อ่ืนๆ .................... 
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ตอนที ่2 แบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความคิดเห็นที่ท่านประเมิน 

รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ระดับความคิดเหน็ 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

สุขภาวะจากการใช้เวลาวา่ง 
1. เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
การใชเ้วลาว่าง 

    

2. ไดร้บัประสบการณจ์าการใชเ้วลาว่าง     
3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต     
สุขภาวะทางจิตใจและอารมณ ์
4. รูส้กึมีความสขุ     
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้     
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ     
สุขภาวะจากการรับรู้ 
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ     
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ      
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้     
สุขภาวะทางสังคม 
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น     
11. รูส้กึมีเป็นสว่นหนึ่งในกลุ่มสงัคมที่ตนสงักดั     
12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี     
สุขภาวะทางกาย 
13. กระท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัโดยปราศจาก
อปุสรรค 

    

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย     
15. มีสขุภาพทางกายที่ดี     
สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
16. มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต     
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต     
18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม     
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การประเมินเนื้อหาของแบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) จากผู้เชี่ยวชาญ 

 

รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ผลการประเมินผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คน

ที่ 1 
คน

ที่ 2 
คน

ที่ 3 
คน

ที่ 4 
คน

ที่ 5 
คน

ที่ 6 
คน

ที่ 7 
สุขภาวะจากการใช้เวลาวา่ง 
1. เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
การใชเ้วลาว่าง 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 

2. ไดร้บัประสบการณจ์าการใชเ้วลาว่าง +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
สุขภาวะทางจิตใจและอารมณ ์
4. รูส้กึมีความสขุ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
สุขภาวะจากการรับรู้ 
7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ  +1 +1 +1 0 +1 +1 +1 0.86 
9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
สุขภาวะทางสังคม 
10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
11. รูส้กึมีเป็นสว่นหนึ่งในกลุ่มสงัคมที่ตนสงักดั +1 +1 +1 0 +1 +1 +1 0.86 
12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
สุขภาวะทางกาย 
13. กระท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัโดยปราศจาก
อปุสรรค 

+1 +1 +1 0 +1 +1 +1 0.86 

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
15. มีสขุภาพทางกายที่ดี +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
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รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ผลการประเมินผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คน

ที่ 1 
คน

ที่ 2 
คน

ที่ 3 
คน

ที่ 4 
คน

ที่ 5 
คน

ที่ 6 
คน

ที่ 7 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
16. มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1 
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ภาคผนวก ง 
แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงประจักษ ์(Face Validity) 
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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0 

กา
รป

ระ
เม
ินค

วา
มเ
ทีย่

งต
รง
เช
ิงป

ระ
จัก

ษ ์
(F

ac
e 

Va
lid

ity
) โ
ปร

แก
รม

กา
รใ
ช้เ
วล

าว
่าง
เพ่ื

อส่
งเ
สริ

มสุ
ขภ

าว
ะข

อง
ผ ู้สู

งอ
ายุ

 จ
าก

ผ ู้เ
ชี่ ย

วช
าญ

 

 

สปั
ดา
ห์

ที่ 
หวั
ขอ้
กิจ
กร
รม

 
ชื่อ
หวั
ขอ้

 
เน
ือ้ห
า 

วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

กา
รจ
ดัก
ิจก
รร
ม 

KP
I 

เห
มา
ะส
ม 

ไม
่

เห
มา
ะส
ม 

เห
มา
ะส
ม 

ไม
่

เห
มา
ะส
ม 

เห
มา
ะส
ม 

ไม
่

เห
มา
ะส
ม 

เห
มา
ะส
ม 

ไม
่

เห
มา
ะส
ม 

เห
มา
ะส
ม 

ไม
่

เห
มา
ะส
ม 

1 
กล
ุม่ส
มัพ

นัธ
 ์

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
2 

กา
รใ
ชเ้
วล
าว
่าง
แล
ะส
ขุภ
าว
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✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
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ยืด
ก่อ
นป

ลกู
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
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ศิล
ปะ
กบั
ผูส้
งูอ
าย
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✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
5 

ดน
ตร
ีพา
เพ
ลิน

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

6 
เท
คโ
นโ
ลย
ีพอ
ดี 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
7 

ขย
บัค
ลา
ยเ
คร
ียด

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

8 
รกั
ษฉ์

นั 
✓

 
 

✓
 

 
✓

 
 

✓
 

 
✓
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ภาคผนวก จ 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมการวิจัย  

และหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 
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ภาคผนวก ช 
คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุ 
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คูมื่อโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 
เพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ 

จัดท าโดย 
นางสาวการะเกด หัตถกิจวิไล 

นิสิตปริญญาเอก หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต  
สาขาวิชาการจัดการกีฬาและนัทนาการ 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ค าน า 
 

 คู่มือการใช ้“โปรแกรมการใชเ้วลาว่าเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผูส้งูอายุ” นี ้ประกอบดว้ย
กิจกรรมที่สง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุโดยมีระยะเวลาด าเนินการโปรแกรม 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 
2 ชั่วโมง 
 การออกแบบโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมสขุภาวะของผูสู้งอายุ ผูว้ิจยัสรา้งตาม
แนวคิดหลักการของ APIE (Austin, 2013) หลักการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับสถานการณ์ 
อย่างเป็นระบบ (Six Keys Elements of a Situated Activity System) ของ Rossman Schlatter 
(2015) และแนวคิดรูปแบบการใชเ้วลาว่างลขุภาวะของผูส้งูอาย ุ(Carruther & Hood, 2007) แบ่ง
ได ้6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) สุขภาวะการณใ์ชเ้วลาว่าง 2) สุขภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ ์3) สุขภาวะ
ทางการรบัรู ้4) สุขภาวะทางสังคม 5) สุขภาวะทางกาย และ 6) สุขภาวะทางจิตวิญญาณ โดย
รูปแบบลักษณะของกิจกรรมประกอบดว้ย กิจกรรมเด่ียว กิจกรรมคู่ และกิจกรรมกลุ่ม เพื่อให้
ผูส้งูอายแุสดงความสามารถของตนเอง มีปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอื่น และยอมรบัการเขา้รว่มกิจกรรม
กบับคุคลอื่น 
 สดุทา้ยนีผู้ว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของ
ผูส้งูอาย ุจะเป็นประโยชนต่์อผูน้  าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างและนนัทนาการที่จะน าไปใช ้อีกทัง้เป็น
การพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุต่อไป 
 

นางสาวการะเกด หตัถกิจวิไล 
นิสิตปรญิญาเอก หลกัสตูรปรชัญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการกีฬาและนทันาการ 

คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
ผูจ้ดัท า 

พ.ศ. 2564 
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สารบัญ 
 หน้า 

วตัถุประสงค ์ 215 
วิสยัทศัน ์ 215 
พนัธกิจ 215 
กลุม่เปา้หมาย 215 
รูปแบบกิจกรรม 215 
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 215 
ตวับ่งชีใ้นการปฏิบติั (Key Performance Indicators) สขุภาวะของผูส้งูอายุ 216 
1. กลุม่สมัพนัธ ์ 219 

    - ลา่ชื่อ 220 

    - มารูจ้กักบักลุม่สมัพนัธแ์ละละลายพฤติกรรม 221 

2. การใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ 231 

    - ตื๊อ ตือ๊ 234 

    - ปาปิง 235 

3. ยืดก่อนปลกู 243 

    - อยู่กบัที่ 16 จงัหวะ 248 

    - การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 250 

    - การปลกูตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ 251 

4. ศิลปะกบัผูส้งูอายุ 262 

    - ออกเสียงเพิ่มพลงั 263 

    - ศิลปะกบัผูส้งูอายุ 264 

5. ดนตรีพาเพลิน 269 

    - Chicken Dance 270 

    - ดนตรีพาเพลิน 271 
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สารบัญ (ตอ่) 
 หน้า 

6. เทคโนโลยีพอดี 276 

    - เป่ายิงฉบุ “รถไฟ” 277 

    - เรือลม 278 

7. ขยบัคลายเครียด 284 

    - บอลถึงใจ 286 

    - การเตน้ร  าพืน้เมือง Ten Pretty Girl 287 

8. รกัษฉ์นั 295 

    - ยิม้ หวัเราะ 297 

    - การประดิษฐ์สมดุท ามือ 298 
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โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 
วัตถุประสงค ์

เพื่อพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่สรา้งเสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
 

วิสัยทัศน ์
สรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่ใชก้ิจกรรมการใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประสบการณก์ารใชเ้วลา

ว่าง (Leisure Experiences) เพื่อสรา้งเสริมสุขภาวะของผูสู้งอายุตาม Leisure and Well-Being 
Model ของ Carruthers & Hood (2007)  

 
พันธกิจ 

พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างจ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง ตามกรอบแนวคิด
ของ Leisure and Well-Being Model และบรรลุตามตัวบ่งชีก้ารปฏิบัติ (KPI) ของสุขภาวะทัง้ 6 
ดา้น ไดแ้ก่ สขุภาวะการใชเ้วลาว่าง สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์สขุภาวะจากการรบัรู ้สขุภาวะ
ทางสงัคม สขุภาวะทางกาย และสขุภาวะทางจิตวิญญาณ  

 
กลุ่มเป้าหมาย 
 ผูส้งูอายทุี่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไป อาศยัอยู่ในจงัหวดันนทบรุี  
 
รูปแบบกิจกรรม 

ใช้องค์ประกอบในการจัดกิจรรมที่ เหมาะสมกับสถานการณ์หกประการ (Six Key 
Elements of a Situated Activity System) ขอ ง  Rossman & Schlatter (2015) เ พื่ อ บ ร ร ล ุ
สขุภาวะทัง้ 6 ดา้น ตามรูปแบบการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ ของ Carruthers & Hood (2007) 

 
ระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรม 

8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมง 
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ตัวบ่งชีใ้นการปฏิบัติ (Key Performance Indicators) สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
1. สขุภาวะจากการใชเ้วลาว่าง (Leisure Well-Being) 

LW1 = เกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง  
LW2 = ไดร้บัประสบการณจ์ากการใชเ้วลาว่าง 
LW3 = เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต 

2. สขุภาวะทางจิตใจและอารมณ ์(Psychological & Emotional Well-Being) 
PEW1 = รูส้กึมีความสขุ 
PEW2 = สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้
PEW3 = มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ 

3. สขุภาวะจากการรบัรู ้(Cognitive Well-Being) 
CW1 = มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ 
CW2 = มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ 
CW3 = สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้

4.  สขุภาวะทางสงัคม (Social Well-Being) 
SW1 = มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลอ่ืน 
SW2 = รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคมที่ตนสงักดั 
SW3 = มีทกัษะการสื่อสารที่ดี 

5. สขุภาวะทางกาย (Physical Well-Being) 
PW1 = กระท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัโดยปราศจากอปุสรรค 
PW2 = สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย 
PW3 = มีสขุภาพทางกายที่ดี 

6. สขุภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-Being) 
SPW1 = มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต 
SPW2 = มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต 
SPW3 = มีจิตที่สนัติและตัง้อยู่ในศีลธรรม 
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ตาราง 1  แสดงรายละเอียดโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายโุดยรวม  
สัปดาห ์ หัวข้อกิจกรรม KPI ประเมินผล 

1 กลุม่สมัพนัธ ์ 

- ลา่ชื่อ 

- มารูจ้กักบักลุม่สมัพนัธแ์ละละลาย

พฤติกรรม  

SW1 

SW2 

LW1 

 

แบบสอบถามประเมินสขุภาวะ

ของผูส้งูอายุ 

ใบงานที่ 1 ลา่รายชื่อ 

ใบงานที่ 2 มารูจ้กักบักลุม่สมัพนัธ์

และละลายพฤติกรรม 

2 การใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ 

- ตื๊อ ตื๊อ 

- ปาปิง 

 

LW1 

PEW1 

PEW3 

PW1 

SPW1 

ใบงานที่ 3 สขุภาวะของฉนั 

 

