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 การวิจัยในครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความวาเหว และการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลด
ความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร โดย
ใชหลักโยนิโสมนสิการ ประชากรที่ศึกษาเปนผูสูงอายุที่มีอายุ  60-74 ป ทั้งเพศชาย และเพศหญิง  
ที่เปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550 
จํานวน 150 คน กลุมตัวอยาง ที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุเปน
ผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ที่ มีคะแนนความวาเหวสูง
ระดับเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 16 คน แบงเปน กลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบวัดความวาเหว และโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ ความถี่ รอยละ และคะแนนเปอรเซ็นไทลของคะแนนความวาเหว
ของผูสูงอายุ และสถิติทดสอบสมมติฐาน คือ t-test Dependent Sample , t-test Independent 
Sample และ F - test 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ มีความวาเหวในระดับสูงมาก 
 2.  ผูสูงอายุชายและหญิงในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ มีระดับความวาเหวที่ไม
แตกตางกัน  
 3.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ที่มีอายุแตกตางกันมีระดับความวาเหว
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 4.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ที่มีสถานภาพสมรสแตกตางกันมีระดับ
ความวาเหวไมแตกตางกัน  
 5.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ที่มีภาวะสุขภาพแตกตางกันมีระดับความ
วาเหวไมแตกตางกัน  
  6.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ที่มีระดับการศึกษาแตกตางกันมีระดับ
ความวาเหวไมแตกตางกัน  
 7.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
มีความวาเหวต่ํากวา กอนการเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 



 8.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
มีความวาเหวต่ํากวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่ไมไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลด
ความวาเหว  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05     
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 Decreasing The  Elderly’s  Loneliness  in  The Elderly’s Club Watratburana 
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 The Purposes of this research were to study Loneliness and Programme 
development for decreasing the elderly’s  Loneliness  in  the elderly’s  Club  Watratburana , 
Ratburana  district Bangkok by Yonisomanasikara. The Population was 150 elderly persons, 
60-74 year of age, male and female who were the members of the elderly club of 
Watratburana , Ratburana district  year  2007 in  Bangkok. As the samples, there were 16 
elderly persons Watratburana , Ratburana district Bangkok who had high-loneliness 75  
percentile level involving in this programme. Dividing to 2 groups, the first 8 were in an 
experimental group and another 8 were in controlled group. Research measures were a) 
Loneliness Scale and b) Programme development for decreasing the elderly’s Loneliness. 
Data analysis provided in this study included frequency, percentage, and percentile from 
elderly’s Loneliness. Furthermore, t-test Dependent Sample , t-test Independent Sample 
and  F - test  were used to test the hypothesis. 
 
The results were as follows  :  
 1. The  elderly  who  were  the members of the elderly club of Watratburana had 
most high Loneliness level. 
 2. There  was  no  significantly difference of Loneliness between male and female 
elderly. 
 3. There  were  significantly difference of Loneliness among the elderly with 
different ages at .05 level. 
 4. There were  no  significantly difference of Loneliness among the elderly with 
different marital status. 
 5. There were no significantly difference of Loneliness among the elderly with 
different health. 
 6. There were no significantly difference of Loneliness among the elderly with 
different education.  



 7. After participating in the programme, The elderly in the elderly club of 
Watratburana had Loneliness significantly lower than prior the elderly participation at .05 
level.  
 8. The elderly in the elderly club of Watratburana who participated in the  
programme had  Loneliness significantly lower than the elderly  who did not at .05 level.   
 
  
 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 ในปจจุบัน เปนที่ทราบกันดีวาความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี 
และการแพทยสาธารณสุขไดรับการพัฒนาใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น จึงทําใหอายุของคนยืนยาวขึ้น  
อีกทั้งมีการวางแผนครอบครัวที่ไดผลทําใหอัตราการเกิดลดลง  ดังนั้น  จะเห็นไดวา อัตราสวน
ประชากรวัยเด็กมีแนวโนมต่ําลง  แตอัตราสวนประชากรวัยสูงอายุมีแนวโนมเพ่ิมขึ้นจึงเปนผลให
จํานวนผูสูงอายุเพ่ิมมากขึ้น   สํานักงานสถิติแหงชาติ  ไดรวบรวมสถิติผูสูงอายุไทยในป พ.ศ. 2545  
ซ่ึงมีประชากรผูสูงอายุจํานวน  5,990,000  คน จากเดิมในป พ.ศ. 2535 มีประชากรผูสูงอายุจํานวน  
3,669,000  คน โดยคาดคะเนวาในป  พ.ศ. 2555 ประชากรผูสูงอายุจะมีประมาณ  8,124,000 คน  
ดวยเหตุน้ีเอง องคการอนามัยโลกจึงไดจัดใหประเทศไทยติดอยูในกลุมประเทศที่มีอัตราการเพิ่ม
ของประชากรผูสูงอายุสูงที่สุดประเทศหนึ่ง ในขณะที่สัดสวนของผูสูงอายุเพ่ิมมากขึ้นอยางรวดเร็ว  
โครงสรางของครอบครัวไทย  ซ่ึงในอดีตเปนครอบครัวขนาดใหญ  มีสมาชิกในครอบครัวมาก  กลับ
มีขนาดเล็กลง  ทั้งนี้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ  ในสังคมเมืองหนุมสาวนิยมจะ
แยกตัวออกจากครอบครัวเดิมเม่ือแตงงานมีครอบครัวของตน  ผูเปนพอแมซ่ึงจะตองกลายเปน
ผูสูงอายุในระยะตอมาจึงมักถูกทอดทิ้งอยูเดียวดายหรือตองอาศัยอยูกับลูกคนใดคนหนึ่งที่ยอม
รับภาระเลี้ยงดู  สวนในสังคมชนบท  ซ่ึงแมโครงสรางของครอบครัวจะมีขนาดใหญ  คือมีการอาศัย
อยูในครอบครัวเดิม  แตการอพยพยายถิ่นของคนรุนหนุมสาวออกจากพื้นที่เพ่ือหางานทําในเมือง
ใหญ  ทําใหขนาดของครอบครัวในชนบทมีขนาดเล็กลงเชนกัน  จึงมีผูสูงอายุถูกทอดทิ้งในสภาพไม
แตกตางกับผูสูงอายุในเมืองเทาใดนัก ซ่ึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทําใหระบบความเคารพผู
อาวุโสเสื่อมลง ลูกหลานไมไดเลี้ยงดูพอแมปูยาตายายเหมือนกอน ดังนั้น สัมพันธภาพในครอบครัว
จึงเปนตัวแปรที่สําคัญตัวแปรหนึ่งที่มีอิทธิพลตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุมากที่สุด การถูกทอดทิ้งให
อยูอยางอางวางโดดเดี่ยวตามลําพัง อาจจะมีผลกระทบตอภาวะสุขภาพทางจิต และสุขภาพทางกาย
อยางมาก เน่ืองจากมนุษยเราประกอบดวยกาย จิต และสังคม ซ่ึงทํางานประสานกันอยูตลอดเวลา 
ไมสามารถแยกจากกันไดโดยอิสระ ซ่ึงสอดคลองกับ ศรีเรือน  แกวกังวาล (2540 : 529) ที่ไดกลาว
วา โดยธรรมชาติแลวผูที่เขาสูวัยสูงอายุ มักจะมีความเสื่อมทางอารมณและจิตใจควบคูกับความ
เสื่อมโทรมทางกาย  ซ่ึงความเสื่อมโทรมทางกายมักสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเปนบุคคลไรคา  
ตองพ่ึงพาผูอ่ืน  สูญเสียบทบาททางสังคม  สูญเสียอํานาจในการปกครอง  ผูสูงอายุจะมีความกังวล
ใจ นอยใจไดงาย  ซ่ึงอารมณที่มักเกิดขึ้นกับผูสูงอายุ  ไดแก  อารมณเหงา วาเหว และเศราโศก 
ดังน้ัน จึงเปนสถานการณที่ผูสูงอายุตองเผชิญเหมือนกัน กลาวคือ การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงรางกายไปในทางที่เสื่อมถอยลง ความไวในการรับรูทางประสาทสัมผัส 
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ตาง ๆ ลดลง  สิ่งที่ผูสูงอายุสามารถทําไดดวยตนเอง ก็อาจไหววานใหผูอ่ืนชวยทําการเปลี่ยนแปลง
ทางดานจิตใจ ตองพบกับการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รักตองตายจากหรือแยกยายไปอยูที่อ่ืน ตอง
ออกจากงานที่ทําประจําอันเคยเปน สวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน ทําใหขาดเพื่อนขาดความผูกพันที่
เคยมีตอสังคมและขาดรายไดประจํา การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ทําใหผูสูงอายุถูกทอดทิ้งหรือ
ตองแบกรับภาระในครอบครัวมากขึ้น ตองพบกับบทบาทใหมจากเดิมที่เคยมีบทบาทเปนผูนําและผู
แนะแนวทางกลายเปนคนเลี้ยงเด็ก ไมไดรับการเคารพนับถือจากผูเยาวเน่ืองจากคานิยมที่ยึดถือ
อิสรภาพสวนบุคคล และคิดวาผูสูงอายุเปนคนที่ไมทันตอเหตุการณ ทําใหเกิดชองวางระหวางวัยขึ้น  
(กรมสุขภาพจิต. 2540 : 7-10)  จากการศึกษาปญหาตาง ๆ ของผูสูงอายุ พบวา ปญหาที่สําคัญของ
ผูสูงอายุ คือ ปญหาทางดานจิตใจ และการปรับตัวใหเขากับสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  
ปญหาการขาดลูกหลานดูแลเอาใจใส กลัวถูกทอดทิ้ง ปญหาดานสุขภาพ ปญหาดานเศรษฐกิจ  และ
ปญหาสัมพันธภาพในครอบครัว จึงอาจกลาวไดวา ปญหาของผูสูงอายุน้ันมีหลายประการ ทั้ง
ทางดานสุขภาพอนามัย ดานจิตใจ ดานเศรษฐกิจและสังคม ซ่ึงปญหาสําคัญประการหนึ่งที่ควรให
ความสนใจและเอาใจใสเปนอยางยิ่ง คือ ปญหาดานสภาพจิตใจ และอารมณ ถึงแมวาความตองการ
ทางดานจิตใจ จะเปนสิ่งที่มองไมเห็น สัมผัสไมไดแตรูสึกได ซ่ึงปญหาทางดานจิตใจที่เกิดขึ้นกับ
ผูสูงอายุ คือ ความรูสึกวาเหว อันเปนอาการเตือนถึงปญหาทางดานจิตใจเริ่มแรกที่ปรากฏ ทําให
พฤติกรรมของผูสูงอายุเปลี่ยนไป กลาวคือขาดปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นและสิ่งแวดลอม มีความรูสึก
เหงา อางวาง ขาดที่พ่ึง ขาดกําลังใจ รูสึกเหมือนอยูคนเดียวในโลก เม่ือผูสูงอายุเกิดความวาเหวจะ
ทําใหเกิดความเครียดทางดานจิตใจ มีความวิตกกังวล การทําหนาที่ของรางกายลดลง เกิดความ
ลมเหลวในบทบาทหนาที่ของตนเอง (สุธีรา  ตั้งตระกูล. 2537 : 4 ) ความวาเหวจึงนับเปนปญหาที่
รุนแรงในผูสูงอายุ จากการศึกษาของ ครีซ่ี เบิรก และไรท  (Creecy,Berg ; & Wright.1985 : 87)  
พบวา ความวาเหวมีสูงถึงรอยละ 12-40 ในกลุมผูที่มีอายุมากกวา 65 ป ขึ้นไป ในสหรัฐอเมริกา
พบวาผูสูงอายุมากกวา 1 ใน 4 มีปญหาเกี่ยวกับความวาเหว นอกจากนี้ ยังพบวาความวาเหวมี
ความรุนแรง และพบมากเปนอันดับ 2 รองจากความกลัวอาชญากรรม (Ryan ; & Patterson. 1987 
: 7-8) ความวาเหวในผูสูงอายุน้ันมีแนวโนมที่จะเกิดเปนระยะเวลานาน  และมีความรุนแรงมากกวา
วัยอ่ืน เน่ืองจากมีการพลัดพราก สูญเสียสิ่งของหรือบุคคลที่มีความสําคัญ ครูซ  (Cruz. 1986 : 25)  
กลาววา ความวาเหวจะทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ สูญเสีย
บทบาททางสังคม และรูสึกไรพลัง ไรคุณคา ซึมเศรา มีความรูสึกทอแท สิ้นหวังและอยากตาย ไรอัน 
และแพทเทอรสัน (Ryan ; & Patterson. 1987 : 7-8) กลาววา ความวาเหวเปนปญหาทางดานจิตใจ 
ที่สงผลกระทบตอภาวะสุขภาพและความเจ็บปวยอยางมาก ซ่ึงสอดคลองกับ ความวาเหวมีผลทาง
ลบกับปญหาสุขภาพและการปรับตัวของผูสูงอายุ (เปรมฤดี  ศรีราม. 2539 : 50) ผูสูงอายุที่อยูคน
เดียวจะมีภาวะสุขภาพที่ไมดีมากและมีความวาเหวสูงอีกดวย ความวาเหวจึงเปนความรูสึกที่เห็นวา 
ตนเองขาดสัมพันธภาพที่มีความหมายกับบุคคลอื่น (Sesenwein. 1964 ; citing  Mahon ; & 
Yacheski.1990 : 40) เปนความรูสึกที่ทําใหทุกขใจอยางมาก ทําใหเกิดความรูสึกทอแท ไรมูลเหตุที่
ชัดเจน มีการแยกตัวจากบุคคลอื่น  (Francis.1981 ; citing Rodgers.  1989 : 16)  ความวาเหวเกิด
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จากการรับรูตนเองวาเปนผูที่ถูกลืมไมเปนที่ตองการ และ ถูกทอดทิ้งอันเกิดมาจากความคิดที่ไร
เหตุผล ดังนั้น ความวาเหวจึงเปนประสบการณของบุคคลที่ซับซอนของอารมณ ความคิดและ
พฤติกรรม โดยมีกระบวนการคิดที่เปนสาเหตุของความวาเหว บุคคลที่วาเหวมักประเมินตนเองและ
ผูอ่ืนในทางลบตําหนิตนเองวาลมเหลวทางสังคม ทําใหมีแนวโนมที่จะใหความหมายที่เกินความจริง
แกสิ่งตาง ๆ หรือมุงหวังความรักจากผูอ่ืนมากจนเกินไป บุคคลที่วาเหวจึงมักกังวลตอสิ่งแวดลอม
ทางสังคมและออนไหวตอบทบาททางสังคมที่มากระทบเพียงเล็กนอย (Weiss ; citing Peplau ; & 
Perlman. 1982 : 354-355) ทําใหบุคคลที่วาเหวมีแนวโนมที่จะรูสึกซึมเศรา และขาดความพยายาม
ที่จะปรับปรุงสัมพันธภาพทางสังคมของตนใหดีขึ้น ทําใหรูสึกวาเหวมากขึ้น (Peplau ; & Perlman. 
1982 : 355) ดังนั้นจะเห็นไดวา ผูสูงอายุจะเกิดความรูสึกวาเหวไดงาย ยิ่งในปจจุบันมีการ 
เปลี่ยนแปลงโครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และวัฒนธรรม ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตของคนไทย
เปลี่ยนแปลงไป รูปแบบของครอบครัวไทยเปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายมาเปนลักษณะ
ครอบครัวเด่ียว ทําใหความสัมพันธในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับบุตรหลานลดลง บุตรหลานตอง
ออกไปทํางานนอกบานมากขึ้น ผูสูงอายุมีโอกาสนอยที่จะทําใหคําปรึกษาแนะนําอบรมสั่งสอน 
บุตรหลาน การดูแลเอาใจใสผูสูงอายุของบุตรหลานก็นอยลงตามไปดวย สัมพันธภาพที่ขาดหายไป
ในครอบครัวมีผลใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกวาเหวเพ่ิมขึ้นกวาคนในวัยอ่ืน ๆ 
 ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงไดสัมภาษณผูสูงอายุ ซ่ึงเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุวัดราษฎร
บูรณะ จํานวน 10 คน พบขอมูลที่เชื่อวานาจะสะทอนถึงสภาพจิตใจของผูสูงอายุ คือ ความรูสึกวา  
ความเหงา  ความวาเหว  เปนปญหามากสําหรับตน  อีกทั้งยังตองการมีเพ่ือน ตองการใหบุตรธิดา  
หรือสมาชิกในครอบครัวสนใจและเอาใจใส  บางครั้งรูสึกหางเหินกับสมาชิกภายในครอบครัว เปน
ความจําเจที่ตองอยูบานคนเดียว ตองการใหสมาชิกในครอบครัวเห็นวาตนยังมีประโยชน ไมตองการ
อยูไปวัน ๆ บอยครั้งที่รูสึกวาชีวิตไมมีความหมายและไมเปนที่ตองการของใคร ทําใหนึกถึงความ
ตายและจุดจบของชีวิต 
 จากขอมูลดังกลาว ผูวิจัยจึงไดศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ เน่ืองจากความวาเหว
เปนอารมณ ความรูสึกที่ทรมานจิตใจ ทําใหมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม แยกตนเองออกจากสังคม  
ไมอยากเขารวมกิจกรรม สูญเสียสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น สังคมและสิ่งแวดลอม ถาใหความรูสึก
วาเหวดําเนินไปอยางตอเน่ืองเพ่ิมขึ้นโดยไมไดรับการแกไขอาจนําไปสูการฆาตัวตายได การได
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหม โดยการเขารวมโปรแกรมพัฒนา ซ่ึงเปนการนําเอาหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาใชแกปญหาชีวิต รวมกับกิจกรรมกลุม กลาวคือเปนการนําหลักธรรมที่ชื่อวา 
โยนิโสมนสิการ ซ่ึงหมายถึง วิธีคิดที่ถูกตองตามหลักพุทธธรรม กลาวคือ เปนการคิดถูกวิธี คิดมี
ระเบียบ คิดมีเหตุผล และคิดเรากุศล โดยผูวิจัยไดเลือกมาเพียง 3 วิธีคิด คือ วิธีคิดแบบรูเทาทัน
ธรรมดา (คิดแบบไตรลักษณ) วิธีคิดแบบเราคุณธรรม หรือคิดในแงบวก และวิธีคิดแบบเปนอยูใน
ปจจุบัน ซ่ึงสอดคลองกับปญหาที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ จะทําใหผูสูงอายุเขาใจธรรมชาติของความเปน
จริงในชีวิต คลายความวาเหว เกิดความเขาใจที่จะรูแจงขึ้นมาจากภายในจิตใจดวยตนเอง มี
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พฤติกรรมที่เปลี่ยนไปในทางที่เหมาะสม มีสติ ไมประมาทในชีวิต และสามารถพัฒนาตนเอง ใชเวลา
ในชีวิตสวนที่เหลือไดอยางมีคุณคา และเกิดความสุขความเจริญงอกงามตามศักยภาพของตนตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไว  ดังน้ี 
  1.  เพ่ือศึกษาระดับความวาเหวของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบระดับความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัดราษฎรบูรณะ เม่ือจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา 
  3.  เพ่ือเปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
ที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว และผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลของการวิจัยในครั้งน้ีทําใหทราบถึงระดับความวาเหวและผลของการพัฒนา
โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ เพ่ือเปนแนวทางใหแกผูที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุไดนํา
วิธีการการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวไปใชในการชวยลดความวาเหวของผูสูงอายุตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย มีดังน้ี 
 1.  ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี  เปนผูสูงอายุที่มีอายุ  60-74 ป  ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง ที่เปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร  
ป พ.ศ. 2550  จํานวน 150 คน    
 2.  กลุมตัวอยาง ไดแก 
  2.1  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ ไดแก ผูสูงอายุที่เปน
สมาชิกในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550   
จํานวน 150 คน 
   2.2  กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ  
ไดแก  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550  
ที่ไดคะแนนความวาเหวสูง จากการตอบแบบวัดความวาเหว เปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 37 
คน แลวสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) มา 16 คน เปน ชาย 8 คน และหญิง 8 คน 
จากนั้นสุมอยางงายอีกครั้ง แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 8 คน  ชาย 4 คน  หญิง 4 คน และ
กลุมควบคุม 8 คน  ชาย 4 คน และหญิง 4 คน 
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 ตัวแปรที่ศึกษา  มี 2 ตอน 
  1.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ มีดังน้ี 
   1.1  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  
    1.1.1   เพศ 
     1.1.2   อายุ 
     1.1.3   สถานภาพสมรส 
     1.1.4   ภาวะสุขภาพ 
     1.1.5   ระดับการศึกษา 
    1.2  ตัวแปรตาม   ไดแก   ความวาเหวของผูสูงอายุ 
   2.  ตัวแปรที่ใชในการพัฒนาเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
    2.1  ตัวแปรอิสระ  ไดแก   โปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
   2.2  ตัวแปรตาม   ไดแก   ความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.   ความวาเหวของผูสูงอายุ (The elderly’s loneliness) หมายถึง ความทุกข
ทรมานทางจิตใจของผูสูงอายุ ซ่ึงเกิดจาก การสูญเสียสัมพันธภาพที่มีความหมายหรือมีความสําคัญ
กับบุคคล สูญเสียบทบาททางสังคม รูสึกดอยคาในตนเอง และรูสึกซึมเศรา เหมือนถูกทอดทิ้ง ไมมี
ใครรัก ไมมีใครเอาใจใส  รูสึกวาชีวิตน้ีไมมีความหมาย และแยกตัวออกจากสังคม  
(Cruz.1986 : 25)  ซ่ึงประกอบดวย 3 องคประกอบ ดังน้ี  
  1.1   การสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ  ไดแก การมีความผูกพันใกลชิด    
สนิทสนมกับสมาชิกภายในครอบครัวและบุคคลสําคัญนอยลง  รูสึกหางเหินกับคนในครอบครัว มี
ความจําเจที่ตองอยูคนเดียว ทําใหรูสึกเหงา  ซึมเศรา  ไมมีเพ่ือน 
   1.2   การสูญเสียบทบาททางสังคม  ไดแก  ภาระหนาที่และบทบาททางสังคม 
นอยลง การขาดการพบปะติดตอกับบุคคลอื่น  และการขาดการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
  1.3  ความรูสึกดอยคาในตนเอง  ไดแก การที่สมาชิกในครอบครัวไมเห็นคุณคา
ไมมีสวนรวมในการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ รูสึกวาตองพ่ึงพาคนอื่น รูสึกวาไมมีใครรัก ไมมีใครเอาใจ
ใส รูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมาย ทําใหแยกตนเองออกจากสังคม  
  2.  เพศ    ไดแก  เพศหญิง เพศชาย  
  3.  อายุ    ไดแก  จํานวนเวลาที่นับเปนปเริ่มตั้งแต พ.ศ.ที่เกิด จนถึงปจจุบันของ
ผูสูงอายุ  
 4.  สถานภาพการสมรส  หมายถึง  สถานภาพการสมรสของผูสูงอายุในปจจุบัน 
โดยแบงเปน  2  ประเภท คือ 
   4.1   สถานภาพสมรสคู หมายถึง ผูที่ใชชีวิตรวมกับคูสมรสอยูดวยกัน 
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   4.2   สถานภาพสมรสเดี่ยว หมายถึง ผูที่ใชชีวิตอยูเพียงคนเดียวโดยไมมี  
คูสมรส  คือ  โสด  หมาย   หยา   แยก  
  5.   ภาวะสุขภาพ  หมายถึง  สภาพรางกายที่เอ้ือตอการทําหนาที่ไดตามบทบาทของ
ตนเอง ไดแก มีรางกายสมบูรณแข็งแรง  เจ็บปวยบอย  และมีโรคประจําตัว 
 6.  ระดับการศึกษา  หมายถึง  วุฒิการศึกษาขั้นสูงสุดที่ผูสูงอายุสําเร็จการศึกษา
แบงเปน 3 ระดับ ดังน้ี  คือ  ระดับประถมศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา  และระดับอุดมศึกษา 
 7.  วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  หมายถึง การคิดพิจารณาไวในใจอยางแยบคาย 
ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมา 3 วิธีคิด คือ 
  7.1   วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา (คิดแบบไตรลักษณ) หมายถึง เปนวิธีการ
คิดใหเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นและเปนไปตามกฎธรรมชาติ โดยรูเทาทันสิ่งตางๆ วา
มันเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุและปจจัย มิไดเปลี่ยนแปลงไปตามความพึงพอใจของผูใดและไมอาจ
เปนไปตามความปรารถนาของใคร ไมมีใครคิดอยากบังคับมันได ไมมีใครเปนเจาของครอบครองมัน
ไดจริง สรรพสิ่งลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปในที่สุดตามกฎของธรรมชาติ 
  7.2   วิธีคิดแบบเราคุณธรรม หรือคิดในแงบวก หมายถึง เปนวิธีการคิดมอง
หาสวนดีหรือความหมายเชิงสรางสรรคจากสถานการณตางๆ ในชีวิตประจําวันมาใชใหเปน
ประโยชน และเปนกําลังใจในการพัฒนาตนหรือคิดริเร่ิมสิ่งใหม ๆ แมแตในสถานการณที่เลวราย
หรือไมนาพึงพอใจก็มองเห็นสวนดีหรือความหมายเชิงสรางสรรคได 
  7.3   วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน  หมายถึง เปนวิธีคิดแบบมีปจจุบัน
ธรรมเปนอารมณ มีสติรูเทาทันกับสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ไมหวนคํานึงถึงอดีต ไมคิดวาดฝนถึงแต
อนาคต แตพึงกําหนดอยูในปจจุบัน มีสติสัมปชัญญะเพ่ือกอใหเกิดการเปนอยูอยางรูเทาทันกับความ
เปนจริงตามธรรมชาติของชีวิต ทําใหดํารงอยูอยางมีความสุขตามอัตภาพของตนสืบไป 
 8. การพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ หมายถึง กิจกรรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกัน เพ่ือดําเนินกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน มีการรวมมือใน
การพัฒนาและแกปญหา หรือกระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงรวมกัน อันจะนําไปสูการปรับเปลี่ยนวิธีคิดและ
มุมมองของตนเองไดอยางรูเทาทันกับความเปนจริงของชีวิต และดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง
เหมาะสม โดยใช กระบวนการคิดอยางเปนระบบตามหลักโยนิโสมนสิการ กลาวคือ คิดถูกวิธี คิดมี
ระเบียบ คิดมีเหตุผล และคิดเรากุศล ซ่ึงผูวิจัยไดเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมา 3 วิธีคิด 
เพ่ือใหสอดคลองกับปญหาที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ ดังน้ี คือ การคิดแบบรูเทาทันธรรมดา (คิดแบบไตร
ลักษณ) การคิดแบบเราคุณธรรม และการคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน เพ่ือใหผูสูงอายุเกิดการตระหนัก
รูเกี่ยวกับความคิด ความรูสึกของตนเอง อันจะนําไปสูการเรียนรูที่จะเขาใจตนเองและผูอ่ืนมากขึ้น 
ซ่ึงนํามาใชรวมกับกิจกรรมกลุม อันไดแก เกม กรณีตัวอยาง บทบาทสมมติ และการอภิปรายกลุม 
ในการที่จะลดความวาเหวของผูสูงอายุใหลดลงและหมดไปในที่สุด ซ่ึงมีขั้นตอนดังตอไปน้ี คือ 
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 ขั้นที่ 1  ขั้นการมีสวนรวม 
 โดยใหผูสูงอายุลงมือปฏิบัติหรือกระทํากิจกรรมการเรียนรูดวยตนเอง รวมทั้งมีสวนรวมใน
การแสดงความคิดเห็น และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
  ขั้นที่ 2  ขั้นการวิเคราะห 
 โดยการใหผูสูงอายุไดรวมกันวิเคราะห และสรุปจากกิจกรรมที่ไดปฏิบัติและอภิปราย
รวมกัน เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีความรูกวางขวาง รวมทั้งเพ่ือใหผูสูงอายุรูจักตนเองดีขึ้น  
  ขั้นที่ 3  ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ  
 โดยใหผูสูงอายุรวบรวมแนวคิดที่ไดจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุมมาสรุปเปน
หลักการของตนเอง และสามารถนําหลักการนั้นมาใชใหเหมาะสมกับตนเอง 
  ขั้นที่ 4  ขั้นประเมินผล  
 โดยใหผูสูงอายุรวมกันประเมินผลการเรียนรูของตนเองและจากกลุมโดยการรวมกัน
อภิปรายแลกเปลี่ยนขอคิดเห็น และใหขอเสนอแนะรวมกันของสมาชิกในกลุม 

 

 ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชเทคนิควิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ รวมกับเทคนิค
ทางกิจกรรมกลุม คือ เกม กรณีตัวอยาง บทบาทสมมติ และการอภิปรายกลุม โดยแตละเทคนิคมี
ขั้นตอน ดังน้ี 

 8.1  เกม  (Game)  หมายถึง  วิธีการที่ทําใหผูสูงอายุเกิดการเรียนรู และเขาใจตนเอง 
โดยการสรางสถานการณสมมติขึ้นใหผูสูงอายุลงเลนดวยตนเองภายใตขอตกลงหรือกติกากําหนดไว 
ซ่ึงผูสูงอายุจะตองตัดสินใจทําอยางใดอยางหนึ่งอันจะเปนผลออกมาเปนการแพชนะ วิธีการนี้จะชวย
ใหผูสูงอายุไดวิเคราะหความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมตาง ๆ อันจะนําไปสูการเขาใจตนเองตาม
สภาพความเปนจริงของชีวิตและปรับตัวใหเขากับบุคคลใกลชิดและสิ่งแวดลอมไดอยางม่ันใจอีกทั้ง
ยังจะชวยในดานการผอนคลายความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้น นอกจากนี้ยังชวยใหผูสูงอายุเกิดความ
สนุกสนานในการเขารวมกิจกรรมกลุมอีกดวย โดยมีขั้นตอน ดังน้ี  
   ขั้นที่ 1  ขั้นการมีสวนรวม 
  ผูวิจัยแบงผูสูงอายุออกเปน 2 กลุม เพ่ือทํากิจกรรม พรอมทั้งชี้แจงถึงขั้นตอนในการ
รวมกิจกรรม จากนั้นใหผูสูงอายุลงมือปฏิบัติตามขอตกลงที่กําหนดไวตามเวลาที่กําหนด 
   ขั้นที่ 2  ขั้นการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมโดย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน อีกทั้งยังไดบูรณาการ “วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  
3 วิธีคิด” มาคิดวิเคราะหรวมกันเพ่ือนําไปสูการปฏิบัติจริง 
   ขั้นที่ 3  ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัย และผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ เพ่ือเปนแนวทางในการ
ประยุกตใชในชีวิตจริง 
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   ขั้นที่ 4  ขั้นประเมินผล 
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันประเมินผลการเรียนรูของตนเอง และของกลุม โดยรวมกัน
อภิปรายแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นและขอเสนอแนะรวมกัน 

 8.2   กรณีตัวอยาง  (Case) หมายถึง วิธีการที่ทําใหผูสูงอายุเกิดการเรียนรู โดยการ
ใชกรณีตัวอยางหรือเร่ืองราวที่เกิดขึ้นจริงแลวนํามาดัดแปลงและใชเปนตัวอยางใหผูสูงอายุไดศึกษา
วิเคราะหและอภิปรายกัน สรางความเขาใจและหาทางแกไขปญหานั้น วิธีการนี้จะชวยใหผูสูงอายุได
รูจักคิดและพิจารณาขอมูลในดานการจูงใจตนเอง ที่ตนไดรับอยางถี่ถวน และการอภิปรายจะชวยให
ผูสูงอายุไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูลซ่ึงกันและกันรวมทั้งการนําเอากรณีตาง ๆ ซ่ึงคลายคลึงกับ
ชีวิตจริงมาใช จะชวยใหการเรียนรูมีลักษณะใกลเคียงกับความเปนจริง และมีความหมายสําหรับ
ผูสูงอายุมากยิ่งขึ้น โดยมีขั้นตอน ดังน้ี 
   ขั้นที่ 1  ขั้นการมีสวนรวม 
  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสูงอายุในเร่ืองราวตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับ
กิจกรรมในครั้งน้ี จากนั้นแบงผูสูงอายุออกเปน 2 กลุม ผูวิจัยแจกกรณีตัวอยางใหทุกกลุม ชี้แจงให
ผูสูงอายุอานและรวมกันคิดพิจารณาเรื่องที่อานแลวตอบคําถามทายเอกสาร เม่ือเสร็จแลวใหแตละ
กลุมสงตัวแทนออกมาอภิปราย 
   ขั้นที่ 2  ขั้นการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงตัวเอกในเรื่อง วาสอดคลองกับ 
“วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด” อยางไร และเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุเอง และอภิปราย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
   ขั้นที่ 3  ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัย และผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ เพ่ือเปนแนวทางในการ
ประยุกตใชในชีวิตจริง 
   ขั้นที่ 4  ขั้นประเมินผล 
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันประเมินผลการเรียนรูของตนเอง และของกลุม โดยรวมกัน
อภิปรายแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นและขอเสนอแนะรวมกัน 

  8.3   บทบาทสมมติ  (Role-Playing) หมายถึง วิธีการนี้มีลักษณะเปนสถานการณ
สมมติ มีการกําหนดบทบาทผูเลน แลวใหผูสูงอายุสวมบทบาทนั้นแลวแสดงออกตามธรรมชาติ โดย
อาศัยบุคลิกภาพ ประสบการณ และความรูสึกนึกคิดของตนเองเปนหลัก วิธีการนี้มีสวนใหผูสูงอายุ
ไดมีโอกาสศึกษาเรียนรู วิเคราะหถึงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของตนเองไดอยางลึกซึ้ง 
โดยมีขั้นตอน ดังน้ี 
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   ขั้นที่ 1  ขั้นการมีสวนรวม 
  ผูวิจัยหาอาสาสมัครเพื่อมาแสดงบทบาทตามสถานการณที่เตรียมไว และแจกเอกสาร
เร่ืองที่จะแสดงใหผูสูงอายุจากนั้นใหผูสูงอายุเร่ิมแสดงบทบาทใชเวลา 15 นาที สวนผูสูงอายุที่ไมได
แสดงใหตั้งใจชมและคิดตามไปดวย 
  ขั้นที่ 2  ขั้นการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงตัวละครในเรื่องวาแตละตัวมีพฤติกรรม
อยางไร  สอดคลองกับ “วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด” อยางไร และเชื่อมโยงวาถา
เรื่องนี้เกิดขึ้นกับตัวผูสูงอายุเองจะทําอยางไร และผูสูงอายุมีวิธีการอยางไรบางในการพัฒนาตนเอง 
   ขั้นที่ 3  ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัย และผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ เพ่ือเปนแนวทางในการ
ประยุกตใชในชีวิตจริง  
   ขั้นที่ 4  ขั้นประเมินผล 
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันประเมินผลการเรียนรูของตนเอง และของกลุม โดยรวมกัน
อภิปรายแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นและขอเสนอแนะรวมกัน  
   8.4   การอภิปรายกลุม (Group Discussion)  หมายถึง วิธีการที่ทําใหผูสูงอายุ
เกิดการเรียนรู โดยการเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการแสดงออกทั้งทางดานความคิด และ
การปฏิบัติโดยผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน วิธีการนี้ผูสูงอายุมีการ
ประชุมพิจารณาถึงเรื่องการลดความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้น ไดมีโอกาสแสดงความคิดเห็นของตนโดย
เสรี เปนการเสริมสรางระบบการประชุมกลุมและความเขาใจอันดีระหวางสมาชิก เปนเรื่องของการ
แสวงหาขอยุติ ทุกคนยอมรับผลสรุปหรือขอยุติน้ีรวมกัน โดยมีขั้นตอน ดังน้ี  
   ขั้นที่ 1  ขั้นการมีสวนรวม 
   ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสงูอายุถึงเรื่องที่เกี่ยวของกับกิจกรรมใน
ครั้งน้ัน จากน้ันผูวิจัยแจกเอกสารและอานไปพรอม ๆ กัน เม่ืออานจบใหผูสูงอายุแสดงความคิดเห็น
อภิปรายในหัวขอที่กําหนดไว 
   ขั้นที่  2  ขั้นการวิเคราะห 
   ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันวิเคราะหสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมโดยแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นซ่ึงกันและกันวาสอดคลองกับ “วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด” อยางไร 
และเชื่อมโยงวาถาเรื่องนี้เกิดขึ้นกับตัวผูสูงอายุเองจะทําอยางไร และผูสูงอายุมีวิธีการอยางไรบางใน
การพัฒนาตนเอง   
   ขั้นที่ 3  ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัย และผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ เพ่ือเปนแนวทางในการ
ประยุกตใชในชีวิตจริง  
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   ขั้นที่ 4  ขั้นประเมินผล 
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันประเมินผลการเรียนรูของตนเอง และของกลุม โดยรวมกัน
อภิปรายแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นและขอเสนอแนะรวมกัน   
 9.  ผูสูงอายุ (Elderly) หมายถึง บุคคลทั้งเพศชาย และเพศหญิงที่มีอายุ ตั้งแต   
60-74  ป ที่เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ซ่ึงมี
ความสามารถในการอานและเขียนภาษาไทยได และมีรางกายและจิตใจที่ไมเปนอุปสรรคในการเขา
รวมกลุม  