3 ยืดก่อนปลกู 

- อยู่กบัที่ 16 จงัหวะ 

- การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

- การปลกูตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ 

 

LW3 

PEW3 

PW3 

SPW1 

SPW2 

SPW3 

ใบงานที่ 4 ตน้ไมป้ระดบัดดู

สารพิษ 

4 ศิลปะกบัผูส้งูอายุ 

- ออกเสียงเพิ่มพลงั 

- ศิลปะกบัผูส้งูอาย ุ 

CW1 

CW2 

PW2 

กิจกรรมภาคปฏิบติัที่ 1  

การเพน้ทก์ระเป๋าผา้ 

5 ดนตรีพาเพลิน 

- Chicken Dance 

- ดนตรีพาเพลิน 

LW1 

PEW2 

PEW3 

CW2 

SW1 

ใบงานที่ 5 ดนตรีพาเพลิน 
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สัปดาห ์ หัวข้อกิจกรรม KPI ประเมินผล 

6 เทคโนโลยีพอดี 

- เป่ายิงฉุบ “รถไฟ” 

- เรือลม 

LW2 

CW1 

SW1 

SW3 

ใบงานที่ 6 เทคโนโลยีพอดี 

 

7 ขยบัคลายเครียด 

- บอลถึงใจ 

- การเตน้ร  าพืน้เมือง Ten Pretty 

Girl 

 

LW3 

CW3 

SW1 

PW2 

SPW2 

ใบงานที่ 7 ขยบัคลายเครียด 

 

8 รกัษฉ์นั 

- ยิม้ หวัเราะ 

- การประดิษฐ์สมดุท ามือ 

LW1 

LW2 

SW2 

SPW2 

กิจกรรมภาคปฏิบติัที่ 2 

สมดุท ามือ 

แบบสอบถามประเมินสขุภาวะ

ของผูส้งูอายุ 
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1. กลุ่มสัมพันธ ์

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 

 1. กลุ่มสัมพันธ ์(Group Dynamics)  

กลุ่มสัมพันธ์ (Group Dynamics) หมายถึง การศึกษาที่ เ ป็นวิทยาศาสตร์เ ก่ียวกับ
พฤติกรรมของมนุษยท์ี่อยู่ในกลุ่ม ประกอบดว้ยการศึกษาการสรา้งกลุ่ม (Group Formation) และ
การพฒันากลุม่ (Group Development) กระบวนการกลุม่ (Group Process) พฤติกรรมของแต่ละ
คนและพฤติกรรมที่เก็บรวบรวมจากสมาชิกที่อยู่ในกลุ่ม ตลอดจนปฏิสมัพันธ์ของกลุ่มกับคนอ่ืน
และสงัคม (O’Connell & Cuthbertson, 2009) กล่าวอีกนยัหนึ่ง กลุ่มสมัพนัธเ์ป็นการศึกษาที่เป็น
วิทยาศาสตรเ์ก่ียวกบัธรรมชาติของมนษุย ์พฤติกรรมของกลุม่ต่างๆ การพฒันากลุม่ การปฏิบติัการ
และท าหนา้ที่ของกลุม่ตลอดจนปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุม่กบัคนอ่ืน (Levi, 2014) 

Kurt Lewin เป็นคนคิดทฤษฎีกลุ่มสมัพันธ์ (Group Dynamic) ที่ว่าดว้ยความเขา้ใจของ
คนกบัการมีปฏิสมัพนัธก์บัคนแต่ละคน คณุลกัษณะของแต่ละคน บริบทของกลุ่มหรือสิ่งแวดลอ้ม 
รวมถึงที่ว่างของชีวิต (Life Space) มีผลต่อกลุ่มและกลุ่มต้องผ่านการตรวจสอบจากภาพรวม
ทัง้หมด (Holistic) ในทกุมมุมอง 

กลุ่มสมัพันธ์มีคุณค่าต่อผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทุกกลุ่มอาชีพ สรา้งมุมมองในการด าเนินชีวิต  
เรียนรูก้ารท างานของกลุ่มและพลวตัรของกลุ่ม ซึ่งจดัเป็นกระบวนการศึกษาตลอดชีวิต (Lifelong 
Education) 

2. ละลายพฤติกรรม (Icebreaking)  

ละลายพฤติกรรม (Icebreakers) คือ กิจกรรมต่างๆ ที่ใชใ้นการสื่อสารที่ก่อใหเ้กิดความ
สนุก (Fun) และง่ายในการเริ่มตน้และเป็นหนทางที่ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความเป็นกนัเองกบัสมาชิก
ใหม่ในทีม (Midura & Glover, 2005) โดยปกติมกัจะใช ้3 – 4 กิจกรรมก่อนที่จะท าใหผู้เ้ขา้รว่มเกิด
ความรูส้กึเป็นสว่นหนึ่งของทีมก่อนที่เริ่มกิจกรรมอ่ืนต่อไป 
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วัตถุประสงค ์ 1. ละลายพฤติกรรมของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมใหม้ีความรูส้กึว่าเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่
ที่มาเขา้รว่มกิจกรรม 

2. สรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มที่เขา้รว่มกิจกรรมในโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้ง
ขึน้ 

สถานที่  หอ้งกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลงประกอบดนตรี 

3. PowerPoint เรื่องกลุม่สมัพนัธก์บัการละลายพฤติกรรม 

4. แบบสอบถามประเมินสขุภาวะของผูส้งูอายุ ใบงานที่ 1 ลา่รายชื่อ และ 
ใบงานที่ 2 มารูจ้กับักลุม่สมัพนัธแ์ละละลายพฤติกรรม 

5. กระดานไวทบ์อรด์ ปากกาไวทบ์อรด์ และ ปากกา 

วิธีด าเนินการ 

 ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท า “แบบสอบถามประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ”  
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

 กิจกรรมที ่1 ล่ารายชื่อ 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนั่งเป็นครึง่วงกลม 

  2) ผูน้  ากิจกรรมกลา่วทกัทายและแนะน าตนเอง และใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมกลา่ว
แนะน าตนเอง 

3) ผูน้  ากิจกรรมแจกใบงาน และปากกาใหก้บัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทกุคน 
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2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณนกหวีดเริ่ม ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเดินไปล่ารายชื่อ
สมาชิกในกลุ่มและเขียนชื่อลงในใบงาน เมื่อไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีดหมดเวลา ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมคนใดที่ล่ารายชื่อครบ 5 คน และสามารถระบุบุคคลให้ตรงกับรายชื่อที่ล่าได้ถูกต้อง  
จะเป็นผูช้นะ 

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายกติกาการเลน่ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม และเปิดโอกาสให้
ซกัถามขอ้สงสยั 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณนกหวีด พรอ้มกบัเปิดเพลงประกอบดนตรี 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  1) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจะเดินไปหาผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ถามชื่อและเขียนลงในใบงาน 

  2) เมื่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดล้่ารายชื่อครบ 5 คน แลว้ ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียง
สญัญาณนกหวีดใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนั่งประจ าที่ และปิดเสียงเพลงประกอบดนตรี 

  3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมที่ล่ารายชื่อครบ 5 คน คนแรก แนะน าผูท้ี่ตน
ไดล้า่รายชื่อตรงกบัรายชื่อที่ลา่ถกูตอ้งทัง้ 5 คน จะเป็นผูช้นะ 

 กิจกรรมที ่2 มารู้จักกลุ่มสัมพันธก์ับการละลายพฤติกรรม 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  กลุม่ใดที่ตอบค าถามไดถ้กูตอ้งมากท่ีสดุจะเป็นกลุม่ที่ชนะ 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องกลุม่สมัพนัธก์บัการละลายพฤติกรรม 

  2) ผูน้  ากิจกรรมเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

222 

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมออกเป็น 5 กลุม่ กลุม่ละ 6 คน 

  2) ผูน้  ากิจกรรมถามค าถาม และใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนขึน้มา
เขียนค าตอบที่กระดานหนา้หอ้ง ก าหนดใหต้วัแทนเขียนเพียงคนละ 1 ครัง้เท่านัน้ 

  3) หลงัจากตอบค าถามครบทุกขอ้ ผูน้  ากิจกรรมจะตรวจค าตอบและประกาศกลุ่ม
ที่ชนะการตอบค าถาม 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

 1. การมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลอ่ืน (SW1) 

 2. การเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ที่เขา้รว่มกิจกรรม (SW2) 

3. การสังเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรมใบงานที่ 1 ล่ารายชื่อ และใบงานที่ 2  
มารูจ้กักบักลุม่สมัพนัธแ์ละละลายพฤติกรรม และความสนกุสนานในการท ากิจกรรม (LW1) 

 

เอกสารอ้างอิง 

Levi, D. (2014). Group Dynamics and Team Interventions: Understanding and 
Improveing Team Performance. NY: Wiley.  

Midura, D. W., & Glover, D. R. (2005). Essentials of Team Building : Principles and 
Practices. IL: Human Kinetics.  

O'Connell, T. S., & Cutherbertson, B. (2009). Group Dynamics in Recreation and 
Leisure. IL Human Kinetics. 

(Levi, 2014) (Midura, 2005) (O'Connell, 2009) (Lynda J. Cochran และ Jodi L.Rudick, 
2009) 
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PowerPoint เร่ืองกลุ่มสัมพันธก์ับการละลายพฤติกรรม 
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แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ◯ หนา้ขอ้ความ และเติมค าลงในช่องว่าง 

1. เพศ   ◯ ชาย   ◯ หญิง 
2. อาย ุ  ◯ 60 – 64 ปี  ◯ 65 – 69 ปี    

   ◯ 70 – 74 ปี  ◯ 75 – 79 ปี   

◯ 80 ปีขึน้ไป 

3. ระดบัการศกึษา ◯ ประถมศกึษา  ◯ มธัยมศกึษา 
◯ อนปุรญิญาหรือเทียบเท่า ◯ ปรญิญาตรี  

◯ ปรญิญาโท  ◯ ปรญิญาเอก  

◯ อื่นๆ .............. 

4. สถานภาพการสมรส ◯ โสด  ◯ สมรส  

◯ หมา้ย  ◯ หย่า/แยกทาง 
5. การอยู่อาศยั ◯ ครอบครวั  ◯ คนเดียว  

◯ อื่นๆ .................. 

6. รายไดม้าจากแหลง่ใด ◯ ตนเอง ◯ สามี/ภรรยา ◯ บตุร 

◯ เครือญาติ ◯ บ าเหน็จ  ◯ บ านาญ 
◯ อื่นๆ .................... 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความคิดเห็นที่ท่านประเมิน 

รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ระดับความคิดเหน็ 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

สุขภาวะจากการใช้เวลาวา่ง 

1. เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง     

2. ไดร้บัประสบการณจ์าการใชเ้วลาว่าง     

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต     

สุขภาวะทางจิตใจและอารมณ ์

4. รูส้กึมีความสขุ     

5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้     

6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ     

สุขภาวะจากการรับรู้ 

7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ     

8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ     

9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้     

สุขภาวะทางสังคม 

10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น     

11. รูส้กึมีความเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคมที่ตนสงักดั     

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี     

สุขภาวะทางกาย 

13. กระท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 

โดยปราศจากอปุสรรค 

    

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย     

15. มีสขุภาพทางกายที่ดี     
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รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ระดับความคิดเหน็ 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

16. มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต     

17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต     

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม     
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เลขที่........... 

ใบงานที ่1 ลา่รายช่ือ 

ค าชีแ้จง ใหเ้ขียนชื่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม จ านวน 8 รายชื่อ 

 

 

ลงชื่อ....................................................ผูล้่ารายชื่อ 

1. ชื่อ........................................................... นามสกลุ ....................................................... 
ชื่อเลน่ ........................................................ จุดเด่น ........................................................... 

2. ชื่อ........................................................... นามสกลุ ....................................................... 
ชื่อเลน่ ........................................................ จุดเด่น ........................................................... 

3. ชื่อ........................................................... นามสกลุ ....................................................... 
ชื่อเลน่ ........................................................ จุดเด่น ........................................................... 

4. ชื่อ........................................................... นามสกลุ ....................................................... 
ชื่อเลน่ ........................................................ จุดเด่น ........................................................... 

5. ชื่อ........................................................... นามสกลุ ....................................................... 
ชื่อเลน่ ........................................................ จุดเด่น ........................................................... 
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เลขที่........... 

ใบงานที ่2 มารู้จักกับกลุ่มสัมพันธแ์ละละลายพฤติกรรม 

ค าชีแ้จง ใหเ้ลือกค าตอบต่อไปนีล้งในช่องว่าง 

  ก. Kurt Lewin ข. Icebreakers     ค. กลุม่สมัพนัธ ์    ง. การศกึษาตลอดชีวิต 

 

1. ผูท้ี่คิดทฤษฎีกลุม่สมัพนัธ ์คือ................................................................................................ 

2. กิจกรรมสื่อสารที่ก่อใหเ้กิดความสนุกและง่ายต่อการท าใหเ้กิดความเป็นกนัเอง การเป็นสมาชิก
ใหม่ของกลุม่/ทีมงาน คือ.......................................................................................................... 

3. การศึกษาธรรมชาติของมนุษย ์พฤติกรรมของกลุ่มต่างๆ การพัฒนาของกลุ่ม การปฏิบัติการ 
และการท าหนา้ที่ของกลุม่ เรียกว่า............................................................................................ 

4. การเรียนรู้การท างานของกลุ่ม และสร้างคุณค่าในการด าเนินชีวิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
จดัเป็นกระบวนการที่เรียกว่า.................................................................................................... 

 

 

 

เฉลยค าตอบ 

1. Kurt Lewin 

2. Icebreakers 

3. กลุม่สมัพนัธ ์

4. การศกึษาตลอดชีวิต  
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2. การใช้เวลาว่างและสุขภาวะ 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 

 1. การใช้เวลาว่าง (Leisure)  

Leisure หมายถึง เวลาที่เหลือจากกิจกรรมเพื่อความอยู่รอด ไดแ้ก่ การกิน การนอนหลบั  
การท า งาน เพื่ อ เ งิ น เ ดือนและความจ า เ ป็น อ่ืนๆ  ที่ จ ะต้อง เข้า ร่ วม  ( Nash อ้า งถึ ง ใน  
สวุิมล ตัง้สจัจพจน,์ 2553) 

Godbey (2008 อ้างถึงใน สุวิมล ตั้งสัจจพจน์, 2553) ให้ความหมายของ Leisure คือ  
การมีชีวิตที่อิสระจากแรงบงัคับภายนอก วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอ้ม สามารถท าจากความรูส้ึก
ภายในจิตใจที่บุคคลนัน้ยินดีจะท า ความรูส้กึที่เกิดขึน้เองในใจว่าคุม้ค่า และก่อใหเ้กิดพืน้ฐานของ 
ความศรทัธาและเลื่อมใส ทัง้นี ้การใชเ้วลาว่าง มี 4 บรบิท คือ 

1. Leisure หมายถึง เวลาที่เหลือจากการใช้ในสิ่งที่จ  าเป็นส าหรับชีวิต ได้แก่  
การนอน การกิน และการท างานที่เพิ่มพนูทางเศรษฐกิจ 

2. Leisure เป็นกิจกรรมที่เข้าร่วมดว้ยความสมัครใจ หลังจากที่ละเวน้จากงาน 
อาชีพ ครอบครวั หนา้ที่ในสงัคม และก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลิน 

3. Leisure เ ป็นสภาวะทางใจ  (State of Mind) ที่ มี อิ ส ระ ในการ เข้า ร่ วม  
โดยปราศจากการถกูบงัคบั 

4. Leisure เป็นภาวะที่ด  ารงอยู่  (State of Being) ที่ เกิดจากแรงจูงใจภายใน 
ยกเวน้คนตาย คนที่มีความวิปลาศ และจิตไรส้  านึก 

2. สุขภาวะ 

สขุภาวะเป็นพืน้ฐานของบุคคล แต่เป็นสงัคมเหมือนกนั การเขา้ร่วมทางตรงในชุมชนแบบ
ทนัทีทนัใด และการเขา้ร่วมในทางออ้มในสงัคมขนาดใหญ่และเกิดผลของสุขภาวะ สขุภาวะเป็น
คณุลกัษณะโดยความสามารถทางร่างกายและจิตใจในการท างานและนนัทนาการ การสรา้งสรรค์
อย่างมีความหมาย ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การพัฒนา ความรูส้ึกอย่างอัตโนมัติและเป้าหมาย  
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ในชีวิต และประสบการณเ์ก่ียวกับอารมณท์างบวก ความหลากหลายของ สุขภาวะกับอายุ และ  
กบับุคลิกภาพ และอายสุมัพนัธก์บัคณุลกัษณะ เช่น การส าเรจ็การศกึษา และสขุภาพเป็นการรบัรู ้
จากรูปร่างซึ่งก็เป็นประสบการณ์ในชีวิต การให้เหตุผลส าหรับวิธีการในการด าเนินชีวิต  
ในการคน้หาความจริง จากประสบการณพ์ืน้ฐานจากการช่วยเหลือชีวิต (การคกุคาม) การพฒันา
และการธ ารงไว้ในสุขภาวะโดยรวม และมันเป็นทางกายภาพ การรับรูแ้ละส่วนประกอบทาง
จิตวิทยา ในวิ ถีชีวิตเป็นมุมมองที่ส่งเสริมโดยข้อบังคับที่  หลากหลายภายในพฤติกรรม  
ชีวการแพทยแ์ละสงัคมศาสตร ์(Haworth และ Graham, 2007)  

 Carruthers & Hood (2007) ไดแ้สดงลกัษณะของสขุภาวะ ดงัภาพประกอบที่ 1 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงลกัษณะของสขุภาวะ 

ที่มา: Carruther and Hood (2007, อา้งถึงใน กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) 

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

233 

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) (ประเวศ วะสี, 2551) ได้ให้
ความหมาย  ของสุขภาพว่ า  “Health is complete physical, mental, social & spiritual  
well-being.” ซึ่งหมายถึงสุขภาวะ ที่สมบูรณ์ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ 
กลา่วคือ 

1. สุขภาวะที่สมบูรณท์างกาย หมายถึง ร่างกายที่สมบูรณ ์แข็งแรง คล่องแคล่ว  
มีก าลงั ไม่เป็นโรค ไม่พิการ ไม่บาดเจ็บ มีเศรษฐกิจดี มีอาหารพอเพียง มีสภาพแวดลอ้มที่สรา้ง
เสรมิสขุภาพ ซึ่งค าว่า กาย ในที่นี ้หมายถึงทางกายภาพดว้ย 

2. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิต หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง ผ่อนคลาย  
ไม่เครียด มีความเมตตา มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงลดความเห็นแก่ตัวลงไปด้วย เพราะ  
ตราบใดที่ยงัมีความเห็นแก่ตวัจะมีสขุภาพประกอบสมบูรณท์างจิตไม่ได ้

3. สขุภาวะที่สมบรูณท์างสงัคม หมายถึง มีการอยู่รว่มกนัไดดี้ มีครอบครวัอบอุ่น 
ชุมชนเข้มแข็ง สังคมมีความยุติธรรม มีความเสมอภาค มีสันติภาพ มีความเป็นประชาสังคม  
มีระบบบรกิารท่ีดี 

4. สขุภาวะที่สมบูรณท์างจิตวิญญาณ หมายถึง สขุภาวะที่ เกิดขึน้เมื่อท าความดี
หรือจิตสัมผัสกับสิ่งที่มี คุณค่าอันสูงสุด เช่น การเสียสละ การมีความเมตตากรุณา การเขา้ถึง  
พระรตันตรยั หรือการเขา้ถึงพระผูเ้ป็นเจา้ ความสขุทางจิตวิญญาณเป็นความสขุที่ไม่ระคนอยู่กับ
การเห็นแก่ตัว แต่เป็นสุขภาวะที่เกิดขึน้เมื่อมนุษย์หลุดพ้น  จากความมีตัวตน จึงมีอิสรภาพ  
มีความผ่อนคลายอย่างยิ่ง เบาสบาย มีความปิติแผ่ซ่านทั่วไป มีความสุขอันปราณีต และล า้ลึก 
หรือความสขุอนัเป็นทิพย ์มีความเอือ้อาทร เห็นอกเห็นใจ 

วัตถุประสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดแรงจงูใจที่จะเขา้รว่มกิจกรรมสขุภาวะการใชเ้วลาว่าง 

สถานที่  หอ้งกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลงประกอบดนตรี 
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3. PowerPoint เรื่องการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ 

4. ลกูปิงปอง และหลมุไข่ 

5. ใบงานที่ 3 สขุภาวะของฉัน 

6. ดินสอ/ปากกา 

7. สีเมจิก/สีไม ้ 

วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1 ตื๊อ ตื๊อ 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่ งเป็นครึ่งวงกลม และกล่าวทักทาย
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

  2) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ ตือ๊ ตือ๊ 

   ท่าเตรียมให้มือทั้ง 2 ข้าง เป็นลักษณะถือปืน (โดยพับนิ ้วก้อยและ
นิว้นาง) และชีไ้ปขา้งหนา้ งอขอ้ศอก 90 องศา 

   จงัหวะที่ 1 ใหม้ือซา้ยมาแตะที่ไหลข่วา  

   จงัหวะที่ 2 ใหม้ือซา้ยมาแตะที่ไหลซ่า้ย 

   จงัหวะที่ 3 และ 4 ใหม้ือซา้ยท าท่ายิงปืนตามจงัหวะ 

   จงัหวะที่ 5 ใหม้ือขวามาแตะที่ไหลซ่า้ย  

   จงัหวะที่ 6 ใหม้ือขวามาแตะที่ไหลข่วา 

   จงัหวะที่ 7 และ 8 ใหม้ือขวาท าท่ายิงปืนตามจงัหวะ 

   จงัหวะที่ 9 ใหม้ือซา้ยมาแตะที่ไหลข่วา และมือขวามาแตะที่ไหลซ่า้ย 
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   จงัหวะที่ 10 ใหม้ือซา้ยมาแตะที่ไหลซ่า้ย และมือขวามาแตะที่ไหลข่วา 

   จงัหวะที่ 11 และ 12 ใหม้ือซา้ยและมือขวาท าท่ายิงปืนตามจงัหวะ 

 2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมเปิดเพลงประกอบจังหวะ ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเคลื่อนไหวประกอบ
จงัหวะ ตื๊อ ตื๊อ และเมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณนกหวีด “จบัคู่” ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมจับคู่หันหนา้เขา้
หากัน และปฏิบัติ และเมื่อไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด “เพิ่มจ านวน” ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมหา
จ านวนผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเพิ่มหนัหนา้เขา้หากนัและปฏิบติั ใหป้ฏิบติัไปเรื่อยๆ จนผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม
รวมกนัเป็นกลุม่เดียว 

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ ตื๊อ ตื๊อ ใหผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรม และเปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณนกหวีด พรอ้มกบัเปิดเพลงประกอบดนตรี 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  1) ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะเดินไปหาผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม และปฏิบัติการเคลื่อนไหว
ประกอบจงัหวะ 

  2) เมื่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัจนรวมเป็นกลุม่เดียวแลว้ ผูน้  ากิจกรรมให้
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมนั่งประจ าที่ และปิดเสียงเพลงประกอบดนตรี 

 กิจกรรมที ่2 ปาปิง 

 1. โครงสรา้ง (Structure)  

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมปาลูกปิงปองลงพืน้ 1 ครัง้ ใหเ้ดง้พืน้แลว้ลงที่
หลมุไข่  ในหลมุไข่มีค  าถามและคะแนน โดยใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละกลุม่ปาปิงทีละคน แลว้ตอบ
ค าถาม  และดคูะแนนจากหลมุไข่ จากนัน้สลบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนถดัไปมาปาปิง จนครบทุกคน 
แลว้รวมคะแนนที่หลมุไข่ของแต่ละกลุม่ กลุม่ไหนไดค้ะแนนมากท่ีสดุเป็นทีมผูช้นะ 
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 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ 

  2) ผูน้  ากิจกรรมเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  1) ผู้น ากิจกรรมแบ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน นั่งเป็น
วงกลม 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหแ้ต่ละกลุ่มอภิปรายเก่ียวกับการใชเ้วลาว่างและสุขภาวะของ
ตนเอง 

  3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมท าปาปิงและใบงานที่ 2 สขุภาวะของฉนั 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความสนกุสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง (LW1) 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะของตนเอง (PEW1)  

3. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรม และใบงานที่ 3 สุขภาวะของฉัน (PEW3, 
PW1, SPW1) 
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PowerPoint เร่ืองการใช้เวลาว่างและสุขภาวะ 
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เลขที่........... 