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 ผูวิจัยไดวางกรอบแนวคิดในการวิจัยไว  ดังน้ี 
  ตอนที่  1  การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
ซ่ึงมีปจจัยที่ทําใหความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสงูอายุแตกตางกัน คือ เพศ  อายุ  
สถานภาพสมรส  ภาวะสุขภาพ  และระดับการศึกษา  
 

      ตัวแปรอิสระ                                                 ตัวแปรตาม      
 
 
 
 
 

 
 

 
 

  ตอนที่  2  การพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 
      ตัวแปรอิสระ                                                  ตัวแปรตาม   
 
 
 
 

  
   

  

  1.  เพศ 
  2.  อายุ 
  3.  สถานภาพสมรส 
  4.  ภาวะสุขภาพ 
  5.  ระดับการศึกษา 

 
ความวาเหวของผูสูงอายุ 

 
โปรแกรมเพื่อลดความวาเหว

ของผูสูงอายุ 

 
 

  ความวาเหวของผูสูงอายุ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 1.  ผูสูงอายุชายและผูสูงอายุหญิงในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะมีความวาเหว
แตกตางกัน 
 2.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีอายุแตกตางกัน มีความวาเหว
แตกตางกัน 
 3.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีสถานภาพสมรสแตกตางกัน มีความ
วาเหว แตกตางกัน 
 4.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีภาวะสุขภาพแตกตางกัน มีความ
วาเหว แตกตางกัน 
 5.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีระดับการศึกษาแตกตางกัน มีความ
วาเหว แตกตางกัน 
 6.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว  
มีความวาเหวต่ํากวา กอนการเขารวมโปรแกรม 
 7.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
มีความวาเหวต่ํากวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่ไมไดเขารวมโปรแกรม  
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารงานและวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความ
วาเหวของผูสูงอายุ  กิจกรรมกลุม  และวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  ดังน้ี 
  1.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของความวาเหว 
   1.1  เอกสารที่เกี่ยวของกับความวาเหว 
    1.1.1  ความหมายของความวาเหว 
    1.1.2  ชนิดของความวาเหว 
    1.1.3  สาเหตุของความวาเหว 
    1.1.4  ผลกระทบของความวาเหว 
    1.1.5  การพัฒนาแนวความคิดเกี่ยวกับความวาเหว 
    1.1.6  ลักษณะทางอารมณ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่วาเหว 
    1.1.7  การวินิจฉัยความวาเหว 
    1.1.8  การประเมินความวาเหวในผูสูงอายุ              
   1.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความวาเหว 
  2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
   2.1  เอกสารที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
    2.1.1  ความหมายของผูสูงอายุ 
    2.1.2  การแบงกลุมผูสูงอายุ 
    2.1.3  ทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
    2.1.4  การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ 
    2.1.5  ปญหาที่พบในผูสูงอายุ              
   2.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
  3.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม 
   3.1  เอกสารที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม 
    3.1.1  ความหมายของกิจกรรมกลุม 
    3.1.2  จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม 
    3.1.3  ลําดับขั้นของกิจกรรมกลุม 
    3.1.4  ขนาดของกลุมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
    3.1.5  กิจกรรมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
   3.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม  
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  4.  เอกสารที่เกี่ยวของกับวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
   4.1  เอกสารเกี่ยวของกับโยนิโสมนสิการ 
    4.1.1  ความสําคัญของโยนิโสมนสิการ 
    4.1.2  ความหมายของโยนิโสมนสิการ 
    4.1.3  วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  
   4.2  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
 

1.1  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับความวาเหว  
 1.1.1  ความหมายของความวาเหว 
  ความวาเหว  เปนปญหาทางจิตใจที่รุนแรงปญหาหนึ่ง  เม่ือเกิดกับผูสูงอายุ  ก็ทํา
ใหเกิดความไมสบายใจ  เกิดเปนความทุกขทรมาน  ความรูสึกวาเหวอาจเกิดชั่วคราว  หรือนานเปน
ปก็ไดแลวแตสาเหตุและความรุนแรงของสาเหตุที่มากระทบ  และการปรับตัวของผูสูงอายุแตละคน
ผูสูงอายุที่ปรับตัวไดจะดํารงชีวิตอยางมีความสุข  สวนผูสูงอายุที่ไมสามารถปรับตัวไดอาจเกิด
ความรูสึกซึมเศรา  และนําไปสูการฆาตัวตายในที่สุด ซ่ึงมี นักจิตวิทยาและผูรูไดกลาวไวหลายทาน 
ดังนี้ คือ 
  ซีเซนวีน (Sesenwain. 1964 ; citing Mahon ;& Yachrski. 1990 : 45) ไดกลาว
วา ความวาเหวเปนความรูสึกที่ตนเองขาดสัมพันธภาพที่มีความหมายกับบุคคลอื่น ฟรานซิส 
(Francis.1981 ; citing  Rogers. 1989 : 16)  ไดขยายความหมายของความรูสึกวาเหว วาเปน
ความรูสึกที่ทําใหทุกขใจอยางมากเปนปฏิกิริยาตอบสนองที่คลุมเครือ ทําใหเกิดความรูสึกทอแทที่ไร
เหตุผลชัดเจน มีการแยกตัวออกจากบุคคลอื่น หรือหยุดทํากิจกรรมที่เคยมีความหมาย หรือ
ความสําคัญที่เคยไดทุมเทพลังงานในการกระทํา โดยความรูสึกดังกลาวอาจจะเกิดขึ้นเปนระยะสั้น ๆ 
ในขณะที่ โรเบิรต (Robert.1986 : 226) กลาววา ความวาเหวเปนความปวดราวทางอารมณ 
เน่ืองจากการไมมีสัมพันธภาพที่มีความหมาย และความรูสึกสะเทือนใจอยางมาก เน่ืองจากการ
แยกตัวและการพลัดพราก ความหมายนี้สอดคลองกับที่ ไรอัน และแพทเทอรสัน (Ryan ; & 
Patterson.1987 : 7-8) ซ่ึงไดอธิบายเกี่ยวกับความวาเหววาเปนความรูสึกที่เกิดขึ้นเม่ือสัมพันธภาพ
กับบุคคลในสังคมถูกจํากัดทั้งทางดานปริมาณและคุณภาพ 
  ครูซ  (Cruz.1986 : 25)  กลาววา  ในวัยสูงอายุจะเกิดความคับของใจจากการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  ทําใหเกิดความรูสึกวาเหว  รูสึกสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ สูญเสีย
บทบาททางสังคม และรูสึกไรพลังอํานาจ  ดอยคุณคาในตนเอง  แยกตัวออกจากสังคม  และมี
ความรูสึกซึมเศรา  
  ธิดา  มีศิริ  (2541 : 17)  ใหความหมายวา ความวาเหวเปนความทุกขทรมาน
ทางดานจิตใจ อารมณ ที่เกิดจากการสูญเสีย และบกพรองทางดานความรูสึก รักใคร ผูกพัน อบอุน 
และการดูแล จากบุคคลที่มีความหมายสําหรับตน และเครือขายทางดานสังคม ทําใหเกิดความรูสึก
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โดดเดี่ยว เดียวดาย และขาดความหวัง ซ่ึงเปนปญหาทางดานอารมณหรือจิตใจที่แสดงออก เปน
อาการหรือความรูสึกที่สามารถใชเปนตัวชี้วัดสภาวะสุขภาพทางกาย และจิตใจของบุคคลอันอาจ
กอใหเกิดความทุกขทรมาน ทางดานจิตใจจากการเผชิญเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต ทําใหเกิด
ความรูสึกขัดแยงภายในจิตใจ และไมสามารถหลีกเลี่ยงได  
  สุธีรา  ตั้งตระกูล  (2537 : 21)   ใหความหมายวา ความวาเหว เปนประสบการณ
ทางอารมณที่เกิดขึ้นไดทุกเวลาทุกสถานที่ แมจะอยูทามกลางคนจํานวนมาก เปนอารมณที่ไมมี
ความสุข ซ่ึงเกิดขึ้นจากความรูสึกที่ไมพึงพอใจในสัมพันธภาพที่ไดรับจากบุคคลรอบขาง 
  เปรมฤดี  ศรีราม  (2539 : 23)   ใหความหมายวา ความวาเหวเปนความรูสึกที่ทํา 
ใหทุกขใจเปนอยางมากเปนปฏิกิริยาตอบสนองที่คลุมเครือ ทําใหเกิดความรูสึกทอแทไรสาเหตุที่
ชัดเจน มีการแยกตัวออกจากบุคคลอื่น รูสึกวาตนเองดอยคา ไมมีใครรักและเอาใจใส มีความรูสึก
โดดเดี่ยว และอยากแยกตัวออกจากสังคม 
  สุพรรณี  เตรียมวิศิษฏ และนาตยา  เอ้ืองไพโรจน  (2539 : 8) กลาววา ความ
วาเหวเปนความทุกขทรมานทางใจ ซ่ึงเกิดจากการขาดสัมพันธภาพที่มีความหมายกับผูอ่ืน ทําให
รูสึกวาตนเองดอยคา ไมมีใครรัก และเอาใจใส มีความรูสึกโดดเดี่ยว และอยากแยกตัวออกจากสังคม 
  จากคํานิยามความวาเหวที่ไดกลาวขางตน พบวาทุก ๆ  คํานิยามของความวาเหว 
จะมีความเหมือนกันอยู 3 ประการ คือ  
   1.  ความวาเหว  เกิดจากความบกพรองเก่ียวกับสัมพันธภาพทางสังคมของ
บุคคล 
   2.  ความวาเหว  เปนปรากฏการณดานความรูสึกที่รับรูไดดวยตนเอง มีความ
แตกตางจากการอยูคนเดียว หรือความโดดเดี่ยว ในการติดตอกับผูอ่ืนจะทําใหเกิดความวาเหวขึ้นได 
เม่ือคนเราเกิดความไมพอใจในคุณภาพของการติดตอสัมพันธน้ันๆ 
   3.  ความวาเหว  เปนเรื่องเก่ียวกับความทุกขทรมานทางใจ   
  จากเอกสารขางตน สรุปไดวา  ความวาเหวเปนความรูสึกวาความผูกพันใกลชิด
สนิทสนมกับสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอ่ืนนอยลง รูสึกสูญเสียบทบาททางสังคม รูสึกไรพลัง ไร
คุณคา ซึมเศรา รูสึกถูกทอดทิ้ง  มีความรูสึกทอแท สิ้นหวังและรูสึกวาเวลาในแตละวันยาวนาน  
และแยกตนเองออกจากสังคม  
 
 1.1.2  ชนิดของความวาเหว 
  ไวสส (Weiss. 1973 : 21 ) แบงความวาเหวออกเปน 2 ชนิด  ดังน้ี 
   1. ความวาเหวทางอารมณ (Emotional loneliness) เปนพฤติกรรมที่แสดง
ความวิตกกังวลความกระวนกระวาย  (restlessness) และความรูสึกวางเปลาไรแกนสาร 
(emptiness) ซ่ึงเปนผลที่เกิดจากการขาดสัมพันธอันใกลชิดกับบุคคลอื่น เน่ืองจากมีความรูสึกวา
ตนเองมีรูปลักษณที่ไมดึงดูดใจแกผูพบเห็น (Physically unattractiveness)  
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   2. ความวาเหวทางสังคม (Social loneliness) เปนพฤติกรรมที่แสดงออกถึง
ความรูสึกเบื่อหนายและรูสึกวาสังคมนี้มีชองวาง มีการแบงแยก (marginality) เปนผลที่เกิดจากการ
ขาดความสัมพันธที่มีความหมายหรือมีความสําคัญตอตน หรือขาดความรูสึกที่เปนสวนหนึ่งของ
ชุมชนหรือสังคม หรือบุคคลนั้นไมมีความรูสึกรวมในสถานการณน้ัน ๆ  
  ฟรานซิส และคณะ (1980 : 16) ไดแบงความวาเหวออกเปน 2 ชนิด คือ 
   1.  ความวาเหวชนิดปฐมภูมิ  (Primary Loneliness) เปนความวาเหวที่
เกิดขึ้นตามปกติขณะที่อยูคนเดียว มีความเบื่อหนาย รูสึกวาชีวิตปราศจากแกนสาร ไมอยากพบปะ
ผูคน และอยากแยกตัวออกจากสังคม 
   2.  ความวาเหวชนิดทุติยภูมิ  (Secondary Loneliness) เปนความวาเหวที่
เกิดจากการตองอยูตามลําพัง เน่ืองจากมีการจากไปหรือการพลัดพรากจากบุคคลหรือสิ่งของอันเปน
ที่รัก 
  เยาวลักษณ  มหาสิทธิวัฒน และลัดดา  แสนสีทา (2539 : 106)  ไดกลาวถึงความ
วาเหวไววา ความรูสึกวาเหวเปนความรูสึกที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงความสัมพันธของบุคคล  
องคประกอบของความรูสึกวาเหว ไดแก อารมณการรับรู  แรงจูงใจและพฤติกรรมความรูสึกวาเหว
เปนลักษณะของความเจ็บปวดทางอารมณและสวนมากมีอาการทางรางกายรวมดวย  พลวัตรของ
ความรูสึกวาเหวเกี่ยวของกับการอยูอยางโดดเดี่ยว  ซ่ึงอาจจะอยูคนเดียวจริงหรือบุคคลคิดไปเอง  
โดยบุคคลรูสึกไมพึงพอใจในสัมพันธภาพที่มีอยู  ความรูสึกวาเหวจะเริ่มตนจากความรูสึกเปน
เจาของบุคคลไมม่ันใจวาตัวเองเปนสวนรวมและเปนที่ตองการหรือไม แลวจะเกิดความรูสึกวาไมมี
ใครเขาใจตนเอง ผูที่ รูสึกวาเหวจะไมสามารถสรางสัมพันธภาพอยางมีความหมายหรือไมมี
ความสัมพันธที่เขาสามารถและเปลี่ยนความรูสึกอยางคนใกลชิดหรือสนิทสนมได 
  ซูลทช (Shultz, in Beck, Rawlins, William. 1988 : 383-384)  แบงความวาเหว
ออกเปน 3 ชนิด คือ 
   1.  ชนิดที่เกิดขึ้นชั่วคราวและหายไป (Transient Loneliness) เน่ืองจากตอง
แยกจากกลุมเพ่ือนหรือผูคนในสังคม ความวาเหวอาจจะเกิดเปนนาทีหรือนานเปนชั่วโมงก็ได เม่ือ
ไดพบปะเพ่ือนฝูงหรือผูคนอาการก็จะหายไป 
   2.  ชนิดที่เกิดจากมีสถานการณสําคัญในชีวติเกิดขึ้นกบับุคคลนั้น 
(Situational Loneliness) เชน การสูญเสยีคูชีวติ การทีต่องออกจากงานเมื่อครบเกษียณอายุหรือ
การสูญเสียเพ่ือนสนิท ความวาเหวชนิดนี้อาจเกิดขึ้นและเปนอยูไดเปนระยะเวลานาน บางทีอาจจะ
นานถึง 1 ป 
   3.  ชนิดเรื้อรัง (Chronic Loneliness)   เปนแบบแผนพฤติกรรมที่แสดงออก
อยางผิด ๆ เน่ืองจากไมมีความสัมพันธแบบใกลชิดสนิทสนมหรือผูกพันกับสิ่งใดตอไปอีกหรือถามีก็
เปนเพียงผิวเผินเทานั้น ความวาเหวชนิดนี้จะอยูในวิถีของการดํารงชีวิตตลอดไป 
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  คลาก  (Clark. 1961 : 41-42)  ไดอธิบายชนิดของความวาเหววามีอยู 2 ชนิด คือ 
   1.  Existention Loneliness หมายถึง ความวาเหวอันเกิดขึ้นเสมอ ๆ ใน
เหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เกิดจากความเจ็บปวยทางกาย เชน บุคคลไดรับอุบัติเหตุตอง
นอนอยูนาน ๆ โดยไมมีใครสนใจดูแล หรือบุคคลสูงอายุที่มีปญหาทางดานรางกาย มีความรูสึก
เหมือนไมใกลฝง ไมมีลูกหลานคอยชวยเหลือ มีความเงียบเหงาในบั้นปลายของชีวิตสูง 

   2.  Anxiety Loneliness หมายถึง ความวาเหวที่เกิดขึ้นจากความขัดแยง
ภายในใจตนเองที่สะสมไวเปนเวลานาน ความขัดแยงในใจผิดจากความไมสามารถแสดงความเปน
ตัวของตัวเอง ตองมีพฤติกรรมเสแสรง เพ่ือที่จะไดเปนที่ปรารถนาหรือพอใจในสังคม การที่บุคคล
ไมไดแสดงความตองการที่แทจริงของตนเอง อันเนื่องมาจากมาตรฐานของสังคม การตองทําอะไร 
เพ่ือรักษาชื่อเสียง เกียรติยศการเสาะแสวงหาความพึงพอใจจนเกินความสามารถ การแสวงหาความ
รํ่ารวยจนเกินควร การไมมีชีวิตอยูอยางเรียบงายตามธรรมชาติ การพยายามลอกเลียนแบบ
วัฒนธรรมทางตะวันตก สิ่งตาง ๆ เหลานี้ทําใหเกิดความวาเหวสูง และเกิดความสับสนตนเอง
ตลอดเวลา 

 
 1.1.3  สาเหตุของความวาเหว  

  อาจสรุปสาเหตุที่สงเสริมใหเกิดความวาเหวในผูสูงอายุ ได 3 ประเภท คือ 
   1.  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

 การเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมทางดานรางกาย  ความชราเปนปรากฏการณตาม
ธรรมชาติในระยะหลังของวงจรชีวิตเม่ือเขาสูวัยชราหรือวัยสูงอายุ ระบบตาง ๆ ของรางกายทํา
หนาที่ไดโดยมีขีดจํากัด อวัยวะภายในรางกายทุกระบบมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมอยางเห็น
ไดชัด ตั้งแตภายนอกรางกาย คือ ผมหงอก ผิวหนังเห่ียวยน มีตกกระ กลามเนื้อเห่ียว หนาตาเหี่ยว
ยน บางคนหลังคอม เคลื่อนไหวไดชาลง การทรงตัวไมดี ออนเพลียและเหนื่อยลาเร็ว กระดูก
เปราะบางและหักงาย ฟนมีโอกาสหักงาย  ประสาทสัมผัสตาง ๆ เสื่อมลง  การมองเห็นและการได
ยินเสื่อมลง  ทําใหไมสะดวกในการติดตอสื่อสารกับบุคคลอื่นอาจแปลความหมายของสิ่งแวดลอมผิด
ไป รูสึกถูกทอดทิ้งจากวงสนทนาบางรายกลั้นปสสาวะไมไดจะเกิดความละอายในการเขาสังคม ซ่ึง
จะนําไปสูความคับของใจ แยกตัวออกจากสังคมทําใหมีโอกาสเกิดความวาเหวไดงาย 

   2.  การเปลี่ยนแปลงทางสังคม   
 เม่ืออายุ 60 ปขึ้นไป  เปนชวงที่เริ่มหางจากสังคม  ภาระหนาที่และบทบาททางสังคม
ของผูสูงอายุจะลดลง  การเปลี่ยนแปลงโครงสรางและความผูกพันภายในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุ
อยูรวมกับบุตรหลานของตนเองที่ตางวัยตางความรู ตางประสบการณ รสนิยม ยังไมพบความสุข 
ความพอใจ ที่อบอุนลึกซึ้งเหมือนชีวิตในสมัยกอน บางครั้งผูสูงอายุก็ตองการแยกตัวเองออกไปอยู
ตามลําพัง ซ่ึงทําใหเกิดความเหงา ความวาเหวได นอกจากนั้นการสูญเสียบุคคลที่มีความหมายตอ
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ตน ความเปนหมาย จะทําใหเกิดความวาเหวมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่มีผลทําใหเกิด
ความวาเหวในผูสูงอายุ ไดแก  
          2.1  การเปลี่ยนแปลงของโครงสรางและความผูกพันภายในครอบครัว  
โครงสรางของครอบครัวในสังคมไทยสมัยกอน  มักจะอยูกันเปนแบบครอบครัวขยาย  ซ่ึงเปน
ครอบครัวใหญที่มีความผูกพันสนิทแนบแนนระหวางสมาชิกภายในครอบครัวมีผูสูงอายุเปน
ศูนยกลางของครอบครัวแตสังคมไทยในปจจุบันไดเปลี่ยนจากสังคมเกษตรกรรมเปนสังคม
อุตสาหกรรม  กลายเปนสังคมที่มีการพัฒนาทางเศรษฐกิจสูง  มีการเคลื่อนยายของแรงงานจาก
ชนบทเขาสูเมือง  มีความจําเปนที่จะตองเดินทางเคลื่อนยายแสวงหางานนอกหมูบานและชุมชนที่
ตนอยู  ไมสะดวกที่จะนําพอแมและผูสูงอายุไปดวย  นอกจากนี้บุตรหลานที่แตงงานมีครอบครัวของ
ตน  ก็มักจะออกไปตั้งครอบครัวใหม  เปนครอบครัวเด่ียวมากกวาจะอยูอยางผูอาศัยในครอบครัว
เดิม  อีกทั้งสภาวะทางเศรษฐกิจบังคับใหบางครอบครัวไมสามารถเลี้ยงดูผูสูงอายุของฝายบิดา  และ
มารดาไดเหมือนในอดีตถึงแมวา  ผูสูงอายุบางกลุมจะมีฐานะดีพอที่จะเลี้ยงตนเองไดก็ยังอาจพบวา  
การอยูรวมกับผูอ่ืนแมแตกับบุตรหลานของตนเองที่ตางวัย  ตางความรู  ตางประสบการณและ
รสนิยมนั้น  ยังไมพบความสุขความพอใจที่อบอุนลึกซึ้งเหมือนชีวิตในสมัยกอน  ทําใหผูสูงอายุมี
แนวโนมที่ตองอยูตามลําพังมากขึ้นโดยไมมีบุตรหลานมาคลุกคลีใกลชิดดังเดิม  บางครั้งผูสูงอายุก็
ตองการแยกตนเองออกไปอยูตามลําพัง ซ่ึงทําใหเกิดความเหงาวาเหวได 
          2.2  การสูญเสียบุคคลที่มีความหมายตอตน  บุคคลที่มีความหมายในที่น้ี
ไมใชเพียงบุคคลที่อยูในครอบครัวเทานั้น  แตยังมีความหมายรวมถึงเพ่ือนสนิทหรือผูใกลชิดสนิท
สนมที่มีความผูกพันตอกันดวย  การสูญเสียที่สําคัญที่สุดของผูสูงอายุ  คือการตายของคูชีวิต  ซ่ึง
เปนเหตุการณที่กระทบกระเทือนความรูสึกไดมากที่สุดในชีวิต  ภาระการเปนหมายจะมีแนวโนมที่
จะกอใหเกิดความรูสึกวาเหวในผูสูงอายุไดโดยเฉพาะผูสูงอายุบางรายอาจยังมีความตองการทาง
เพศตกคางอยูในจิตใจอยู  แตเปนเรื่องที่ตนในสังคมไทยยังไมยอมรับวาความตองการนี้ยังคงอยูมีใน
ผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจ  และนําไปสูความวาเหวได 
          2.3  การขาดการเขารวมกิจกรรมในสังคมการเขารวมกิจกรรมในสังคม
ของผูสูงอายุโดยการเขาเปนสมาชิกชมรมตาง ๆ การพบปะพูดคุยกันในกลุมเพ่ือนหรือเพ่ือนบาน  
ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน  มีโอกาสไดเพ่ือนใหมที่สามารถพูดคุย
ปรับทุกขกันได  ทําใหรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา  การเขารวมกิจกรรมในสังคมขึ้นอยูกับปจจัยหลาย
อยาง  อาทิ สุขภาพรางกาย  ฐานะทางเศรษฐกิจ  และการคมนาคม 
          2.4  การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตการดําเนินชีวิต  ความวาเหวของผูสูงอายุมี
ความสัมพันธ  อยางมากกับวิถีการดําเนินชีวิต  ระดับของความวาเหวขึ้นอยูกับวิถีชีวิตที่บุคคลหรือ
ครอบครัวมี  ในอดีตรวมทั้งบุคลิกภาพของแตละบุคคลดวย  บุคคลที่มีความสัมพันธกับคนในสังคม
อยางสม่ําเสมอและเปนคนเปดเผย มีความรูสึกสนุกสนานกับสมาชิกในครอบครัวและเพื่อนรวมทั้ง
สามารถดํารงสภาพเชนน้ีไวตลอดถึงในวัยทายชีวิต เขาจะมีความวาเหวนอยที่สุด นอกจากนี้  
ผูสูงอายุที่เคยเปนคนขี้อายและพึ่งพิง คูสมรสในทุก ๆ ดานนั้น เม่ือเกิดการสูญเสียคูสมรสไปจะทํา
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ใหมีความวาเหวมากมีการแยกตัวออกจากสังคมและมีชีวิตอยูตามลําพังดวยความทุกขทรมาน  
นอกจากนี้ยังมีความตองการที่จะอยูตามลําพังไมยุงกับบุตรหลานหรือสังคมภายนอกของผูสูงอายุ
อีกลักษณะหนึ่ง  โดยตองการที่จะใชชีวิตบั้นปลายอยางเงียบ ๆ เชน การบวชอยูวัดของผูสูงอายุบาง
ราย  ในกรณีเชนน้ีการแยกตัวไมไดทําใหเกิดความวาเหวแตก็มีแนวโนมที่จะเกิดขึ้นได 
          2.5  การเปลี่ยนแปลงทางขนบธรรมเนียม ประเพณี  วัฒนธรรมการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมอันเนื่องมาจากความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ทํา
ใหสภาพชีวิตและความเปนอยูในสังคมไทยเปลี่ยนไปในลักษณะคลายกับประเทศตะวันตกมากยิง่ขึน้ 
วัฒนธรรมไทยดั้งเดิมที่สอนใหเด็กกตัญูรูคุณบิดามารดาและญาติผูใหญ  จะตองทดแทนคุณดวย
การอุปการะเลี้ยงดู พอ แม ปู ยา ตา ยาย   ก็เลยถูกละเลยมากยิ่งขึ้น  ในขณะที่เจตคติ  คานิยม  
และความสนใจของผูสูงอายุไมมีการเปลี่ยนแปลง  ผูสูงอายุยังคงยึดม่ันตอสิ่งด้ังเดิมและมีความคิด
อานคงที่  การแสดงออกเปนไปในลักษณะที่คอนขางจะอยูกับสิ่งเกา ๆ ยึดม่ันตอขนบธรรมเนียม
ประเพณีและวัฒนธรรม มีการตอตานทุกรูปแบบในการเปลี่ยนแปลงแนวทางชีวิตใหม ๆ ความคิด
ใหม ๆ โดยเฉพาะในรายที่มีการโยกยายถิ่นฐานเขาไปอยูในสังคมใหม มีขนบธรรมเนียมใหม  หรือ
มีศาสนาใหม  บุคคลเหลานี้จะเกิดความคับของใจและเกิดความวาเหวได 
  3.  การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ  

    โดยทั่วไปการตายของคูชีวิตเปนสาเหตุใหญของความวาเหวประกอบกับการสูญเสีย 
ตาง ๆ ที่เพ่ิมขึ้นตามวัยของสูงอายุ  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอัตมโนทัศน  และความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง อารมณไมม่ันคง หงุดหงิดงาย  โกรธงาย และกระทบกระเทือนใจงาย  ผูสูงอายุบาง
คนอาจจะจูจ้ีขี้บนมากขึ้น ซ่ึงบุตรหลานเกิดความรําคาญ ก็มักจะปลอยใหอยูตามลําพังทําใหมี
แนวโนมที่จะเกิดความรูสึกวาเหวไดมาก  ดังที่ ครูซ (Cruz. 1986 : 24-25)  ไดชี้ใหเห็นวาการ
สูญเสียที่เพ่ิมขึ้นในวัยสูงอายุกอใหเกิดความรูสึกเศราโศกมาก เม่ือไมสามารถแกไขได จะนําไปสู
ความวาเหว ความเสียใจ ความทอแท รูสึกวาตนเองอยูในภาวะไรพลัง รูสึกวาตนเองไรคา เกิด
ความรูสึกซึมเศรา สิ้นหวัง แยกตนเองออกจากสังคมและอยากตาย  

 เชเวอร (Shaver. 1982 : 56-57)  ไดกลาวถึงสาเหตุของความวาเหว ไว ดังน้ี คือ 
    1.  ปจจัยจากสถานการณที่จะมีผลตอการปฏิสัมพันธทางสังคมของบุคคลโดยทํา
ใหปริมาณและคุณภาพของการมีปฏิสัมพันธทางสังคมลดลง 
    2.  ลักษณะสวนบุคคล เชน เก็บตัวไมกลาแสดงออก มีความขัดแยงในอารมณ
และความเครียดสงผลใหมีความรูสึกวาเหวตลอดเวลา ซ่ึงอิทธิพลหรือองคประกอบที่สงผลตอสาเหตุ
การเกิดความวาเหวทั้ง 2 สาเหตุ มีดังตอไปน้ี คือ 
        2.1  อิทธิพลจากสถานการณ  ไดแก  เหตุการณที่ลดการติดตอทางสังคมกับ
บุคคลอื่นและเปนเหตุสงเสริมสําหรับความรูสึกวาเหว  เชน การหยาราง หรือการสูญเสียคูชีวิต การ
แยกครอบครัวเพ่ือไปอยูในที่แหงใหม  
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        2.2  อิทธิพลจากลักษณะเฉพาะสวนบุคคล ไดแก การขาดทักษะทางสังคมที่
เหมาะสม  เชน  ขี้อาย เก็บตัว ไมกลาแสดงออก มีความขัดแยงในอารมณ มีความเครียด มีความ
วิตกกังวลและซึมเศรา ไมมีความยินดีในตนเอง มีทัศนคติในทางลบตอการดําเนินชีวิต 
        2.3  ทักษะทางสังคมและการสรางความสัมพันธ  มีลักษณะไมยอมรับผูอ่ืน 
พูดนอย ไมกลาเปดเผยตนเอง ยอมรับไมยอมรับตัวเอง 
        2.4  การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับและวิธีเผชิญความรูสึกวาเหว  การ
สนับสนุนทางสังคมจะชวยใหมองเห็นปญหาและแกไขปญหาได ลดความวิตกกังวลสอนวิธีเผชิญ
ความรูสึกนั้นโดยใชกลยุทธหลายอยางดวยกัน  เชน  ลดความตองการที่ไมจําเปนลงเพิ่มปริมาณ
และคุณภาพของการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและประเมินความตองการของตนเองใหม  โดยลดความ
คาดหวังและความจริงใจใหใกลเคียงกัน  
 วันเพ็ญ  เอ่ียมจอย และ สุพรรณี  เตรียมวิศิษฎ (2535. : 19-23 ) ยังสรุปไววา มี
ปจจัยสวนบุคคลที่เกี่ยวของกับความวาเหวในผูสูงอายุอีก อาจมีมากนอยในระดับที่แตกตางกันไปใน
แตละรายโดยขึ้นกับลักษณะปจจัยสวนบุคคลที่เกี่ยวของ ดังตอไปน้ี 
        1.  เพศ  เปนปจจัยหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการเกิดปญหาและการเผชิญ
ปญหาการปรับตัวกับแตละปญหา  การหาหนทางระบายปญหาหรือความทุกข  รวมทั้งเจตคติตอ
ปญหาและความเจ็บปวย  นอกจากนี้เพศยังเปนสิ่งกําหนดความแตกตางของบุคคลในสังคมอีกดวย  
ตามที่ทราบกันในสังคมไทยนั้นเพศชายยังถูกกําหนดใหเปนผูนําของครอบครัวสวนใหญ  สวนเพศ
หญิงนั้นแมจะออกทํางานนอกบานเพื่อแบงเบาภาระเศรษฐกิจดวย  แตยังคงรับภาระของแมบาน  
ในขณะเดียวกันเพศหญิงสวนใหญใหความเคารพความเปนผูนําครอบครัวของเพศชาย เพศชายจึง
ไดรับความเคารพนับถือและยกยองจากสังคม ทําใหเพศชายมักมองคุณคาของตนเองสูงกวาเพศ
หญิงนอกจากนี้  โดยทั่วไปแลวเพศหญิงสวนหนึ่งยังเขาใจวาตนมีความสามารถทางดานรางกายต่ํา
กวาเพศชาย  มีการปรับตัวตอสภาพการณไดยากกวา  มีระดับการพึ่งพาผูอ่ืน  และมีขอจํากัดใน
การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันมากกวาเพศชาย  จึงพบวา  ผูสูงอายุหญิงมักมีปญหาสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตมากกวาผูสูงอายุชาย  ดังนั้น เม่ือสามี  เสียชีวิตลง  ตนตองมีสภาพเปนหมาย ขาดคูคิด
และที่ปรึกษาจึงมีโอกาสเกิดความวาเหวไดมากกวาผูสูงอายุชาย 
        2. อายุ  เปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับประสบการณชีวิตในอดีต  ซ่ึงสงผลตอ
การปรับตัวและการเผชิญปญหาไดแตกตางกัน  ผูสูงอายุที่มีความเสื่อมของรางกาย  ก็จะยังสามารถ
ควบคุมตนเอง  สามารถปรับวิธีคิดพิจารณาดวยเหตุผล  สามารถปรับสภาพจิตใจและอารมณตอ
เหตุการณไดดี ทําใหมีความพอใจในชีวิตตนเองที่ผานมา  และมองโลกในแงดี  ในทางตรงกันขาม
ผูสูงอายุที่มีประสบการณชีวิตในชวงวัยตาง ๆ ที่ทําใหเกิดความไมพอใจ ไมราบรื่นหรือมีอุปสรรค  
มีปญหามนุษยสัมพันธกับผู อ่ืนและปรับตัวกับสิ่งแวดลอมไดไมดี  จะมีความรูสึกคับแคนใจ  
หมนหมองขมขื่นและทุกขใจมาก  นอกจากนี้ชวงอายุที่มากขึ้นอาจทําใหระดับการพึ่งพาผูอ่ืนสูงขึ้น
ดวย  การตองพ่ึงพาผูอ่ืนจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวา ตนเองเปนภาระของครอบครัวหรือสังคม  สงผลให



 
 