ใบงานที ่3 สุขภาวะของฉัน 
ค าชีแ้จง ใหเ้ขียนกิจกรรมที่ส่งเสรมิใหม้ีสขุภาวะที่ดีลงในกระถางดอกไมแ้ละเติมสีสนัลงในกลีบ

ดอกไม ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สุขภาวะ
ของฉัน 

กิจกรรมของฉนั 
3

6
1

3
3

5
8

7
7

7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

242 

3. การยืดก่อนปลูก 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 

แนวความคิดโปรแกรมการมีสุขภาพดี คือการมีกิจกรรมทางกายเป็นสิ่งที่จ  าเป็นต่อ 
การท างานของร่างกายและอารมณแ์ละเพื่อการท างานของสมอง แนวคิดของโปรแกรมต่อไปนีจ้ะ
ช่วยให้คุณและผู้อ่ืนมีการเคลื่อนไหวก้าวไปสู่การมีสุขภาพดี ประกอบไปด้วย การเต้นร  า  
การบริหารกาย และการออก าลงักาย ที่ควรปฏิบติัเป็นประจ ากับการดูแลตัวเอง (Lynda, Anne 
and Jodi, 2009) 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

การออกก าลงักายประเภทการสรา้งเสริมความยืดหยุ่นตัวของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อดว้ย  
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เป็นการออกก าลงักายประเภทหนึ่งที่มีคุณค่าก่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ
และการเคลื่อนไหวร่างกาย ช่วยในการพฒันาและสง่เสริมการท างานของกลา้มเนือ้ เอ็นกลา้มเนือ้  
เอ็นข้อต่อ และข้อต่อ ในส่วนที่ได้รับการยืดเหยียดร่างกายเป็นประจ า ท าให้สามารถปฏิบัติ  
การเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีคณุภาพ ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้และขอ้ต่อสามารถปรบัเปลี่ยนระยะ ทิศทาง 
มมุและรูปแบบการเคลื่อนไหวไดห้ลากหลายอิรยิาบทมากย่ิงขึน้ (เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2561)  

ขอ้หา้มในการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

1. ควรงดเมื่อมีการอกัเสบ ปวดบวมของกลา้มเนือ้ เอ็นกลา้มเนือ้และเอ็นขอ้ต่อ 

2. ควรงดเมื่อก าลงัอยู่ในช่วงของการบ าบดัรกัษาอาการเจ็บป่วย 

3. ควรงดเมื่อมีอาการฉีกขาดหรือมีอาการบาดเจ็บ 

2. การปลูกต้นไม้ประดับดูดสารพิษ 

 “พืชดูดซบัสารพิษในบา้น” มีผลงานวิจยัรองรบัจาก NASA ตัง้แต่ปี ค.ศ. 1989 ที่มีโครงการ
ด าเนินการรว่มกนัระหว่าง NASA กบั ALCA (Associated Landscape Contractors of America) 
เพื่อคน้หาสภาพแวดลอ้มภายในอาคารที่เหมาะสมต่อการอยู่อาศยัอย่างปลอดภยัจากสารพิษตาม
วิธีการทางธรรมชาติ โดย Dr.Wolverton ทดสอบการดดูสารพิษของไมป้ระดบัในหอ้งปิดที่มีพืน้ที่เท่า

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

243 

หอ้งปกติ (ประมาณ 10 ตารางเมตร) แลว้ปล่อยสารเคมีส  าหรบัทดสอบเขา้ไป 3 ตวัอย่างคือ ฟอร์
มัลดีไฮด ์ไตรคลอโรเอทธีลีน และเบนซีน เขา้ไป เป็นเวลา 24 ชั่วโมง พบว่า ไมป้ระดับตัวอย่าง
ทดลองแต่ละชนิดสามารถขจัดสารพิษได้ทั้งเฉพาะอย่าง  และบางชนิดก็ขจัดได้หลายสารใน
ปรมิาณแตกต่างกนัไป เช่น ตีนตุ๊กแกฝรั่ง (ไอวี่) ขจดัเบนซีนไดถ้ึง 90% แต่ขจดั TCE (ความเขม้ขน้
เริ่มตน้ 0.174 ppm) ไดเ้พียง 11% เป็นตน้ (บา้นและสวน, 2562) 

ไมป้ระดบัดดูซบัสารพิษที่หาซือ้ไดใ้กลบ้า้น 10 อนัดบั (บา้นและสวน, 2562) 

1. ปาล์ม ไผ่  (Bamboo Palm) เ ป็น ไม้ประดับที่ คายความชื ้น ได้ม าก  มี
ความสามารถสงูในการดดูสารพิษที่ปนเป้ือนในอากาศ โดยเฉพาะสารพิษทัง้ 3 เบนซีน ไตรคลอโร
เอทิลีน และฟอรม์ลัดิไฮด ์

 

ภาพประกอบ 2 แสดงตน้ปาลม์ไผ่ 

2. พลูด่าง (Golden Pothos) เป็นไมป้ระดับหาง่าย ปลูกง่าย ราคาถูก จากการ
ทดลองหลังเวลาผ่านไป 24 ชั่ วโมง พบว่าพลูด่างสามารถลดเบนซีนได้ถึง  73.2 % ก๊าซ
คารบ์อนมอนอกไซด ์75% และยงัคายความชืน้ในอากาศไดดี้มาก 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงตน้พลดู่าง 
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3. เขียวหมื่นปี (Chinese Evergreen) เป็นอีกหนึ่งไมป้ระดับหาง่ายที่ดูดสารพิษ
ไดดี้ที่สดุ เพราะมีใบกวา้ง มีพืน้ที่ผิวใบส าหรบัดดูกลืนสารพิษไดม้าก ใน 24 ชั่วโมงดดูซบัไตรคลอ
โรเอทิลีนได ้35% 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงตน้เขียวหมื่นปี 

4. วาสนา (Janet Craig) และวาสนาอธิษฐาน (Mass Cane) เป็นไมอี้กกลุ่มหนึ่ง
ที่ NASA พบว่ามีประสิทธิภาพในการดดูสารฟอรม์ลัดีไฮดไ์ดม้ากถึง 70% แต่ไม่ค่อยเด่นเรื่องการ
ดดูสารเบนซีนและไตรคลอโรเอทิลีน 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงตน้วาสนา 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงตน้วาสนาอฐิษฐาน 
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5. เศรษฐีเรือนใน (Spider plants) ไมป้ระดับชนิดนี ้คนไทยนิยมปลูกในบา้นมา
นานแลว้ เป็นไมป้ระดับชนิดแรก ๆ ที่ NASA ประกาศว่ามีคุณสมบติัในการดูดสารพิษในอาคาร  
ผลการทดลองของ Wolverton พบว่าในช่วงเวลา 24 ชั่ วโมง เศรษฐีเรือนในสามารถดูด
คารบ์อนมอนอกไซดไ์ด ้96% และฟอรม์ลัดีไฮด ์ไดถ้ึง 86%) 

 

ภาพประกอบ 7 แสดงตน้เศรษฐีเรือนใน 

6. เดหลี (Peace Lily) เป็นไมป้ระดับทรงใบสวย มีขายในแทบทุกรา้น เป็นพืชที่ 
มีคณุสมบติัดีเยี่ยมคือ ดดูสารพิษไดท้ัง้ FM, TCE และเบนซีน ในระดบัสงูมาก แถมยงัฟอกอากาศ
ไดดี้มากเช่นกัน การฟอกอากาศในที่นีห้มายถึง การที่พืชดูดซบัแก๊สคารบ์อนไดออกไซดจ์ากลม
หายใจคน และปลอ่ยแก๊สออกซิเจนออกมาแทนที่ 

 

ภาพประกอบ 8 แสดงตน้เดหลี 

7. ว่านหางจระเข ้(Aloe Vera) พืชอวบน า้ที่พบไดท้ั่วไปในบา้นเราแบบแทบไม่
ตอ้งซือ้หา ว่านหางจระเขน้อกจากมีสรรพคณุเรื่องการลดบวม สมานแผลไฟไหมน้ า้รอ้นลวกแลว้ 
ยงัสามารถดดูซบัฟอรม์ลัดีไฮดท์ี่ความเขม้ขน้ต ่าไดดี้ 
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ภาพประกอบ 9 แสดงตน้ว่านหางจระเข ้

8. ลิน้มังกร (Mother-in Law’s Tongue, Snake plants) ไมป้ระดับทรงใบแหลม 
ชนิดนี ้เป็นที่รูจ้ักกันมากขึน้ในเมืองไทยว่า ช่วยฟอกอากาศและเพิ่มปริมาณออกซิเจนในอาคาร 
และมีคณุสมบติัในการดดูซบัสารพิษไดท้ัง้ FM, TCE และเบนซีน ในระดบัสงู 

 

ภาพประกอบ 10 แสดงตน้ลิน้มงักร 

9. ดอกเบญจมาศ (Chrysanthemum, Pot Mum) ดอกไมใ้กลต้ัวที่เราคุย้เคยกัน
ดี นอกจากดอกที่มีสีสนัสดใสท าใหบ้รรยากาศในบา้นและสวนสดชื่น ยงัดดูสารพิษสงูมาก จ าพวก
สารพิษ ฟอรม์มลัดีไฮด ์เบนซีน และแอมโมเนียไดดี้ 
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ภาพประกอบ 11 แสดงตน้ดอกเบญจมาศ 

10. ดอกเยอบีร่า (Gerbera Daisy) เยอบีร่าเป็นไม้ดอกที่หาไดไ้ม่ยากตามรา้น
ขายตน้ไมท้ั่วไป ราคาไม่แพง มีประสิทธิภาพสงูในการดดูสารพิษภายในอาคารไดอ้ย่างดีเยี่ยมอีก
ดว้ย จากการทดลองของ Wolverton ไดผ้ลว่าดดูซบัสารพิษเบนซีนไดถ้ึง 67.7% ไตรคลอโรเอทิลีน 
35% (38,938 ไมโครกรมั/ตน้ เทียบกับตน้อ่ืนๆ ที่มีค่าตัง้แต่ 7000 กว่าไมโครกรมั) และฟอรม์ัลดี
ไฮด ์50% 

 

ภาพประกอบ 12 แสดงตน้ดอกเยอบีร่า 

วัตถุประสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจและสามารถเลือกท่าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ได ้

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดร้บัประโยชนก์ารปลกูตน้ไมด้ดูสารพิษ 

3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม แลกเปลี่ยนทศันคติระหว่างการท ากิจกรรม 

สถานที่  หอ้งกิจกรรมหรือลานกิจกรรม 
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วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลงประกอบดนตรี 

3. PowerPoint เรื่องการยืดเหยียดกลา้มเนือ้และการปลกูตน้ไม่ดดูสารพิษ 

4. โต๊ะ เกา้อี ้ 

5. กระถางตน้ไม ้ดิน ปุ๋ ย ทราย กระบอกฉีดน า้ ท่ีตกัดิน ถงุมือ  

6.  ตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ (เช่น ตน้ไมม้รกตแดง ตน้ไอวี่ ตน้พลดู่าง ฯ เป็นตน้) 

7. ถงุกระดาษ หรือ เชือก 

8. ใบงานที่ 4 ตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ 

วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1 อยู่กับที ่16 จังหวะ 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่ งเป็นครึ่งวงกลม และกล่าวทักทาย
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