20 

มีอัตมโนทัศนในดานลบ  มีความพึงพอใจในชีวิตในดานต่ํา  ซ่ึงเปนสาเหตุของความวาเหวใน
ผูสูงอายุได 
        3. ระดับการศึกษา  การศึกษาเปนสิ่งซ่ึงบุคคลจัด  หรือกําหนดดวยตนเองให
เปนประสบการณชีวิตของแตละคนได  เปนปจจัยที่ชวยใหบุคคลเพิ่มพูนความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
โลกและชีวิตไดในทุกดาน ระดับการศึกษานี้มีความเกี่ยวของกับอาชีพ  รายได  คานิยม อัตมโน
ทัศน และการปรับตัวของแตละบุคคล  กลาวคือ  ผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงสวนใหญจะมีอาชีพ
ที่ม่ันคง มีรายไดที่แนนอน  จากตําแหนงหนาที่การงานที่ดีกวาผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาต่ําหาก
รวมกับการพิจารณาเตรียมตัวเพ่ืออนาคตก็สามารถเก็บออมทรัพยสินไวเพ่ือใชจายดํารงชีวิตในยาม
สูงอายุ  ทําใหมีอํานาจการซื้อสูง  สงผลใหมีความพรอมและพึงพอใจกับสภาพเศรษฐกิจของตน  ใน
ชีวิตบั้นปลาย  ชวยใหมีการปรับตัวเม่ือมีปญหาหรือเหตุการณสะเทือนใจในชีวิตไดอยางเหมาะสม
และปองกันการเกิดความวาเหวได 
        4.  สถานภาพสมรส  เปนปจจัยสําคัญที่เกี่ยวของกับความวาเหวของผูสูงอายุ  
กลาวคือ กลุมที่เปนโสด หมาย  หยา  หรือแยกกันอยู  มักขาดผูที่คุนเคยที่อยูดวยใกลชิดคอย
ปลอบโยนใหคําปรึกษาเมื่อตนตองการ  มีความรูสึกสูญเสียบุคคลสําคัญของชีวิต  ซ่ึงตรงกันขามกับ
ผูสูงอายุที่มีคูสมรสอยูดวย  โดยเฉพาะหากเปนคูสามีภรรยากันตั้งแตวัยหนุมสาว จะมีเพ่ือนแทที่มี
ความสนิทเปนคูคิดไดในเกือบทุกประการ  มีผูคอยใหกําลังใจและความอบอุนใจเม่ือมีปญหาเกิดขึ้น 
หรือตองเผชิญกับเหตุการณใด ๆ ก็จะมีคูสมรสคอยชวยเหลือใหคําปรึกษาผูรวมประสบการณทั้งที่
เปนความทุกขและความสุขใหการสนับสนุน  ไมรูสึกเหงาหรือโดดเดี่ยวไมเกิดความอบอุนใจ  ที่มีผู
คอยใหความเอาใจใสเอ้ืออาทรตอความเปนอยูของตนและอยูใกลเคียงตลอดเวลา  สงผลใหมี
ความรูสึกม่ันคงและพึงพอใจในชีวิต มีความสุขใจและไมเกิดความวาเหว 

        5.  ภาวะสุขภาพ  หมายถึง  สภาพของรางกายที่เอ้ือตอการทําหนาที่ไดตาม
บทบาทของตน มีความสามารถในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดแก ความสามารถในการประกอบ
กิจวัตรประจําวัน การดูแลตนเอง การเดินหรือการเคลื่อนไหวของรางกาย เม่ือเจ็บไขไดปวยเกิดขึ้น 
ไมมีลูกหลานดูแล ก็จะทําใหเกิดความรูสึกวาเหวได 
        6. รายได  นับเปนปจจัยพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจที่ มีความสําคัญตอการ
ดํารงชีวิตในสังคมปจจุบัน  เน่ืองจากมีผลใหผูสูงอายุไดรับการตอบสนองความตองการในดานตาง ๆ 
ความมั่นคงทางเศรษฐกิจจะชวยใหไมมีหรือลดความวิตกกังวลในการดํารงชีวิตได  ทั้งยังชวยให
ผูสูงอายุที่สนใจหรือพึงพอใจในการทองเที่ยวไปยังที่ตาง ๆ   มีโอกาสไดทําตามความพอใจ มี
โอกาสพบปะเพื่อนใหม  ไดสรางสัมพันธภาพกับบุคคลตาง ๆ อยางไมเปนทางการดวยความพอใจ  
หรือมีโอกาสรวมกิจกรรมสังคมอยางเปนทางการ เชน  การเขาเปนสมาชิกของชมรมหรือ
ศูนยบริการสังคมตาง ๆ โดยไมตองกังวลกับคาใชจาย ทั้งยังชวยขจัดความเหงาและปองกันความ
วาเหวไดสรางความรูสึกวาตนเปนที่ยอมรับของสังคม  สามารถพึ่งตนเองได  และมีความเปนอิสระ
อีกดวย 
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 การเกิดความวาเหวในผูสูงอายุไทยนั้น  มักเกิดรวมกับความสูงอายุและลักษณะ
สิ่งแวดลอมดานตาง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไป  ทั้งยังรวมกับปจจัยสวนบุคคลตาง ๆ ดังกลาวมา  จะเห็น
ไดวา  ผูสูงอายุเปนกลุมเสี่ยงตอการเกิดความวาเหวมากวากลุมอายุอ่ืน ๆ สามารถคาดคะเนไดวา
แนวโนมของอุบัติการณมีไดคอนขางสูง  และอาจมีความรุนแรงมากขึ้นในอนาคต  หากยังมิไดมีการ
ตระหนักถึงความสําคัญของการปองกัน  แกไข  หรือบรรเทาความวาเหวและผลตอสุขภาพและจิต
ของผูสูงอายุ ตลอดจนผลกระทบตอสังคมไทยโดยรวมดวย 
 
 1.1.4  ผลกระทบของความวาเหว 
  เม่ือบุคคลมีความวาเหวเกิดขึ้นจะมีผลกระทบตอทั้งรางกายและจิตใจ ดังน้ี คือ 
  1.  ดานรางกาย  การเจ็บปวยทางกายอาจเปนไดทั้งสาเหตุ และผลกระทบของ
การเกิดความวาเหว (Killeen. 1998 : 101-102)  กลาวคือ ในผูที่มีการเจ็บปวย หรือสุขภาพไมดี ทํา
ใหขาดโอกาสเขารวมกลุมทางสังคม ขาดการปฏิสัมพันธกับบุคคลในสังคม จนเปนสาเหตุทําใหเกิด
ความวาเหวไดในที่สุด (Rane-Szostak ; & Herth.1995 : 80) และในขณะเดียวกันการมีความ
วาเหวอาจเปนสาเหตุนําไปสูการเสื่อมถอยดานรางกายและจิตใจไดเชนเดียวกัน (Rodgers.1989 ; 
& Shultz.1988 : 383-384)  เน่ืองจากความวาเหวมีผลตอระบบภูมิคุมกันในรางกายทําใหสุขภาพมี
ความเสื่อมเร็วขึ้น  จากการศึกษาของคาเชียบโปและคณะ (Cacippo ; et al. 2002 : 72-73)  พบวา
ในผูที่มีความวาเหวจะมีความตานทานของหลอดเลือดสวนปลายสูงกวาผูที่ไมวาเหวและในผูที่ไมมี
ความวาเหวจะมีอัตราการเตนของหัวใจ จังหวะการบีบของหัวใจ และปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจ
ใน 1 นาที ดีกวาผูที่มีความวาเหว และพบวาผูที่วาเหวมีคุณภาพการนอนหลับที่ไมดี มากกวาผูที่ไม
มีความวาเหว ซ่ึงในผูที่มีความวาเหวเรื้อรังอาจเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดปญหาสุขภาพตาง ๆ ตามมา
ได เชน  การเปนโรคเกี่ยวกับโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด มีอาการปวดศีรษะ แบบแผนการนอน
หลับเปลี่ยนแปลง นํ้าหนักอาจเพิ่มหรือลดจากการมีภาวะโภชนาการไมดี เปนตน 
  2.  ดานจิตใจ จะแสดงออกมาใน 3 รูปแบบ (Hoffman.1991 : 225-226) ดังน้ี 
   2.1  แบบแผนดานอารมณ  (Affective pattern) จะมีอาการของความรูสึก
ซึมเศรา หมดหวัง สิ้นหวัง มีความรูสึกเบื่อหนาย รูสึกโกรธ มีความขัดแยงในตนเอง รูสึกผิด 
        2.2  แบบแผนดานความคิดการรับรู  (Cognitive pattern) บุคคลจะมีการแปล
ความหมายของขอมูล หรือสถานการณผิดพลาด กระบวนการคิดบิดเบือน หากวาความวาเหวยังมี
อยูตลอดเวลา ทําใหมีความคิดตําหนิตนเอง เกิดความลมเหลวในการสรางสัมพันธภาพ มีความเสี่ยง
ที่จะเกิดความซึมเศราตามมา และไมสามารถปรับปรุงสัมพันธภาพกับบุคคลในสังคมไดดีเหมือนเดิม 
        2.3  แบบแผนดานพฤติกรรม  (Behaviors pattern) จะมีความคิดหมกหมุน 
ตําหนิตัวเอง หลีกเลี่ยงการเขาสังคม ใชเวลาสวนใหญในการอยูคนเดียว และทํากิจกรรมตามลําพัง  
เชน ดูทีวี อานหนังสือ และมีความคิดเพอฝนจินตนาการในสิ่งตาง ๆ บางครั้งอาจมีพฤติกรรมใชยา
หรือสารเสพติด เชน ด่ืมสุรา หรือใชยานอนหลับ เปนตน 
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 ผูที่มีความวาเหวทําใหสงผลกระทบตอความผาสุกและคุณภาพชีวิต คือ ทําใหความ
ผาสุกในชีวิตลดลง และมีคุณภาพชีวิตในมิติดานจิตใจต่ําลง หากผูสูงอายุที่มีความวาเหว ไมไดรับ
การดูแลหรือชวยเหลือใหเหมาะสม อาจเปนสาเหตุนําไปสูการเสียชีวิตในที่สุด (Holmen ; et 
al.1992 : 115)  ซ่ึงความวาเหวอาจไมใชสาเหตุของการเสียชีวิตโดยตรง  แตในผูที่มีความวาเหว
เปนเวลานาน และเลือกใชวิธีการจัดการกับความวาเหวไมเหมาะสม เชน การกินมากเกินไป การใช
สารเสพติด การดื่มเหลา หรือวิธีอ่ืน ๆ เพ่ือบรรเทาความวาเหวที่เปนอันตรายตอชีวิต ซ่ึงวิธีการ
เหลานั้นมีผลทําใหผูสูงอายุมีอายุขัยสั้นลง หรือเพ่ิมอัตราเสี่ยงการเสียชีวิตที่เร็วขึ้น นอกจากนี้แมก
ไวเธอร  (Mcwhirter.1990 ; citing Killeen.1998 : 101-102)  กลาววา ความวาเหว และการขาด
การมีสัมพันธภาพระหวางบุคคลเปนสาเหตุของการพยายามฆาตัวตาย และการฆาตัวตายไดสําเร็จ 
ซ่ึงบุคคลที่มีความวาเหวจะมีความรูสึกวาในโลกนี้ไมมีใครใหความสนใจหรือเอาใจใสพวกเขา รูสึกวา
ตัวเองอยูเพียงลําพังคนเดียวในโลก ไมมีใครคิดถึงตน หากพวกเขาเสียชีวิตไป ก็คงจะไมมีใครที่รูสึก
เศรา เสียใจ วิธีการที่จะจบความรูสึกทุกขทรมานเหลานี้ได มีเพียงวิธีเดียวคือ การฆาตัวตาย ผูที่
วาเหวจึงเลือกใชการฆาตัวตายเปนทางออก ซ่ึงเปนวิธีที่ดีที่สุดสําหรับพวกเขา  (Killeen,1998 : 
101-102)  จากการศึกษาปจจัยทํานายการฆาตัวตายในผูสูงอายุในประเทศสวีเดน พบวาในกลุม
ผูสูงอายุระหวาง 65-74 ป ความวาเหว การมีความขัดแยงในครอบครัว และความซึมเศราเปนปจจัย
ที่มีอํานาจทํานายการฆาตัวตายอยางมีนัยสําคัญ สวนในกลุมผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 75 ปขึ้นไป 
พบวา การมีความขัดแยงในครอบครัว ความซึมเศรา และการเจ็บปวยที่รุนแรง เปนปจจัยที่มีอํานาจ
ทํานายการฆาตัวตายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Waern ; et al. 2003 : 60) 
 
 1.1.5  การพัฒนาแนวความคิดเก่ียวกับความวาเหว  
  โคเปล  (Copel. 1988 : 14-19)  ไดกลาวถึง ซัลลิแวน นักทฤษฎีจิตวิเคราะห 
สนใจตามความเชื่อ ของ ซิลบรูค  ซ่ึงไดอธิบายวา  ความวาเหวเปนประสบการณในทางลบที่เกิด
จากความตองการพื้นฐานดานความรัก ความเขาใจไมเปนไปตามพัฒนาการทําใหมีความไมเปน
มิตร และฝกตนเองเปนศูนยกลาง ซัลลิแวน ไดพัฒนาความวาเหว จากทฤษฎีสัมพันธภาพระหวาง
บุคคล  เปนการสะทอนใหเห็นความเชื่อเกี่ยวกับสัมพันธภาพกับความวาเหวโดยกลาววา  มนุษย
ชอบที่อยูกันเปนกลุม ตองการติดตอสรางความสัมพันธกับบุคคลอื่น ตองการความรัก ความอบอุน 
ความผูกพันใกลชิดสนิทสนม ความคุนเคย ความเปนเจาของ ซัลลิแวน เชื่อวา ความวาเหวปรากฏ
ครั้งแรกในวัยทารก และมีอยูในทุกขั้นตอนของพัฒนาการ เชน วัยทารก มีความตองการสัมผัส วัย
เด็กความตองการและแสดงออกโดยการเลนกับเพ่ือน วัยกอนวัยรุนตองการมีสัมพันธภาพกับบุคคล
อ่ืน เพ่ือนอายุใกลเคียงกัน เพศเดียวกัน หรือเพ่ือนสนิท วัยรุนตองการสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิด
ความใกลชิดสนิทสนม ไดรับการยอมรับจากสังคมและเพื่อนตางเพศ หากความตองการดังกลาว
ไมไดรับการตอบสนอง ไมวาสาเหตุใดก็ตามจะทําใหเกิดความวาเหว และนําไปสูความผิดปกติทาง
จิตใจได 
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  นอกจากนี้ โคเปล (Copel.1988 : 14-19)  ไดกลาวถึง พรีแพน นักทฤษฎีดาน 
Cognitive Approach  เห็นดวยกับความคิด ซัลลิแวน เกี่ยวกับคุณลักษณะดานสัมพันธภาพของเด็ก
และบุคคลอื่น ๆ  พรีแพน  เชื่อวา ความวาเหวเกิดจากสาเหตุทั้งปจจัยดานบุคลิกลักษณะและปจจัย
ดานสถานการณที่เกี่ยวของกับบุคคลทั้งในอดีตและปจจุบัน ความวาเหวเปนการตอบสนองตอการ
รับรูของบุคคลจากการประเมินสัมพันธภาพที่เกิดขึ้นจริง ซ่ึงไมเปนไปตามที่คาดหวังไว  พรีแพน  
กลาววา ความวาเหวมีลักษณะที่สําคัญ 3 ลักษณะ คือ  
   1.  ความวาเหว  เปนประสบการณในทางลบที่เกิดขึ้นกับบุคคล 
   2.  ความวาเหว  สะทอนใหเห็นถึงการรับรูของบุคคลตอการขาดสัมพันธภาพ
ขาดความใกลชิดสนิทสนมกับเครือขายทางสังคมและบุคคลอื่น 
   3. ความวาเหว  เปนความรูสึกไมสบายและมีความเครียด  พรีแพน  
วิเคราะหความวาเหววาผูที่มีความวาเหวจะมีความรูสึกไมสุขสบายใจ ไมสามารถทนอยูไดเม่ืออยูคน
เดียว พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกเกิดจากความตองการการดูแลเอาใจใส และตองการติดตอ
สัมพันธกับผูอ่ืน  
  มาฮอน  (Mahon. 1983 : 343-347)  นักสังคมวิทยา ไดอธิบายถึงแนวคิด
เกี่ยวกับความวาเหว วาเกิดจากสาเหตุที่อยูภายนอกตัวบุคคล  โดยเกิดจากสถานการณที่ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงในชีวิต เกิดความเครียดทางดานจิตใจ เกิดความคับของใจ ในความปรารถนาและ
ความตองการพ้ืนฐานของบุคคล และเชื่อวาความวาเหวมีจุดเริ่มตนในวัยเด็กและดําเนินเรื่อย ๆ มา
จนถึงวัยผูใหญทั้งนี้เน่ืองจากการไดรับความผูกพันสัมพันธภาพความใกลชิดสนิทสนมความรูสึกวา
เปนสวนหนึ่งของสังคม และการติดตอสื่อสารไมเพียงพอ 
  วอน - วิสลีแบน  (Von – Witzleben. 1958 : 37-43)  สนใจแนวคิดเกี่ยวกับ 
Existential Approach  เชื่อวา ความวาเหวเปนประสบการณในทางลบและเปนสิ่งที่แสดงถึงความ
เปนมนุษย โดยตระหนักวามนุษยจะตองเผชิญกับความวาเหวตั้งแตเกิด มีชีวิต และตายไป โดยไม
สามารถที่จะหลีกเลี่ยงได 
  โคเปล  (Copel. 1988 : 14-19)  สนใจแนวคิดเกี่ยวกับ Interaction View ซ่ึง
กลาววา ความวาเหว เกิดจากการขาดสัมพันธภาพระหวางบุคคลเนื่องจากปจจัยดานบุคลิกภาพ
สวนบุคคลและปจจัยดานสถานการณ 
  สุรินทร  มีลาภลน  (2539 : 36)  ไดศึกษาถึงผลที่เกิดจาก ความวาเหวไว ดังน้ี 
คือ ความวาเหว  จะทําใหเกิดความเจ็บปวยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงจะมีอาการแสดงใน
ลักษณะตาง ๆ ดังน้ี 
   อาการทางดานรางกาย  เกิดความเบื่อหนาย  ออนเพลีย  เบื่ออาหาร คลื่นไส 
ปวดทอง นํ้าหนักลดลง อาจจะทําใหภูมิตานทานรางกายตอความเจ็บปวยลดลง 
   อาการทางจิตใจ  จะมีพฤติกรรมในรูปแบบตาง ๆ  ดังน้ี 
        -  แบบแผนดานอารมณ  จะมีความรูสึกโดดเดี่ยว อางวาง วางเปลา ไร
จุดหมาย ชวยเหลือตนเองไดนอย  มีความขัดแยงระหวางความปรารถนาและสัมพันธภาพที่ไดรับ  
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ความขัดแยงระหวางการพึ่งพาและไมพ่ึงพา  อารมณแปรปรวนไมเปนมิตร เม่ือมีความผิดพลาดแม
เพียงเล็กนอยวิตกกังวลสูงความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง 
       -  แบบแผนดานความคิด  มักจะตําหนิตัวเอง การเรียนรู ความจํา การ
แปลความหมายของขอมูลและกระบวนการคิดบิดเบือน เกิดความลังเล ตัดสินใจไมได ขาดความ
เชื่อม่ัน มีความลมเหลวในสัมพันธภาพ  
 
 1.1.6  ลักษณะทางอารมณ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่วาเหว   
  รุค และเพบลัว  (Rook ; & Peplau.1982  citing Perlman ; & Peplau. 1982 : 
352-355) จําแนกลักษณะเฉพาะทางอารมณ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่วาเหว ดังน้ี 
  1.  แบบแผนอารมณ (Affective Patterns)  
   รูบินสไตนและเฟเวอร  (Rubenstien ; & Shaver. 1982 ; citing Perlman ; & 
Peplau.1982 : 353)  ไดแบงความรูสึกที่เกี่ยวของกับความวาเหวไวเปนแบบแผนทางอารมณ 4 
แบบ คือ  ความรูสึกสิ้นหวัง  ความรูสึกเศรา  ความรูสึกเบื่อหนายไมอยากอดทน  และความรูสึก
รังเกียจตัวเอง  บุคคลที่วาเหวมากกวา 60 % จะมีความรูสึกเหลานี้มากกวา 1 แบบ 
   ยัง  (Young. 1982 ; citing Perlman ; & Peplau. 1982 : 353)  กลาววา วิธี
จัดการกับความวาเหวของแตละบุคคล ควรพิจารณาวาบุคคลนั้นมีความวาเหวที่เกี่ยวของกับ
ความรูสึกแบบใด เชน ความวาเหวที่ประกอบดวยความรูสึกโศกเศราเสียใจรวมกับความรูสึก
ซึมเศรา หรือความรูสึกทุกขใจ กังวลใจรวมกับความกลัวหรือรวมกับความรูสึกโกรธและขมขื่น เปน
ตน  นอกจากนี้ ความวาเหวยังมีความสัมพันธสูงกับความรูสึกซึมเศรา โดยความรูสึกซึมเศราจะเปน
จุดเริ่มตนของการเปลี่ยนแปลงสัมพันธภาพทางสังคมของบุคคล  เชน  การหยาราง การเปนหมาย 
และการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมดังกลาวจะเปนชนวนนําไปสูความรูสึกวาเหว 

  2.  แบบแผนความคิด  (Cognitive Patterns)   
        อาจกลาวไดวา กระบวนการทางความคิดที่สําคัญที่เปนสาเหตุหรือเกิดขึ้น
ควบคูกับความวาเหว  มีอยู 3 ประการ ไดแก 
        1.  การที่บุคคลมองตนเองและสัมพันธภาพของตนเองกับผูอ่ืน 
        2.  การที่บุคคลมุงความสนใจในประสบการณของตนโดยเฉพาะความรูสึก
ภายในของตน 
        3.  การมองตนเองและผูอ่ืนในทางลบ 
 ดังน้ัน การชวยเหลือบุคคลที่วาเหว  นักจิตวิทยาการใหคําปรึกษาจําเปนตองทราบ
เกี่ยวกับ  การใหความหมายของบุคคลตอสถานภาพทางสังคมของตนเอง ความรูสึกวาเหวมักเริ่ม
จากการตําหนิตนเองวาลมเหลวทางดานสังคม ทําใหบุคคลมีแนวโนมที่จะรูสึกซึมเศรามากขึ้น บั่น
ทอนความพยายามที่จะปรับปรุงสัมพันธภาพทางสังคมของตนใหลดต่ําลง  
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  ยัง  (Young. 1978 ; citing Perlman ; & Peplau. 1982 : 354-355)   กลาววา  
นักจิตวิทยาการใหคําปรึกษาจะตองเขาใจเกี่ยวกับการประเมินตนเอง และการประเมินสัมพันธภาพ
ทางสังคมของบุคคล จึงจะสามารถเขาใจความรูสึกและการกระทําของบุคคลที่วาเหวไดอยางถูกตอง 
  ไวสส  (Weiss. 1973 ; citing Perlman ; & Peplau. 1982 : 355)  กลาววา 
บุคคลที่วาเหว มักใหความสําคัญเกี่ยวกับตนเอง และประสบการณของตนเองมากจนเกินจริง 
รวมทั้งมักเปนคนที่ระแวดระวังจนเกินเหตุ กังวลตอสิ่งแวดลอมทางสังคม และออนไหวตอบทบาท
ทางสังคมที่มากระทบตนเองแมเพียงเล็กนอย สงผลใหบุคคลที่วาเหวมีแนวโนมที่จะใหความหมายที่
ไมสอดคลองกับความเปนจริง และไมเปนมิตรกับผูอ่ืน หรือมุงหวังความรักกับผูอ่ืนมาก 
  เพิรลแมนและเพบลัว  (Perlman ; & Peplau. 1982 : 354)  กลาววา บุคคลที่
วาเหวสวนมาก เปนคนที่สนใจเฉพาะตนเอง คิดประเมินตนเองและผูอ่ืนในแงลบ 
  กอรดอน  (Gordon.1976 ; citing Perlman ; & Peplau. 1982 : 355)  กลาววา
การที่บุคคลมีทัศนคติที่เกลียดสังคม ไมไววางใจในสัมพันธภาพระหวางบุคคล  และไมใหความสนใจ
ตอการสรางความสนิทสนมคุนเคยกับเพ่ือนใหม ๆ ทําใหบุคคลกลายเปนคนที่วาเหว การสั่งสมทาง
วัฒนธรรมที่ มุงเนนความสําเร็จของสัมพันธภาพทางสังคม  ทําใหบุคคลหยาราง หรือไมมี
สัมพันธภาพที่ใกลชิดกับใคร คิดวาตนเองเปนบุคคลที่ลมเหลว  
 ดังน้ัน วิธีการบําบัดบุคคลที่วาเหวจึงไมควรจํากัดอยูที่การกลาวถึงความรูสึกที่
เจ็บปวดจากความวาเหว  แตควรคํานึงถึงรูปแบบทางความคิดที่ทําใหความวาเหวน้ันทวีความ
รุนแรงขึ้น 
 กระบวนการทางความคิดที่เกี่ยวของกับความวาเหว จะมุงเนนที่แบบแผนของความ
ขัดแยงทางความคิดของความวาเหว  (Cognitive Discrepancy Model of Loneliness)  เปนสําคัญ 
องคประกอบของความวาเหวที่เกี่ยวของกับแบบแผนทางอารมณ พฤติกรรม และความคิดจิตใจ ที่
บุคคลนั้นไดรับรูและตั้งมาตรฐานไวในใจ เม่ือพิจาณาตามหลักการของแบบแผนของความขัดแยง
ทางความคิด ความวาเหวเปนการตอบสนองตอการรับรูของบุคคลวาลมเหลว เม่ือเปรียบเทียบกับ
มาตรฐานของสัมพันธภาพทางสังคมที่ตนตั้งไวในใจ ความขัดแยงทางความคิดนี้มาจากมุมมอง
ภายในตัวของบุคคลซึ่งขึ้นอยูกับการที่บุคคลรับรูและประเมินตนเองและสังคมของตนเองวาเปน
เชนใด ดังน้ัน ภายใตสัมพันธภาพทางสังคมแบบเดียวกัน บุคคลหนึ่งอาจรูสึกวาเหว ขณะที่บุคคลอกี
คนหนึ่งอาจจะรูสึกพึงพอใจในสัมพันธภาพทางสังคมนั้น ดังนั้น ความวาเหวจึงสามารถเพิ่มขึ้นหรือ
ลดลงไดดวยการเปลี่ยนความคิดที่เปนมาตรฐานทางสังคมของบุคคลนั้น 
  เพบลัวและคณะ  (Peplau ; et al. 1982 ; citing Perlman ; & Peplau. 1982 : 
128) จึงสนับสนุนวิธีการทางปญญา (Cognitive Approach) ในการบําบัดความวาเหวหลักการที่
สําคัญที่สุดของวิธีการทางปญญา คือ ความเชื่อที่วาความคิดหรือการรับรูของบุคคลเปนสาเหตุของ
ความวาเหวโดยความคิดเปนสื่อกลางระหวางความรูสึกบกพรองทางสังคมกับประสบการณความ
วาเหวที่เกิดขึ้น 
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 3.  แบบแผนทางพฤติกรรม  (Behavior Patterns)  
  ยังมีการวิจัยเกี่ยวกับแบบแผนทางพฤติกรรมของผูวาเหวนอยมาก  อยางไรก็ตาม
อาจสรุปไดวา ทักษะทางสังคมอาจเปนปจจัยที่สําคัญ แตยังไมแนชัดวาทักษะทางสังคมเปนเหตุหรือ
ผลของความวาเหว มีงานวิจัยจํานวนหนึ่งที่พอสรุปไดวา ในการสนทนาของผูมีความวาเหว มักจะ
พูดถึงแตตนเองและไมคอยตอบสนองตอคําพูดของผูอ่ืน และมีการเปดเผยตนเองในเรื่องสวนตัวเปน
บางเรื่อง นอกจากนี้ยังพบวา บุคคลที่วาเหวเปนคนขี้อายและลังเลที่จะเสี่ยงทางดานสังคม 
  
 1.1.7  การวินิจฉัยความวาเหว  
  เพบลัว  มิเซลีและโมราช (Peplau ; Micieli ; & Morasch.1980 ; citing Perlman 
; & Peplau.1982 : 136)  ไดกลาวถึงการวินิจฉัยความวาเหวไววา ควรใชทั้งความคิด อารมณและ
พฤติกรรมในแนวทางในการพิจารณาความวาเหว แมวาความวาเหวจะเปนประสบการณทาง
อารมณที่เศราโศก แตเกณฑทางอารมณเพียงอยางเดียว อาจไมเพียงพอที่จะระบุวาประสบการณที่
ไมสบายใจนั้นคือความวาเหว จึงมีการใชแนวทางพฤติกรรมประกอบการพิจารณาความวาเหวดวย
โดยใชพฤติกรรมหลาย ๆ อยางในการระบุวามีความวาเหวเกิดขึ้น  เชน  การมีปฏิสัมพันธในสังคม
นอย การสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดยาก หรือความรูสึกไมพึงพอใจในรูปแบบของปฏิสัมพันธใน
สังคม จากหลักการจะเห็นวาการอยูคนเดียวอาจจะไมเกี่ยวของกับความวาเหวก็ได เพราะบุคคลอาจ
มีความสุขกับการอยูคนเดียวได แตเม่ือบุคคลไมมีความสุขเพราะรูสึกวาอยูคนเดียวบอย ๆ ก็อาจจะ
เรียกไดวาเปนความรูสึกวาเหว  นอกจากนี้เม่ือพิจารณาแลวจะพบวาความวาเหวยังเกี่ยวของกับ
ความคิดของบุคคล กลาวคือ บุคคลที่วาเหว จะมีความตองการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนที่ใกลชิด
หรือบอยครั้งขึ้น ดังน้ันเม่ือพิจารณาประสบการณความวาเหวจึงตองพิจาณาจาก  พ้ืนฐานทาง
ความคิด อารมณจิตใจ และพฤติกรรมประกอบกันทั้งหมด  
 
 1.1.8  การประเมินความวาเหวในผูสูงอายุ   

  การประเมินความวาเหวอาจทําไดจากการใชเครื่องมือแบบวัดตางๆ หรือประเมิน
จากขอมูลเชิงอัตนัย หรือใชหลายวิธีรวมกัน เพ่ือใหมีความแมนยําชัดเจนยิ่งขึ้น โดยทั่วไปมีวิธีการ
ประเมิน ดังน้ี (วันเพ็ญ  เอ่ียมจอย ; และสุพรรณี เตรียมวิศิษฎ, 2535. : 23-24)  
  1. การซักประวัติ เปนการประเมินขั้นพ้ืนฐานที่ผูประเมินสามารถรวบรวมขอมูลที่
สําคัญไดมาก ควรใหครอบคลุมประวัติสวนบุคคลของผูสูงอายุ เชน เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา ศาสนาและกิจกรรม อาชีพและรายได สุขภาพและโรคประจําตัว เปนตน นอกจากนี้ 
ควรรวบรวมขอมูล อ่ืนดานปจจัยสวนบุคคลอื่นๆ  ของผูสู งอายุ  เชน  เหตุการณของการ
กระทบกระเทือน ทางจิตใจและอารมณ เปนตน แหลงขอมูลอาจจากการซักประวัติจากตัวผูสูงอายุ
โดยตรง หรืออาจไดจากญาติ สมาชิกในครอบครัว ผูดูแล หรือบุคคลใกลชิดของผูสูงอายุ หรือ
เอกสารบันทึกตางๆ เปนตน เพ่ือใหไดขอมูลประกอบ ไดอยางสมบูรณและครอบคลุมยิ่งขึ้น 
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  2. การตรวจรางกาย ผูประเมินอาจรวบรวมขอมูลดานนี้ จากบันทึกประวัติสุขภาพ
หรือความเจ็บปวย หรือทําการตรวจดวยตนเอง ความดันโลหิต สัญญาณชีพ สวนสูง และนํ้าหนัก 
ลักษณะผิวหนัง ภาวะโภชนาการ และสภาพทั่วไปของรางกาย เปนตน เพ่ือนําขอมูลมาประกอบใน
การประเมินภาวะสุขภาพและผลกระทบตอผูสูงอายุได 
  3. การสังเกต ผูประเมินควรฝกฝนใหมีลักษณะของผูมีความสังเกตดี มีความไวตอ
การแสดงออกของผูสูงอายุทั้งทางกิริยาและวาจา ควรสังเกตจากลักษณะ ทาทาง และบุคลิกของ
ผูสูงอายุตั้งแตเร่ิมรวบรวมขอมูลและตอเน่ืองกันไป ลักษณะที่อาจแสดงถึงแนวโนมที่ผูสูงอายุจะมี
ความวาเหวเกิดขึ้น อาจพบในรูปของการแยกตัว ซึม เหมอลอย ไมกลาพูด ขี้อายไมกลาแสดงออกสี
หนาแสดงความวิตกกังวล หมกมุนครุนคิด หรือเศราหมอง ไมคอยเคลื่อนไหว มองโดยไรจุดหมาย 
ขาดความสนใจในความเคลื่อนไหวรอบตัว เหลานี้เปนตน ควรมาถึงการสังเกตของครอบครัว ผูดูแล
หรือผูใกลชิดของผูสูงอายุ ซ่ึงจะชวยใหการประเมินสะดวกและงายขึ้น มีความถูกตองครอบคลุมมาก
ขึ้น 
  4. การใชแบบวัด ที่นิยมใชกันมีดังน้ี 
             4.1 แบบวัดความวาเหวของเอสเอ็มแอลซี  (Schedule for the Measure 
of Loneliness and Cathec Investment ; SMLC) แบบวัดนี้ประกอบดวยคําถามรวม 16 ขอ เปน
คําถามปลายปดแบบใหคะแนนเปนมาตรฐานสวนประมาณคา 5 ระดับ และเปนคําถามปลายเปด 5 
ขอ ซ่ึงถามเกี่ยวกับปจจัยตางๆ ของผูสูงอายุที่เกี่ยวของกับความวาเหว แบบวัดนี้ใชกับผูปวยที่เขา
รับการรักษาในโรงพยาบาล 
    4.2 แบบวัดความวาเหวของมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย นครลอสแองเจลิส 
(University of Califormia, Los Angeles Loneliness Scale ; UCLA) แบบวัดนี้ผูนํามีผูนํามาใชกัน
อยางแพรมีคาความเชื่อม่ันสัมประสิทธิ์แอลฟาเทานั้นเทากับ .94 
 การที่จะประเมินถึงความรูสึกวาเหวของบุคคลใดนั้น จะตองดูที่ระดับของความ
ตองการดังกลาวอาจจะขึ้นๆ ลงๆ ไดเสมอในชวงเวลาตางๆ ความรูสึกวาเหวน้ัน พบวามันสามารถ
แปรผันไปตามองคประกอบภายใน เชน ความรูสึก ความคิด ความเชื่อ เปนตน แมวาเราจะมีจํานวน
เพ่ือนหรือมีปฏิสัมพันธทางสังคมเดิมก็ตาม แตบางวัน บางเวลา หรือในบางสิ่งแวดลอมเราก็อาจจะมี
ความรูสึกวาเหวเกิดขึ้นได น่ันก็ขึ้นอยูกับความตองการในขณะนั้น ผูที่มีความรูสึกวาเหวจะมีนิสัย
คลายๆ กัน และจะหมกมุนอยูกับตัวเอง ไมชอบมีปฏิสัมพันธกับคนแปลกหนา จะใชเวลาสวนใหญ
อยูตามลําพัง ไมชอบที่จะกระทํากิจกรรมทางสังคมโดยทั่วๆ ไปบางครั้งพวกนี้ก็จะจัดการกับ
ความรูสึกของตัวเองดวยการรับประทานอาหารมากๆ นอนมาก ดูทีวี ด่ืมเหลา หรือเสริมสวย เปน
ตน ตลอดไปถึงทําตัวใหยุงอยูตลอดเวลา ทํางานอดิเรก วิ่งออกกําลังกายตามลําพัง แตบางพวกก็จะ
จัดการกับตัวเองดวยการทําตามใจตัวเอง โดยการจับจาย ซ้ือขาวของ หรือเที่ยวไปเพียงเพ่ือทําให
ตนเองรูสึกดีขึ้น 
 สําหรับในการวิจัยน้ี เปนการพัฒนาโปรแกรมโดยอาศัยหลักโยนิโสมนสิการและ
กิจกรรมกลุมมาใชรวมกัน เพ่ือใชลดความวาเหวในผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ ความ
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วาเหวที่เกิดขึ้นในจิตใจของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เปนความวาเหวที่เกิดจากการ
สูญเสียสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น สังคมและสิ่งแวดลอม ทําใหมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม ไมอยาก
เขารวมกิจกรรม เหมอลอย แยกตนเองออกจากสังคม รูสึกตนเองดอยคา ไมมีใครรัก ดูแลเอาใจใส
เปนความวาเหวที่จะเกิดขึ้นเปนวงจรไมมีสิ้นสุดและมีแนวโนมรุนแรงมากขึ้นหากไมไดรับการแกไข 
การที่ผูสูงอายุไดรับการเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ จะชวยใหผูสูงอายุไดมี
กิจกรรมสงเสริมการสรางสัมพันธภาพที่ดีขึ้นกับบุคคลอื่น ชวยใหผูสูงอายุไดรับขอมูลเพ่ิมขึ้น ไดรับ
การยอมรับและความเขาใจ รูจักการพึ่งตนเอง ไดรูจักการคิดวิเคราะหอยางถูกตองตรงตามหลัก
ความเปนจริงของชีวิต อีกทั้งยังมีโอกาสแสดงความรูสึกความคิดเห็นตาง ๆ ที่เปนสิ่งที่ฝงใจ และ
สามารถเลือกแนวทางในการแกปญหาที่เหมาะสมกับตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ คลายความ
วาเหว และปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  
 

1.2  งานวิจัยที่เก่ียวของกับความวาเหว 
 1.2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  มัลลินส  จอหนสัน  และแอนเดอรสสัน  (Mullins ;Johnson ; & Andersson, 
1987 ; citing  Hojat.1989 : 122-123) ไดศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของครอบครัว  และเพื่อนฝูงตอ
ความวาเหวของผูสูงอายุโดยการสัมภาษณแบบตัวตอตัวกับผูสูงอายุที่อาศัยในชุมชนผูสูงอายุเมือง
ฟลอริดา  สหรัฐอเมริกาจํานวน 131  คน  อายุเฉลี่ย 76 ป  เปน  เพศหญิง  76 %  ชาวผิวขาว 
87%  ศึกษาต่ํากวาระดับมัธยมศึกษาปลาย 53% มี 95% ที่ขณะน้ีอยูตัวคนเดียว  (เปนหมาย 64% 
หยา 15%  โสด 14% และแยกทางกับคูสมรส 3% ) มานานกวา 20 ป  โดยเฉลี่ยทุกคนอาศัยอยูใน
ชุมชนนี้เกือบ 6 ป 41%  ไมเคยอาศัยอยูกับบุตร 41% มีบุตร 1-2 คน  16% มีบุตร 3 คนขึ้นไป  46 
%  ไมมีหลาน  สําหรับผูที่มีหลานโดยเฉลี่ยจะมีประมาณ 2  คน  แบบวัดทีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ  
มาตรวัดความวาเหวของมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย นครลอสแองเจลิส ฉบับปรับปรุง( Revised  
UCLA Loneliness) ที่พัฒนาโดยรัสเซลและคณะ (Russel et al)คัดเลือกมาเฉพาะ 5  ขอที่เกี่ยวของ
กับงานวิจัยน้ีคือขอที่1,5,13,15 และ 18  แตละขอมีความตรงภายใน  อัลฟาช = .75  อีกแบบวัด
หน่ึงเปนขอคําถามแบบ 2 ขอใหญหลายขอยอย  ขอใหญขอที่ 1  จะถามเกี่ยวกับความบอยครั้งใน
การติดตอกับครอบครัวและเพื่อน ๆ  ขอที่ 2  เปนความตองกรเกี่ยวกับการติดตอ  เชน ตองการ
ติดตอกับผูใด  ตองการมากนอยเพียงใด  เปนตน 
  ผลจากการวิจัยพบวา  ผูสูงอายุที่ไมมีบุตรหลานจะมีความวาเหวนอยกวาผูสูงอายุ
ที่มี บุตรหลานอยางมีนัยสําคัญ  ในทางกลับกันผูสูงอายุที่ไมมีเพ่ือนจะมีความวาเหวมากกวา  
ผูสูงอายุที่มีเพ่ือนอยางมีนัยสําคัญ  สวนการมีพ่ีนองและสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวไมผลกับ
ความวาเหวนอกจากนี้ยังพบวา  ความบอยครั้งของการติดตอกับบุตรหลาน  พ่ีนอง  หรือสมาชิกอ่ืน
ในครอบครัวไมมีผลกับความวาเหวเชนกัน  สวนการติดตอกับเพ่ือนบานและเพื่อนฝูงมากขึ้นทําให
ความวาเหวลดลงอยางมีนัยสําคัญ  และในผูสูงอายุที่ตองการจะติดตอกับบุตรหลาน พ่ีนองให
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มากกวาเดิม มักมีความวาเหวสูงกวาผูสูงอายุที่คิดวาการติดตอจากบุตรหลานและพ่ีนองน้ันเพียงพอ
แลว 
  มัวร  และ ชูทส (Moore  ; &  Shultz.1987 ; citing Hojat. 1989 : 383-385) ได
ศึกษาเกี่ยวกับบทบาทของการรูจักรับผิดชอบและควบคุมที่มีผลตอความวาเหวในผูสูงอายุ  กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุ  เพศชาย 27  คน  เพศหญิง  32  คน  ระหวางอายุ  55-89 ป ( อายุเฉลี่ย 64 
-95 ป ) จากคาโรไลนทางตอนใตทําการวิจัยโดยให ผูรวมวิจัยตอบแบบสอบวัดดังตอไปน้ี 
   1)  มาตรวัดความวาเหวของมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย  นครลอสแองเจลิส   
(The UCLA loneliness Scale) ของรัสเซล  เพบลัว  และคิวโทรนา ( Russel  Peblau ; & Cutrona 
1980  : Russel Peplau ; & Ferguson. 1978 : 515-516) 
   2) มาตรวัดการเห็นคุณคาในตนเอง ( The  self-esteem Scale )ของโรเซน
เบอรก (Rorenburg 1965 )  
   3) มาตรวัดความซึมเศราของซุง ( The Zung  Depression  Scale ) ของซุง 
(Zung 1965 )  
   4) มาตรวัดแบบ 7 ระดับคะแนน  วัดความสนใจ  ความสุข  ความชื่นชอบ  
และความพึงพอใจในชีวิต 
   5) แบบวัดการรายงานตนเอง  เกี่ยวกับความบอยครั้งและระยะเวลาของคน
วาเหว  
   6) มาตรวัดความรับผิดชอบเก่ียวกับความวาเหว  และการรูจักควบคุมความ
วาเหว 
  ผลของการวิจัยพบวาผูสูงอายุที่มีแนวโนมที่จะรับผิดชอบตอความวาเหว  จะมี
ความวาเหวนอยกวา  มีระยะเวลาของความวาเหวสั้นกวา  และมีจํานวนครั้งของความวาเหวตอ
เดือนนอยกวาผูสูงอายุทีไมรับผิดชอบตอความวาเหว  การรูจักรับผิดชอบตอความวาเหวทําใหความ
พึงพอใจในชีวิตเพ่ิมขึ้น  และเชนเดียวกัน  ผูสูงอายุที่รูจักควบคุมความวาเหว  จะมีความวาเหว 
ลดลง  และมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้น  รวมท ั้งมีความซึมเศรานอยลง  

 
 1.2.2  งานวิจัยในประเทศ  
  เปรมฤดี  ศรีราม (2539 : 49-55) ศึกษาความวาเหวและการปรับตัวของผูสูงอายุ
ในจังหวัดอางทอง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 250 คน อาศัยในเมืองและ
เขตชนบทของจังหวัดอางทอง  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณตามแบบบันทึกขอมูลทั่วไป  แบบ
สัมภาษณความวาเหว  และแบบสัมภาษณการปรับตัวนํามาวิเคราะหขอมูลโดยการเปรียบเทียบคา
ที ( t-test) การใชสัมประสิทธสหสัมพันธ  และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน  
  ผลการวิจัยพบวา  ความวาเหวมีความสัมพันธทางการลบกับการปรับตัวของ
ผูสูงอายุในจังหวัดอางทอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (r =.494) เพศ  รายได  
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สถานภาพการสมรส   ลักษณะครอบครัวที่แตกตางกัน  ทําใหผูสูงอายุมีความวาเหวตางกัน  
กลาวคือ  ผูสูงอายุเพศหญิงและชายมีการปรับตัวที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 ผูสูงอายุที่มีรายไดเพียงพอจะปรับตัวดีกวาผูสูงอายุที่รายไดไมเพียงพออยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001  และพบวาการปรับตัวของผูสูงอายุ  ไมมีความแตกตางกันตามลักษณะครอบครัว
และเขตที่อยูอาศัยผูสูงอายุที่มีคูสมรสจะมีความวาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่ไมมีคูสมรส  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  ในผูสูงอายุที่มีรายไดเพียงพอ  จะมีความวาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่มี
รายไดไมเพียงพอ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .001  และผูสูงอายุที่อยูในครอบครัวขยายมีความ
วาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่อยูในครอบครัวเด่ียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงทั้งน้ีความ
วาเหวของ ผูสูงอายุไมมีความแตกตางกันตามเพศ  และเขตที่อยูอาศัย  นอกจากนี้ความวาเหว  
จําแนกตามรายได  สถานภาพสมรส สามารถรวมทํานายการปรับตัวของผูสูงอายุไดโดยรอยละ 
29.70  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
  วัลลภา  โคสิตานนท  (2542 : 85)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมตาม แนวพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม ตอการลดความวาเหวในผูสูงอายุ ผล
การศึกษาพบวา หลังการทดลองผูสูงอายุที่เขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนว
พิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม มีคะแนนความวาเหวต่ํากวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  สิริหทัย  มูลวณิชย  (2541 : 53)  ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับความวาเหวของ
ผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา สัมพันธภาพใน
ครอบครัว ภาวะสุขภาพ การมีสวนรวมในสังคม รายไดและระดับการศึกษา มีความสัมพันธทางลบ
กับความวาเหวของผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนปจจัยเพศ อายุ สถานภาพ
ทางการสมรส ความถี่ในการเขารวมกิจกรรมของชมรมไมมีความสัมพันธกับความวาเหวของ
ผูสูงอายุ 
  กิ่งแกว  แสงสวาง  (2545 : 57)  ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตอความ
วาเหวของผูสูงอายุ  ผลการวิจัยพบวา  ผูสูงอายุไดรับคําปรึกษาแบบกลุมมีคะแนนความวาเหวต่ํา
กวา กลุมที่ไมไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .001 ดังนั้น ผลของการให
คําปรึกษาแบบกลุมสามารถลดความวาเหวของผูสูงอายุในชุมชนไดและควรทําการศึกษาถึงผลของ
การใหคําปรึกษาแบบกลุมตอการลดความวาเหวในผูสูงอายุในกลุมอ่ืน ๆ ตอไป  
  วริศา  มัทยา  (2543 : 49)  ศึกษาผลของกิจกรรมกระบวนการกลุมตอการลด
ความวาเหวของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบอแกว จังหวัดนครสวรรค  ผลการวิจัย 
พบวา  1.  ความวาเหวของผูสูงอายุหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p-value < 0.001) , 2.  ความวาเหวของผูสูงอายุหลังการทดลอง 1 เดือน นอยกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.001)  , 3.  ความวาเหวของผูสูงอายุหลังการทดลอง 
1 เดือน แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ , 4.  การจัดกิจกรรมกระบวนการกลุม กอใหเกิด
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การปฏิสัมพันธทางสังคมดานบวก ซ่ึงทําใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเอง มีสัมพันธภาพทางสังคม 
มีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม มีการปรับตัวทางสังคมที่เหมาะสม พึงพอใจในสัมพันธภาพ และ
พึงพอใจในสังคม 
  ชมานันท  บัวงาม  (2539 : 68 )  ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมกระบวนการกลุม
และการออกกําลังกายตอการลดความวาเหวของผูสูงอายุ  ซ่ึงเคยประสบความสูญเสียจากการเกิด
อุทกภัย  วาตภัย  จากพายุไตฝุนเกย ในตําบลทะเลทรัพย  อําเภอประทิว  จังหวัดชุมพร  ผล
การศึกษาพบวา คาเฉลี่ยคะแนนความวาเหวของผูสูงอายุกลุมทดลองลดลง  ภายหลังการใช
กระบวนการกลุมและการออกกําลังกาย  และภายหลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยความวาเหวของ
ผูสูงอายุกลุมทดลองต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .01 
  สุธีรา  ตั้งตระกูล (2537 : 63-64 ) ศึกษาความสัมพันธระหวางแรงสนับสนุนทาง
สังคม และปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอความวาเหว  ในผูปวยสโตร็ค เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม
จากกลุมตัวอยาง  50  คน  ผลการศึกษา พบวา  แรงสนับสนุนทางสังคมรายไดของครอบครัว และ
รับการศึกษามีความสัมพันธในทางลบกับความวาเหวในผูปวยสโตรค  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  สวนอายุ  เพศ  สถานภาพการสมรสความพิการในการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวัน  และความบกพรองของการติดตอสื่อสาร  ไมมีความสัมพันธกับความวาเหว  นอกจากนี้
รายไดของครอบครัว  และแรงสนับสนุนทางสังคมสามารถรวมทํานายความวาเหวในผูปวยสโตรก็ได
รอยละ 36.08 
  สุดารัตน  ฟองสุวรรณ  (2542 : 70)  ศึกษาผลของกลุมชวยเหลือตนเองที่มีตอ
ความรูสึกวาเหวของผูสูงอายุวัยตน ศูนยบริการสาธารณสุข 24 บางเขน กรุงเทพฯ    
ผลการวิจัยพบวา 
   1.  กลุมผูสูงอายุวัยตน  ที่เขารวมกลุมชวยเหลือตนเองมีความรูสึกวาเหวนอย
กวากอนการเขากลุมชวยเหลือตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
   2.  กลุมผูสูงอายุวัยตน  กลุมทดลองหลังเขากลุมชวยเหลือตนเองจะมี
ความรูสึกวาเหวนอยกวากลุมผูสูงอายุวัยตน กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
  จากงานวิจัยที่ไดกลาวมา สรุปไดวา ความวาเหว เปนความรูสึกที่เกิดกับผูสูงอายุ 
เม่ือไดรับการชวยเหลือในดานตาง ๆ ไมวาจะเปนการใหคําปรึกษาแบบกลุม การทํากิจกรรมกลุม 
อีกทั้งวิธีการตาง ๆ ที่เกิดจากการศึกษาและการทดลอง ผลการวิจัยจึงเปนที่ปรากฏวาทําใหผูสูงอายุ
มีการปรับตัวใหเขากับสังคมไดดี และมีความวาเหวลดลง 
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2.1  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับผูสูงอายุ 
 2.1.1  ความหมายของผูสูงอายุ  
  จากมติสมัชชาโลก ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย เม่ือ พ.ศ. 2525  ไดให
ความหมายของคําจํากัดความของผูสูงอายุวา หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป (สุเมธ  
ตันติเวชกุล.2542 : 42)  สําหรับ ประเทศไทยคําวา  “ผูสูงอายุ” (Elderly)  ไดถูกเสนอตอที่ประชุม
ใหใชแทนคําวาคนแกหรือคนชรา เม่ือวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2506 โดย พล.ต.ต. อรรถสิทธิ์  สิทธิ
สุนทร และเปนที่ยอมรับใชกันอยางแพรหลายในปจจุบันเพราะเปนคําที่สื่อความหมายในเชิงให
เกียรติ ยกยอง และนับถือผูสูงอายุ 

  วัยสูงอายุ  จัดเปนวัยที่อยูในระยะสุดทายของชีวิต ลักษณะและพัฒนาการในวัยน้ี 
มีแตความเสื่อมโทรมและสึกหรอ ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงนี้จะดําเนินไปอยางคอยเปนคอยไป จึงเปนการ
ยากที่จะกําหนดวาบุคคลใดอยูในวัยสูงอายุ เกณฑที่สังคมจะกําหนดวาบุคคลใดเปนผูสูงอายุน้ันจึง
แตกตางกันไปตามสภาพสังคม ไดมีผูใหคํานิยามเกี่ยวกับผูสูงอายุไวมากมาย ดังน้ี คือ 

  บรรลุ  ศิริพานิช  (2542 : 24)  ใหความหมายของผูสูงอายุวา คือบุคคลที่มีอายุ
ตั้งแต 60 ปขึ้นไป 

  กระทรวงสาธารณสุข  (2541 : 1)  ใหความหมายของผูสูงอายุวา คือผูที่มี
ขบวนการพัฒนาการทางรางกายตามปกติ โดยมีการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติและดําเนินไปจนใน
ที่สุด อวัยวะตาง ๆ ไดรับความเสียหาย 

  อรรถสิทธิ์  สิทธิสุนทร (รัตนา  สินธีรภาพ. 2541 ; อางอิงมาจาก อรรถสิทธิ   
สิทธิสุนทร. 2506)  กลาวถึงลักษณะสําคัญของผูสูงอายุวา ควรมีลักษณะ ดังน้ี 

   1.  เปนผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป 
   2.  เปนผูที่มีความเสื่อมสภาพ มีกําลังถดถอย เชื่องชา 
   3.  เปนผูที่สมควรใหการอุปการะ 
   4.  เปนผูที่มีโรคควรไดรับการชวยเหลือ 
  ทัศนีย  ทองมาก  (2540 : 19) กลาววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลในวัยสุดทาย

ของวงจรชีวิต ซ่ึงจะใชอายุเปนเกณฑในการกําหนดความหมายของการเปนผูสูงอายุ โดยถือเอาอายุ 
60 ปขึ้นไป  
  สิทธิอาภรณ  ชวนบี  (2543 : 8) ใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึงบุคคลที่มี
อายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจไปสูความเสื่อมถอย ควร
ไดรับการสงเสริมสนับสนุนจากครอบครัวและสังคม เพ่ือใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 
  เบอรเรน  (กรรณิการ  พัฒนผดุงวิทยา. 2542 : 11 ; อางอิงจาก Birren. 1981 : 
68)  กลาววา  การกําหนดวาใครเปนผูชรานั้น ควรพิจารณาประกอบกันทั้ง 3 ดาน คือ ดานชีวภาพ 
จิต และสังคม สําหรับดานชีวภาพจะคํานึงถึงการเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายและความสามารถใน
การใชศักยภาพของรางกายเปนเกณฑ ทางดานจิตน้ันจะพิจารณาความสามารถในการปรับตัวตอ
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สิ่งแวดลอม ความสอดคลองในการรับรู การจดจํา การรับรูความรูใหม ๆ การใชเหตุผล การมอง
ภาพพจนตนเองและแรงกระตุนในตนเองสวนดานสังคมก็จะดูบทบาทหนาที่ที่รับผิดชอบเปนสําคัญ 
ถาจะใชหลักของเบอรเรนเกณฑตัดสินวาผูใดคือผูชราก็คือ เนนการทําหนาที่และการปรับตัวตอ
สิ่งแวดลอมของแตละบุคคลนั่นเองถายังกระฉับกระเฉงทําหนาที่ไดดี ปรับตัวดีก็ยังไมแก 
  ฮอลล  (Hall D.A. 1976 : 3-4)  ไดศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ และไดแบงการ
ผูสูงอายุของบุคคลออกเปน 4 ประเภท คือ 

   1.  การสูงอายุตามวัย  (Chronological Aging)  หมายถึง การสูงอายุตามป
ปฏิทิน โดยการนับจากปที่เกิดเปนตนไป และบอกไดทนัทีวา ใครมีอายุมากนอยเพียงใด 

   2.  การสูงอายุตามสภาพรางกาย  (Biological Aging) หมายถึง การพิจารณา
การสูงอายุจากสภาพรางกาย และสรีระของบุคคลที่เปลี่ยนไปเม่ือมีอายุมากขึ้น เน่ืองจาก
ประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายลดนอยลง เปนผลจากความเสื่อมตาม
กระบวนการสูงอายุ ซ่ึงเปนไปตามอายุขัยของแตละชีวิต 

   3.  การสูงอายุตามสภาพจิตใจ  (Psychological Aging)  หมายถึง  เปนการ
เปลี่ยนในหนาที่ของการรับรู แนวความคิด ความจํา การเรียนรู เชาวนปญญา และลักษณะ
บุคลิกภาพที่ปรากฏในระยะตาง ๆ ของชีวิตแตละคนที่มีอายุเพ่ิมมากขึ้น 

           4.  การสูงอายุตามสภาพสังคม  (Sociological Aging)  เปนการเปลี่ยนแปลง
ในบทบาทหนาที่ สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม รวมทั้งความคาดหวังของสังคมตอบุคคลนั้น 
ซ่ึงเกี่ยวกับอายุ การแสดงออกตามคุณคาและความตองการของสังคม 
  ไบรเรนและเรนเนอร (1977 : 45)  ไดอธิบายกระบวนการสูงอายุ  หมายถึง  การ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเปนธรรมดาในชีวิตที่มีวุฒิภาวะแลวภายใตสภาวะสิ่งแวดลอม  แลวจะ
เปลี่ยนแปลงมากขึ้นตามอายุ  แบงออกเปน  3  รูปแบบ คือ 

            1.  ความสูงอายุทางรางกาย หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย
เน่ืองมาจากประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายลดนอยลง อันเปนผลจากความ
เสื่อมตามกระบวนการสูงอายุซ่ึงเปนไปตามอายุขัยของแตละบุคคล 

            2.  ความสูงอายุทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวตาม
สิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปไดมากยิ่งขึ้นในสวนที่เกี่ยวของกับการเรียนรู การรับรู การแกปญหา 
เจตคติ ตลอดจนบุคลิกภาพ สิ่งเหลานี้มีพัฒนามากขึ้น 

            3.  ความสูงอายุทางสังคม  หมายถึง บทบาทสถานภาพในครอบครัว และ
การงาน รวมทั้งความคาดหวังของสังคมตอบุคคลนั้น ซ่ึงเกี่ยวกับอายุการแสดงออกตามคุณคา และ
ความตองการของสังคม  
 ความหมายของผูสูงอายุมีความหลากหลายและผันแปรในแตละประเทศขึ้นอยูกับอายุ
เฉลี่ยของการทํางานหรือสภาพรางกาย  รวมทั้งสภาพทางสังคม  เศรษฐกิจ  และวัฒนธรรมของแต
ละประเทศเพื่อไวเปนเกณฑในการพิจารณาผูสูงอายุ  และนํามาใชในการกําหนดการเขาสูวัยสูงอายุ  
ดังน้ีคือ 
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  1.  การจําแนกอายุตามกาลเวลา  ซ่ึงเกณฑที่ใชในการเกษียณอายุราชการหรือ
การใหหยุดงานเน่ืองจากการสูงอายุ  เชน ในประเทศไทยใชเกณฑ  60  ป  ในขณะที่องคการ
ระหวางประเทศใชเกณฑ  65  ป  สําหรับชาย  และ  60  ป  สําหรับหญิง   

  2.  จําแนกอายุตามสรีรวิทยา  โดยคํานึงถึงความสามารถในการทําหนาที่ของ
รางกาย  ก็อาจใชเปนหลักในการกําหนดการเปนผูสูงอายุได โดยใชการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ
บุคคลเปนสําคัญ  เชน  สมรรถภาพดานรางกาย  และการทํางานของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะการ
รับรู  การไดยิน  การมองเห็น  การสูญเสียความแข็งแรงของกลามเน้ือ  การเคลื่อนไหวทางดาน
รางกาย  การบดเคี้ยวอาหาร  การเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสรางทางรางกาย  เชน  หลังคอม  ผมหงอก  
ฟนรวง  ผิวหนังเห่ียวยน  รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงระบบทํางานของรางกายจิตใจและการทํากิจกรรม 
 จากความหมายของผูสูงอายุดังกลาวสรุปไดดังน้ี คือ  ผูสูงอายุ  หมายถึง  บุคคลที่มี
อายุตั้งแต  60  ป  ขึ้นไป  มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจไปสูความเสื่อม  และเปนวัย
ที่เกษียณอายุราชการหรือออกจากงานประจํา  ภาวะคุณภาพชีวิตจะเปลี่ยนจากดีไปสูสภาวะที่ไมดี 
และอาจมีโรคภัยตาง ๆ เขามารุมเรา ควรไดรับการดูแลเอาใจใส รวมถึงการไดรับการสงเสริม
สนับสนุนจากครอบครัวและสังคม เพ่ือใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 
  
 2.1.2 การแบงกลุมผูสูงอายุ 
  ในประเทศที่มีความเจริญทางดานการแพทยน้ันพบวา ผูที่มีอายุถึง 60 ปแลว 
ยังแข็งแรงและมีความสามารถในการทํางานไดดี องคการอนามัยโลกจึงไดแบงเกณฑอายุตามสภาพ
ของการมีอายุเพ่ิมขึ้น ดังน้ี   
   1.  ผูสูงอายุ  (Elderly)  มีอายุระหวาง 60-74 ป 
   2.  คนชรา  (Old)  มีอายุระหวาง 75-90 ป 
   3.  คนชรามาก  (Very Old)  มีอายุ 90 ปขึ้นไป  
  ยูริก และคณะ (Yurick ; etal. 1980 : 82)  ไดแบงกลุมผูสูงอายุออกตามสถาบัน
ผูสูงอายุแหงชาติอเมริกา เปน 2 กลุม คือ 
   1.  กลุมผูสูงอายุวัยตน  มีอายุ 64-74 ป ยังไมชรามาก เปนวัยที่ยังทํางานได
ถามีสุขภาพกายและจิตดี 
   2.  กลุมผูสูงอายุวัยทาย  มีอายุ 75 ปขึ้นไป ถือวาเปนวัยชราแทจริง 
  ฟลด และ ม้ิงคเลอร  (Field ; & Minkler. 1988 : 100)  ศึกษาพบวา ผูสูงอายุจะมี
ลักษณะแตกตางกันไปตามชวงอายุ  แบงเปน 3 กลุม คือ 
   1.  วัยสูงอายุตอนตน  คือ  ผูสูงอายุที่มีอายุต่ํากวา 75 ป ซ่ึงผูสูงอายุในชวง
วัยน้ี จะเปนวัยที่สามารถทํางานไดตามปกติเหมือนวัยผูใหญบางคน 
   2.  วัยสูงอายุตอนกลาง  คือ  ผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 75 - 84 ปขึ้นไป 
   3.  วัยสูงอายุตอนปลาย  คือ  ผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 85 ปขึ้นไป 
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  บรรลุ  ศิริพานิช  (2538 : 125)  ไดแบงผูสูงอายุออกเปน 3 กลุมตามอายุและ
ภาวะสุขภาพทั่ว ๆ ไป 
   1.  ผูสูงอายุระดับตน  มีอายุระหวาง 60-70 ป ระดับน้ีสภาวะทางกายภาพ
และสรีรวิทยายังไมเปลี่ยนแปลงไปมาก  ยังสามารถชวยเหลือตนเองไดเปนสวนใหญ 
   2.  ผูสูงอายุระดับกลาง  มีอายุระหวาง  71-80 ป  ระดับน้ีสภาวะทาง
กายภาพและสรีรวิทยาเริ่มเปลี่ยนแปลงไปแลวเปนสวนใหญ  ทําใหการชวยเหลือตนเองบกพรอง  
เริ่มตองการความชวยเหลือในบางอยาง 
   3.  ผูสูงอายุระดับปลาย  มีอายุตั้งแต 80 ปขึ้นไป  ระดับน้ีสภาวะทาง
กายภาพและสรีรวิทยาเปลี่ยนแปลงไปอยางเห็นไดชัด  บางคนมีความพิการ  บางคนชวยเหลือ
ตนเองไมได  บางอยางจําเปนตองไดรับความชวยเหลือ 
  ศรีเรือน แกวกังวาล (2540 : 514)  ไดกลาวถึง การแบงชวงสูงอายุออกเปน 4 
ชวง ดังน้ี 
   1.  ชวงไมคอยแก หมายถึง ชวงนี้อายุประมาณ 60-69 ป เปนชวงที่คนตอง
ประสบกับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เปนภาวะวิกฤตหลายดาน เชน เกษียณอายุ การจากไปของ
มิตรสนิท คูครอง รายไดลดลง การสูญเสียตําแหนงทางสังคม โดยทั่ว ๆ ไป ชวงนี้บุคคลยังเปนคนที่
แข็งแรง แตอาจตองพ่ึงพิงผูอ่ืนบาง อยางไรก็ดีสําหรับบุคคลที่มีการศึกษาสูง รูจักปรับตัว ชวงนี้ยัง
เปนชวงที่เราจะมีสมรรถภาพในดานตาง ๆ ใกลเคียงกับคนหนุมสาวมาก การปรับตัวในชวงนี้มี
ขอแนะนําวาควรใชแบบ “engaggement” คือยังเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ทางสังคมในครอบครัวและ
นอกครอบครัว 
   2.  ชวงแกปานกลาง หมายถึง เปนชวงอายุประมาณตั้งแต 70-79 ป เปนชวง
ที่คนเริ่มเจ็บปวย เพ่ือนและสมาชิกในครอบครัวที่อายุใกล ๆ กันอาจเริ่มลมหายตายจากมากขึ้น เขา
รวมกิจกรรมของสังคมนอยลง การปรับตัวในระยะน้ีมักจะเปนไปในรูปแบบ “disengagement”  คือ 
ไมคอยยุงเกี่ยวกับกิจกรรมของครอบครัวและสังคมมากนัก 
   3.  ชวงแกจริง หมายถึง เปนชวงอายุประมาณ 80-90 ป ผูมีอายุยืนถึงระดับน้ี
ปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมยากขึ้น เพราะสิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสําหรับคนอายุถึงขั้นนี้ตองมีความ
เปนสวนตัวมากขึ้น ไมวุนวาย แตก็ตองอยูในสิ่งแวดลอมที่ยังกระตุนความมีสมรรถภาพในแงตาง ๆ 
ตามวัย และผูสูงอายุระยะนี้ตองการความชวยเหลือจากผูอ่ืนมากกวาวัยที่ผานมา เริ่มยอนนึกถึงอดีต
มากยิ่งขึ้น 
   4.  ชวงแกจริง ๆ หมายถึง เปนชวงอายุประมาณ 90-99 ป เปนผูที่มีอายุยืน
ถึงระดับน้ีมีจํานวนคอนขางนอย ความรูตาง ๆ ดานชีววิทยาสังคม และจิตใจของคนวัยน้ียังไมมี
การศึกษามากนัก แตอาจกลาวไดวาเปนระยะที่มักมีปญหา ทางสุขภาพผูสูงอายุในวัยน้ีควรทํา
กิจกรรมที่ไมตองมีการแขงขัน ไมตองมีการบีบคั้น เรื่องเวลาที่ตองทําใหเสร็จ ควรทํากิจกรรมอะไร 
ๆ ที่พออกพอใจในชีวิต สําหรับผูสูงอายุกลุมน้ีที่ไดพบผานวิกฤตตาง ๆ ของชีวิตมาแลวดวยดี
มากมาย จะเปนคาบเกี่ยวระยะแหงความสงบสุขพอใจในตนเอง 
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 ดังน้ัน ความหมายชวงอายุของผูสูงอายุ หมายถึง เปนระยะของการเปลี่ยนแปลง
สุขภาพทางรางกาย จิตใจ อารมณ รวมทั้งบทบาททางสังคม และการปรับตัวใหเขากับสถานการณ
ตาง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสม  
 
 2.1.3  ทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุ 

จากการที่มีผูใหความสนใจและอธิบายถึงความแตกตางของการสูงอายุ ทําใหเกิดทฤษฎี
เกี่ยวกับการสงูอายุมากมาย ซ่ึงไมมีทฤษฎีใดที่จะสามารถอธิบายถึงปจจัยและที่มาของการสูงอายุ
ไดอยางชัดเจนโดยลําพัง  ซ่ึง วรมนต  ตรีพรหม (2534 : 22-30) สรุปไวดังน้ี 
 
  2.1.3.1  ทฤษฎีเก่ียวของกับยีน  
  ซ่ึงแบงเปน 5 ทฤษฎียอย ๆ ดังน้ี คือ 
   1.  ทฤษฎีวิวัฒนาการ  ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความสูงอายุเปนการปรับตัวตาม
วิวัฒนาการของสิ่งมีชีวิต  สรางสรรคสิ่งที่ดีกวาเพื่อความอยูรอดในสิ่งแวดลอมที่มีการเปลี่ยนแปลง
อยูตลอดเวลา ความสูงอายุเปนสิ่งที่ผนวกเขามาในชวงชีวิตของการเจริญและแพรพันธุ ชวง
ระยะเวลาของการมีชีวิตจะสั้นลง เม่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม ความเปนอยูและ
สิ่งแวดลอมอยางรุนแรง 

     2.  ทฤษฎีนาฬิกาชีวภาพ ทฤษฎีน้ีเชื่อวา กลไกความสูงอายุถูกกําหนดไว
แลว โดยมีรหัสอยูในยีนซ่ึงภายในขบวนการความสูงอายุน้ีประกอบดวยการเจริญเติบโตการพัฒนา
และการเสื่อมจนกระทั่งตายไปในที่สุดเปนวัฏจักรที่เกิดขึ้นในชวงระยะเวลาหนึ่งซึ่งมีการกําหนดไว
เรียบรอยแลว ทําใหเซลลตาง ๆ ของรางกายหรือระบบบางระบบชราลงเมื่อถึงกาลเวลาที่กําหนดไว 

    3.  ทฤษฎีกลายพันธุ  ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความสูงอายุเกิดจากการที่เซลลแบงตัว
ผิดปกติ  ทําใหเกิดการสะสมของเซลลผิดปกติหรือเซลลผาเหลา ทําใหมีการสังเคราะหชีวโปรตีนที่
ผิดปกติมากขึ้น แสดงลักษณะใหมของเซลลปรากฏออกมา ทําใหระบบที่ดีอยูแลวผันแปรไปโดยลด
การทํางานของเซลล และประสิทธิภาพของอวัยวะในที่สุด อันเปนตนเหตุของความสูงอายุ โรค
เสื่อมสภาพตาง ๆ และมะเร็ง 

    4.  ทฤษฎีสารสะสมความผิดพลาดของเซลลรางกาย  ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความ
สูงอายุเกิดจากการสะสมความผิดพลาด หรือขอบกพรองเกี่ยวกับสวนประกอบระดับโมเลกุลของ
เซลลในรางกาย เซลลและเนื้อเยื่อที่มีชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงหมุนเวียนสรางใหมตลอดเวลา รวมไป
ถึงการสรางสิ่งจําเปนตอการดําเนินชีวิต ไดแก เอนไซม ฮอรโมน และสารสื่อนําประสาทในแตละ
ขั้นตอนของกระบวนการทางชีวเคมี มีโอกาสเกิดความผิดพลาด ถาความผิดพลาดเหลานี้สะสม
จนกระทั่งถึงระดับหนึ่ง เซลลหรือเนื้อเยื่อจะคอย ๆ เสื่อมสภาพและตาย หรือแมวาตัวเซลลยังมีชีวิต
อยู แตการทําหนาที่ของเซลลหยุดชะงัก ทําใหภาวะการควบคุมความสมดุลของรางกายแปรปรวน
ไปยังเฉพาะเซลลสมอง 
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    5.  ทฤษฎีวาดวยพันธุกรรม  ทฤษฎีน้ีเชื่อวา การผูสูงอายุน้ันเปนลักษณะที่
เกิดขึ้นตามพันธุกรรม  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางของอวัยวะบางสวนของรางกายเมื่ออายุมาก
ขึ้นคลายคลึงกันหลายชั่วอายุคน เชน ลักษณะศีรษะลาน ผมหงอกเร็ว เปนตน ลักษณะดังกลาวจะ
พบในคนบางคนเทานั้นแมมีอายุเทากัน 
 