  2) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ อยู่กบัที่ 16 จงัหวะ 

จังหวะที่  1 และ 2 ให้ก ามือทั้ง 2 ข้าง อยู่บริเวณด้านหน้าของล าตัว  
มือซา้ยอยู่บน มือขวาอยู่ลา่ง และ ใหม้ือซา้ยวางลงบนมือขวา ตามจงัหวะ 

จังหวะที่ 3 และ 4 ใหส้ลับมือขวาอยู่บน มือซา้ยอยู่ล่าง และใหม้ือขวา
วางลงบนมือซา้ย ตามจงัหวะ 

จังหวะที่ 5 และ 6 ให้แบบมือทั้ง 2 ข้าง อยู่บริเวณด้านข้างของล าตัว
ขนานกบัพืน้ และมาไขวก้นับรเิวณดา้นหนา้ของล าตวั ใหม้ือซา้ยอยู่บน มือขวาอยู่ลา่ง ตามจงัหวะ 
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จังหวะที่ 7 และ 8 ใหส้ลับมือขวาอยู่บน มือซา้ยอยู่ล่าง และมาไขวก้ัน
บรเิวณดา้นหนา้ของล าตวั ตามจงัหวะ 

จงัหวะที่ 9 ใหน้ิว้ชีข้า้งซา้ยท่ีชีท้ี่หนา้ผาก และนิว้ชีข้า้งขวาชีท้ี่คาง 

จังหวะที่  10 ให้สลับนิ ้วชี ้ข้างซ้ายที่ชี ้ที่หน้าคาง และนิ ้วชี ้ข้างขวา 
ชีท้ี่หนา้ผาก 

จงัหวะที่ 11 ใหน้ิว้ชีข้า้งซา้ยชีท้ี่แกม้ซา้ย และนิว้ชีข้วาชีท้ี่แกม้ขวา 

จังหวะที่  12 ให้นิ ้วชี ้ข้างซ้ายชี ้ที่แก้มขวา และนิ ้วชี ้ขวาชี ้ที่แก้มซ้าย  
(ไขวม้ือ) 

จังหวะที่ 13 และ 14 ใหม้ือซา้ยอยู่บน มือขวาอยู่ล่าง ทางดา้นซา้ยของ
ล าตวั และกวกัมือ ตามจงัหวะ 

จังหวะที่ 15 และ 16 ใหม้ือขวาอยู่บน มือซา้ยอยู่ล่าง ทางดา้นขวาของ
ล าตวั และกวกัมือ ตามจงัหวะ 

2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมเปิดเพลงประกอบจังหวะ ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเคลื่อนไหวประกอบ
จงัหวะ 16 จงัหวะ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัตามจงัหวะดนตรี จงัหวะดนตรีมีทัง้ชา้และเรว็ 

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ 16 จังหวะ ใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรม และเปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณพรอ้มกบัเปิดเพลงประกอบดนตรี 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ ตามจงัหวะดนตรี 
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 กิจกรรมที ่2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้  

   ท่าที่ 1 นั่งเกา้อี ้มือจับเอว (หรือเกา้อีเ้พื่อความมั่นคง) ยืดขาใหสุ้ด วาง
ฝ่าเทา้เต็มพืน้ แลว้ค่อยๆ ยกเทา้ทัง้สองขึน้เล็กนอ้ย กดปลายเทา้ลง คา้งไว ้10 วินาที ใหป้ฏิบัติ 
จ านวน 5 ครัง้ 

   ท่าที่ 2 นั่งเกา้อี ้มือจับเอว (หรือเกา้อีเ้พื่อความมั่นคง) ค่อยๆ ยกตน้ขา
ขา้งซา้ยขึน้ แลว้ผายขาออกไปดา้นข้างเท้าแตะพืน้ แลว้ยกกลับมานั่งท่าเดิม สลับดา้นปฏิบัติ
เหมือนกนั ใหป้ฏิบติั จ านวน 10 ครัง้ นบัต่อเนื่องซา้ยขวา 

   ท่าที่ 3 นั่งเกา้อี ้ชูมือทัง้สองขึน้เหนือศรีษะ เอียงล าตวัทางดา้นซา้ย คา้ง
ไว ้10 วินาที แลว้เอียงล าตวัมาทางดา้นขวา คา้งไว ้10 วินาที 

   ท่าที่ 4 นั่งเกา้อี ้ เงยหนา้ขึน้ดา้นบน คา้งไว ้10 วินาที แลว้กม้หนา้ลงให้
คางเกือบชิดอก คา้งไว ้10 วินาที 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ส  าหรบั
ผูส้งูอาย ุพรอ้มสาธิต  

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมอภิปรายขอ้ควรระวงัในการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ และเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม นั่งเป็นครึง่วงกลม 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหอ้ภิปรายเก่ียวกบัขอ้ควรระวงัในการยืดเหยียดกลา้มเนือ้  

  3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
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กิจกรรมที ่3 การปลูกต้นไม้ประดับดูดสารพิษ 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเลือกตน้ไมป้ระดับดูดสารพิษที่ชอบ มาปลกูใน
กระถางตน้ไมด้ว้ยตนเอง จากวสัดทุี่เตรียมให ้ และท าใบงานที่ 4 ตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องการปลกูตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ  

  2) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายวิธีการปลกูตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ พรอ้มใหผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรมรว่มอภิปรายการปลกูตน้ไม่ประดบัดดูสารพิษ และเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถาม
ขอ้สงสยั 

  3) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเลือกตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษที่ชอบ มาปลกูลงในกระถาง
ตน้ไม ้

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเป็น 5 กลุม่ กลุม่ละ 6 คน ปฏิบติักิจกรรม 
การปลกูตน้ไม ้

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมท าใบงานที่ 4 ตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษ  

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินในการท ากิจกรรม (LW3, PEW3) 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวในการท ากิจกรรม (PW3)  

3. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรม และใบงานที่ 4 ตน้ไมป้ระดับดูดสารพิษ 
(SPW1, SPW2, SPW3)   
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เจรญิ กระบวนรตัน.์ (2561). การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ โครงการยืดเหยยีดเพือ่สขุภาพเพือ่วยั
ท างาน. กรุงเพทฯ: ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ. 

บา้นและสวน. (2562). 10 ไมป้ระดบัดดูสารพิษ หาซือ้ไดท้ี่ตลาดตน้ไมใ้กลบ้า้น.  สืบคน้จาก 
https://www.banidea.com/10-plants-for-indoor-air-pollution-abatement/ 

(เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2561) (บา้นและสวน, 2562)  
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PowerPoint เร่ืองการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และการปลูกต้นไม่ดูดสารพิษ 
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เลขที่........... 
ใบงานที ่4 ต้นไม้ประดับดูดสารพิษ 

ค าชีแ้จง ใหเ้ขียนโยงเสน้ระหว่างชื่อกบัภาพตน้ไมป้ระดบัดดูสารพิษที่ตนเองชอบ 
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4. ศิลปะกับผู้สูงอายุ 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 

ศิลปะ (Art)  

Christman (1999) กล่าวถึง ศิลปะมีผลในเชิงบวกต่อสุขภาพและความจ็บป่วยเมื่อเรา
อายุมากขึน้ ศิลปะสามารถท าหน้าที่ เป็นยาส าหรับผ้สูงอายุ โดยจะแสดงความเป็นตัวเอง 
จินตนาการ และความคิดสร้างสรรค์ ประโยชน์ของรูปแบบศิลปะจ านวนมาก ประกอบด้วย  
การเตน้ร  า การเขียน เครื่องป้ันดินเผา ภาพวาด บทกวี ถกัไหมพรม งานไมแ้ละงานหตัถกรรม ซึ่ง  
มีผลในเชิงบวกดงัต่อไปนี ้

 - ช่วยใหผ้่อนคลาย 
 - ใหค้วามรูส้กึควบคมุ 
 - ลดภาวะความซมึเศรา้และความวิตกกงัวล 
 - กระตุน้ใหม้ีความสนกุสนาน ก าลงัใจ และความรูส้กึของอารมณข์นั 
 - ปรบัปรุงความรูค้วามเขา้ใจ 
 - กระตุน้ประสาทสมัผสั 
 - เสรมิสรา้งความรูส้กึที่แข็งแรงของตวัเอง 
 - เพิ่มความนบัถือตนเอง 
 - ปลกูจิตวิญญาณ 
 - ลดความเบื่อ 

วัตถุประสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจและสามารถปฏิบติัศิลปะบ าบดั 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเพน้ทก์ระเป๋าผา้ได ้

3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม แลกเปลี่ยนทศันคติระหว่างการท ากิจกรรม 
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สถานที่  หอ้งกิจกรรมหรือลานกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เคร่ืองเสียง และเพลงประกอบดนตรี 

3. PowerPoint เร่ืองศิลปะกบัผูสู้งอายุ 

4. สีเพน้ทผ์า้ ปากกาเขียนผา้  

5. กระเป๋าผา้ พรอ้มตวัอย่างกระเป๋าผา้ 

6. ฟิวเจอรบ์อรด์ขนาด A4 ส  าหรบัใสก่ระเป๋าผา้เพื่อรองวาด 

วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1 ออกเสียงเพ่ิมพลัง 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่ งเป็นครึ่งวงกลม  และกล่าวทักทาย
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมออกเสียง “อา” “ฮ่า” เพื่อปฏิบติัการออกเสียง 
ตามสญัญาณมือ 

2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกเสียง “อา” “ฮ่า” เมื่อผู้น ากิจกรรมให้
สญัญาณมือ ดงันี ้ 

“ชมูือขวาขึน้เหนือศรีษะ” คือ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมออกเสียง “อา” ดงัๆ 

“ชมูือซา้ยขึน้เหนือศรีษะ” คือ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมออกเสียง “ฮ่า” ดงัๆ  

“ชูมือขวาระดับเอว” คือ ให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมออกเสียง “อา” ระดับ 
ปานกลาง 
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“ชูมือซ้ายระดับเอว” คือ ให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมออกเสียง “ฮ่า” ระดับ 
ปานกลาง 

“ผายมือขวาลง” คือ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมออกเสียง “อา” เบาๆ 

“ผายมือซา้ยลง” คือ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมออกเสียง “ฮ่า” เบาๆ  

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการออกเสียง “อา” “ฮ่า” ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม และเปิด
โอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

  2) ผูน้  ากิจกรรมเปิดเพลงประกอบดนตรีพรอ้มกบัใหส้ญัลกัษณใ์นการออกเสียง 
“อา” “ฮ่า” 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการออกเสียงตามสญัญาณมือ 

 กิจกรรมที ่2 ศิลปะกับผู้สูงอายุ 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้ ากิจกรรมให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมปฏิบติัการเพน้ทก์ระเป๋าผา้ โดยแจกกระเป๋าผา้
ให้ผู ้เข้าร่วมวาดลวดลายท่ีชอบด้วยดินสอแล้ว ท าการลงสีสัน และตกแต่งตามความชอบ  
อย่างนอ้ยคนละ 1 ใบ  

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องศิลปะกบัผูส้งูอาย ุ 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมรบัอปุกรณก์ารเพน้ทก์ระเป๋าผา้ และ
ออกแบบลวดลายกระเป๋าผา้ตามความชอบพรอ้มลงสี 

  3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมอภิปรายภาพวาดบนกระเป๋าผา้ และเปิด
โอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 
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3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเป็น 5 กลุม่ กลุม่ละ 6 คน  

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติักิจกรรมการเพน้ทก์ระเป๋าผา้ 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติักิจกรรมได ้(PW2)  

2. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรมการเพน้ทก์ระเป๋าผา้ (CW1, CW2, PW2)  

 

เอกสารอ้างอิง 

Christman, L. (1999). Successful Aging. In Nursing Administration Quarterly, 23(2), 
p.90-91 

(Christman, 1999) 
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PowerPoint เร่ืองศิลปะกับผู้สูงอายุ 
 

 

 

  

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

267 

 

 

  

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

268 

กิจกรรมภาคปฏิบัติที ่1 การเพ้นทก์ระเป๋าผ้า 
ค าชีแ้จง ใหว้าภาพลงบนกระเป๋าผา้ตามความชอบพรอ้มลงสี จากวสัดทุี่ก าหนดให ้
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5. ดนตรีพาเพลิน 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 

 ดนตรีบ าบัด (Music Therapy)  

ดนตรีบ าบดั คือ การใชก้ิจกรรมทางดนตรี เพื่อบ าบดัความเจ็บป่วย ฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 
อารมณ ์และสติปัญญา สว่นมากดนตรีบ าบดั ถกูใชใ้นโรงพยาบาล ศนูยฟ้ื์นฟสูมรรถภาพ โรงเรียน 
สถานเลีย้งดู หรือแมแ้ต่ที่พักอาศัย นอกจากดนตรีบ าบัดจะมีประโยชนต่์อผูป่้วยแลว้ คนทั่วไป  
ยังสามารถใชด้นตรีเพื่อความเพลิดเพลิน ผ่อนคลายความเหนื่อยลา้จากการท างาน แถมยังช่วย 
คลายเครียดจากเรื่องต่างๆ ได ้(ฟาร ์ทรลิเลียน, 2562) 

ประโยชนข์องดนตรีบ าบดั 

สามารถลดความเครียดความวิตกกังวลไดแ้ลว้ ยังช่วยปรบัสภาพจิตใจใหอ้ยู่ในสภาวะ
สมดลุ มีความสงบ และมีทศันคติในเชิงบวกเพิ่มขึน้ กระตุน้เสริมสรา้งพฒันาทกัษะการเรียนรูแ้ละ
ความจ ากระตุน้การรบัรู ้สรา้งสมาธิ เสริมสรา้งทกัษะทางสงัคม พฒันาทกัษะการเคลื่อนไหว ลด
การตงึตวัของกลา้มเนือ้ สรา้งเสรมิอารมณเ์ชิงบวก อีกทัง้ยงัช่วยเสรมิในกระบวนการบ าบดัทางจิต
เวชไดด้ว้ย (ฟาร ์ทรลิเลียน, 2562) 

วัตถุประสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินเขา้ใจในกิจกรรมดนตรีบ าบดั 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม แลกเปลี่ยนทศันคติระหว่างการท ากิจกรรม 

สถานที่  หอ้งกิจกรรมหรือลานกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลง Chicken Dance 

3. PowerPoint เรื่องดนตรีบ าบดั 
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4. เครื่องเคาะจงัหวะ เช่น กลองเล็ก แทมบรูีน ลกูแซ็ก คารเบล ฯ เป็นตน้ 

5. ใบงานที่ 5 ดนตรีพาเพลิน 

วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1 Chicken Dance 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่ งเป็นครึ่งวงกลม และกล่าวทักทาย
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

  2) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ เพลง Chicken Dance 

   จงัหวะที่ 1, 2, 3 และ 4 ยกมือทัง้ 2 ขา้งขึน้บริเวณดา้นหนา้ล าตวั ท าท่า
หยิบมือ ตามจงัหวะ 

   จังหวะที่ 5, 6, 7 และ 8 ใหพ้ับแขนทัง้ 2 ขา้งเขา้หาล าตัว เหมือนปีกนก  
ท าท่ากางแขนหบุแขน ตามจงัหวะ 

   จงัหวะที่ 9, 10, 11 และ 12 ใหส้า่ยเอวซา้ยขวาและย่อตวัลง ตามจงัหวะ 

   จงัหวะที่ 13, 14, 15 และ 16 ใหต้บมือ ตามจงัหวะ จากนัน้คลอ้งแขนขวา
กบัผูเ้ขา้รว่ม สลบัคู่ไปเรื่อยๆ จนขึน้จงัหวะที่ 1 ใหม่อีกครัง้ 

2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเคลื่อนไหวดว้ยท่า Chicken Dance ที่ถูกตอ้ง
ประกอบดนตรีจนจบเพลง  

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผู้น ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ  Chicken Dance ให้
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม และเปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยั 
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  2) ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณพรอ้มกบัเปิดเพลงประกอบดนตรี 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ ตามจงัหวะดนตรี 

 กิจกรรมที ่2 ดนตรีพาเพลิน 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนั่งในท่าที่สบาย ล าตวัตรง หลบัตา  
มือทัง้ 2 วางที่หนา้ขา ก าหนดลมหายใจเขา้ออกชา้ๆ มีสมาธิอยู่กบัลมหายใจเขา้ออก 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมใชอ้ปุกรณเ์คาะจงัหวะใหต้รงกบัจงัหวะดนตรี 
โดยหยิบอปุกรณเ์คาะจงัหวะ ใหต้รงกบัผูน้  ากิจกรรม เช่น  

ผูน้  ากิจกรรมหยิบกลอง ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมกลองเคาะจงัหวะ  

ผูน้  ากิจกรรมหยิบแทมบรูีน ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมแทมบรูีนเคาะจงัหวะ 

  3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละกลุม่รว่มกนัรอ้งเพลงพรอ้ม 
การเคลื่อนไหวประกอบในการเคาะจงัหวะ 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องดนตรีบ าบดั  

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมอภิปรายดนตรีบ าบดัที่ชอบ และเปิดโอกาส
ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 

  3) ผูน้  ากิจกรรมแจกอปุกรณเ์คาะจงัหวะใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเป็น 6 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน  
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  2) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติเคาะจังหวะให้ตรงกับห้องเพลง  
(ผูน้  ากิจกรรมจะเปลี่ยนเพลงจงัหวะชา้สลบัเรว็ตามความเหมาะสม)  

3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มเลือกเพลงที่ชอบ และร่วมกนัรอ้ง
เพลงพรอ้มการเคลื่อนไหวประกอบในการเคาะจงัหวะ แลว้น าเสนอใหก้ลุม่อื่นไดร้ว่มปฏิบติั 

4) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมท าใบงานที่ 5 ดนตรีพาเพลิน 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินในการท ากิจกรรม (LW1, PEW2) 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวในการท ากิจกรรม (CW2, PEW3) 

3. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรมใบงานที่ 5 ดนตรีพาเพลิน (PEW2, SW1)  

 

เอกสารอ้างอิง 

ฟาร ์ทรลิเลียน. (2562). ดนตรีบ าบดั กิจกรรมช่วยคลายเครียด ลดความวิตกกงัวลในผูส้งูอายุ.  
สืบคน้จาก https://phartrillion.com/music-therapy/ 

(ฟาร ์ทรลิเลียน, 2562) 
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PowerPoint เร่ืองดนตรีบ าบัด 
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เลขที่........... 
ใบงานที ่5 ดนตรีพาเพลิน 

ค าชีแ้จง ใหเ้ขียนเลขตามล าดบัความชอบเครื่องดนตรี ลงในช่อง ◯ วงกลม  ก าหนดให ้ 
เลข 1 หมายถึง ชอบมากที่สดุ เลข 2 หมายถึง ชอบมาก เลข 3 หมายถึง ชอบปานกลาง 
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6. เทคโนโลยีพอดี 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 

ประโยชนข์องเทคโนโลยีกับผู้สูงอายุ (ไทยซีเนียรม์ารเ์ก็ต, 2562) 

1. ช่วยเปิดโลกกวา้งใหก้ับผูสู้งอายุ เทคโนโลยีที่ทันสมัย อย่างสมารท์โฟน ไอแพด แทบ
เลต คอมพิวเตอร ์เป็นตน้ ช่วยเปิดโลกกวา้งใหก้ับผูสู้งอายุได ้ไม่ว่าจะอยากทราบเรื่องใด สนใจ
เรื่องใดก็สามารถหาขอ้มูลไดใ้นทันที ท าใหไ้ม่ตกข่าว ไดร้บัรูค้วามเคลื่อนไหวในสงัคม และช่วย
สอนเรื่องต่างๆ ได ้เช่น อยากเรียนท าขนม ก็สามารถเปิดดใูนอินเทอรเ์น็ตได ้

2. ช่วยสรา้งความเพลิดเพลิน อินเทอรเ์น็ตเป็นโลกใบใหญ่ที่ไม่มีที่สิน้สดุ และยงัช่วยสรา้ง
ความเพลิดเพลินไดอี้กดว้ย เช่น การดูหนัง ฟังเพลง หรือการคน้หาสิ่งที่ชอบหรือสนใจ การอ่าน
เรื่องราวต่างๆ นิยาย ข่าวสาร เรื่องสุขภาพในอินเทอรเ์น็ต ก็ท าใหจ้ิตใจเบิกบาน มีความสุข และ
ช่วยใหส้ขุภาพจิตดีขึน้ 

3. ช่วยฝึกพัฒนาสมอง  การเรียนรู้ในการใช้เทคโนโลยี เป็นการช่วยฝึกคว ามจ า  
ช่วยพัฒนาสมอง และช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อมไดเ้ป็นอย่างดี เพราะเป็นการฝึกใชส้มองที่ดี  
อย่างหนึ่ง และยงัเป็นการปรบัตัวเขา้กับสงัคมอีกดว้ย ท าใหผู้ส้งูอายุรูส้ึกว่าตนเองยงักา้วทันโลก 
และยงัทนัสมยัอยู่ 

4. ช่วยให้ครอบครัวใกล้ชิดกัน  โลกสังคมออนไลน์ สามารถย่อโลกอันกว้างใหญ่ 
ใหเ้หลือนิดเดียวได ้หากอยากคุยกับลูกหลานที่อยู่ทางไกล ก็สามารถสไกด ์เฟซไทม ์แชท หรือ
ติดต่อกันไดอ้ย่างง่ายดาย โดยเห็นหนา้กันไดอี้กดว้ย ช่วยใหค้รอบครวัไดใ้กลช้ิดกันมากขึน้ และ 
ไดพ้ดูคยุกนัมากขึน้แมจ้ะอยู่ไกลกนั  

วัตถุประสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจประโยชนข์องเทคโนโลยีกบัผูส้งูอายุ 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม แลกเปลี่ยนทศันคติระหว่างการท ากิจกรรม 
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สถานที่  หอ้งกิจกรรมหรือลานกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลงประกอบดนตรี 

3. PowerPoint เรื่องประโยชนข์องเทคโนโลยีกบัผูส้งูอายุ 

4. โต๊ะ  

5. เรือฟองน า้ พดั 

6. ใบงานที่ 6 เทคโนโลยีพอดี 

วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1 เป่ายิงฉุบ “รถไฟ” 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่ งเป็นครึ่งวงกลม และกล่าวทักทาย
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

  2) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการเป่ายิงฉบุ “รถไฟ” 

   กรรไกรใหช้นูิว้ชีแ้ละนิว้กลาง คอ้นใหก้ ามือ กระดาษใหแ้บมือ การเป่ายิง
ฉบุ กรรไกรชนะกระดาษ กระดาษชนะคอ้น คอ้นชนะกรรไกร 

2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหส้ญัญาณนกหวีดการเป่ายิงฉุบ “รถไฟ” โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม  
จับคู่กันเป่ายิงฉุบ ผู้ที่แพ้ให้ต่อหลังผู้ที่ชนะ ต่อไปเรื่อยๆ จน มีกลุ่มผู้ชนะ กลุ่มผู้แพ้ให้ปฏิบัติ  
การเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ 16 จงัหวะ  
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3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผู้น ากิจกรรมอธิบายการเป่ายิงฉุบ “รถไฟ” ให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรม และเปิด
โอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณเริ่ม พรอ้มกบัเปิดเพลงประกอบดนตรี 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมปฏิบัติการเป่ายิงฉุบ “รถไฟ” ระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม และ  
การเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ 16 จงัหวะ 

 กิจกรรมที ่2 เรือลม 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเรือลม ใชพ้ดั พดัเรือ แลน้ผ่านเสน้ที่ก าหนด โดย
ใหผู้เ้ขา้ร่วมพัดเรือผ่านเขา้เสน้ทีละคน จากนัน้สลบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมคนถัดไปมาพัดเรือ จนครบ
ทกุคน กลุม่ไหนเสรจ็ก่อน ถือเป็นทีมผูช้นะ 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องประโยชนข์องเทคโนโลยีกบัผูส้งูอายุ 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้ ้เข้าร่วมกิจกรรมอภิปรายการประโยชน์ของเทคโนโลยีกับ
ผูส้งูอาย ุและเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน นั่งเป็นแถว
ตอน 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติักิจกรรมเรือลม และใบงาน  