  2.1.3.2  ทฤษฎีที่เก่ียวของกับอินทรีย 
  ซ่ึงแบงเปน 3 ทฤษฎียอย ๆ ดังน้ี คือ 
   1.  ทฤษฎีการเสื่อมและการถดถอย  ทฤษฎีน้ีเชื่อวา โครงสรางและการ
ทํางานของรางกายเสื่อมสภาพไปหลังการใชงาน ถามีการใชงานมากยิ่งมีผลใหสูงอายุเร็วขึ้น 
รางกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมมากขึ้นโดยไมเทากันในแตละคนแมวาอายุจะเทากัน 
   2.  ทฤษฎีระบบประสาทและตอมไรทอ ทฤษฎีน้ีเชื่อวา สิ่งที่จําเปนตอการ
ดํารงชีวิตและคงสภาพสมดุล คือ ประสาทและฮอรโมน ความสูงอายุเปนผลจากการทํางานลดลงของ
ระบบประสาทและตอมไรทอ 
                       3.  ทฤษฎีภูมิคุมกัน  ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความสูงอายุเกิดจากความบกพรองของ
ระบบภูมิคุมกัน เชื่อวาเม่ือบุคคลมีอายุมากขึ้น รางกายจะสรางภูมิคุมกันตามปกตินอยลง พรอม ๆ 
กับสรางภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองมากขึ้น ทําใหรางกายตอสูกับเชื้อโรคไมดี เกิดการเจ็บปวยได
งาย 
 
  2.1.3.3  ทฤษฎีเก่ียวของกับดานสรีรวิทยา  
  ซ่ึงแบงเปน 4 ทฤษฎียอย ๆ ดังน้ี คือ 
              1.  ทฤษฎีความเครียดและการปรับตวั (Stress adaptation Theory) ทฤษฎีน้ี
เชื่อวา ปฏิกิริยาของรางกายตอความเครยีดที่เกิดขึ้นในชีวติประจําวนัมีผลรบกวนการทํางานของ
เซลล และทําใหเซลลตายได บุคคลที่ตองเผชิญกับความเครียดบอย ๆ จะทําใหบุคคลนั้นเขาสูวัย
สูงอายุเร็วขึ้น 
   2.  ทฤษฎีการเชื่อมไขวของคอลลาเจน (The cross-linkage Theory of 
aging) ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความสูงอายุเกิดจากสวนประกอบของคอลลาเจนและโปรตีนจากเสนใย มี
การจับตัวกันมากขึ้น เสนใยหดสั้นเขา ยืดหยุนนอยลง แข็งฉีกขาดงาย 
   3.  ทฤษฎีการสะสมของเสยีในเซลล (Waste-product accumulation Theory) 
ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความสูงอายุเปนการแสดงถึงการคั่งคางสะสมของเสียไวในเซลล เปนระยะเวลานาน
ทําใหเกิดการเปลี่ยนรูปรางและหนาที่ของเซลล จนกระทั่งความสามารถของเซลลลดลงหรือทําให
เซลลตาย เชน การสะสมของเสียจากเมตาบอลิซึมทั้งในเซลลและระหวางเซลลอาจจัดเปนสวนหนึ่ง
ของขบวนการสงูอายุโดยเฉพาะอยางยิ่งในเซลลรางกายที่ไมมีการแบงตัวไดอีก จึงไมสามารถ
เปลี่ยนแปลงตัวเอง เชน เซลลกลามเนือ้หัวใจ เซลลประสาทสมอง ไขสันหลังและเซลลไต 
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           4.  ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (The free redical Theory) ทฤษฎีน้ีเชื่อวา ความ
สูงอายุเกิดจากอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นภายในรางกายจากการใชออกซิเจนของเซลล และการเผลา
ผลาญพวกโปรตีน คารโบไฮเดรตและอื่น ๆ จะมีความไวตอการทําปฏิกิริยาทางเคมีมาก เปนตัวทํา
ใหเกิดความผิดปกติของยีน ทําใหคอลลาเจนและอีลาสตินซึ่งเปนโปรเทอีน องคประกอบสําคัญของ
เน้ือเยื่อยึดเหนี่ยวมีความเสื่อมจนเสียความยืดหยุน 
 
  2.1.3.4  ทฤษฎีที่เก่ียวของกับการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตสังคมในผูสูงอายุ 
(Psychosocial Theory) กลาวคือจิตใจและสังคมซึ่งเปนสิ่งสําคัญยิ่งที่จะสงเสริมใหผูสูงอายุมีชีวิตยืน
ยาวอยางมีคุณภาพ การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและสังคมของผูสูงอายุมักเกิดรวมกันและสงผล
กระทบซึ่งกันและกัน ทั้งทางดานสุขภาพและบุคลิกภาพของบุคคล ทฤษฎีตาง ๆ ที่กลาวถึงทางจิต
สังคม สรุปไดดังน้ี คือ  
   1.  ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม (Disengagement Theory) ทฤษฎีน้ีเชื่อวา 
ผูสูงอายุสวนใหญคอย ๆ ถดถอยออกจากสังคมทั้งในกลุมผูสูงอายุและในกลุมคนวัยอ่ืน ๆ ดวย เพ่ือ
เปนการลดภาวะกดดันทางสังคมบางประการ ซ่ึงมีแนวคิดวาผูสูงอายุตองทิ้งบทบาทเดิม เชน การ
เกษียณอายุราชการ ทําใหความสัมพันธรวมกับเพ่ือนรวมงานลดลงไป บุตรแยกครอบครัวออกไปคู
สมรสเสียชีวิต ตนเองหมดสภาพหัวหนาครอบครัว สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุถดถอยจากสังคม 
   2. ทฤษฎีการมีกิจกรรมรวมกัน (The activity Theory) ทฤษฎีน้ีเชื่อวา 
ผูสูงอายุจะมีความสุขทั้งทางรางกายและจิตสังคม จากการมีกิจกรรมรวมกัน และการเคลื่อนไหวอยู
ตลอดเวลา ทําใหสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางกระฉับกระเฉง และมีความรูสึกวาตนเปน
ประโยชนตอสังคม และยังเชื่อวาสุขภาพมีผลตอการเขารวมกิจกรรมในสังคมและถากิจกรรมใน
สังคมหนึ่งสังคมใดลดลง ก็จะมีผลใหอีกสังคมลดลงดวย ผูสูงอายุที่มีสภาพรางกายแข็งแรงดี หรือทํา
ประโยชนใหกับสังคม จะทําใหผูสูงอายุมีการพัฒนาตนเองตอบทบาทใหมอยูเสมอ ซ่ึงมีแนวคิดวา 
ผูสูงอายุสวนใหญมักจะดําเนินชีวิตเหมือนกับคนที่อยูในวัยกลางคน และจะปฏิเสธที่จะมีชีวิตแบบ
ผูสูงอายุนานที่สุดเทาที่จะทําได ลักษณะทางสังคมจะตองมีแบบแผนใหผูสูงอายุดําเนินกิจกรรมได
เทาวัยกลางคน โดยสนับสนุนใหมีกิจกรรมตาง ๆ ใหมีความสนใจและเกี่ยวของกับสมาชิกวัย
เดียวกันการมีกิจกรรมจะทําใหสภาวะรางกาย จิตใจ สังคมดีขึ้นมาก 
 จากทฤษฎีขางตนนี้จะเห็นไดวา ผูสูงอายุ น้ันมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ 
และสังคม ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงเหลานี้จะขึ้นอยูกับประสบการณชีวิต ความรูความสามารถ ภาวะ
สุขภาพ ประเพณี วัฒนธรรม ความเชื่อ และมาตรฐานทางสังคมของคน ๆ น้ัน ซ่ึงอาจเหมือนกัน 
หรือคลายคลึงกัน ในแตละบุคคล 
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 2.1.4  การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ 
  เม่ือมีอายุมากขึ้นรางกายยอมเปลี่ยนแปลงไปตามอายุที่สูงขึ้น ซ่ึงสาเหตุของการ
เปลี่ยนแปลงในการมีอายุ หรือสภาพของคนชรานั้น ไดมีนักวิทยาศาสตรทั้งการแพทยและสาขาอื่น
คนควากันมาก วาเหตุใดคนเราจึงแกลง สรุปได 6 ประเด็น คือ 
   1.  จากพันธุกรรม  เชน มาจากครอบครัวที่อายุสั้น ทั้งน้ีอาจเนื่องจากสภาพ
ของสังขารมีความบกพรองแตกําเนิด เชน เปนโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดในสมอง โรคเบาหวาน แต
เรื่องอายุสั้น เพราะความพิการจากพันธุกรรม ยังไมไดพิสูจนชัดแจงนัก 
   2.  โรคตาง ๆ โดยเฉพาะโรคติดเชื้อ เชน ไตพิการในวัยเด็ก ตับอักเสบในวัย
หนุม เปนโรคหัวใจ และโรคติดเชื้ออ่ืน ๆ เชน ปอดอักเสบ การอักเสบของทางเดินปสสาวะ ดังน้ัน 
การมีสุขภาพดีมาแตวัยเยาว จะชวยทําใหอายุยืน 
   3.  การดําเนินชีวิตในแตละอาชีพ จัดเปนสิ่งแวดลอมภายนอกรางกาย ผู
ทํางานตรากตรํา เชน ชาวไร ชาวนา กรรมกร ควรพยายามรักษาตัวใหดี จะชวยใหชีวิตแกชาลงและ
อายุยืน 
   4.  อาหาร อาหารเปนสิ่งสําคัญและเปนสาเหตุของความชรา การรับประทาน
แตนอยและรับประทานอาหารที่มีประโยชน ถูกสัดสวนจะชวยลดความเสื่อมโทรมของอวัยวะตาง ๆ 
   5.  การทํางานของตอมไรทอ ตอมไรทอที่สรางฮอรโมนตาง ๆ มีการเสื่อม
โทรมตามวัยหากมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นเร็ว รางกายจะชราเร็ว 
   6.  สภาพจิตใจ ผูที่มีอารมณรุนแรง ตึงเครียดบอย ๆ จะเกิดโรคหัวใจ  
โรคหลอดเลือดแข็ง และการเสื่อมโทรมของเนื้อเยื่อ เปนตน 
  ลักษณะของการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ มีดังน้ี คือ 
   1.  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  (Biological Change) โดยปกติรางกาย
จะมีการสรางเซลลใหมขึ้นมาทดแทนเซลลเกาที่ตายไป แตสําหรับผูสูงอายุจํานวนเซลลที่ตายจะเพิ่ม
มากขึ้นทําใหความสามารถในการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกายจะลดลง 
   2.  การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ  (Psychological Change) ในวัยผูสูงอายุ
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลายอยาง ซ่ึงเปนไปในทางลบ ซ่ึงมีองคประกอบดังน้ี คือ 
    2.1  การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก ทั้งน้ีมีเพ่ือนฝูงตายจากหรือบุคคลที่
เปนญาติสนิท หรือคูชีวิตที่ตายจาก ทําใหผูสูงวัยเกิดความรูสึกถูกแยกถูกพรากจากบุคคลอันเปนที่
รัก กอใหเกิดความเหงา วาเหว และความเศราไดงาย 
    2.2  การสูญเสียความสัมพันธทางสังคมและเศรษฐกิจ เน่ืองจากถึงวัยอัน
ควรที่จะตองออกจากการทํางาน คือ ปลดเกษียณ ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดลงดวย 
เน่ืองจากหมดภาวะการณติดตอดานธุรกิจการงาน หรือหมดภาระหนาที่ความรับผิดชอบ จึงทําให
ผูสูงอายุเกิดความสูญเสียตําแหนงหนาที่การงาน ขาดรายได หรือรายไดลดนอยลง รูสึกวาตนเอง
ดอยคา ไมมีเปาหมายในชีวิต  
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         2.3  การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เน่ืองจากในวัยสูงอายุน้ี บุตร
ธิดามักจะมีครอบครัวกันแลว แลวแยกยายกันไปอยูตางหาก  โดยเฉพาะในลักษณะของสังคมในยุค
ปจจุบันที่ครอบครัวเปนแบบครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ทําใหความสัมพันธระหวางพอแมซ่ึงเปน
ผูสูงอายุกับลูกหลานของตนลดนอยลง โดยตางคนตางอยู มีกิจกรรมรวมกันลดลง ทําใหผูสูงอายุ
ตองอยูอยางโดดเดี่ยว รูสึกเหงาวาเหว  เบื่อหนายไดงาย 
         2.4  ความสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ ซ่ึงเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญทาง
จิตใจเรา อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย ทําใหเกิดการเสื่อมในสมรรถนะทาง
เพศ ตลอดจนความสวยสดงดงามของรูปรางหนาตาก็หมดไปดวย ผลอันน้ีทําใหผูสูงอายุวิตกกังวล 
 เพราะรูสึกวาตนเองขาดความดึงดูดใจ ยิ่งทําใหหวั่นไหวตอความมั่นคงของชีวิตยิ่งขึ้น 
   3.  การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม  (Social Change) ผูสูงอายุจะลดบทบาท
ของตนเอง การเกี่ยวของทางสังคมและกิจกรรมตาง ๆ ทางสังคมจะนอยลง วงสังคมแคบและ
เกี่ยวของกับคนอื่นก็เฉพาะกิจกรรมบางอยางเทานั้น 
 จากขอมูลที่ไดกลาวมาสรุปไดวา ผูสูงอายุ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและ
จิตใจไปสูความเสื่อม  และเปนวัยที่เกษียณอายุราชการหรือออกจากงานประจํา  จากผลการ
เปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ดานของผูสูงอายุ ทําใหการดํารงชีวิตของผูสูงอายุเปลี่ยนไป ซ่ึงสงผลทําให
ผูสูงอายุเกิดความคับของใจ เกิดความรูสึกเหงา และวาเหวไดงาย  
 
 2.1.5  ปญหาที่พบในผูสูงอายุ 
  สุภัททา ปณฑะแพทย (เพ็ญแข ประจนปจจนึก ; และคนอื่น ๆ. 2542 : 18 ; 
อางอิงจาก สุภัททา ปณฑะแพทย 2527 : 127) ไดกลาวถึงปญหาทีพ่บในผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุ
มักประสบปญหาตางๆ ดังน้ี  
   1.  ปญหาสุขภาพทางกาย เปนผลจากการเสื่อมของสังขาร ทําใหไมสามารถ
ทํากิจกรรมตาง ๆ  ในชีวิตประจําวันไดตามปกติ  ดังน้ันผูที่อยูใกลชิดจึงควรใหการเอาใจใสดูแล 
และควรไดรับการตรวจรางกายจากแพทยเปนระยะ ๆ  

   2.  ปญหาสุขภาพจิต จากกการเสื่อมทางระบบประสาทและอวยัวะตาง ๆ 
สงผลกระทบตอสติปญญาความจําและอารมณของผูสูงอายุใหเปลี่ยนแปลงในทางลบดวย นอกจากนี้
ผูสูงอายุมักจะรูสึกวาเหว อางวางและถูกทอดทิ้ง ทําใหอยูอยางโดดเดี่ยว หากไมไดรับการเอาใจใส
ดูแลจากผูใกลชิด อาจทําใหเกิดปญหาที่รุนแรงตามมาได 

   3.  ปญหาทางเศรษฐกิจ เปนปญหาที่สําคัญมากสําหรับผูสูงอายุ เพราะ
ผูสูงอายุสวนใหญจะไมไดประกอบอาชีพจึงตองพ่ึงพาบุตรหลาน หากผูสูงอายุไมไดเก็บสะสมเงินไว
บางหรือไมไดรับการดูแลจากบุตรหลานเทาที่ควรแลว ผูสูงอายุอาจประสบปญหาในการดํารงชีวิตใน
บั้นปลายนี้ได 
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   4.  ปญหาเรื่องโภชนาการ เปนสิ่งสําคัญประการหนึ่งในการดํารงชีวิต 
ผูสูงอายุมักประสบปญหาการไมไดรับสารอาหารที่รางกายตองการอยางเพียงพอเน่ืองจากปญหา
ทางเศรษฐกิจ ทําใหไมมีเงิน ที่จะซื้ออาหารใหเพียงพอได และอีกสาเหตุหน่ึง คือ ความเสี่ยงของ
สังขารทําใหไมมีความอยากที่จะรับประทานอาหาร 
   5.  ปญหาเรื่องที่อยูอาศัย ผูสูงอายุมักชวยตัวเองไมได จึงจําเปนตองพ่ึงพา
อาศัยบุตรหลานหรือ  ผูใกลชิด การเลือกใชชวีิตในบานของตนเองหรือบานของบุตรหลาน กอ็าจ
กอใหเกิดปญหาไดเชนกัน 
 นอกจากนี้ จากผลการสํารวจของสถาบันวิจัยสังคม พบวา ผูสูงอายทุี่มีปญหาสงผลทํา
ใหเกิดความรูสึกวาเหวได ซ่ึงเรียงลําดับความสําคัญดังตอไปน้ี คือ 
  1.  ปญหาทางเศรษฐกิจอันสืบเนื่องมาจากรายไดไมแนนอน 
  2.  ปญหาทางสุขภาพอนามัยทรุดโทรม 
  3.  ปญหาขาดเพื่อนสนิท ทําใหรูสึกโดดเดี่ยว 
  4.  ปญหาไมรูจะมีชีวิตอยูไปเพ่ืออะไร 
  5.  ปญหาความสัมพันธกับครอบครัว 
  6.  ปญหาเกี่ยวกับทรัพยสนิและอ่ืน ๆ 
 

2.2  งานวิจัยที่เก่ียวของกับผูสูงอายุ   
 2.2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  รีดเบริน และจูริทตริค  (Redburn ; & Juretich. 1989 : 89-98)  ศึกษาเกี่ยวกับ
การปรับตัวของผูสูงอายุที่สูญเสียคูครอง โดยใชกลุมชวยเหลือตนเอง พบวาความโศกเศรา ความ
วาเหวลดลง ความมีคุณคา ความพึงพอใจในชีวิต ความวาเหว และความสามารถเปลี่ยนแปลงไปใน
ระดับกลาง 
  ปาลมอร และคนอ่ืน ๆ  (Palmore and others. 1985 : 116)  ศึกษาผูที่
เกษียณอายุในระดับอายุตางกันตั้งแต 55 ปถึง 90 ป เพ่ือดูผลกระทบดานตาง ๆ ที่มีตอผู
เกษียณอายุ ไดแก สุขภาพ ทัศนคติ ความพึงพอใจในชีวิต ผูที่มีอายุกอน 64 ปมีความพึงพอใจใน
ชีวิตสูงกวาชวงอ่ืน เพราะวายังมีทัศนคติที่ดีตอการเกษียณอายุ มีรายไดและสุขภาพยังดีอยู  
  สกอตต  (Scott. 1982 : 623)  ศึกษากับกลุมตัวอยางผูสูงอายุที่เกษียณอายุแลว
จาก The National Longitudinal Survey of Mature Men  พบวาระดับอายุภายหลังเกษียณมีผล 
กับผูที่เพ่ิงเกษียณจากงานมากวาผูที่เกษียณจากงานมานานแลว หมายความวา ผูที่มีระดับอายุ
ในชวงตน ๆ เชน 60-63 ป อาจพบกับปญหาการปรับตัวใหเขากับการเกษียณอายุ 
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 2.2.2  งานวิจัยในประเทศ 
  นันทนภัส  หงสเวียงจันทร  (2546 : 118)  ศึกษาเรื่อง ปจจัยที่เกี่ยวของกับ
พฤติกรรมการปองกันอุบัติเหตุในบานของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลสังกัดสํานัก
การแพทย กรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษาพบวา  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลสังกัด
สํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการปองกันอุบัติเหตุในบานอยูในระดับดี  ผูสูงอายุ
ในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลสังกัดสํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร ที่มี เพศ อายุ การศึกษา 
รายได โรคประจําตัว สถานภาพการเปนอยูในปจจุบัน และประสบการณการเกิดอุบัติเหตุในบาน
ตางกัน มีพฤติกรรมในการปองกันอุบัติเหตุในบานไมแตกตางกัน และ ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ
โรงพยาบาลสังกัดสํานักการแพทย กรุงเทพมหานคร ที่มี อาชีพ สถานภาพสมรส และอุปกรณใน
การปองกันอุบัติเหตุตางกัน มีพฤติกรรมในการปองกันอุบัติเหตุในบานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
  บรรลุ  ศิริพานิช และคนอื่นๆ (2536 : 70-72)  ศึกษาผูสูงอายุระหวาง 70-74 ป 
ของคนไทยทั่วประเทศ ยกเวนกรุงเทพมหานคร เพ่ือหาขอมูลหลายดาน ผลการศึกษาพบวา 
ผูสูงอายุสวนใหญ 73 % ยังอยูกับลูก และ 84.2 % พบปญหาในการอาศัยอยูกับลูกหลาน ในดาน
ความตองการการบริการจากรัฐน้ันความตองการอันดับแรก ๆ คือ บริการรักษาพยาบาล สวัสดิการ
การเงินและที่อยูอาศัย สวนในเรื่องทัศนคติและปญหาตอตนเองนั้น 98.8 % เห็นวาตนเองแกแลว 
แตสําหรับความรูสึกตอชีวิตตนเองนั้นพบวากวาครึ่ง 55.6 % มองชีวิตไปในทางลบ สําหรับความ
คิดเห็นที่ทําใหอายุยืนยาวสวนใหญใหนํ้าหนักไปในเรื่องการทําจิตใจใหสงบยึดศาสนาเปนหลัก มี
การดูแลสุขภาพ พรอมทั้งมีการเตรียมตัวกอนการเขาสูวัยสูงอาย ุ
  เกริกศักดิ์  บุญญานุพงศ และคณะ  (2534 : 4) ศึกษาชีวิตคนชราในจังหวัด
เชียงใหม พบวา ผลกระทบตอประชากรในกลุมอ่ืน ๆ โดยผูสูงอายุสวนใหญไมสามารถปรับตัวเขา
กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว สงผลใหผูสูงอายุตองประสบปญหาตาง ๆ เชน ปญหา
สุขภาพพลานามัย ตองการทํางานหาเลี้ยงชีพตนเองและครอบครัว ผลจากการเปลี่ยนแปลงนี้ทําให
ผูสูงอายุบางรายตองประสบกับภาวะบีบคั้นในดานตาง ๆ สงผลใหสภาวะสุขภาพและจิตเสื่อมโทรม  
  รัตนา  สินธีรภาพ  (2541 : 85-95)  ศึกษาเรื่องตัวแปรที่สัมพันธกับความพึง
พอใจในชีวิตของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในโรงพยาบาลสมุทรปราการ โดยศึกษาผูสูงอายุในชมรม
ผูสูงอายุโรงพยาบาลสมุทรปราการ ในป พ.ศ. 2540 ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ถึง 74 ป จํานวน 300 คน 
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความพึงพอใจในชีวิตระดับปานกลาง และความพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุมีความสัมพันธกับระดับการศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ รายได ลักษณะครอบครัว และ
การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุกับเพ่ือนหรือเพ่ือนบานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และพบวา ผูสูงอายุที่มีอาชีพที่มีการเกษียณอายุ ผูสูงอายุที่มีรายไดสูง ผูสูงอายุที่มีสัมพันธภาพ
ครอบครัวในระดับปานกลาง และผูสูงอายุที่มีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุจะมีความพึงพอใจใน
ชีวิตมากกวา 
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  จารุวรรณ  ปราชญากุล  (2543 : 103)  ศึกษาปจจัยบางประการที่เกี่ยวของกับ
การยอมรับความตายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ  พบวา  ผูสูงอายุที่มี
สัมพันธภาพในครอบครัวดี มีการยอนคิดถึงความหลังมากและมีการศึกษาระดับสูง มีการยอมรับ
ความตายมาก เพราะสัมพันธภาพในครอบครัวดี เกิดจากการที่สมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตอ
ผูสูงอายุอยางใหเกียรติ ยกยอง เคารพเชื่อฟง จะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจมั่นคง มีขวัญดี ไมเศราสรอย 
มีชีวิตชีวา ทําใหยอมรับความสูงอายุ และความตายของผูใกลชิดและตนเองได  รวมทั้งสามารถมอง
ยอนอดีตสูชีวิตที่ผานไปไดอยางภาคภูมิใจวาไดมีชีวิตที่ดีที่สุดและมีคุณคา  
  สิริพร  สุธัญญา  (2550 : 92)  ศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองกับความพึงพอใจ
ในชีวิตของผูสูงอายุในสวนรมณีนาถ  กรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
โดยรวมในระดับสูง และในการศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุพบวาผูสูงอายุมีความพึง
พอใจในชีวิตโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
  จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังกลาวมาแลวน้ัน จะเห็นได
วา ผูสูงอายุน้ัน ตองประสบกับปญหาตาง ๆ มากมาย เชน ปญหาสุขภาพพลานามัย ตองการทํางาน
หาเลี้ยงชีพตนเองและครอบครัว ผลจากการเปลี่ยนแปลงนี้ทําใหผูสูงอายุบางรายตองประสบกับ
ภาวะบีบคั้นในดานตาง ๆ สงผลใหสภาวะสุขภาพและจิตเสื่อมโทรม และทําใหเกิดความทุกขทรมาน
ใจ รูสึกวาเหว ซึมเศรา และอาจแยกตนเองออกจากสังคม ถาถึงขั้นรุนแรง อาจจะฆาตัวตายได 
 

3.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับกิจกรรมกลุม 
 3.1.1  ความหมายของกิจกรรมกลุม  
 กิจกรรมกลุมน้ันมีผูรูหลายทานไดใหความหมายไว ดังน้ี คือ 
  เคมป (Kemp. 1956 : 504)  กลาวไววา กิจกรรมกลุม เปนกระบวนการที่ทําให
ทุกคนไดมีโอกาสรวมกันเปนกลุม เพ่ือแกปญหา หรือเพ่ือกระทําการอยางใดอยางหนึ่ง โดยมี
วัตถุประสงคที่แนนอน 
  บรานเดนท  (Barnden. 1981 : 24) ไดใหความหมายของกิจกรรมกลุมวา 
หมายถึง องคประกอบตาง ๆ  ซ่ึงกําหนดพฤติกรรมและทัศนคติของสมาชิกแตละคน และของกลุม
โดยสวนรวม องคประกอบเหลานั้นประกอบดวย ปฏิสัมพันธระหวางบุคคล  ความเปนอันหน่ึงอัน
เดียวกันของสมาชิกในกลุม 
  อํานาจ  กงเทเวศร  (2543 : 70)  กลาววา  กิจกรรมกลุม  หมายถึง  บุคคลตั้งแต 
2 คนขึ้นไป อยูรวมกันเปนกลุม มีการกระทํารวมกันในจุดมุงหมายเดียวกันมีบทบาทหนาที่ของแต
ละคน สรางประสบการณรวมกันในการทํากิจกรรมที่มีผูดําเนินการใหขอมูลหรือแนวทางในการ
ปฏิบัติกิจกรรมกลุม หรือสมาชิกกลุมรวมกันดําเนินกิจกรรมนั้นเอง เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายที่
สมาชิกในกลุมตั้งเปาหมายไว 
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  นิสรา  คํามณี (2544 : 25)  กลาววา กิจกรรมกลุม  หมายถึง  กระบวนการที่เกิด
จากบุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไป มีวัตถุประสงคเดียวกัน มารวมกันในการวางแผน กระทํากิจกรรมกลุม
อยางใดอยางหนึ่งรวมกัน มีปฏิสัมพันธกัน เพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคที่ตั้งไวรวมกัน โดยมีการ
วิเคราะหพฤติกรรมของสมาชิก และผูเขารวมกิจกรรมเพื่อนําไปประยุกตใชในการพัฒนาตนเองได 
ทําการเปนผูนําและผูตามที่ดี 
  จินดารัตน  ปมณี  (2545 : 56)  กลาววา กิจกรรมกลุม เปนการจัดประสบการณ
ตาง ๆ เพ่ือใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูดวยตนเอง โดยสมาชิกกลุมไดมีสวนรวมในการวิเคราะห  
การคิดแกปญหา การลงมือกระทําตอสถานการณใด สถานการณหน่ึงอยางมีจุดหมายแนนอน ซ่ึง
กอใหเกิดการพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ  
  นอกจากนี้ ทศวร  มณีศรีขํา  (2539 : 21)  ไดกลาวถึง สิ่งที่เปนพิเศษในเรื่องของ
กิจกรรมกลุม คือ วิธีการศึกษาจะมีลักษณะเปนการศึกษาจากประสบการณ และการปฏิบัติจริงโดย 
ผูศึกษาจะเขาไปมีสวนรวมในประสบการณการเรียนรู และปฏิบัติงานจริงตามที่จัดขึ้น ซ่ึงลักษณะ
ดังกลาว ทําใหผูศึกษาไดศึกษาดวยความสนุกสนาน มีชีวิตชีวาและทาทายความคิด ความสามารถ
ของแตละบุคคล รวมทั้งสมาชิกแตละคนยังไดรับประสบการณการเรียนรูอยางกวางขวางจากสมาชิก
คนอ่ืน ๆ ดวย 
  จากความหมายของกิจกรรมกลุมดังกลาว สรุปไดวา กิจกรรมกลุม  หมายถึง  
การจัดประสบการณตาง ๆ เพ่ือใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูดวยตนเอง โดยสมาชิกภายในกลุมได
มีสวนรวมในการวิเคราะห คิดแกปญหา และลงมือกระทําตอสถานการณใดสถานการณหน่ึง อยางมี
จุดหมายที่แนนอน  
 
 3.1.2  จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม    
  บัตตอน  (Button. 1974 : 1-2)  กลาววา การเปนมนุษยยอมตองสื่อสารและมี
ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ซ่ึงหมายถึงเราตองอยูในสังคม เพราะเราไมสามารถอยูอยางโดดเดี่ยว
เพียงลําพังได เราตองดูปฏิกิริยาจากบุคคลอื่น ๆ ที่อยูรวมกัน กิจกรรมกลุมเปนสิ่งที่จัดขึ้น โดยมี
จุดมุงหมายที่จะชวยสงเสริมใหมนุษยไดเติบโตและพัฒนา โดยเฉพาะทักษะดานสังคม และดาน
ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ดังน้ัน การจัดกิจกรรมกลุมจึงเปนการสรางโอกาสใหมนุษยไดเรียนรู
เกี่ยวกับการติดตอสัมพันธกับบุคคลอื่น ๆ ในบรรยากาศที่สงเสริมซ่ึงกันและกัน โดยการใชเทคนิค
ตาง ๆ การสวมบทบาทผูที่เขารวมกิจกรรมกลุมจะพยายามชวยกลุม และชวยสมาชิกแตละคนเพื่อ
ทํางานไปสูจุดหมาย 
  เบนเนทท (Bennett. 1963 : 8-9)  ไดสรุปจุดมุงหมายโดยทั่วไปของกิจกรรมกลุม
ไวดังน้ี คือ 
   1.  เปนการเปดโอกาส ใหสมาชิกทุกคนไดเรียนรูรวมกันทุก ๆ ดาน 
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   2.  กอใหเกิดผลการบําบัดรักษา จากการที่สมาชิกกลุมไดมีโอกาสระบาย
ความเครียดทางอารมณหรือปญหาตาง ๆ ทําใหสมาชิกกลุมทุกคนเขาใจ รับฟง และชวยกันคิดหา
วิธีแกปญหารวมกัน  
   3.  ชวยใหบุคคลบรรลุจุดมุงหมาย ชวยใหสมาชิกกลุมทุกคนสามารถ
แกปญหาของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
   4.  ชวยใหการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพราะ
กลุมจะชวยใหเขาใจปญหาที่เกิดขึ้น  
  นิสรา  คํามณี  (2544 : 26)  ไดใหความหมายของกิจกรรมที่มีจุดมุงหมายวา เพ่ือ
ชวยสงเสริมใหบุคคลไดมีโอกาสเรียนรูในการมีปฏิบัติกับผูอ่ืน ไดสรางความเขาใจในตนเอง เขาใจ
ผูอ่ืน ตลอดจนเพื่อใหบุคคลมีการปรับปรุงแกไข และพัฒนาตนเองในทางที่พึงประสงค 
  จินดารัตน  ปมณี (2545 : 57)  กลาววา จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม สรุปไดวา
เพ่ือพัฒนาสงเสริมบุคคลใหรูจักตนเองและผูอ่ืน ตลอดถึงเรียนรูที่จะปรับปรุงแกไขพฤติกรรมและ
บุคลิกภาพที่บกพรอง และสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมไดดี  
  คมเพชร  ฉัตรศุภกุล (2546 : 149 – 151)  กลาวถึงความมุงหมายของกิจกรรม
กลุมไว ดังน้ี 
   1. เพ่ือสรางความเขาใจในตนเองไดอยางถูกตอง โดยปกติคนทั่วไปอาจจะคิด
วาตนเองมีความเขาใจในตนเองไมจําเปนตองใหคนอ่ืนชวยชี้แจงวาตนเปนอยางไร ในทางจิตวิทยา
แลวมนุษยยอมเขาใจตนเอง แตบางครั้งอาจจะไมเขาใจตนเองไดเทาที่ควร หรือบางครั้งก็เขาใจ
ตนเองผิดพลาดได ทั้งนี้เพราะวาแตละคนก็มีการปรับตัวกับสิ่งแวดลอม โดยใชกลวิธีการปองกันตัว
ที่แตกตางกันไป ดวยเหตุน้ี กิจกรรมกลุมก็อาจจะชวยใหมนุษยไดโดยการเปนกระจกเงาสะทอนให
เห็นภาพของตนเองทุก ๆ ดาน 
   2. เพ่ือสรางความเขาใจบุคคลอื่น มนุษยมีความตองการที่จะอยูรวมกันอยางมี
ความสุข ปจจัยที่สําคัญประการหนึ่ง คือ ความเขาใจในสมาชิกกลุม ความเขาใจในบุคคลอื่นจะทําให
เกิดการยอมรับพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมา ดังน้ันในการทํากิจกรรมกลุมรวมกันของสมาชิกจะ
เปดโอกาสใหสมาชิกเกิดการเรียนรูลักษณะตางๆ ของแตละคนไดเปนอยางดี 
   3. เพ่ือสรางความสามารถในการทํางานรวมกันระหวางสมาชิก ซ่ึงนอกจากจะ
อาศัย ความรูความสามารถและประสบการณของสมาชิกแตละคนแลว สิ่งที่สําคัญและมีความหมาย
ตอความสําเร็จของกลุม คือ ความรวมมือ ซ่ึงถาขาดความรวมมือที่ดีจะทําใหการทํางานของกลุมไม
ประสบความสําเร็จเทาที่ควร ดังนั้นในการทํากิจกรรมกลุมจึงมีจุดมุงหมายที่จะเสริมสราง
คุณลักษณะที่ดีใหแกสมาชิกกลุมที่มีทักษะที่จําเปนตอการทํางานรวมกับผูอ่ืน 
  แทรกซเลอร  และนอรธ (สุวิภา  ภาคยอัต. 2547 : 17; อางอิงจาก   
ทองเรียน  อมรัชกุล. 2520 : 5-6 ; citing Traxler ; & North. 1957 : 320) ไดกลาวถึง กิจกรรมกลุม
ไว ดังน้ี 
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   1. เพ่ือใหการศึกษาอบรมแกบุคคลที่ยังไมคุนเคยกับสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในมหาวิทยาลัย หรือในโรงเรียนโดยการจัดโครงการ เชน ปฐมนิเทศนักศึกษาใหม หรือ
นําไปจัดในรูปแบบของการแนะแนวตลอดทั้งป 
   2. เพ่ือเสริมสรางประสบการณที่แตกตางไปจากที่ได รับจากหลักสูตร 
โดยเฉพาะอยางยิ่งการจัดกิจกรรมกลุมในมหาวิทยาลัย เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพในการศึกษาเลา
เรียน 
   3. เพ่ือเปนรากฐานที่จะนําไปสูการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล เพราะทําให
นักเรียนคุนเคยกับครูแนะแนวในขณะที่เขารวมกิจกรรม 
   4. เพ่ือการปรับตัว การบําบัดรักษา และความเจริญงอกงามของบุคคลในกลุม 
นอกจากนี้ กิจกรรมกลุมยังเปนวิธีการที่จะชวยแกปญหาสวนตัว เชน ปญหาบุคลิกภาพ ปญหาดาน
มนุษยสัมพันธ 
  จากจุดมุงหมายดังกลาว สรุปไดวา กิจกรรมกลุมที่มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนา
สงเสริมบุคคลใหรูจักตนเอง และเรียนรูที่จะปรับปรุงแกไขพฤติกรรมและบุคลิกภาพที่บกพรอง ใน
การพัฒนาตนเองในทางที่พึงประสงคได ตลอดจนสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมไดดี  