3
6

1
3

3
5

8
7

7
7



 

S
W
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
g
s
5
8
1
1
5
0
0
1
6
 
d
i
s
s
e
r
t
a
t
i
o
n
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
6
2
5
6
4
 
1
4
:
2
0
:
3
9
 
/
 
s
e
q
:
 
1
1
8

279 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินในการท ากิจกรรม (LW2)  

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการใชแ้อปพิเคลชั่นได ้(CW1)  

3. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรมใบงานที่ 6 เทคโนโลยีพอดี (SW1, SW3) 

 

เอกสารอ้างอิง 

ไทยซีเนียรม์ารเ์ก็ต. (2562). เทคโนโลยีกบัผูส้งูอาย.ุ  สืบคน้จาก 
http://www.thaiseniormarket.com/article-detail/134 
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PowerPoint เร่ืองประโยชนข์องเทคโนโลยีกับผู้สูงอายุ 
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เลขที่........... 
ใบงานที ่6 เทคโนโลยีพอดี 

ค าชีแ้จง ใหท้ าเครื่องหมาย ✓ หนา้เทคโนโลยีท่ีรูจ้กั และเขียนประโยชนข์องเทคโนโลยีนัน้ 
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7. ขยับคลายเครียด 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 
 1. การเคล่ือนไหวเบือ้งต้น 

วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2561) กลา่วว่า รูปแบบการเคลื่อนไหวแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้ 

 1. การ เคลื่ อนไหวแบบไม่ เคลื่ อนที่  (Non-locomotive Movement) คือ  กิ จกรรม 

การเคลื่อนไหวส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายที่ทา้หนึ่งเทา้ใด หรือเทา้ทัง้สอง หรือส่วนหนึ่งส่วนใด

ของร่างกายที่เป็นฐานรองรบัน า้หนักของร่างกายอยู่นัน้ไม่ไดข้ยับเขยือ้นหรือเคลื่อนที่ออกจากที่

เดิม เช่น การงอหรือการเหยียดแขน การงอหรือการเหยียดขา การงอหรือการเหยียดตัว การบิด

ล าตวัไปทางซา้ยหรือทางขวา โดยที่ฐานรองรบัน า้หนกัรา่งกายไม่ขยบัออกจากที่เดิม 

2. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  (Locomotive Movement) คือ กิจกรรมที่ ร่างกาย 

มีการเปลี่ยนที่จากที่หนึ่งไปยังที่หนึ่ง หรือจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้ควบคู่กันไป เช่น  

การเคลื่อนไหวดว้ยการเดิน การวิ่ง การคลาน การกลิง้ตัว การมว้นตัว ไปในทิศทางตรง ทางโคง้ 

หรือเป็นวงกลมก็ได ้อาจเคลื่อนที่ไปคนเดียว หรือเป็นคู่ หรือกลุม่หลายๆ คนก็ได ้

 3. การเคลื่ อนไหวแบบมีการใช้อุปกรณ์ (Manipulative Movement) คือ กิจกรรม 

ที่มีการใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอ่ืนๆ มาประกอบ เพื่อให้นักเรียนได้มีพัฒนาการในการท างาน

ประสานกนัระหว่างประสาทและกลา้มเนือ้ของส่วนต่างๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งระหว่าง

ประสาทมือกบัตา ประสาทเทา้กบัตา และระหว่างประสาทมือ เทา้ และตา 

2. การเต้นร าพืน้เมือง 
การเตน้ร  าพืน้เมือง (Folk Dance) เป็นการเตน้ร  าประจ าท้องถิ่นของประเทศนั้นๆ เป็น 

การเตน้ร  าประจ าทอ้งถิ่นของประเทศนั้นๆ เป็นการเตน้ไม่ยากนัก แต่ละทอ้งถิ่นไดพ้ยายามคิด  

ท่าเต้นของตนเอง การพัฒนาท่าเต้นร  าประเภทนี ้คงเนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ เช่น  

เพื่อความสนุกสนาน เพื่องานพิธีในโอกาสต่างๆ ดงัเช่น หลงัจากการเก็บเก่ียวพืชผล ขณะปลกูพืช  

งานประเภทต่างๆ เช่น งานบวช งานแต่งงาน ฯลฯ การเตน้ร  าพืน้เมืองมีหลายแบบเพราะไดม้าจาก

หลายประเทศ หรือหลายๆ ท้องถิ่นมารวมกัน หรือหลายๆ วัฒนธรรม เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า  
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“การ เต้นร  าพื ้น เมื องนานาชา ติ ”  ตัวอย่ า งการ เต้นร  าพื ้น เมื อ ง  เพลง  Ten Pretty Girl  

(รังสฤษฎิ์ บุญชลอ, 2547) ยืนเข้าเป็นแถวหน้ากระดาน จ านวน 3 – 5 คน มือขวาโอบไหล่คน

ดา้นขวา มือซา้ยโอบบรเิวณสะโพกคนดา้นซา้ย 

หอ้งเพลงที่ 1 จงัหวะที่ 1 กา้วเทา้ซา้ยแตะดา้นหนา้  

จงัหวะที่ 2 กา้วเทา้ซา้ยแตะดา้นขา้ง 

   จงัหวะที่ 3 กา้วเทา้ซา้ยไขวห้ลงัเทา้ขวา 

   จงัหวะที่ 4 กา้วเทา้ขวาออกดา้นขวา 

   จงัหวะที่ 5 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา 

 หอ้งเพลงที่ 2  จงัหวะที่ 1 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 1 กา้ว 

   จงัหวะที่ 2 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 1 กา้ว 

   จงัหวะที่ 3 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 1 กา้ว 

   จงัหวะที่ 4 กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 1 กา้ว 

   จงัหวะที่ 5 กา้วเทา้ซา้ยแตะดา้นหนา้ 

   จงัหวะที่ 6 กา้วเทา้ซา้ยแตะดา้นหลงั 

   จงัหวะที่ 7, 8 และ 9 ย ่าเทา้ซา้ย ย ่าเทา้ขวา และย ่าเทา้ซา้ย 

 จากนัน้เริ่มหอ้งเพลงที่ 1 และ 2 ใหม่ ดว้ยเทา้ขวาก่อน ท าสลบักนั จนจบเพลง 

วัตถปุระสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้และการเตน้ร  าพืน้เมือง 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม แลกเปลี่ยนทศันคติระหว่างการท ากิจกรรม 

สถานที่  หอ้งกิจกรรมหรือลานกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลง Ten Pretty Girl 

3. PowerPoint เรื่องการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้และการเตน้ร  าพืน้เมือง 
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4. ลกูบอลยาง และกล่อง 

5. ใบงานที่ 7 ขยบัคลายเครียด 

วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1 บอลถึงใจ 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมนั่งเป็นหนา้กระดาน 6 แถว หันหนา้เขา้หากัน  
นั่งแถวเดียวกนัเป็นกลุม่เดียวกนั และกลา่วทกัทายผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  

2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณนกหวีดเริ่ม ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละกลุม่ ที่นั่งคน
แรกสง่ลกูบอลต่อไปเรื่อยๆ จนถึงคนสดุทา้ย แลว้ใหค้นสดุทา้ยโยนลกูบอลใหล้งกล่อง แต่ละกลุม่มี
ลกูบอล 5 ลกู กลุม่ไหนเสรจ็ก่อนและมีลกูบอลอยู่ในกลอ่งครบถือเป็นกลุม่ที่ชนะ 

การสง่ลกูบอล “มือ” คือการสง่ดว้ยมือทัง้สองขา้งผ่านคนในกลุม่ทกุคน  

“เทา้” คือการสง่ดว้ยการเตะหรือเดาะผ่านคนในกลุม่ทกุคน 

 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผู้น ากิจกรรมอธิบายการเคลื่อนไหวกิจกรรมบอลถึงใจ และเปิดโอกาสให้
ซกัถามขอ้สงสยั 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหเ้สียงสญัญาณนกหวีด พรอ้มกบัเปิดเพลงประกอบดนตรี 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติการส่งลูกบอลระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม และ  
มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั 
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 กิจกรรมที ่2 การเต้นร าพืน้เมือง Ten Pretty Girl 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมการเตน้ร  าพืน้เมืองเพลง Ten Pretty Girl ปฏิบติั
ท่าใหถ้กูตอ้ง ตรงจงัหวะ จนจบเพลง 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้และการเตน้ร  า
พืน้เมือง 

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ และการเตน้ร  า
พืน้เมือง  

3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมอภิปรายการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ประกอบ
จงัหวะ และเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถามขอ้สงสยั 

3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเป็น 6 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน  

  2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้และการเตน้ร  า
พืน้เมืองกบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

3) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมท าใบงานที่ 7 ขยบัคลายเครียด 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินในการท ากิจกรรม (LW3)  

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมปฏิบติัการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้และการเตน้ร  าพืน้เมืองได ้(CW3, PW2) 

3. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรมใบงานที่ 7 ขยบัคลายเครียด (SW1, SPW2) 
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เอกสารอ้างอิง 

รงัสฤษฎิ์ บญุชลอ. (2547). กิจกรรมเขา้จงัหวะ Rhythmic activities (พิมพค์รัง้ที่ 4). กรุงเทพฯ: 
สกายบุ๊กส.์ 

วรศกัดิ ์เพียรชอบ. (2561). รวมบทความเกีย่วกบัปรชัญา หลกัการ วธิีสอน และการวดัเพือ่
ประเมินผลทางพลศกึษา (พิมพค์รัง้ที่ 2). กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพแ์ห่งจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั.  
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PowerPoint เร่ืองการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นและการเต้นร าพืน้เมือง 
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เลขที่........... 
ใบงานที ่7 ขยับคลายเครียด 

ค าชีแ้จง จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ หนา้การเคลื่อนไหวที่ชื่นชอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การวิ่ง การเดิน 

การย่ำเท้า การปรบมือ 

การกระโดด การหมุนตัว 
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8. รักษฉั์น 

เวลา 2 ชั่วโมง 

เนือ้หา 
 การดูแลตัวเอง 

การดูแลตนเองยามปกติในผู้สูงอายุ คือ การท าให้ชีวิตมีสุขภาพที่ ดี ซึ่งแนวทาง  
การมีสุขภาพที่ดีสามารถปฏิบัติตามหลัก 10 อ. (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สขุภาพ, 2561) ประกอบดว้ย 

1. อาหาร ผูสู้งอายุยังคงตอ้งการสารอาหารต่าง ๆ ที่ใกลเ้คียงกับวัยผู้ใหญ่ แต่ควรลด
อาหารประเภทไขมนัและคารโ์บไฮเดรตลง ส่วนอาหารประเภทโปรตีนควรเป็น เนือ้สตัวท์ี่ย่อยง่าย 
เช่น เนือ้ปลาและไข่ขาว ส่วนไข่แดงควรกินไม่เกินสปัดาหล์ะ 3 ฟอง นอกจากนีค้วรกินผักและถั่ว 
รวมทัง้ผลไมใ้หม้าก แต่ควรเป็นผลไมท้ี่ไม่มีรสหวานจดั จนเกินไป เพราะอาจเป็นสาเหตทุ าใหเ้กิด
โรค เช่น โรคเบาหวาน ได ้ 

2. ออกก าลังกาย เพื่อให้มีร่างกายแข็งแรง สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่ว  
ซึ่งจะท าใหก้ารทรงตวัดีขึน้ ไม่หกลม้ง่าย ผูส้งูอายจุึงควรออกก าลงักายสปัดาหล์ะ 3-4 ครัง้  