 
 3.1.3  คุณคาของกิจกรรมกลุม 
  โรเจอร  (Roger.1970 : 121-122) ไดกลาวถึงประโยชนของกิจกรรมกลุมไว  ดังน้ี 
คือ 
   1. ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานการรับรูทางความรูสึก 
   2. มีการตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืนมากขึ้น ตลอดจนเปดเผย
ความรูสึก ความจริงใจ และเปนไปอยางธรรมชาติ มีการเปลี่ยนแปลงทางความสามารถในการ
ควบคุมความรูสึกตาง ๆ ของตนเอง มีการแสดงที่ตรงกับความรูสึกตนเอง 
   3.  เกิดแนวทางในการสรางแรงจูงใจ  หมายถึง  การเขาใจในตนเองการรูจัก
ตัดสินใจไดดวยตนเอง 
   4.  เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานทัศนคติทั้งตอตนเองและผูอ่ืน หมายความวา 
พัฒนาในเรื่องคุณคาของตนเอง บุคคลยอมรับตนเอง เขาใจตนเอง และมีความมั่นคงยิ่งขึ้น ลดการ
สั่งสอนและควบคุมผูอ่ืน มีสวนรวมในกิจกรรมมากขึ้น และมีความรูสึกพึ่งพากันและกัน เชื่อใน
ความสามารถของบุคคล มีการแกปญหาโดยการทํางานเปนกลุมและเปนสมาชิกที่ดีของกลุม 
  จินดารัตน  ปมณี  (2545 :  59)  กลาววา ประโยชนของกิจกรรมกลุม น้ัน
สามารถชวยใหสมาชิกไดพัฒนาตนเองในดานอารมณ สังคม และรูจักควบคุมตนเอง นอกจากนี้ยัง
สามารถรับผิดชอบตนเองและมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลอ่ืน เพ่ือเปนการเสริมสรางความสัมพันธอันดี
ระหวางบุคคลไดดี 
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  นอกจากนี้  คมเพชร  ฉัตรศุภกุล  (2546 : 20 -24)  ยังไดกลาวถึงประโยชนของ
กิจกรรมกลุมไว ดังน้ี  
   1.  คุณคาในพัฒนาการ  (Development Value)  กิจกรรมกลุมสามารถสราง
พัฒนาการใหบุคคลในกลุมไดเปนอยางดี กิจกรรมแตละประเภทสนองความพึงพอใจของบุคคล
แตกตางกันไป  คุณคาทางพัฒนาการที่เกิดขึ้น มีดังน้ี  
    1.1  การสนองความตองการพื้นฐานของบุคคล เชน ความตองการเปน
สวนหนึ่งของกลุม ความตองการความปลอดภัย ความตองการการยอมรับจากหมูคณะ 
    1.2  มีการสรางพัฒนาการทางดานอารมณและสังคมเมื่อบุคคลเขารวม
กิจกรรมกลุมจะไดมีโอกาสเรียนรูเรื่องการปฏิบัติตนในสังคม และในขณะเดียวกันจะไดเรียนรูเร่ือง
การควบคุมการแสดงออกทางอารมณดวย 
    1.3  การพัฒนาทางดานทัศนคติ  ความสนใจ ความสามารถ และปกติ
วิสัยทางสังคม ในการดํารงชีวิตอยูในสังคม บุคคลจะตองมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลอื่น มีการเคารพ
บุคคลอื่น จึงจะทําใหอยูรวมกับกลุมได ถาหากไมมีคุณสมบัติดังกลาวแลวจะทําใหไมสามารถ
ปรับตัวไดกับสมาชิกในกลุม 
    1.4  คุณคาทางอาชีพ  กิจกรรมกลุมบางประเภท เชน กิจกรรมกลุมใน
โรงเรียน นอกจากจะใหขอสนเทศทางดานอาชีพแลวยังใหประสบการณที่เปนประโยชนตออาชีพ 
ตาง ๆ  เชน ดนตรี ศิลปะ หนังสือพิมพ เปนตน 
    1.5  ความเจริญงอกงามทางดานความรูและทักษะในขณะที่บุคคลไดมี
โอกาสทํากิจกรรมกลุมน้ัน อาจจะไดรับความรูและทักษะบางประการ เชน การพูดในที่สาธารณะ 
การอภิปรายกลุม กฎระเบียบในการทํางานเปนหมูคณะ 
   2.  คุณคาดานการวินิจฉัย  (Diagnostic Value) สําหรับผูนํากลุมเม่ือมีการทํา
กิจกรรมกลุมจะทําใหมีโอกาสที่จะสังเกตสมาชิกในกลุมแตละคนใหไดรับความเขาใจอยางดีในตัว
สมาชิก  

   3.  คุณคาทางดานการบําบัด  (Theraputic Value) ในการรวมกลุมของบุคคล
น้ันจะมีคาตอการบําบัดเปนอยางดี สําหรับบุคคลที่มีปญหาจะไดรับประโยชนจากการรวมกิจกรรม
กลุม สามารถแกปญหาได เชน ปญหาทางดานอารมณ การพัฒนานิสัยของตนเอง เปนตน 

   4.  คุณคาตอโรงเรียนและชุมชน  (Value to the School and Community)  
บุคคลที่เขารวมกิจกรรมกลุมมีโอกาสในการพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ ทําใหเปนบุคคลที่มี
ความสามารถ มีคุณคา สรางประโยชนใหแกสังคมได 
   จากประโยชนของกิจกรรมกลุมดังที่ไดกลาวมาแลว สรุปไดความวา กิจกรรม
กลุมสามารถชวยใหสมาชิกไดพัฒนาตนเองในดานอารมณ สังคม และการรูจักควบคุมตนเอง 
นอกจากนี้ยังสามารถรับผิดชอบตนเอง และมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลอ่ืน เพ่ือเปนการเสริมสราง
ความสัมพันธระหวางบุคคลไดดี 
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 3.1.4  ขนาดของกลุมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
  สําหรับขนาดของกลุมน้ัน  มีผูใหความคิดเห็นแตกตางกันออกไป ดังน้ี คือ 
   ซอร  (Shaw. 1971 : 3)  กลาววา  กลุมยอยควรมีสมาชิก 10 คน เปนอยาง
มาก ถาจํานวนสมาชิก 30 คนขึ้นไปจะจัดเปนกลุมใหญ แตก็อาจจัดเปนกลุมยอยได และมีความเห็น
วาจํานวนสมาชิกมิใชปญหาสําคัญ แตองคประกอบอ่ืน ๆ ซ่ึงไดแก ความสัมพันธของสมาชิกและ
การรวมมือกันในการทํางานของสมาชิกจะมีความสําคัญตอการทํางานของกลุมมากกวา 
   วัตสัน และแฮร  (Deigthton. 1971 : 225 ; citing Watson ; & Hare. n.d.)  
กลาววา กลุมที่ใชจัดกิจกรรมกลุมควรมีขนาดไมใหญนักและควรมีจํานวน 5 คน เปนอยางนอย แต
บางทีก็อาจกําหนดใหมีจํานวน 12-15 คนก็ได เพ่ือเหตุผลทางเศรษฐกิจ เพราะจะทําใหสิ้นเปลือง
นอยลง แตก็ควรมีการแบงออกเปนกลุมยอย 2 กลุม เพ่ือใหมีขนาดเหมาะสม ถากลุมมีขนาดใหญ
เกินไป โอกาสที่สมาชิกจะมีสวนรวมจะลดนอยลง อาจทําใหกลุมแตกแยกกันงายขึ้น 
   คมเพชร  ฉัตรศุภกุล  (2546 : 111)  กลาววา จํานวนสมาชิกของกลุมที่จะ
เหมาะสมนั้นมีความคิดเห็นของบุคคลแตกตางกันออกไป แตอยางไรก็ตาม ไมมีการวิจัยที่แสดงให
เห็นวาจํานวนสูงสุดควรจะเปนกี่คน จากการรายงานโดยทั่วไปพบวา จํานวนของสมาชิกจะอยู
ระหวาง 6-15 คน ถึงแมวาบางคนอาจจะคิดวาจํานวนที่ดีที่สุด คือ 6 คน บางคนคิดวา 8 คน แต
อยางไรก็ตามไมมีใครกําหนดจํานวนเกิน 15 คน จะใหญเทาใดยอมขึ้นอยูกับความจําเปนของ
สถานการณ จุดมุงหมายของกลุม แหลงที่จะใหความชวยเหลือของกลุม ระดับวุฒิภาวะของบุคคลใน
กลุม 
   จินดารัตน  ปมณี  (2545 : 59)  กลาววา  ขนาดของกลุมที่เหมาะสมในการ
ทํากิจกรรมกลุมน้ัน ซ่ืงจะทําใหกิจกรรมเกิดผลดี ควรมีขนาด 5-15 คน เพ่ือที่จะสมาชิกจะไดมี
โอกาสออกไปแสดงความสามารถ ความคิดเห็นไดอยางทั่วถึง มีงานทําในกลุมและมีโอกาสไดใช
ทักษะของตนทั่วถึงกัน แตสามารถยืดหยุนไดตามความจําเปน สถานการณ และเหตุผลอ่ืน 
   นิสรา  คํามณี  (2544 : 32)  กลาววา  กิจกรรมกลุม ควรมีสมาชิกของกลุม
ตั้งแต 9-10 คน และมากที่สุดไมควรเกิน 15 คน จึงเหมาะสมที่สุด เพราะถาหากสมาชิกกลุมมีมาก
เกินไปกวานี้ จะมีผลเสียตอความสัมพันธและความรวมมือในการทํางานของสมาชิกในกลุม 
 จากขอมูลที่ไดกลาวมาขางตน สรุปไดวา สมาชิกในกลุมที่เหมาะสมไมควรเกิน 15 คน 
จึงจะสามารถที่จะดําเนินกิจกรรมไดอยางทั่วถึงกัน และจะทําใหกระบวนการกลุมดําเนินไปอยางมี
คุณภาพ 
 
 3.1.5  กิจกรรมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
  การดําเนินกิจกรรมกลุมสามารถใชเทคนิคตาง ๆ เพ่ือกอใหเกิดความสําเร็จได
โดยแตละวิธีน้ันจะถูกนําไปใชแตกตางกันไดตามความเหมาะสม ตัวอยางเทคนิคที่ใชในกิจกรรม
กลุม  
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  จินดารัตน  ปมณี  (2545 : 61-62)  ไดกลาวไว ดังน้ี คือ   
   1.  การอภิปรายกลุม  (Group Discussion) เปนการสนทนาแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นหรือ หัวขอที่กลุมตัดสินใจรวมกัน โดยสมาชิกจะไดมีสวนรวมในกิจกรรมอยางเปนอิสระและ
อยางธรรมชาติ นอกจากนี้ยังถือไดวาเปนแกนของประชาธิปไตย เพราะมีสวนสงเสริมใหสมาชิกทุก
คนไดฝกตนเอง ใหเปนผูที่มีคุณสมบัติที่ดี เหมาะสมกับการเปนสมาชิกในสังคมประชาธิปไตย การ
อภิปรายกลุมจะชวยใหเกิดความคิดสรางสรรคในสังคม การมีสัมพันธภาพกันใหม บูรณาการ
ความคิด และความตองการซึ่งกันและกัน 

   2.  การแสดงบทบาทสมมติ  (Role-Playing)  เปนการจัดสถานการณเพ่ือใหผู
แสดงไดมีโอกาสแสดงออกตามธรรมชาติ โดยอาศัยบุคลิกภาพหรือเปดโอกาสใหบุคคลไดแสดง
บุคลิกภาพของเขาอยางเปนอิสระ วิธีการน้ีมีลักษณะเปนสถานการณสมมติเชนเดียวกับเกม ผูนํา
กลุมจะเปนผูสรางสถานการณไวลวงหนา ซ่ึงอาจจะเปนเรื่องที่ขัดแยงกันระหวางบุคคล หรือ
สถานการณการประชุมในการประชุม และการแสดงผูแสดงจะตองใชบทบาทเจรจาและบุคลิกภาพ
ของตนเอง และสวมบทบาทนั้น ผูนํากลุมจะใหผูแสดงไดทราบจุดมุงหมายที่จําเปนบางประการ หรือ
สถานการณที่กําหนดให ผูแสดงอาจจะมีคนเดียว หรือหลายคนก็ไดเวลาที่ใชแสดงเปนชวงเวลาสั้น 
ๆ ภายหลังการแสดงจะมีบทวิเคราะหบทบาทโดยอาศัยการสังเกตและการอภิปรายกลุม   
   3.  กรณีตัวอยาง  (Case)  เปนวิธีการใชตวัอยาง หรือเรื่องราวตาง ๆ ที่
เกิดขึ้นจริง ๆ  นํามาดัดแปลงและใชเปนตัวอยางในการใหผูเรียนไดศึกษาวิเคราะห และอภิปรายกัน
เพ่ือสรางความเขาใจและฝกฝนหาวิธีแกปญหานั้น วิธกีารนี้จะชวยใหผูเรียนไดรูจักคิดและพิจารณา
ขอมูลที่ตนไดรับอยางถี่ถวน รวมทั้งการนําเอากรณีตาง ๆ ซ่ึงคลายคลึงกับชวีติจริงมาใชจะชวยให
การเรยีนรูลักษณะใกลเคียงกับความเปนจริง ซ่ึงมีสวนทําใหการเรยีนรูมีความหมายสําหรับผูเรียนรู
มากขึ้น 
   4.  เกม  (Game)  เปนกิจกรรมที่สมาชิกตองลงมือกระทําดวยตนเอง ซ่ึงผล
จะออกมาในรูปของการแพหรือชนะโดยจะเนนในเรื่องของการตัดสินใจของผูเลนหรือสมาชิก และจะ
ขึ้นอยูกับโครงสรางหรือกติกาของเกมที่ผูนํากลุมกําหนดเอาไวให องคประกอบของเกมไดแก 
    4.1  กติกา เพื่อใหสมาชิกกลุมไดทํากิจกรรมอยางมีระเบียบ เรียบรอย 
บรรลุจุดมุงหมายที่ตองการโดยไมตองพะวงอยูกับสิ่งนอกประเด็น 
    4.2  วิธีการ  เปนขั้นตอนของการเลนซึ่งจะมีผลตอบรรยากาศของการ
เลนเกม 
    4.3  จุดมุงหมายของเกม เปนเปาหมายที่ผูนํากลุมตองการใหสมาชิกได
บรรลุถึงจุดมุงหมายนั้น อารมณ การแสดงออก และการใชความคิด เปนพฤติกรรมและความรูสึกที่
สมาชิกที่เลนเกมไดแสดงออกและรับรูซ่ึงกันและกัน 
   5.  สถานการณจําลอง  (Simulation)  เปนการจัดสถานการณใหคลายคลึงกับ
ความเปนจริง เพ่ือใหสมาชิกไดเรียนรูและสัมผัสความรูสึกจริง ๆ ในสถานการณที่จําลองขึ้น โดย
ตองอาศัยกิจกรรมอ่ืนเปนสวนประกอบ เชน เกม หรือบทบาทสมมติ 
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   6.  การฝกปฏิบัติ  (Exercise)  เปนการนําเอาทฤษฎีหรือแนวคิดตามที่ได
เรียนรูมาทดลองปฏิบัติในขั้นตอนสุดทายของการฝกอบรมภายใตการดูแลของผูใหการอบรม ผูให
การอบรมจะตองเตรียมกิจกรรมหรือสิ่งที่จะใหฝกปฏิบัติไวลวงหนาหลังจากอบรมภาคทฤษฎีมาแลว 
อาจมีการสาธิตหรือกระทําใหดูกอนและใหรับการอบรมทดลองทําตาม ขอดีของการฝกปฏิบัติ คือ 
ผูรับการทดลองไดฝกปฏิบัติจริงกอนที่จะนําทักษะไปใชและทุกคนไดเรียนรูดวยตนเองและเปน
เทคนิคที่จูงใจใหคนอยากเรียนรู 
  คมเพชร  ฉัตรศุภกุล  (2546 : 152-165)  กลาววา กิจกรรมกลุมเพ่ือนํามาใชให
เปนประโยชนตอการพัฒนาบุคคลและกลุมมากมาย กิจกรรมแตละประเภทจะชวยใหสมาชิกได
เรียนรูเรื่องตาง ๆ แตกตางกันไป เพ่ือใหผูดําเนินกิจกรรมกลุม ผูสอนกิจกรรมไดแนวความคิดและ
นําไปปรับปรุงดัดแปลงใชใหเหมาะสมกับสถานการณ 
   1.  กิจกรรมกลุมเพ่ือการรูจักกันและสรางสัมพันธภาพ จะเปนระยะเริ่มเขา
กลุมจะเปนตัวของตัวเอง จะชวยใหทุกคนมีความสัมพันธกันเปนอยางดี ดังน้ัน ไมวาจะเปนกลุมใดก็
ตามมักจะเริ่มตนโดยการชวยใหทุกคนไดมีโอกาสรูจักกันดวยวิธีตาง ๆ เชน การติดปายชื่อ การ
แนะนําตัวเอง การสัมภาษณสมาชิกในกลุม กิจกรรมพิเศษเพื่อทําใหรูจักกัน เปนตน 
   2.  กิจกรรมกลุมเพ่ือสรางความเขาใจในตนเอง เปนปจจัยทําใหบุคคลกระทํา
อะไรก็ตามถูกตองและเหมาะสม ในเรื่องการเขาใจตนเองนั้น นอกจากบุคคลจะตองพิจารณาดวย
ตนเองแลว บุคคลอื่น ๆ ก็สามารถจะใหขอมูลไดดวย เน่ืองจากบางครั้งคนเราไมสามารถมองเห็น
รายละเอียดเล็ก ๆ นอย ๆ ของตนเองได สมาชิกในกลุมจะเปรียบเสมือนกระจกเงาที่จะสะทอนภาพ
ของบุคคลได 
   3.  กิจกรรมเพื่อสรางความเขาใจในบุคคลอื่น ความเขาใจในบุคคลอื่นจะทําให
บุคคลเกิดการยอมรับในพฤติกรรมของบุคคลอื่นมากขึ้นไมเกิดความสงสัยวาทําไมบุคคลนั้นถึงแสดง
พฤติกรรมเชนน้ี เพราะรูและเขาใจสาเหตุของการแสดงพฤติกรรมเชนน้ัน   
  จากเอกสารที่ทําการศึกษาคนความาเกี่ยวกับเทคนิคหรือกิจกรรมที่นํามาใชใน
กิจกรรมกลุม สรุปไดดังนี้ คือ เกม บทบาทสมมติ กรณีตัวอยาง การอภิปรายกลุม สถานการณ
จําลอง ละคร และกลุมยอย ซ่ึงเปนเทคนิคที่จะชวยใหสมาชิกของกลุมทุกคนมีสวนรวมในการ
แสดงออกและฝกทักษะในดานตาง ๆ รวมกันภายในกลุม อันจะนําไปสูแนวทางแกไขปญหาที่เกิด
ขึ้นกับตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

3.2  งานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมกลุม 
 3.2.1  งานวิจัยตางประเทศ  
  เบิรคเฮาเชอร  (Birkhauser. 1985 : 103)  ศึกษาผลของกระบวนการกลุม
สัมพันธที่มีตออัตมโนทัศนของนักเรียนในชั้นเรียนระดับประถมศึกษา โดยเปรียบเทียบระหวางกลุม
นักเรียนเกรด 3 , 4 , 5 จํานวน 77 คน ซ่ึงมีสวนรวมอยูในชั้นเรียนตามปกติและนักเรียน 75 คน ซ่ึง
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อยูในชั้นเรียนไมเกิน 6 สัปดาห พบวา ทั้ง 2 กลุม มีอัตมโนทัศนแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 
  เทรปปา  และ ไฟรค (Treppa ; & Frike. 1972 : 466-467)  ไดศึกษาเกี่ยวกับผล
ของกิจกรรมกลุมมาราธอนที่มีตอความเขาใจตนเอง โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับความเขาใจตนเองดีขึ้น มีความสามารถใน
การควบคุมตัวเองมากขึ้น เห็นคุณคาของการมีชีวิตอยู ยอมรับตนเอง เขาใจตนเองและมี
ความสามารถในการสรางมนุษยสัมพันธกับคนอื่นไดเปนอยางดี 
  เดวิส  (Davis. 1988 : 3263)  ศึกษาผลของการใชทักษะกระบวนการกลุมในการ
เรียนคณิตศาสตร หนวยการแกปญหา ที่มีตอผลสัมฤทธิ์และทัศนคติในการเรียนวิชาดังกลาวของ
นักเรียนเกรด 7 จํานวน 104 คน โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาผลสัมฤทธิ์และ
ทัศนคติในการเรียนของนักเรียนทั้ง 2 กลุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตใน
ขณะเดียวกันก็พบวา นักเรียนในกลุมทดลองมีปฏิสัมพันธตอกันดีกวานักเรียนในกลุมควบคุม 
  บอรดแมน  (Boardman. 1988  : 1952)  ศึกษาผลของการนํากระบวนการกลุม
ไปใชในโปรแกรมการเลิกบุหร่ี โดยมีอาสาสมัคร 67 คน เขารับการฝกโปรแกรมนี้ ผลของการศึกษา
พบวา เทคนิคกระบวนการกลุมจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของโปรแกรมดังกลาว สังเกตไดจากอัตราผู
งดสูบบุหร่ีเพ่ิมขึ้นโดยเฉพาะในกลุมผูหญิง 
  เดอรชมิดท (Durschmidt. 1987 : 3953 - A)  ไดทําการศึกษาผลของการใช
กระบวนการกลุมเพ่ือพัฒนาความเขาใจในตนเองของนักศึกษาในกลุมทดลอง จํานวน 38 คน  โดย
การใหเขารวมกลุมการสัมมนาที่เปดโอกาสใหแตละบุคคลไดแสดงศักยภาพที่แทจริงของตนเอง สวน
กลุมควบคุม จํานวน 63 คน ยังคงใหเรียนตามปกติ ผลปรากฏวา เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมแลว กลุมทดลองมีการยอมรับตนเองดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนการ
เขาใจตนองของทั้งสองกลุมน้ันไมแตกตางกัน 
  จากงานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม สรุปไดวา กิจกรรมกลุมสามารถพัฒนา
พฤติกรรมทางสังคม การฝกทักษะทางสังคม การปรับตัวทางสังคม การสื่อสารระหวางบุคคล 
รวมทั้งการสรางมนุษยสัมพันธระหวางบุคคล และกิจกรรมกลุมยังสามารถนําไปใชในการพัฒนา
พฤติกรรมของผูสูงอายุในการลดความรูสึกวาเหวไดเปนอยางดีเยี่ยม 

 
 3.2.2  งานวิจัยในประเทศ  
  วัลลภา  ถนอมสิริ  (2539 : 70)  ศึกษาเรื่องการใชกิจกรรมกลุมและการให
คําปรึกษากลุมเพ่ือพัฒนาความรับผิดชอบ ดานการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
โรงเรียนเกษมพิทยา กรุงเทพฯ โดยแบงเปนกลุมทดลองที่ 1 ใชกิจกรรมกลุม และกลุมทดลองที่ 2 
ใหคําปรึกษาแบบกลุม ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองกลุมที่ 1 และ 2 มีความรับผิดชอบดานการ
เรียนดีขึ้นกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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  สุดสงวน  กีบทอง  (2540 : 50) ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการให
คําปรึกษาแบบกลุมและการเขารวมกิจกรรมกลุมที่มีตอการปรับตัวในหอพักของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัฒนาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร จุดมุงหมายของการทําวิจัยน้ี เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมและการเขารวมกิจกรรมกลุมที่มีตอการปรับตัวใน
หอพักของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัฒนาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร  ต่ํากวา
เปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา จํานวน 24 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย อีกครั้งหน่ึง เปนกลุมทดลอง 
2 กลุม กลุมละ 12 คน กลุมทดลองกลุมที่ 1 ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม สวนกลุมทดลองกลุมที่ 
2 เขารวมกิจกรรมกลุม ผลของการวิจัยสรุปไดดังน้ี คือ 
   1.  นักเรียนที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมที่มีการปรับตัวในหอพักดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   2.  นักเรียนที่ไดรับการเขารวมกิจกรรมกลุมที่มีการปรับตัวในหอพักดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   3.  นักเรียนที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมและนักเรียนที่ไดรับการเขารวม
กิจกรรมกลุมที่มีการปรับตัวในหอพักที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  ดวงแข  วิทยาสุนทรวงศ  (2541 : 60) ศึกษาเรื่อง ผลของกลุมสัมพันธเพ่ือ
พัฒนาการปรับตัวดานการเรียนของนักเรียนพยาบาล ชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง 
จังหวัดตรัง โดยแบงเปนกลุมทดลองเขารวมกลุมสัมพันธ กับกลุมควบคุมใหขอสนเทศ พบวา
นักศึกษาพยาบาลมีการปรับตัวดานการเรียนดีขึ้นหลังการเขากลุมสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และนักศึกษาพยาบาลที่เขารวมกลุมสัมพันธมีการปรับตัวดานการเรียนดีกวานักเรียน
พยาบาลที่ไดรับขอสนเทศอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  ถนัดกิจ  ยามาลี  (2543 : 53)  ศึกษาเรื่อง  ผลของกิจกรรมกลุมที่มีตอพฤติกรรม
การทํางานรวมกันของผูรับการคุมครองสถานคุมครองและพัฒนาอาชีพบานเกร็ดตระการ ผลขอการ
วิจัยสรุปไดดังน้ี คือ 
   1.  ผูรับการคุมครองมีคะแนนการทํางานรวมกันโดยรวมสูงขึ้น หลังจากการ
เขารวมกิจกรรมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .01 
   2.  ผูรับการคุมครอง มีคะแนนการทํางานรวมกันในแตละดานสูงขึ้น หลังจาก
การเขารวมกิจกรรมกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  กสิณา  บุญแสง  (2544 : 80)  ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการให
คําปรึกษากลุมและกิจกรรมกลุมที่ มีตอความมุงหวังในชีวิตของนักเรียนวัยรุน ศูนยเมอร ซ่ี 
กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มีคะแนนความมุงหวังในชีวิตต่ํา 
จํานวน 16 คน ที่ไดมาจากการสุมอยางงาย จากประชากร และสุมอยางงายอีกครั้งหน่ึง เปนกลุม
ทดลองกลุมที่ 1 และกลุมทดลองกลุมที่ 2 กลุมละ 8 คน ผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี คือ 
   1.  นักเรียนมีความมุงหวังในชีวิตดีขึ้น หลังจากไดรับการใหคําปรึกษากลุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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   2.  นักเรียนมีความมุงหวังในชีวิตดีขึ้น หลังจากเขารวมกิจกรรมกลุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   3.  นักเรียนที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมกับนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมกลุม มี
ความมุงหวังในชีวิตดีขึ้นไมแตกตางกัน 
  นิสรา  คํามณี  (2544 : 48-50) ศึกษาเรื่อง ผลของกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความ
เฉลียวฉลาดดานการจูงใจตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
ศิลปากร จังหวัดนครปฐม กลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่มีคะแนนความเฉลียวฉลาดดานการจูงใจ
ตนเอง ตั้งแต T45 ลงมา จํานวน 30 คน แลวสุมอยางงายเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
กลุมละ 15 คน โดยใหกลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความเฉลียวฉลาดดานการจูง
ใจตนเองจํานวน 16 ครั้ง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความเฉลียวฉลาด
ในการจูงใจตนเอง ผลของการวิจัยสรุปไดดังน้ี คือ 
   1.  นักเรียนมีความเฉลียวฉลาดดานการจูงใจตนเองสูงขึ้นหลังจากไดเขารวม
กิจกรรมกลุมเพ่ือพัฒนาความเฉลียวฉลาดในการจูงใจตนเองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
   2.  นักเรียนที่ไดเขารวมกิจกรรมกลุมมีความเฉลียวฉลาดดานการจูงใจตนเอง
สูงกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมกิจกรรมกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  สุวิภา  ภาคยอัต  (2547 : 36-39)  ศึกษาเรื่อง พัฒนาการตระหนักรูในตนเองดวย
กิจกรรมกลุมของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรี ป
การศึกษา 2546 ชั้นปที่ 1 คณะมนุษยศาสตร ที่อาสาสมัครเขารวมการฝกอบรมทําการสุมนิสิตมา
จํานวน 40 คน แบงเปนนิสิตชาย 20 คน และนิสิตหญิง 20 คน เพ่ือเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมละ 10 คน โดยใหกลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมกลุมพัฒนาการตระหนักรูในตนเองจํานวน 9 
ครั้ง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมกลุมพัฒนาการตระหนักรูในตนเองผลของการวิจัยสรุป
ไดดังน้ี คือ 
   1.  นิสิตไดรับการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองดวยกิจกรรมกลุมในกลุม
ทดลอง มีการตระหนักรูในตนเองสูงกวานิสิตที่ไมไดรับการพัฒนาการตระหนักรูในตนเอง เม่ือสิ้นสุด
การอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   2.  นิสิตหญิงที่ไดรับการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองดวยกิจกรรมกลุมมี
การตระหนักรูในตนเองสูงกวานิสิตชายที่ไดรับการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองดวยกิจกรรมกลุม
เม่ือสิ้นสุดการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  จากการวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุมดังกลาว สรุปไดวา กิจกรรมกลุมสามารถ
พัฒนานักเรียนและกลุมบุคคลอื่น ๆ ได ในดานตาง ๆ ซ่ึงทําใหการฝกอบรมในดานตาง ๆ มี
ประสิทธิภาพ และสามารถนําไปแกไขปญหาไดอยางเต็มตามศักยภาพของแตละกลุมบุคคล 
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4.1  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับวิธีคดิตามหลักโยนิโสมนสกิาร 
 4.1.1  ความสําคัญของโยนิโสมนสิการ   
  กอนที่พระอาทิตยจะขึ้นอยูยอมมีแสงเงินแสงทองปรากฏใหเห็นกอนฉันใด 
อริยมรรค ซ่ึงเปนขอปฏิบัติสําคัญในพระพุทธศาสนาจะเกิดขึ้น ก็มีธรรมบางประการเกิดขึ้นกอนฉัน
น้ัน ธรรมที่เปนเหมือนแสงเงินแสงทองนี้ พระพุทธเจาไดตรัสไวหลายอยาง แตที่เนนมากที่สุดมี  
2 ประการดวยกัน กลาวคอื 
   ประการแรก คือการมี กัลยาณมิตร เกดิขึ้นไดแกภิกษุ หรือเกิดขึ้นแกใครก็
ตามแลว ก็หวังไดวาอริยมรรคจะเกิดขึ้นแกผูน้ัน การมีกัลยาณมิตรนี้ จึงถือวาเปนธรรมที่สําคญัมาก 
เพราะวาเมื่อมีกัลยาณมิตร มีผูชี้แนะนําทางที่ถูกตอง ก็จะทําใหบุคคล เริ่มมีความเขาใจหรือเห็นทาง
ที่ถูกตอง ทางนั้นก็คือ สัมมา 
   ประการที่สอง ก็คือ โยนิโสมนสิการ ถือเปนหลักที่สําคัญมาก เปนตัวนําเขา
สูมรรคหรือแนวทางที่ถูกตอง ซ่ึงคูกับกัลยาณมิตร กลัยาณมิตรเปนองคประกอบภายนอก แตโยนิโส
มนสิการเปนองคประกอบภายใน อยูในตวัเราเอง และอยูที่ความคิดของเรา คนที่ขาดโยนิโส
มนสิการ เม่ือพบเห็นอะไร จะไมรูจักคิด มองแตเพียงชอบใจและไมชอบหรือไมรูจักสรางสรรคแกไข
ปรับปรุง ชีวติของตนเองกไ็มพัฒนาและสังคมประเทศชาติก็ไมพัฒนาไปดวย 
 แตคนที่มีโยนโิสมนสิการจะพิจารณาดวยปญญา เม่ือพบเห็นอะไรแปลกใหม ก็รูจักคิด
วาสิ่งน้ันทําขึน้มาไดอยางไร นําไปสูการรูจักทํา รูจักสรางสรรค ทําไดและทําเปน เม่ือพบปญหาก็คิด
หาเหตุปจจัย ทําใหแกปญหาได จากคิดเปนก็นําไปสูทาํเปน และแกปญหาเปน ชีวิตของตนก็พัฒนา
และชวยพัฒนาสงัคมและประเทศชาติไปในทางที่ถูกตอง 
 

 4.1.2  ความหมายของโยนิโสมนสิการ 
  การคิดที่ดีจนถึงขั้นเกิดปญญาจะตองประกอบดวยปจจัยสําคัญ ดังน้ีคือ การใช
ความคิดที่ถูกวิธี การรูจักคิด การคิดเปน การคิดที่มีระเบียบ เปนการคิดแกปญหาและนําไปสูความ
ดับทุกข หรือหลุดพนจากปญหาทั้งปวงที่เกิดขึ้น ดังน้ัน การคิดที่ดีและถูกตองจึงเปนกระบวนการ
แหงปญญา ที่เรียกวา โยนิโสมนสิการ ซ่ึงมีผูรูทางพระพุทธศาสนา กลาวคือ พระพรหมคุณาภรณ  
(ประยุทธ  ปยุตโต. 2549 : 29) ไดใหความหมายที่ชัดเจนไว โดยรูปศัพท วา โยนิโสมนสิการ 
ประกอบดวย โยนิโส กับ มนสิการ โยนิโส มาจาก โยนิ ซ่ึงแปลวา เหตุ ตนเคาแหลงเกิดปญหา 
อุบาย วิถี ทาง สวนมนสิการ แปลวา การทําในใจ การคิด คํานึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เม่ือรวมเขา
เปนโยนิโสมนสิการ แปลวา การทําในใจโดยแยบคาย หรือ การคิดพิจารณาสิ่งตาง ๆ ไวในใจอยาง
แยบคาย 
 สรุปความหมายของโยนิโสมนสิการที่ไดกลาวมาไวขางตน ดังนี้ คือ การคิดตามหลัก
โยนิโสมนสิการ หมายถึงการคิดพิจารณาสิ่งตาง ๆ  อยางแยบคาย หรืออาจเรียกไดวา เปนการคิด
เปน  
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คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดถูกตอง สอดคลองกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นตามกฎของธรรมชาติ มีเหตุ
มีผล อันจะนําไปสูการเขาใจตนเองอยางถองแทและแกปญหาไดอยางถูกตองดวยปญญาสืบไป 
 