3. อนามัย ผูสู้งอายุควรรูจ้ักสังเกตการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบ
ขับถ่าย ควรพยายามลด ละ เลิกสิ่งที่จะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น เหลา้ บุหรี่ และพฤติกรรม
เสี่ยงต่างๆ ส าหรบัผูท้ี่อาย ุ65 ปีขึน้ไป ควรตรวจสขุภาพเป็นประจ าทกุปี 

4. อุจจาระ ปัสสาวะ ผูสู้งอายุจะต้องให้ความสนใจเรื่องการขับถ่ายใหม้ากเป็นพิเศษ  
หากมีปัญหาขบัถ่ายยาก ถ่ายล าบาก หรือกลัน้การขบัถ่ายไม่ได ้ก็ควรรีบแก ้ปัญหาไปตามสาเหตุ  

5. อากาศ และแสงอาทิตย์ ผู้สูงอายุควรได้อยู่ ในสถานที่ที่มีสภาพแวดล้อมที่ ดี   
เป็นธรรมชาติ มีอากาศบรสิทุธิ์ และควรไดร้บัแสงแดดบา้ง  

6. อารมณ ์ผูส้งูอายจุะมีอารมณเ์ปลี่ยนแปลงง่าย เช่น หงดุหงิด โมโห โกรธง่าย ท าใหข้าด
สติในการพิจารณาไตร่ตรองเหตุผล ก่อใหเ้กิดความขัดแยง้กับบุคคลอ่ืนได ้ง่าย และตอ้งหาวิธี
ควบคมุอารมณซ์ึ่งมีหลายวิธี เช่น การท าสมาธิ การศกึษาธรรมะ จะช่วยใหผ้่อนคลาย มีสติมากขึน้ 
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7. อดิเรก ผูส้งูอายุควรหางานอดิเรกท าเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจหรือลดการหมกมุ่นในสิ่ง
ที่ท าใหไ้ม่สบายใจ เป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน ์

8. อบอุ่น การเป็นบุคคลที่มีบุคลิกโอบออ้ม เอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ ช่วยเหลือสมาชิกใน ครอบครวั
และบคุคลอื่น เพื่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่ดีต่อกนั  

9. อุบัติเหตุ ระมัดระวังไม่ใหเ้กิดอุบัติเหตุโดยวิธีการต่างๆ เช่น สายตายาวตอ้งใส่แว่น
สายตา ได้ยินไม่ชัดเจนต้องไปตรวจหูเพื่อแก้ไข ถ้ามีสิ่งแวดล้อมไม่เหมาะสมต้อง ไปปรับ
สภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสม  

10. อนาคต ผูส้งูอายตุอ้งเตรียมเงินและที่อยู่อาศยัเพื่อเป็นหลกัประกนัในการด าเนินชีวิต 

วัตถุประสงค ์ 1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินกบักิจกรรม 

2. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถประดิษฐ์สมดุท ามือได ้

3. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีระหว่างผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 

4. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแลกเปลี่ยนทศันคติระหว่างการท ากิจกรรม 

สถานที่  หอ้งกิจกรรมหรือลานกิจกรรม 

วัสดุอุปกรณ ์ 1. คอมพิวเตอร ์และ เครื่องฉายภาพ  

  2. เครื่องเสียง และเพลงประกอบดนตรี 

3. PowerPoint เรื่องการดแูลตวัเอง 

4. กระดาษสี A4 ที่เจาะกระดาษ  

5. เชือกเทียน สีไม ้ปากกาสีเมจิก  

6. สติก๊เกอร ์ประดบัตกแต่งสมดุ  

7. ตวัอย่างสมดุท ามือ  

8. แบบสอบถามประเมินสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
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วิธีด าเนินการ 

 กิจกรรมที ่1  ยิม้ หัวเราะ 

1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่ งเป็นครึ่งวงกลม และกล่าวทักทาย
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

  2) ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการ “ยิม้ หวัเราะ” ยิม้นอ้ย คือการยิม้ไม่เห็นฟัน ยิม้ใหญ่ 
คือการยิม้เห็นฟัน หัวเราะเบาคือออกเสียง หัวเราะ ฮิ ฮิ เบาๆ หัวเราะดังคือออกเสียงหัวเราะ  
ตามธรรมชาติ 

2. โครงสรา้ง (Structure) 

  ผู้น า กิ จ ก ร รม ให้ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม  “ ยิ ้ม  หั ว เ ร า ะ ”  ตามค า สั่ ง ส ลับ  
ตามความเหมาะสม 

“ซา้ย” ใหห้นัหนา้ไปทางซา้ย “ขวา” ใหห้นัหนา้ไปทางขวา  

“ยิม้นอ้ย” ใหห้นา้ตรงยิม้ไม่เห็นฟัน “ยิม้ใหญ่” ใหห้นา้ตรงยิม้เห็นฟัน  

“ซา้ยยิม้นอ้ย” ใหห้นัหนา้ไปทางซา้ยยิม้ไม่เห็นฟัน” 

“ขวายิม้นอ้ย” ใหห้นัหนา้ไปทางขวายิม้ไม่เห็นฟัน” 

“ซา้ยยิม้ใหญ่” ใหห้นัหนา้ไปทางซา้ยยิม้เห็นฟัน” 

“ขวายิม้ใหญ่” ใหห้นัหนา้ไปทางขวายิม้เห็นฟัน” 

   “หวัเราะเบา” ใหห้นา้ตรงออกเสียงหวัเราะ ฮิ ฮิ เสียงเบาๆ 

   “หวัเราะดงั” ใหห้นา้ตรงออกเสียงหวัเราะตามธรรมชาติ 
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3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  ผูน้  ากิจกรรมอธิบายการ “ยิม้ หัวเราะ” ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม และเปิดโอกาสให้
ซกัถามขอ้สงสยั 

 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

  ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมนั่งเป็นครึง่วงกลม และปฏิบติักิจกรรม “ยิม้ หวัเราะ”  

 กิจกรรมที ่2 การประดิษฐส์มุดท ามือ 

 1. โครงสรา้ง (Structure) 

  1) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติการประดิษฐ์สมุดท ามือ โดยน า
กระดาษสี A4 มาอย่างละ 5 แผ่น จากนัน้พบัครึ่งกระดาษ A4 แลว้เจาะรูกระดาษ บริเวณกึ่งกลาง
รอยพบั ห่างกนั 1 นิว้ แลว้รอ้ยเชือกเทียนแบบดน้ถอยหลงั แลว้ท าการตกแต่งตามความชอบ อย่าง
นอ้ยคนละ 1 เลม่ 

2) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท า “แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ”  
หลงัการเขา้รว่มกิจกรรม 

 2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม (Relationships) 

  1) ผูน้  ากิจกรรมบรรยาย PowerPoint เรื่องการดแูลตวัเอง  

2) ผูน้  ากิจกรรมใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมอภิปราย แลกเปลี่ยนทศันคติ  

3) ผูน้  ากิจกรรม ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั ในระหว่างการประดิษฐ์
สมดุท ามือ 

4) ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท า “แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ”  
หลงัการเขา้รว่มกิจกรรม 

 3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม (Animation) 

1) ผูน้  ากิจกรรมแบ่งผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเป็น 6 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน  
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2) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมประดิษฐ์สมดุท ามือ อย่างนอ้ยคนละ 1 เลม่ 

3) ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมท าแบบประเมินสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

การวัดการปฏิบัติ (Performance Measure) 

1. ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเพลิดเพลินในการท ากิจกรรม (LW1)  

2. การสงัเกตพฤติกรรมระหว่างการท ากิจกรรมประดิษฐ์สมดุท ามือ (LW2, SW2, SPW2) 

 

เอกสารอ้างอิง 

ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ. (2561). หลกั 10 อ. การดแูลตนเองของ
ผูส้งูอาย.ุ  สืบคน้จาก https://www.thaihealth.or.th/Content/40299-
%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%2010%20%E0%B8%A
D.%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E
0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD
%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8
%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0
%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.html 

(Christman, 1999) (เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2561) (ไทยซีเนียรม์ารเ์ก็ต, 2562) (บา้นและสวน, 
2562) (ฟาร ์ทรลิเลียน, 2562) (รงัสฤษฎิ์ บญุชลอ, 2547) (วรศกัดิ์ เพียรชอบ, 2561) (ส านกังาน
กองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2561) 
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https://www.thaihealth.or.th/Content/40299-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%2010%20%E0%B8%AD.%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/40299-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%2010%20%E0%B8%AD.%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/40299-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%2010%20%E0%B8%AD.%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/40299-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%2010%20%E0%B8%AD.%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.html
https://www.thaihealth.or.th/Content/40299-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%2010%20%E0%B8%AD.%20%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.html
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PowerPoint เร่ืองการดูแลตัวเอง 
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กิจกรรมภาคปฏิบัติที ่2 สมุดท ามอื 
ค าชีแ้จง ใหป้ระดิษฐ์ “สมดุท ามือ” จากวสัดทุี่ก าหนดให ้
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แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ◯ หนา้ขอ้ความ และเติมค าลงในช่องว่าง 

1. เพศ   ◯ ชาย   ◯ หญิง 
2. อาย ุ  ◯ 60 – 64 ปี  ◯ 65 – 69 ปี    

   ◯ 70 – 74 ปี  ◯ 75 – 79 ปี   

◯ 80 ปีขึน้ไป 

3. ระดบัการศกึษา ◯ ประถมศกึษา  ◯ มธัยมศกึษา 
◯ อนปุรญิญาหรือเทียบเท่า ◯ ปรญิญาตรี  

◯ ปรญิญาโท  ◯ ปรญิญาเอก  

◯ อื่นๆ .............. 

4. สถานภาพการสมรส ◯ โสด  ◯ สมรส  

◯ หมา้ย  ◯ หย่า/แยกทาง 
5. การอยู่อาศยั ◯ ครอบครวั  ◯ คนเดียว  

◯ อื่นๆ .................. 

6. รายไดม้าจากแหลง่ใด ◯ ตนเอง ◯ สามี/ภรรยา ◯ บตุร 

◯ เครือญาติ ◯ บ าเหน็จ  ◯ บ านาญ 
◯ อื่นๆ .................... 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเพ่ือประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ค าชีแ้จง: จงใสเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความคิดเห็นที่ท่านประเมิน 

รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ระดับความคิดเหน็ 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

สุขภาวะจากการใช้เวลาวา่ง 

1. เกิดความสนุกสนานในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง     

2. ไดร้บัประสบการณจ์าการใชเ้วลาว่าง     

3. เกิดผลดีต่อการด ารงชีวิต     

สุขภาวะทางจิตใจและอารมณ ์

4. รูส้กึมีความสขุ     

5. สามารถควบคมุชีวิตของตวัเองได ้     

6. มองสิ่งต่างๆ ในแง่ดีเสมอ     

สุขภาวะจากการรับรู้ 

7. มองหาทางในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ     

8. มีสมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ     

9. สามารถแกไ้ขปัญหาต่างๆ ได ้     

สุขภาวะทางสังคม 

10. มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับคุคลอื่น     

11. รูส้กึมีความเป็นสว่นหนึ่งในกลุม่สงัคมที่ตนสงักดั     

12. มีทกัษะการสื่อสารที่ดี     

สุขภาวะทางกาย 

13. กระท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 

โดยปราศจากอปุสรรค 

    

14. สามารถเคลื่อนไหวรา่งกาย     

15. มีสขุภาพทางกายที่ดี     
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รายการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ระดับความคิดเหน็ 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

16. มีความหวงัและสิ่งดลใจในชีวิต     

17. มีความเชื่อและเห็นคณุค่าในชีวิต     

18. มีจิตที่สนัติและมีศีลธรรม     
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวการะเกด หตัถกิจวิไล 
วัน เดือน ปี เกิด 14 ธันวาคม 2528 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพฯ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2552 ศกึษาศาสตรบณัฑิต (พลศกึษา)  

คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ 
พ.ศ. 2556 วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (นนัทนาการ)    
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน เลขที่ 41 ซอยงามวงศว์าน 2 แยก 6   
ถนนงามวงศว์าน ต าบลบางเขน   
อ าเภอเมืองนนทบรุี จงัหวดันนทบรุี  
11000   
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