 4.1.3  องคประกอบของโยนิโสมนสิการ 
  โยนิโสมนสิการมีองคประกอบ 4 อยาง คือ 
   4.1.3.1   อุบายมนสิการ แปลวา คิดหรอืพิจารณาโดยอุบาย หมายถึง คิดถูก
วิธีที่จะใหเขาถึงความจริง เรียกวา คิดถูกวิธี 
     4.1.3.2   ปถมนสิการ แปลวา คิดเปนทาง หรือคิดถูกทาง หมายถึง ความคิด
เปนระเบยีบตามเหตุผล ไมยุงเหยิงสับสน สามารถที่จะชักนําความนึกคิดเขาสูแนวทางที่ถูกตอง 
เรยีกวา คิดมรีะเบียบ 
     4.1.3.3   การณมนสิการ แปลวา คิดตามเหตุ คิดคนเหตุ หมายถึง การคิด
สืบคน พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุใหเขาใจถึงตนเคา เรยีกวา คิดมีเหตุผล 
     4.1.3.4   อุปปาทกมนสิการ แปลวา คดิใหเกิดผล คอืการใชความคิดให
เกิดผลที่พึงประสงค การคดิอยางมีเปาหมาย หมายถึง การคิดพิจารณาที่จะทําใหเกิดกุศลธรรม การ
พิจารณาที่ทาํใหมีสติหรือทาํจิตใจใหเขมแข็งม่ันคง เรียกวา คิดเรากุศล 
 องคประกอบทั้ง 4 อยางนี้ เปนเพียงการแสดงลักษณะดานตาง ๆ ของความคิดที่
เรียกวา โยนิโสมนสิการ โยนิโสมนสิการที่เกิดขึ้นแตละครั้ง อาจมีลักษณะครบทั้ง 4 อยาง หรือเกือบ
ครอบคลุมทั้งหมด 
 
 4.1.4  กลไกการทํางานของโยนิโสมนสิการ  
  กลไกการทํางานของโยนิโสมนสิการในกระบวนการคิด คือ เม่ือบุคคลรับรูสิ่งใด 
ความคิดมักจะพุงเขาสูความรูสึกชอบหรือไมชอบหรือเอาความคิดที่ตนยึดติดมาเปรียบเทียบ 
ในตอนนี้ โยนิโสมนสิการจะเขาไปสกัดกั้นความคิดนั้น แลวนําเอากระบวนการคิดที่ถูกตอง ตาม
หลักโยนิโสมนสิการ มาคิดพิจารณาตามสภาวะและเหตุปจจัยเปนลําดับ ไมสับสน มีเหตุผล และเกิด
ผลได ตามองคประกอบ 4 อยางที่กลาวขางตน จึงมีสติเอาความคิดมาใชแกปญหาไดอยางถูกตอง 
  ซ่ึง พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตโต) ไดกลาวถึง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
ความคิด คือ ความรูสึกสุข ทุกข หรือเวทนาเมื่อมีการรับรูและเกิดเวทนาแลว เวทนาจะเปน
ตัวกําหนดวิถีทางของความคิด ซ่ึงอาจจะคิดโดยไตรตรองหรือการปรุงแตงความรูสึกสุข ทุกขน้ันๆ 
ถาเปนสุขก็รูสึกสบายอยากที่จะไดเสพหรือตัณหาฝายบวก ถารูสึกไมสบาย บีบคั้น เปนทุกขก็ขัดใจ
ไมชอบอยากจะเลี่ยงพน อยากจะทําลาย หรือตัณหาฝายลบ ตอจากนั้นความคิดปรุงแตงของ
ความคิดคือ ความลําเอียง ความเคยชิน กิเลส จิตนิสัยตางๆ ที่จิตใจ สั่งสมไว หรือเรียกวาสังขาร ใน
แนวทางของสังขารนั้น จากความคิดอาจแสดงออกมาภายนอก โดยการกระทํา การแสดงบทบาท
ตาง ๆ การพูดหรือเก็บไวภายในจิตใจ เปนผลในทางจํากัดตัว ทําใหจิตคับแคบ เกิดความ
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กระทบกระทั่ง วุนวาย เรารอน ขุนมัว เศราหมอง บีบคั้นจิตใจ หรือถาเปนการพิจารณาเรื่องราวการ
คิดตางๆ ก็ทําใหเอนเอียง ไมมองเห็นตามความเปนจริง อาจเคลือบแคลงแฝงดวยความอยากได
อยากเอาหรือคิดมุงทําลายแมในกรณีที่เกิดความรูสึกเฉยๆ ไมสุข ไมทุกข ถาไมรูจักคิดปลอยวาง 
แตปลอยใหความคิดอยูภายใตของเวทนานั้นก็จะเกิดความคิดเพอฝน เลื่อนลอย ไรจุดหมาย หรือไม
ก็กลายเปนอัดอ้ัน ตันอ้ือไป ซ่ึงรวมเรียกวาเปนสภาพที่ไมเกื้อกูลตอชีวิต หรืออกุศล สรางปญหาและ
กอใหเกิดทุกขซ่ึง กระบวนการเกิดปญหา เขียนได ดังน้ี 
 

การรับรู  ความรูสึกสุขทุกข  ความอยากที่เปนปฏิกิริยา     ปญหา 

(ผัสสะ)         (เวทนา)               (ตัณหา)  (ทุกข) 
 

  ในชีวิตของคนทั่วไป กระบวนการแหงปญหาน้ีเปนกิจกรรมสวนใหญที่ดําเนินไป
เกือบตลอดเวลา ในวันหนึ่งๆ อาจเกิดขึ้นนับไมถวน กระบวนการคิดที่สนองปญญาคือ การคิดที่
แกปญหา นําไปสูการดับทุกข การไมติดตันอยูกับเวทนา ไมใหเวทนามีอิทธิพลเปนปจจัยใหเกิด
ปญหาตอไป 
  พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตโต) ยังไดกลาวเพิ่มเติมอีกวา จุดสําคัญที่ทํา
ให โยนิโสมนสิการเขามาเริ่มมีบทบาท ก็คือการตัดตอนไมใหเวทนามีอิทธิพลเปนปจจัยกอใหเกิด
ตัณหาตอไป คือ ใหมีแตเพียงการเสวยเวทนา แตไมเกิดตัณหา เม่ือไมเกิดตัณหา ก็ไมมีความคิด
ปรุงแตงตามอํานาจของตัณหานั้นตอไป เม่ือตัดตอนกระบวนการคิดสนองตัณหาไดแลว  
โยนิโสมนสิการก็จะนําความคิดไปสูแนวทางของการกอใหเกิดปญญา แกปญหา ดับทุกขได และทํา
ใหเกิดการศึกษาตอไป อาจเขียนกระบวนการคิดใหดูงาย ๆ ดังน้ี คือ 
 

การรับรู  ความรูสึกสุขทุกข  (ตัณหา)  เกิดปญหา (เกิดทุกข) 
 (ผัสสะ)                  (เวทนา)     
       
   มีโยนิโสมนสิการ  เกิดปญญา  หมดปญหา (ทุกขดับ) 
 

  สําหรับมนุษยปุถุชนกระบวนการความคิด 2 อยางนี้จะเกิดสลับกันไปมา บุคคลที่
ศึกษาสมบูรณแลว เม่ือคิดก็คิดอยางมีโยนิโสมนสิการ เม่ือไมคิดก็จะมีสติครองใจอยูกับปจจุบัน มีจิต
กํากับสิ่งที่เกี่ยวของตองทําและพฤติกรรมที่กําลังดําเนินอยูของตนเอง ทําใหตองใชปญญาคิดอยางมี
สติ มีระเบียบ มีจุดหมาย จิตไมเลื่อนลอย ไมเพอฝน ในการที่จะเขาใจโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเปน
หนทางแหงปญญานั้น จะนําไปสูการดับทุกขไดน้ัน จะตองเขาใจสัมมาทิฐิ กลาวคือ มีความเห็นที่
ถูกตอง สอดคลองกับความเปนจริง ซ่ึงเปนขอแรกของมรรคเสียกอน คําวา สัมมาทิฐิ กลาวโดย
ความหมายใหชัดเจน ก็คือการเห็นชอบ แนวความคิด ความเชื่อถือ ที่เปนคานิยมตางๆ ที่ดีงาม
ถูกตอง มองเห็นสิ่งตางๆ  ตามเหตุปจจัย สอดคลองกับความจริง ในการเกิดสัมมาทิฐิไดน้ันมีปจจัย
ที่ทําใหเกิด คือ ปรโตโฆสะ (กัลยาณมิตร) และโยนิโสมนสิการ 
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  ปรโตโฆสะ (กัลยาณมิตร) น้ันถือวาเปนปจจัยภายนอก ไดแก การสั่งสอน ชี้แนะ 
แนะนํา อธิบาย เปนการเรียนรูจากภายนอก อาจเรียนรูมาจากครอบครัว ครู เพ่ือน สื่อมวลชน 
สถาบันทางศาสนาซึ่งเปนผูชี้นําในทางที่ถูกที่ควรทําใหเกิดการคิดแบบโยนิโสมนสิการไดบุคคลผูที่มี
คุณสมบัติเหมาะสมสามารถเปนปรโตโฆสะที่ดี มีคุณภาพเรียกวา กัลยาณมิตร กัลยาณมิตรจะสราง
ศรัทธาใหเกิดขึ้นเพ่ือจะนําไปสูการเห็นชอบ และสัมมาทิฐิจะเปนตัวนําไปสูโยนิโสมนสิการ จน
สามารถเกิดปญญาในการแกปญหา หรือดับทุกขได 
  นอกจากนั้น พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตโต) ยังไดกลาวเพิ่มเติมอีกวา 
ความคิดที่เกิดศรัทธาตอ ปรโตโฆสะหรือกัลยาณมิตรนั้น จะชวยเริ่มตนใหเกิดองคธรรมที่เรียกวา 
โยนิโสมนสิการ พูดอีกอยางหนึ่งก็คือ ปรโตโฆสะ ที่ดีจะสรางศรัทธาชนิดที่ชักชวนใหศึกษาหรือการ
พัฒนาปญญาใหเกิดขึ้น แลวหลังจากนั้นก็จะเกิดกระบวนการคิดที่ใชปญญาและทําใหปญญาเจริญ
งอกงามยิ่งขึ้น อันเปนหนทางแหงการดับทุกขหรือทําใหความวาเหวที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุลดลงหรือ
หมดไปในที่สุด 
 
 กระบวนการที่ทําใหเกิดปญญา เขยีนเปนแผนภูมิได ดังน้ี 
 
ปรโตโฆสะ  ศรัทธา  โยนิโสมนสิการ  สัมมาทิฐ ิ  ทุกขจากความวาเหวลดลงหรือหมดไป 
  

  สรุปจากแผนภูมิไดวา เม่ือมนุษยเกิดความทุกข ความรูสึกวาเหว แลวมีศรทัธาใน
เรื่องของการดับทุกข จะทาํใหสามารถดับทุกขที่เกิดจากความวาเหวไดดวยการมโียนิโสมนสิการ ทํา
ใหเกิดสัมมาทิฐิ ซ่ึงจะนําไปสู ศีล สมาธ ิปญญา  
 
 4.1.5  วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

  วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา วิธีคิดตามหลักพุทธ
ธรรม กลาวคือ เปนวิธีคิดที่ถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล และคิดเรากุศลหรือคิดแบบสรางสรรค 
เปนกระบวนการคิดวิธีหน่ึงที่จะทําใหเกิดปญญาที่เรียกวา จินตามยปญญา ปญญาเกิดจาก
กระบวนการคิดที่ถูกตอง ซ่ึง พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ  ปยุตฺโต. 2549 : 40-122) ไดกลาวไว 
ดังน้ี คือ โยนิโสมนสิการ หมายถึง การคิดพิจารณาสิ่งตาง ๆ  เร่ืองราวตาง ๆ ไวในใจอยางแยบคาย 
ละเอียดถี่ถวน ซ่ึงมีอยู 10 วิธี ดังน้ี คือ  
   1.  วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  (Inquiry)  หมายถึง  การคิดพิจารณา
ปรากฏการณตาง ๆ ใหรูจักสภาวะตามที่มันเปนจริง  หรือ  พิจารณาปญหาคนหาหนทางแกไขดวย
การสืบสาวหาเหตุและปจจัยตางที่สัมพันธสงผลสืบทอดกันมา  ในทางปฏิบัติอาจแยกวิธีคิดแบบสืบ
สาวเหตุปจจัยได  2  อยาง คือ 
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    1.1  คิดแบบปจจัยสัมพันธ  คือ เม่ือพบกับปรากฏการณหรือเร่ืองที่
พิจารณาอยางหนึ่งอยางใด  ก็มองสืบสาวชักโยงออกไปถึงปจจัยตาง ๆ ทั้งหลายที่เขามาสัมพันธกัน
กอใหเกิดผลหรือปรากฏการณน้ัน ๆ ขึ้น 

           1.2  คิดแบบสอบสวน  หรือตั้งคําถาม คือ เม่ือประสบพบเห็นสิ่งใด ๆ ที่
ควรพิจารณาก็ควรตั้งคําถามแกตนวา ทําไม  เพราะอะไร 
   2.  วิธีคิดแบบแยกแยะองคประกอบ  (Analysis)  หมายถึง การคิดแบบ
กระจายเน้ือหา  ซ่ึงเปนวิธีคิดสําคัญอีกแบบหนึ่งที่มุงเพ่ือเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามสภาวะของมันตาม
ธรรมดา  สิ่งทั้งหลายก็ดี  ปรากฏการณตาง ๆ ก็ดี  เร่ืองราวตาง ๆ  ที่อุบัติขึ้นก็ดี  เกิดจาก
สวนประกอบยอย ๆ มาประมวลกันเขา  เม่ือแยกแยะ กระจายออกไปใหเห็นองคประกอบยอย ๆ 
ตาง ๆ ไดแลว  จึงจะรูจักสิ่งน้ัน  เรื่องราวน้ัน ๆ  ไดถูกตองแทจริง หรือจับจุดที่เปนปญหาได  แลว
จึงแกไขปญหาสําเร็จ 
   3.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา หรือคิดแบบไตรลักษณ  (The Three  
Characteristics)  หมายถึง เปนวิธีคิดที่มองเหตุการณความเปนไปของสิ่งทั้งหลาย โดยหยั่งรู
เขาใจธรรมชาติของมัน  ซ่ึงจะตองเปนไปอยางนั้น  ในฐานะที่มันเปนสิ่งซ่ึงเกิดจากเหตุปจจัยตาง ๆ 
ปรุงแตงขึ้น  จึงจะตองเปนไปตามเหตุปจจัยเหลานั้น  กลาวคือ  การที่มันเกิดขึ้นแลวจะตองดับไป  
ไมเที่ยง ไมคงที่  ไมคงอยูตลอดไป  มีภาวะที่ถูกปจจัยตาง ๆ ที่ขัดแยงบีบคั้นได  ไมมีอยูและไม
สามารถดํารงอยูโดยตัวของมันเอง  ขึ้นตอเหตุปจจัยของมัน  ไมขึ้นตอความเรียกรองปรารถนาของ
ใครลักษณะเหลานี้ก็คือ  ไตรลักษณ 
   4.  วิธีคิดแบบแกปญหา  หรือ  วิธีคิดแบบอริยสัจ (The Four Noble 
Truths) หมายถึง เปนวิธีคิดที่ตอเน่ืองจากวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา  ( แบบที่ 3 ) คือ  เม่ือเขาใจ
คติธรรมดาของสิ่งทั้งหลาย  วางใจไดแลว ตกลงใจวาจะแกปญหาที่ตัวเหตุปจจัย  จากนั้นก็ดําเนิน
ความคิดตอไปตามวิธีคิดแบบอริยสัจนี้  คือ  การเริ่มตนจากปญหาหรือทุกข  โดยกําหนดรู  ทํา
ความเขาใจปญหาหรือความทุกขใหชัดเจน แลวสืบคนหาสาเหตุเพ่ือเตรียมแกไข  พรอมกันนั้นก็
กําหนดเปาหมายของตนใหแนชัดวาคืออะไร  จะเปนไปไดหรือไม  จะเปนไปไดอยางไร  แลวคิดวาง
วิธีปฏิบัติที่จะกําจัดสาเหตุของปญหา โดยสอดคลองกับการที่จะบรรลุจุดหมายที่กําหนดไว 
   5.  วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ  (Principle and Rational)  หรือ  คิด
ตามหลักการและความมุงหมาย  ซ่ึงเปนวิธีคิดในระดับปฏิบัติการหรือลงมือทํา  คือ  การที่จะปฏิบัติ
กิจกระทําการตาง ๆ โดยรูเขาใจถึงหลักการ และ ความมุงหมายของเรื่องน้ัน ๆ  โดยเฉพาะ
ความสัมพันธระหวางหลักการกับจุดมุงหมายวาหลักการนั้น ๆ จะดําเนินไปเพื่อจุดมุงหมายอะไร  
เพ่ือใหเปนการปฏิบัติท ี ไดผลตรงตามความมุงหมายนั้นไมกลายเปนการปฏิบัติที่เคลื่อนคลาดเลื่อน
ลอย เชน  เม่ือจะประพฤติปฏิบัติธรรมขอใด  จะลงมือทํางานอะไรก็ตรวจสอบตนเองใหชัดเจนวา  
เขาใจหลักการและความมุงหมายของงานนั้นดีแลวหรือไม  โดยอาจคอยตั้งคําถามวา  งานชิ้นนี้ทํา
แลวไดประโยชนอะไร แลวมีวิธีทําใหสําเร็จตามความมุงหมายอยางไร 
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   6. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก (Reward and Punishment 
Approach and Avoidance)  หมายถึง  การมองใหครบทั้งขอดี ขอเสีย และทางแกไข ทางออกให
หลุดรอดปลอดภัยพนจากขอบกพรองตาง ๆ เปนวิธีมองสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริงอีกแบบหนึ่ง 
ซ่ึงเนนการศึกษาและยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เปนอยูทุกแงทุกดาน ทั้งดานดี ดานเสีย 
จุดออน จุดแข็ง สวนบริบูรณ สวนบกพรอง เพ่ือรูเขาใจถูกตองตามความเปนจริง แตความจริงและ
เทาที่เปนจริง พอดี ๆ ไมเกินเลยหรือหยอนกวาความจริง และเพื่อปฏิบัติเกี่ยวกับสิ่งนั้น ๆ เร่ืองน้ัน 
ๆ ไดพอเหมาะไมผิดพลาด 
   7.  วิธีคิดแบบรูคุณคาแท คุณคาเทียม (Real Value and Unreal Value) 
หรือ การพิจารณาเกี่ยวกับการใชสอยหรือบริโภค ซ่ึงเปนวิธีคิดแบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา เปนขั้น
ฝกหัดเกลากิเลสหรือตัดทางไมใหกิเลสเขามาครอบงําจิตใจแลวชักจูงพฤติกรรมตอๆ ไป วิธีคิดแบบ
น้ีใชมากในชีวิตประจําวัน เพราะเกี่ยวของกับการบริโภคใชสอยปจจัย 4 และวัสดุอุปกรณอํานวย
ความสะดวกตาง ๆ ทางเทคโนโลยี มีหลักการโดยยอวา คนเราเขาไปเกี่ยวของกับสิ่งตางๆ เพราะ
เรามีความตองการและเห็นวาสิ่งน้ัน ๆ จะสนองความตองการของเราได สิ่งใดสามารถสนองความ
ตองการของเราได สิ่งน้ันก็มีคุณคาแกเรา หรือที่เรานิยมเรียกวามันมีประโยชนคุณคานี้จําแนกได
เปน 2 ประเภทตามชนิดของความตองการ คือ 
    7.1 คุณคาแท หมายถึง ความหมาย คุณคา หรือประโยชนของสิ่ง
ทั้งหลายในแงที่สนองความตองการของชีวิตโดยตรง หรือที่มนุษยนํามาใชแกปญหาของตน เพ่ือ
ความดีงาม  ความดํารงอยูดวยดีของชีวิต หรือเพ่ือประโยชนทั้งของตนเองและผูอ่ืน คุณคานี้อาศัย
ปญญาเปนเครื่องตีคาหรือวัดราคา จะเรียกวาคุณคาที่สนองปญญาก็ได 
    7.2 คุณคาเทียม หมายถึง ความหมาย คุณคา หรือประโยชนของสิ่ง
ทั้งหลายที่มนุษยพอกใหแกสิ่งน้ัน ๆ เพ่ือปรนเปรอการเสพเสวยเวทนา หรือเพ่ือเสริมราคาเสริม
ขยายความมั่นคงยิ่งใหญของตัวตนที่ยึดถือไว คุณคานี้อาศัยตัณหา เปนเครื่องตีคาหรือวัดราคา จะ
เรียกวาคุณคาสนองตัณหาก็ได เชน อาหารมีคุณคาอยูที่ความเอร็ดอรอย เสริมความสนุกสนาน เปน
เครื่องแสดงฐานะความโกหรูหรา 
   วิธีคิดแบบนี้ ใหพิจารณาในการเขาไปเกี่ยวของปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลายไดทั่วๆ 
ไป ไมวาจะเปนการบริโภค ใชสอย การซื้อหา หรือการครอบครอง โดยมุงใหเขาใจและเลือกเสพ
คุณคาแทที่เปนประโยชนแกชีวิตอยางแทจริง เปนไปเพื่อประโยชนสุขทั้งแกตนเองและผูอ่ืน คุณ
คาที่แทน้ี นอกจากจะเปนประโยชนแกชีวิตอยาแทจริงแลว ยังเกื้อกูลแกความเจริญงอกงามของกุศล
ธรรม เชน ความมีสติ เปนตน ทําใหพนจากความเปนทาสของวัตถ ุ เพราะเปนการเกี่ยวของดวย
ปญญาและมีขอบเขตอันเหมาะสม พอเหมาะพอดี ตางจากคุณคาสนองตัณหา ซ่ึงไมเคยเกื้อกูลแก
ชีวิต บางทีเปนอันตรายแกชีวิต ทําใหเกิดอกุศลธรรม  
   8.  วิธีคิดอุบายปลุกเราคุณธรรม  (Virture and Stimulation)  อาจเรียก
งายๆ วา วิธีคิดแบบเรากุศลเปนวิธีคิดแบบเรากุศลเปนวิธีคิดในแนวสกัดกั้นหรือบรรเทาขัดเกลา
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ตัณหา จึงจัดไดวาเปนขอปฏิบัติระดับตน ๆ สําหรับสงเสริมความเจริญงอกงามแหงกุศลธรรม 
หลักการทั่วไปของวิธีคิดแบบนี้ มีอยูวา ประสบการณ คือ สิ่งที่ไดประสบหรือไดรับรูอยางเดียวกัน 
บุคคลผูประสบหรือรับรูตางกัน อาจมองเห็นและคิดนึกปรุงแตงไปคนละอยาง สุดแตโครงสรางของ
จิต แนวนิสัย ความเคยชินตาง ๆ ที่เปนเครื่องปรุงของจิต หรือสุดแตการทําใจในขณะนั้นๆ ของ
อยางเดียวกันหรืออาการกิริยาเดียวกัน คนหนึ่งมองเห็นแลวปรุงแตงไปในทางดีงาม เปนประโยชน 
เปนกุศล แตอีกคนหนึ่งเห็นแลว คิดปรุงแตงไปในทางไมดี ไมงาม เปนโทษ เปนอกุศลแมแตบุคคล
เดียวกันมองเห็นของอยางเดียวกันหรือประสบอารมณอยางเดียวกัน แตตางขณะ ตางเวลาก็อาจ
คิดเห็นปรุงแตงตางออกไปครั้งละอยาง คราวหนึ่งราย คราวหนึ่งดี ทั้งน้ี โดยเหตุผลดังที่ไดกลาว
มาแลว การทําใจที่ชวยตั้งตนและชักนําความคิดใหเดินไปในทางที่ดีงามและเปนประโยชนเรียกวา 
เปนวิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรมหรือโยนิโสมนสิการแบบเรากุศล ในที่น้ี โยนิโสมนสิการแบบ
เรากุศลนี้ มีความสําคัญทั้งในแงที่ทําใหเกิดความคิดและการกระทําที่ดีงาม เปนประโยชนในขณะน้ัน 
ๆ และในแงที่ชวยแกไขนิสัย ความเคยชินรายๆ ของจิตที่ไดสั่งสมไวแตเดิม พรอมกับสรางนิสัย
ความเคยชินใหม ๆ ที่ดีงามใหแกจิตไปในเวลาเดียวกันดวย ในทางตรงกันขาม หากปราศจากอุบาย
แกไขเชนนี้ ความคิดและการกระทําของบุคคลก็จะถูกชักนําใหเดินไปตามแรงชักจูงของความเคยชิน
เกา ๆ ที่ไดสั่งสมไวแตเพียงอยางเดียว และชวยเสริมความเคยชินอยางนั้นใหมีกําลังแรงมากยิ่งขึ้น
เรื่อย ๆ ไป 
   9.  วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน  (Present Thought) หรือ วิธีคิด
แบบมีปจจุบันธรรมเปนอารมณ ความจริงวิธีคิดแบบที่ 9 น้ี เปนเพียงการมองอีกดานหนึ่งของการ
คิดแบบอ่ืนๆ จะวาแทรกหรือครอบคลุมวิธีคิดแบบกอนๆ ที่กลาวมาแลวก็ได แตที่แยกมาเปนอีกขอ
หน่ึงตางหาก ก็เพราะมีแงที่ควรทําความเขาใจพิเศษ และมีความสําคัญโดยลําพังตัวของมันเอง ขอที่
จะตองทําความเขาใจเปนพิเศษเกี่ยวกับวิธีคิดแบบนี้ ก็คือ การที่มีผูเขาใจผิดเกี่ยวกับความหมาย
ของการเปนอยูในปจจุบัน หรือมีปจจุบันธรรมเปนอารมณ โดยเห็นไปวา พุทธศาสนาสอนใหคิดถึง
สิ่งที่อยูเฉพาะหนา กําลังเปนไปในปจจุบันเทานั้นไมใหคิดพิจารณาเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต 
ตลอดจนไมใหคิดเตรียมการหรือวางแผนงานเพื่อกาลภายหนา 
   ลักษณะสําคัญของความคิดชนิดที่ไมเปนปจจุบัน คือ ความคิดที่เกาะติดกับ
อดีตและเลื่อนลอยไปในอนาคตนั้น พูดสั้น ๆ วา ไดแกความคิดที่เปนไปในแนวทางของตัณหาหรือ 
ตกอยูในอํานาจอารมณ โดยมีอาการหวนละหอยโหยหาอาลัยอาวรณถึงสิ่งที่ลวงแลว เพราะความ
เกาะติดหรือคางคาในรูปใดรูปหน่ึง หรือเควงควางเลื่อนลอยฟุงซานไปในภาพที่เพอปรุงแตงซ่ึงไมมี
ฐานแหงความเปนจริงในปจจุบัน เพราะอึดอัดไมพอใจสภาพที่ประสบอยู ปรารถนาจะหนีจาก
ปจจุบัน สวนความคิดชนิดที่เปนปจจุบัน มีลักษณะที่พูดสั้น ๆ ไดวา เปนการคิดในแนวทางของ
ความรู หรือคิดดวยอํานาจปญญาถาคิดในแนวทางของความรูหรือคิดดวยอํานาจปญญาแลว ไมวา
จะเปนเรื่องที่เปนไปอยูในขณะนี้หรือเปนเรื่องลวงไปแลวหรือเปนเรื่องของกาลเวลาภายหนา ก็จัด
เขาในการเปนอยูในปจจุบันทั้งน้ัน 
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   10.  วิธีคิดแบบวิภัชชวาท (Well – Rounded Thought) คําวา วิภัชชวาท 
แปลวา การพูดแยกแยะ พูดจําแนกหรือแถลงความแบบวิเคราะห หมายถึง การมองและแสดงความ
จริงโดยแยกแยะออกใหเห็นแตละแงแตละดานใหครบทุกแงทุกดาน ไมใชจับเอาแงหน่ึงแงเดียว หรือ
บางแงขึ้นมาวินิจฉัยตีขลุมลงไปอยางนั้นทั้งหมดหรือประเมินคุณคา ความดีความชั่ว เปนตน   
  สรุปความดังที่ไดกลาวมาขางตน จะเห็นไดวาวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการนั้น
สามารถที่จะนําไปสูการแกปญหาไดอยางถูกตองสอดคลองกับความเปนจริงของชีวิตซ่ึงจะนํามาซึ่ง
ความเขาใจในชีวิตและอยูอยางมีความสุข ไมประมาท ดํารงตนดวยสติปญญาตระหนักรูสืบไป 
  ในการวิจัยในครั้งน้ี  ผูวิจัยเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมาเพียง 3 วิธีคิด
เพ่ือใหกลุมผูสูงอายุที่มีความวาเหวสูงแตละคนไดฝกฝนและพัฒนาตนเองรวมถึงพัฒนาปญญาที่เกิด
จากความคิดเพื่อใชลดความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้น และเสริมสรางสัมพันธภาพทางสังคมที่ดียิ่งขึ้น อีก
ทั้งสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขสอดคลองกับความเปนไปของโลก และมีคุณคาตอตนเอง
และสังคม โดยมีรายละเอียดดังน้ี คือ 
   1.  วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา หรือ คิดแบบไตรลักษณ (The Three 
Characteristics)  กลาวคือ การคิดใหเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่เปนไปตามกฎธรรมชาติ 
โดยรูเทาทันสิ่งตาง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย มิไดเปลี่ยนแปลงไปตามความพึงพอใจของ
คนหนึ่งคนใด เม่ือรูเทาทันความเปนไปของสิ่งทั้งหลาย ซ่ึงจะตองเปนอยางนั้นตามธรรมดาของมัน
เองในฐานะที่มันเปนสิ่งที่เกิดจากเหตุปจจัยปรุงแตงขึ้น จะตองเปนไปตามเหตุปจจัยธรรมดาที่วานั้น 
คือ อนิจจัง ความไมเที่ยงแทแนนอน เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  ทุกขัง ความไมสบายกาย ไมสบายใจ 
ทนอยูในสภาพเดิมไดยาก อนัตตา เปนสิ่งที่ไมมีตัวตนถาวร ยึดถือมาเปนของของตนไมได  โดยมี
วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา (คิดแบบไตรลักษณ)  แบงเปน 2 ขั้นตอน คือ 
    1.1  ขั้นแรกที่สําคัญที่สุด คือ การยอมรับความจริง ยอมรับวาความจริง
เปนเชนนั้นเอง มันเกิดขึ้นอยางนี้จริง ๆ และทุกคนก็ตองพานพบอยางนี้เหมือน ๆ กัน ไมมียกเวน 
แมวาขณะนี้ดูเหมือนวา เราคนเดียวที่ไดรับอยางนี้ คนอ่ืนก็เห็นเขาสุขสบายดี ก็ใหเขาใจวา ไมวันใด
ก็วันหน่ึงเขาก็ตองตกอยูในสภาพเหมือนกับเราเชนกัน เปนขั้นที่วางใจตอทาทีของสิ่งทั้งหลายโดย
สอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ แมเม่ือประสบการณที่ไมปรารถนาหรือวามีเรื่องราวไมนา
พึงพอใจเกิดขึ้นแลว คิดไดวาสิ่งนั้น ๆ เหตุการณน้ัน ๆ เปนไปตามธรรมดาเปนไปตามเหตุปจจัย
ของมัน อยางบางคนไมยอมรับความเปนจริง หลอกตัวเองตลอดเวลาวา เราไมแก  เรายังสาวยังสวย 
ดวยความกลัวแกก็ไปดึงหนาใหวุนวายไปหมด “ ธรรมดา” ของสังขารมันยอมเปลี่ยนแปลงไปตาม
กาลเวลาถายอมรับความจริงเสียวา  เกิดมาก็ตองแก  ไมแกเฉพาะเรา สาว ๆ  หนาใส ๆ ก็จะแก
ดวยเม่ือถึงเวลาอยางนี้ก็จะสบายใจไมเปนทุกข 
    1.2  ขั้นที่สองแกไขและทําการไปตามเหตุปจจัย  คือ  รูวาเปนจริงอยาง
น้ันก็ปฏิบัติใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงดวยใจที่เปนอิสระ  เปนขั้นปฏิบัติตอสิ่งทั้งหลาย  โดย



 
 

62 

สอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ  เม่ืออายุมากขึ้น  รางกายเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา  ก็
แตงตัวใหเหมาะสมกับวัย จะเสริมจะแตงบางก็พองาม  ไมขัดกับวัยอยางนี้ก็จะไมเปนทุกข 
   2.  วิธีคิดแบบเราคุณธรรม (Virture and Stimulation) พระพรหมคุณา
ภรณ (ประยุทธ  ปยุตฺโต. 2549 : 40-122) ไดอธิบายไววา วิธีคิดแบบอุบายปลุกเราคุณธรรม อาจ
เรียกงาย ๆ วา  วิธีคิดแบบเรากุศล  หรือเราคุณธรรม หรือวิธีคิดแบบกุศลภาวนา  เปนวิธีคิดในแนว
สกัดกั้นหรือบรรเทาและขัดเกลาตัณหา ซ่ึงจัดไดวาเปนขอปฏิบัติระดับตน ๆ สําหรับสงเสริมความ
เจริญงอกงามแหงกุศลธรรมและสรางเสริมสัมมาทิฎฐิที่เปนโลกิยะ 
   หลักการทั่วไปของวิธีคิดแบบนี้ คือ  สิ่งที่ไดประสบหรือไดรับรูอยางเดียว  
บุคคลผูประสบอาจรับรูไดแตกตางกัน อาจมองเห็นและคิดนึกปรุงแตงไปคนละอยาง  แลวแต
โครงสรางของจิตใจหรือความเคยชินตาง ๆ ที่ผูน้ันไดสั่งสมไว  หรือแลวแตการทําใจในขณะนั้น ๆ 
การทําใจที่จะชวยชักนําความคิดใหเดินไปในทางที่ดีงามและเปนประโยชน  เรียกวา  เปนวิธีคิดแบบ
อุบายปลุกเราคุณธรรม  มีความสําคัญทั้งในแงที่ทําใหเกิดความคิดและการกระทําที่ดีงามเปน
ประโยชนในขณะนั้น ๆ และในแงที่ชวยแกนิสัยความเคยชินราย ๆ ของจิตที่สังคมไวแตเดิม  พรอม
กับสรางนิสัยความเคยชินใหม ๆ ที่ดีงามใหแกจิตไปในเวลาเดียวกันดวย  ในทางตรงกันขามหาก
ปราศจากอุบายแกไขเชนน้ี  ความคิดและการกระทําของบุคคลก็จะถูกชักนําใหเดินไปตามแรงชักจูง
ของความเคยชินเกา ๆ ที่สั่งสมไวแตเดิมเพียงอยางเดียว  และชวยเสริมความเคยชินอยางนั้นใหมี
กําลังแรงมากยิ่งขึ้นเรื่อยไป ตัวอยางงาย ๆ อยางหนึ่งที่มีในคัมภีร คือ การคิดถึงความตาย ถามี 
อโยนิโสมนสิการ คือทําใจหรือคิดไมถูกวิธี  อกุศลธรรมก็จะเกิดขึ้น  เชน  คิดถึงความตายแลวสลด
หดหู  เกิดความเศรา ความเหี่ยวแหงใจ  ความหวาดกลัว  ตลอดจนเกิดความดีใจเม่ือนึกถึงความ
ตายของคนที่เกลียดชังบาง เปนตน  แตถามีโยนิโสมนสิการ คือ ทําใจหรือคิดใหถูกวิธี ก็จะเกิดกุศล
ธรรม  คือ คิดความรูสึกตื่นตัว เราใจ  ไมประมาท เรงขวนขวายปฏิบัติหนาที่ที่ทําสิ่งดีงามเปน
ประโยชน ประพฤติปฏิบัติธรรมตลอดจนรูเทาทันความจริงที่เปนคติธรรมดาของสังขาร 
   สรุปวิธีคิดแบบเราคุณธรรม หมายถึง การคิดมองหาสวนดีหรือความหมาย
เชิงสรางสรรคจากสถานการณตาง ๆ มาใชเปนประโยชน  มาเปนกําลังใจในการพัฒนาตนหรือคิด
ริเริ่มสิ่งใหม ๆ แมแตในสถานการณที่เลวรายหรือไมนาพึงพอใจก็มองเห็นสวนดีหรือความหมายเชิง
สรางสรรคได 
   3.  วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน (Present Thought)  คือ  วิธีคิด
แบบมีปจจุบันธรรม เปนอารมณ  เปนการคิดเพื่อใหเกิดประโยชนตอการมีสติอยูปจจุบันโดยไมเพอ
ฝนเลื่อนลอยกับเรื่องราวในอดีต หรืออนาคตแตเปนการนําเรื่องราวในอดีต ปจจุบัน  หรืออนาคตมา
พิจารณาดําเนินการหรือวางแผนในการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมายในปจจุบัน  ควรเขาใจเปน
พิเศษกับวิธีคิดแบบนี้เพราะมีผูเขาใจผิด เกี่ยวกับความหมายของการเปนอยูในขณะปจจุบันหรือมี
ปจจุบันธรรมเปนอารมณ  โดยเห็นไปวา  พระพุทธศาสนาสอนใหคิดถึงสิ่งที่อยูเฉพาะหนากําลัง
เปนไปในปจจุบันเทานั้น ไมไดพิจารณาเกี่ยวกับอดีตหรืออนาคต ตลอดจนไมไดคิดเตรียมการหรือ
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วางแผนเพื่อกาลภายหนา เม่ือเขาใจผิดแลว ถาเปนบุคคลภายนอกมองเขามา  ก็เลยเขาใจวา
พระพุทธศาสนาผิดจากความเปนจริง  กลาวโดยสรุปความหมายที่ควรเขาใจเกี่ยวกับอดีต  ปจจุบัน  
อนาคต  สําหรับการใชความคิดแบบวิธีน้ี มีดังน้ี 
   ลักษณะสําคัญของความคิดชนิดนี้ไมเปนอยูในปจจุบัน  คือความคิดที่ติดกับ
อดีตและเลื่อนลอยไปในอนาคตนั้น เปนความคิดที่ตกอยูในอํานาจอารมณ  โดยมีอาการหวนละโหย
หาอาลัยอาวรณถึงสิ่งที่ลวงแลว  เพราะการเกาะติดหรือคางคาในรูปใดรูปหน่ึง หรือเควงควางเลื่อน
ลอยฟุงซานไปในภาพที่ฝนเพอปรุงแตงซ่ึงไมมีฐานแหงความเปนจริงในปจจุบัน เพราะอึดอัดไม
พอใจสภาพที่เปนอยู ปรารถนาจะหนีจากปจจุบัน 
   สวนความคิดชนิดที่เปนอยูในปจจุบันเปนการคิดเปนแนวทางของความรู  
ความคิดดวยอํานาจปญญาถาคิดในแนวทางของความรูหรือคิดดวยอํานาจปญญาแลว  ไมวาจะเปน
เรื่องที่เปนไปอยูในขณะนี้  ลวงไปแลว  หรือเปนเรื่องของกาลภายหนา  ก็จัดเขาในการเปนอยูใน
ปจจุบันทั้งนั้น ดังจะเห็นไดชัดวา  ความรู  การคิด  การพิจารณาดวยปญญาเกี่ยวกับเร่ืองอดีต
ปจจุบันหรืออนาคตก็ตาม  เปนสิ่งที่ถูกตองและมีความสําคัญตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา
ในทุกระดับ วาโดยความหมายทางธรรมนั้น  การฝกอบรมทางจิตใจ  ที่แทจริงคําวาอดีต  ปจจุบัน
และอนาคต  ก็ไมตรงกับความเขาใจของคนทั่วไป  คําวาปจจุบันตามที่คนทั่วไปเขาใจ มักครอบคลุม
กาลเวลาชวงกวางที่ไมชัดเจน  สวนในทางธรรมเมื่อวาถึงการปฏิบัติทางจิตปจจุบันหมายถึง  ขณะ
เดียวที่กําลังเกิดขึ้น  เปนอยูในความหมายที่ลึกซึ้งนี้เปนอยูในปจจุบัน  หมายถึงมีสติตามทันสิ่งที่
รับรูเกี่ยวของหรือตองทําอยูในเวลานั้น ๆ แตละขณะทุกข ๆ ขณะ  ถาจิตรับรูสิ่งใดแลวเกิด
ความชอบใจ หรือไมชอบใจขึ้น  คิดของวนเวียนอยูกับภาพของสิ่งน้ันที่สรางขึ้นในใจก็เปนอันตกไป
อยูในอดีต ตามไมทันหลุดหลงไปจากขณะปจจุบันแลว  โดยนัยน้ีแมแตอดีตและอนาคตตาม
ความหมายทางธรรมก็อาจยังอยูในขอบเขตแหงเวลาปจจุบัน ตามความหมายของคนทั่วไป 
   ตามเนื้อความที่กลาวมาแลว  จะมองเห็นความหมายสําคัญแงหน่ึงของคําวา
ปจจุบันในทางธรรมวา  มิใชเพงเหตุการณที่กําลังเกิดขึ้นในโลกภายนอกแททีเดียว แตหมายถึงสิ่ง
เกี่ยวของในขณะนั้น ๆ เปนสําคัญ  ดังน้ันมองอีกดานหนึ่ง  สิ่งที่ตามความหมายของคนทั่วไปวา 
เปนอดีต หรือเปนอนาคตก็อาจเปนปจจุบันตามความหมายทางธรรมไดเชนเดียวกับที่ปจจุบันของ
คนทั่วไป อาจกลายเปนอดีต  หรืออนาคต  ตามความหมายทางธรรมดังกลาวมาแลว 
  สรุปก็คือ  การคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน  มิไดหมายถึงวาไมคิดถึงอดีต ไมคิดถึง
อนาคต  การนําเอาอดีตมาเปนบทเรียนและวางแผนในอนาคต  ดวยสติดวยความรอบคอบนั้นแหละ
เรียกวา  คิดแบบอยูในปจจุบัน  พระทานจึงสอนวาการจะอยูในปจจุบันใหไดดี  จะตองมี
สติสัมปชัญญะกับการเคลื่อนไหวทุกอยาง และคนที่อยูดวยสติสัมปชัญญะเปนคนทํางานมี
ประสิทธิภาพ  และมีความสุข 
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4.2  งานวิจัยที่เก่ียวของกับวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
 4.2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  คุทซ  และ  คณะ (พรเทพ  รุงคุณากร. 2542 : 81 ; อางอิงจาก Kutz ; et al.1985 
: 255-256)   ศึกษาการนําการฝกสมาธิมาเปนเครื่องประกอบของงานจิตรักษา  โดยศึกษาผลการ
ฝกสมาธิในระยะ 10 สัปดาหของผูมารักษาจํานวน  20  คน (อายุเฉลี่ย 38 ป)  กลุมตัวอยาง  20  
คนนี้ไดรับการวินิจฉัยแลววาเปนผูมีอาการหลงตัวเองอยางรุนแรง  และมีความผิดปกติทาง
บุคลิกภาพ  ไปจนถึงเปนผูมีความวิตกกังวลสูงและมีอาการทางโรคประสาท  แตกลุมตัวอยาง
เหลานี้ยังไมถึงขั้นเปนโรคจิต  การทดลองการกระทําขณะที่อยูระหวางการรักษาระยะยาว  คือ  การ
มีการพูดคุยถึงเรื่องสมาธิในแตละสัปดาห  ซ่ึงผูศึกษาไดมอบหมายใหกลุมตัวอยางฝกสมาธิที่บาน
วันละ  45  นาที  การฝกสมาธิเปนการสังเกตและการกําหนดลมหายใจ  ประกอบกับการพิจารณา
เคลื่อนไหวทางดานรางกาย  ผลการศึกษา ปรากฏวา  การฝกสมาธิชวยใหกลุมตัวอยางลดความ
วิตกกังวล  รวมทั้งอาการซึมเศรา  และยังชวยพัฒนาการประจักษแจงในตนเอง  ซ่ึงจากผลที่ไดรับน้ี
ชวยสนับสนุนความคิดที่วา  การฝกสมาธิสามารถนํามาใชประกอบในการรักษาจิตใจได 
  ดิกค  (พรเทพ  รุงคุณากร. 2542 : 77 ; อางอิงจาก Dick. 1974 : 525-526)  
ศึกษาผลของการฝกสมาธิในระหวางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตอระดับปรลิขิต และอัตลิขิต 
ความสามารถในการจัดเวลา และการนําตนเองจากภายใน กลุมตัวอยางที่ใชสุมมาจากผูมาปรึกษา
ในศูนยการปรึกษาของมหาวิทยาลัย แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองประกอบดวยนักศึกษา 9 คน 
ไดรับการกําหนดใหน่ังสงบเฉย ๆ วันละ 15 นาที ในชวงเวลาเชาและเย็นระหวางการทดลอง ซ่ึงจะ
เขามาฝกสมาธิดวยตนเองในชวงเวลาเพียง 1 สัปดาห ในขณะที่กลุม ทดลองกําลังฝกอยู เครื่องมือที่
ใชในการวิจัย คือ แบบวัดปรลิขิตและอัตลิขิตในผูใหญของโนวิคคี และสทริคแลนด แบบวัด
ความสามารถในการจัดเวลา และการนําตนเองจากภายใน ซ่ึงเปนมาตรวัดยอยในแบบวัดพีโอไอ 
แบบทดสอบเหลานี้ไดใหกลุมตัวอยางทํากอนและหลังการทดลองตามระยะเวลาที่กําหนด ผลปรากฏ
วากอนการทดลองทั้ง 3 กลุม มีระดับคะแนนเทา ๆ กันในมาตรวัดตาง ๆ แตภายหลังการทดลอง 
กลุมที่ไดรับการฝกสมาธิจะมีการเปลี่ยนแปลงในทางบวกมากกวากลุมที่ไมไดฝก 
 
 4.2.2  งานวิจัยในประเทศ 
  สมัย  พรหมประดิษฐ  (2546 : 82)  ศึกษาผลการใหคําปรึกษากลุมโดยประยุกต
การคิดตามหลักโยนิโสมนสิการของศาสนาพุทธ ตอความวาเหวของผูสูงอายุในสถานสงเคราะห
คนชรา  ผลการวิจัย ปรากฏวา  มีปฏิสัมพันธระหวางวิธีทดลองกับระยะเวลาการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผูสูงอายุกลุมทดลองมีความวาเหวต่ํากวากลุมควบคุม ในระยะหลัง
การทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผูสูงอายุกลุมทดลองมี
ความวาเหวในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ํากวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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  ขวัญเรือน  อดิศรศักดิ์  (2543 : 85)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมตามแนวคิดพุทธจิตวิทยาตอการพัฒนาวิธีคิดตามแนวปญญาและการพัฒนากลวิธีการเผชิญ
ปญหาของนักเรียนมัธยมศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและมีกลวิธีการเผชิญปญหาต่ํา และ
การศึกษาความคิดเห็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและมีกลวิธีการ
เผชิญปญหาต่ํา ใชวิธีการสัมภาษณในการคัดเลือกกลุม ตัวอยางเพื่อหาผูที่เต็มใจอาสาสมัครเขารวม
โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ซ่ึงใชเวลาสัปดาหละ 2 ชั่วโมง รวม
ทั้งสิ้น 14 สัปดาห ไดนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 11 คน สมมติฐานของการวิจัยคือ (1) ภายหลังเขา
รวมโปรแกรมคะแนนจากแบบวัดการเผชิญปญหาของนักเรียนดานมุงเนนอารมณที่ไมสนับสนุนการ
แกปญหาและดานหลีกหนีปญหาสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรม สวนดานมุงเนนอารมณที่ไม
สนับสนุนการแกไขปญหาและดานหลีกหนีปญหาต่ํากวากอนเขารวมโปรแกรมกลุม เครื่องมือที่ใช
ไดแก แบบวัดวิธีคิดตามแนวปญหา แบบวัดการเผชิญปญหา แบบสอบถามความคิดเห็นและ
ประสบการณเรียนรูและโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม การวิเคราะหขอมูลใชเชิงสถิติ
แบบ Wilcoxon matched-pairs sign-ranks test ผลการวิจัยพบวา (1) นักเรียนมีคะแนนวิธีคิดตาม
แนวปญญาภายหลังการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ แสดงวาโปรแกรมนี้สามารถพัฒนาวิธีคิด
ตามแนวปญหาของนักเรียนมัธยมศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและมีกลวิธีการเผชิญปญหา
ต่ําได (2) คะแนนการเผชิญปญหาเพียงดานเดียว สวนอีก 3  ดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
แสดงวา โปรแกรมนี้สามารถพัฒนากลวิธีการเผชิญปญหาเฉพาะดานมุงเนนการแกปญหาของ
นักเรียนมัธยมศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและมีกลวิธีการเผชิญปญหาต่ําได นักเรียนที่เขา
รวมโปรแกรมรายงานวา สมาชิกกลุมพอใจที่ไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาและตระหนักถึง
ประโยชนที่ไดรับ คือไดสํารวจตัวเอง ไดเรียนรูในการรูจักตนเองตามความเปนจริงทั้งสวนดีและสวน
บกพรอง ไดเรียนรูวิธีคิดตามแนวปญญาและวิธีการเผชิญปญหาจากกรณีปญหาตางๆ จากเพื่อน
สมาชิกและไดฝกคิดวางแผนหาทางออกในการแกปญหารวมกัน 
  ณัฐณิชา  สัปหลอ  (2542 :78)  ศึกษาการใชการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยา
ตอการลดความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาและการพัฒนาวิธีคิดตามแนว
โยนิโสมนสิการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  โดยมีสมมติฐานการวิจัยคือ  1.  ภายหลังการเขา
รวมโปรแกรมการปรึกษากลุมคะแนนจากแบบสอบถามความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนจะต่ํากวากอนการทดลอง  2.  ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุม  คะแนนจากแบบวัดวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนจะสูงกวากอนการ
ทดลอง  การวิจัยในครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงกึ่งทดลองแบบกลุมเดียว  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 12 คน  ซ่ึงไดมาจากผูที่มีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอ
ระดับอุดมศึกษาตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่  25  ขึ้นไป  และเต็มใจอาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยาเปนเวลา  12  สัปดาห  เครื่องมือที่ใชคือ  แบบวัดวิธีคิดตามแนว
โยนิโสมนสิการ  แบบสอบถามความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษา  และ
แบบสอบถามความคิดเห็นตอโปรแกรมการปรึกษากลุมวิเคราะหขอมูลดวยสถิติแบบ  Wilcoxon  
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matched-pairs sign- ranks test   ผลการวิจัยพบวา  1.  นักเรียนเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุมแบบพุทธจิตวิทยามีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาภายหลัง
การทดลองต่ํากวากอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   2.  นักเรียนที่เขารวม
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมพุทธจิตวิทยามีคะแนนวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการภายหลังการ
ทดลองสูงกวากอนการทดลอง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05   3.  นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยารายงานวา  สามารถพัฒนาความเจขาใจตนเองและผู อ่ืนดีขึ้น  
สามารถนําเทคนิควิธีการตาง ๆ ในการผอนคลายความวิตกกังวลและวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการ
ที่เรียนรูจากกลุมไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางดี 
  ศรีพร  มีลอง  (2543 : 75)  ศึกษาผลของการใหคําปรึกษากลุมตอการพัฒนาวิธี
คิดตามแนวปญญาและความมีวินัยในตนเองของวัยรุนในสถานฝกและอบรมเด็กและเยาวชนหญิง
บานปราณี เปนการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุมเดียว มีการเปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังการทดลอง 
โดยมีสมมติฐานของการวิจัย คือ ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีคะแนนวิธีคิดตามแนวปญญา
และคะแนนจากแบบสอบถามความมีวินัยในตนเองสูงกวาการทดลอง  กลุมตัวอยางมีคะแนนวิธีคิด
ตามแนวปญญาและคะแนนจากแบบสอบถามความมีวินัยในตนเองสูงกวาการทดลอง  กลุมตัวอยาง
เปนวัยรุนหญิงในสถานฝกและอบรมเด็กและเยาวชนหญิงบานปราณีจํานวน 9 คน ซ่ึงไดมาจาก
คะแนนความมีวินัยในตนเองที่เปอรเซ็นไทลที่ 60 ลงมา และเต็มใจอาสามสมัครเขารวมโปรแกรม
การปรึกษากลุมเปนเวลา 15 สัปดาห กลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรมการปรึกษากลุมที่ผูวิจัยพัฒนา
ขึ้น โดยใชเวลาสัปดาหละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ถึง 2 ชั่วโมง เปนเวลา 15 สัปดาห รวม 25 ชั่วโมง 
เครื่องมือที่ ใชคือ แบบวัดวิธีคิดตามแนวปญญา แบบสอบถามความมีวิ นัยในตนเอง และ
แบบสอบถามความคิดเห็น โปรแกรมการฝกกลุม วิเคราะหขอมูลสถิติแบบ Wilcoxon  matched-
pairs sign- ranks test  ผลวิจัยพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีคะแนนวิธีคิดตามแนว
ปญญาและคะแนนความมีวินัยในตนเองภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ และกลุมตัวอยางมีความคิดเห็นตอโปรแกรมการปรึกษากลุมวา ชวยใหเขาไดเรียนรูการ
ปรับตัวใหแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม และสามารถนําวิธีคิดที่เรียนรูจากกลุมมาพัฒนาตนเองใหมี
วินัยเพ่ิมขึ้น 
 งานวิจัยที่กลาวมาขางตนทั้งหมด  พบวา  การนําหลักธรรม กระบวนการ และวิธีการ
คิดที่ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา มาประยุกตเพ่ือที่จะชวยเหลือ ปองกัน และสงเสริมพัฒนา
กลุมตัวอยางใหบรรลุวัตถุประสงคที่ตั้งไวอยางมีประสิทธิภาพ ในการวิจัยในครั้งน้ีก็เหมือนกัน ผูวิจัย 
ไดมีแนวคิดที่จะนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา กลาวคือ วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่เปนวิธี
คิดที่ถูกตองตามหลักความจริงของชีวิต มาประยุกตใชรวมกับเทคนิควิธีการกิจกรรมกลุมเพ่ือที่จะ
เปนเครื่องมือในการทําใหความวาเหวของผูสูงอายุลดลง และทําใหผูสูงอายุ มีวิธีคิดที่ถูกตอง
สามารถเขาใจตนเองและมองโลกตามความเปนจริงตลอดถึงการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตอไป 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1.  การกําหนดกลุมประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย มีดังน้ี  
   1.  ประชากร 
    ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี  เปนผูสูงอายุที่มีอายุ  60-74 ป ทั้ง 
เพศชาย และเพศหญิงที่ เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ 
กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550 จํานวน 150 คน 
   2.  กลุมตัวอยาง ไดแก  
     2.1  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ ไดแก 
ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร  ป  
พ.ศ. 2550 จํานวน 150 คน 
    2.2  กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของ
ผูสูงอายุ  ไดแก  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป 
พ.ศ. 2550  ที่ไดคะแนนความวาเหวสูง จากการตอบแบบวัดความวาเหว เปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป 
จํานวน 37 คน แลวสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) มา 16 คน เปน ชาย 8 คน และ
หญิง 8 คน จากนั้นสุมอยางงายอีกครั้ง แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 8 คน  ชาย 4 คน  หญิง 4 
คน และกลุมควบคุม 8 คน  ชาย 4 คน และหญิง 4 คน 
  

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี ประกอบดวย 2 สวน คือ 
  สวนที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ คือ แบบวัดความ
วาเหวของผูสูงอายุ ซ่ึงแบงออกเปน 2 ตอน คือ 
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   ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป เปนขอมูลสวนบุคคลเกี่ยวกับเพศ อายุ 
สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา 
   ตอนที่ 2  แบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ  ผูวิจัยดําเนินการสรางโดยใช
แบบทดสอบวัดความวาเหว UCLA LONELINESS SCALE  ฉบับดัดแปลงจากภาษาอังกฤษให
เหมาะสมกับผูสูงอายุไทย แปลเปนภาษาไทยโดย เปรมฤดี  ศรีราม  ซ่ึงไดดัดแปลงมาจาก
แบบทดสอบความวาเหวของมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย แหงเมืองลอสแองเจลิส  (University of 
California Los Angeles Loneliness Scale) ซ่ึงมีคาความเชื่อม่ันแบบวัดคาสัมประสิทธิ์อัลฟา 
เทากับ 0.94  ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา ตามแบบลิเคิรท 4 ระดับ ซ่ึงมีเกณฑใน
การใหคะแนนแตละระดับ คือ จริงที่สุด  จริงมาก  จริงนอย  ไมจริงเลย  โดยใหผูสูงอายุเลือกตอบ
เพียงระดับใดระดับหนึ่ง 
  สวนที่ 2  เครื่องมือที่ใชในการลดความวาเหวของผูสูงอายุ  ไดแก 
   โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

วิธีดําเนินการสรางเคร่ืองมือ 

 1.  แบบวัดความวาเหว 
  แบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
   1.1  ผูวิจัยศึกษา นิยามศัพทเฉพาะ เอกสาร ตํารา แนวคิดและงานวิจัยที่
เกี่ยวของกับความวาเหว เพ่ือนํามาเปนแนวทางในการสรางแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุให
ครอบคลุมนิยามศัพทเฉพาะ จํานวน 45 ขอ 
   1.2  ผูวิจัยนําแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงมีลักษณะ
คําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา ตามแบบลิเคิรท 4 ระดับ คือ  จริงที่สุด  จริงมาก  จริงนอย  
ไมจริงเลย  โดยใหผูสูงอายุเลือกตอบเพียงระดับใดระดับหน่ึง จํานวน 45 ขอ มาใหประธานและ
คณะกรรมการตรวจสอบความถูกตอง  
   1.3  ผูวิจัยนําแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุที่ผูวิจัยไดแกไขใหมมาให
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน คือ รองศาสตราจารยอัจฉรา  สุขารมณ อาจารยวิไลลักษณ  พงษโสภา 
และอาจารย ดร. มณฑิรา  จารุเพ็ง ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ (Face Validity) พิจารณา 
ขอความในแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของเนื้อหา ภาษาที่ใช
แลวนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม ตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 
   1.4  ผูวิจัยนําแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุไปทดลองใช (Try out)กับ
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดไทยสามัคคี อําเภอแมสอด จังหวัดตาก ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยาง จํานวน 100 คน แลวนํามาตรวจวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกเปนรายขอ (Discrimination) 
โดยใชเทคนิค 25 เปอรเซ็นต กลุมสูง-กลุมต่ํา และคัดเลือกขอความที่มีคา t ตั้งแต 1.75 ขึ้นไป ได
แบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ จํานวน 40 ขอ มีคา t ระหวาง 1.75 - 6.65 
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   ขั้นที่ 5  ผูวิจัยนําแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ มาหาคาความเชื่อม่ันโดย
ใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบราค (Cronbach.1990 : 50) ไดคาความ
เชื่อม่ันเทากับ 0.81 
   ขั้นที่ 6  ผูวิจัยนําแบบวัดความวาเหวที่ไดจากการหาคาอํานาจจําแนก และคา
ความเชื่อม่ันจํานวน 40 ขอแลว นําไปใชในการวิจัยตอไป 
 
ตัวอยาง แบบวัดความวาเหว  แบงออกเปน 2 ตอน ดังน้ี 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
 คําชี้แจง  โปรดเครื่องหมาย ลงในชอง  (  )  ใหตรงกับความเปนจริงของทาน 

 
1. เพศ           (  )  ชาย   (  )  หญิง 
2. อายุ           (  )  60-64 ป    (  )  65-69 ป 
           (  )  70-74 ป    
3. สถานภาพสมรส           (  )  สถานภาพสมรสคู   (  ) สถานภาพสมรสเดี่ยว 
4. ภาวะสุขภาพ           (  )   สมบูรณแข็งแรง   (  )  เจ็บปวยบอย 
           (  )  มีโรคประจําตัว  
5.ระดับการศึกษา           (  )  ประถมศึกษา   (  ) มัธยมศึกษา 
           (  )  อุดมศึกษา  
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 ตอนที่ 2  แบบวัดความวาเหว  
 คําชี้แจง  แบบวัดนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือตองการทราบความรูสึกของทาน ขอใหทาน
พิจารณาแตละ ขอวาตรงกับความรูสึกนึกคิดที่เปนจริงของทานเพียงใด  ขอใหทานตอบตามความ
เปนจริงของทาน การตอบแบบวัดนี้ ขอใหทานใสเครื่องหมาย   ลงในชอง (   ) ที่ตองการ และ
ขอใหตอบใหครบทุกขอ      

                                                                                 

ขอที่ ขอความ 
จริง
ที่สุด 

จริง 
มาก 

จริง
นอย 

ไม
จริง
เลย 

 ดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ     

0 สมาชิกในครอบครัวแสดงความสนใจ เคารพและให
เกียรติขาพเจาเสมอ 

    

 ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม     

00 บุตรหลานไมคอยเห็นความสําคัญของขาพเจาเลย     
 ดานความรูสึกดอยคาในตนเอง     

000 ขาพเจารูสึกไมสบายใจที่เปนภาระแกบุตรหลาน     

 
 ซ่ึงมีเกณฑในการใหคะแนนแตละระดับ ดังน้ี 

 
 ระดับความเห็น คําถามทางบวก คําถามทางลบ 

  (คะแนน)           (คะแนน) 
 

จริงที่สุด  1 4 
จริงมาก  2 3 
จริงนอย  3 2 

  ไมจริงเลย  4 1 
 

 เกณฑในการแปลความหมาย ( Beat. 1981 : 204-205) 
  เกณฑในการแปลความหมายของความวาเหวของผูสูงอายุ มีเกณฑการพิจารณา
คะแนนโดยใชคะแนนเฉลี่ย ดังน้ี  
                           คะแนนเฉลี่ย        1.00  -   1.75   คะแนน   มีความวาเหวในระดับนอยที่สุด 

       คะแนนเฉลี่ย        1.76  -   2.50   คะแนน   มีความวาเหวในระดับนอย 
       คะแนนเฉลี่ย        2.51  -   3.25   คะแนน   มีความวาเหวในระดับมาก  
       คะแนนเฉลี่ย        3.26  -   4.00   คะแนน   มีความวาเหวในระดับมากที่สดุ  
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 2.  การพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ  
  ผูวิจัยไดดําเนินการสรางโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ ตามลําดับ
ขั้นตอน ดังน้ี   
   2.1  ผูวิจัย ศึกษานิยามศัพทเฉพาะ เอกสารและงานวิจัย รวมถึงหลักธรรม
และแนวปฏิบัติในพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวของวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ และกิจกรรมกลุม 
เพ่ือที่จะใชลดความวาเหวของผูสูงอายุ อีกทั้งสอบถามและสัมภาษณผูรูในดานการนําหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาประยุกตใชรวมกับเทคนิคและวิธีการทางกิจกรรมกลุม  และใชเปนแนวทางใน
การสรางโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ ใหเหมาะสมกับจุดมุงหมายในการวิจัย 
   2.2  ผูวิจัยนําโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ ที่สรางขึ้นไปให
ประธานและคณะกรรมการตรวจสอบในเรื่องความสอดคลองระหวางนิยามศัพทเฉพาะ จุดมุงหมาย 
กิจกรรม เน้ือหา และวิธีดําเนินการ 
   2.3  ผูวิจัยนําโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปให
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 คน คือ รองศาสตราจารย อัจฉรา  สุขารมณ อาจารยวิไลลกัษณ   
พงษโสภา และอาจารย ดร. มณฑิรา  จารุเพ็ง ตรวจสอบความสอดคลอง ในเรื่องจุดมุงหมาย นิยาม
ศัพทเฉพาะ กิจกรรม เน้ือหา วิธีดําเนินการ และการประเมินผล จากนั้น ผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข
ตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ  

2.4  ผูวิจัยนําโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ ไปทดลองใช  
(try out) กับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดไทยสามัคคี อําเภอแมสอด จังหวัดตาก ที่มีลักษณะ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 6 คน เพ่ือนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมกับเนื้อหา วิธีการและ
ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง กอนนําไปใชในการวิจัยตอไป  

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการศึกษาความวาเหวและการลดความวาเหวของ
ผูสูงอายุ ดําเนินตามขั้นตอน ดังน้ี 
  1 .  ติดตอขอหนังสือขอความรวมมือเ พ่ือการวิ จัย  จากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงประธานชมรมผูสูงอายุผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดไทยสามัคคี 
อําเภอแมสอด จังหวัดตาก เพ่ือขอความอนุเคราะหใหผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจํานวน 100 คน ทํา
แบบสอบถามขอมูลทั่วไปและแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ ในการทดลอง (Try Out) เพ่ือนํามา
ปรับปรุงแกไขใหไดเครื่องมือที่สมบูรณในการวิจัย 
  2 .  ติดตอขอหนังสือขอความรวมมือเ พ่ือการวิ จัย  จากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงประธานชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ 
กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550 เพ่ือขอความอนุเคราะหใหผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎร
บูรณะ จํานวน 150 คนทําแบบวัดความวาเหว แลวคัดเลือกผูสูงอายุที่มีความวาเหวสูง  
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เปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 8 คน แลวสอบถามความสมัครใจในการเขารวมโปรแกรมเพื่อลด
ความวาเหวของผูสูงอายุในครั้งน้ี    
   3.  ผูวิจัยนําแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุมาตรวจใหคะแนน แลวนําขอมูลมา
วิเคราะหทางสถิติตอไป 
 

    ตาราง 1 การเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ป เวลา กิจกรรม คุณลักษณะ 
  09.30 – 10.30 Pre-test  

1 วันจันทรที่14พ.ค. 2550 13.00 - 14.00  ปฐมนิเทศ 
เกม สองกายหัวใจเดียว 

เพ่ือสรางความรูจักคุนเคย
และความไววางใจซึ่งกัน
และกันของผูสูงอายุ 

2 วันพุธที่ 16 พ.ค.  2550 09.30 – 10.30 การอภิปรายกลุม 
เรื่องสูงอายุอยางมี

คุณคา 
ชราไมอยากอาภัพ 

ต ร ะ ห นั ก รู เ กี่ ย ว กั บ
ความรู สึ กว า เหว  และ
เรียนรู เขาใจวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธี
คิด 

3 วันเสารที่ 19 พ.ค.2550 09.30 – 10.30 เกม ตนไมหลายมิติ การลดความรูสึกสูญเสีย
สัม พันธภาพกับบุคคล
สําคัญ 

4 วันจันทรที2่1 พ.ค.2550 09.30 – 10.30 บทบาทสมมติเรื่อง 
ชีวติกับการเปลี่ยนแปลง 

การลดความรูสึกสูญเสีย
บทบาททางสังคม 

5 วันพุธที่ 23 พ.ค. 2550 09.30 – 10.30 กรณีตัวอยางเรื่อง 
ปูเย็น เฒาทระนง 

การลดความรูสึกดอยคา
ในตนเอง 

6 วันเสารที่ 26 พ.ค.2550 09.30 – 10.30 บทบาทสมมติเรื่อง 
ครอบครัวตวัอยาง 

การลดความรูสึกสูญเสีย
สัม พันธภาพกับบุคคล
สําคัญ 

7 วันจันทรที2่8 พ.ค.2550 09.30 – 10.30 บทบาทสมมติเรื่อง 
สายใยแหงรัก 

การลดความรูสึกสูญเสีย
สัม พันธภาพกับบุคคล
สําคัญ 

8 วันพุธที่ 30 พ.ค.2550 09.30 – 10.30 บทบาทสมมติเรื่อง 
เพ่ิมพลังกายแข็งรง 
เพ่ือพลังใจแขง็แกรง 

การลดความรูสึกสูญเสีย
บทบาททางสังคม 

 



 73 

    ตาราง 1 (ตอ)   
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ป เวลา กิจกรรม คุณลักษณะ 

9 วันเสารที่ 2 มิ.ย.2550 09.30 – 10.30 การอภิปรายกลุม 
เรื่องเสบียงชวีิต  

การลดความรูสึกดอยคา
ในตนเอง 

10 วันจันทรที่4 มิ.ย. 2550 09.30 – 10.30 เกม คุณคาแหงชีวิต  
เข็มทิศแหงความสุข 

การลดความรูสึกดอยคา
ในตนเอง 

11 วันพุธที่ 6 มิ.ย.2550 09.30 – 10.30 การอภิปรายกลุม 
เรื่องการฝกสต ิ
(อานาปานสติ) 

เ พ่ื อ ให ผู สู ง อ ายุ มี สติ
ระลึกรูอยูกับปจจุบันและ
เรียนรูเขาใจวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการ 

12 วันเสารที ่9 มิ.ย.2550 09.30 – 10.30 ปจฉิมนิเทศ 
เกม รมโพธิ์ รมไทรใฝรัก 

เพ่ือใหผูสูงอายุสรุปผล
ของการเขารวมกิจกรรม
กลุมและการนําวิธีคิด
ตามหลักโยนิโสมนสิการ 
3 วิธีคิดไปประยุกตใชได
ตามความเหมาะสม 

  13.00 - 14.00  Post-test  
 
แบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจกอนในตอนแรกและเปนการวิจัยเชิงทดลอง  
(Experimental Research) ในตอนหลัง เพ่ือศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ และการใชโปรแกรม
เพ่ือลดความวาเหวของผูสูงอายุ โดยแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองนี้ประกอบดวยกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม มีการสอบกอนและสอบหลังการใชโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ  
( Randomized Control Group Pretest-Posttest Design ) (พวงรตัน  ทวีรัตน. 2543 : 62)  
ซ่ึงมีแบบแผนการทดลอง ดังน้ี 
 
    ตาราง 2  แบบแผนการทดลอง 
 

กลุม ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลัง 
RE 
RC 

TE1 
TC1 

X 
~X 

TE2 
TC2 
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ความหมายของสัญลักษณ  
 RE     แทน   กลุมทดลอง 
 RC      แทน   กลุมควบคุม 
 TE1, TE2    แทน    การทดสอบกอน และสอบหลังในกลุมทดลอง ตามลําดับ 
 TC1 ,TC2   แทน    การทดสอบกอน และสอบหลังในกลุมควบคุม ตามลําดับ 
 X           แทน  ไดรับโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 ~X     แทน  ไมไดรับโปรแกรมการลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
  
 วิธีดําเนินการทดลอง 
  1.  ขั้นกอนการทดลอง 
   ผูวิจัยใหผูสูงอายุที่เปนกลุมตัวอยางที่มีความวาเหวสูง ทั้งกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม ตอบแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ ที่ผูวิจัยสรางขึ้น และใชคะแนนที่ไดน้ีเปนคะแนน
กอนการทดลอง (Pretest) 
  2.  ขั้นดําเนินการทดลอง 
   ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหวของผูสูงอายุ เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ในวันจันทร วันพุธ และวันเสาร  เวลา 
9.30 -10.30 น. รวมทั้งสิ้น 12 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที สวนกลุมควบคุม ใหอยูในสภาพปกติ แตมีการ
ให Pretest และ Posttest พรอมกับกลุมทดลอง 
  3.  ขั้นหลังการทดลอง 
   เม่ือเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยใหผูสูงอายุกลุมทดลองตอบแบบวัดความวาเหว
ของผูสูงอายุ ชุดเดียวกันกบัฉบบัที่ใชกอนการทดลอง แลวเกบ็ไวเปนคะแนนหลังการทดลอง 
(Posttest) 
  4.  นําขอมูลที่ไดจากขอ 1 และ ขอ 3 ไปทําการวิเคราะหทางสถิตติอไป 
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูล 
  ในการศึกษาคนควาในครั้งน้ี ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังน้ี 
   1.  ศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร 
   2.  เปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
เม่ือจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา 
   3.  เปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
ที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว และผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
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 สถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
  1.  สถิติพ้ืนฐาน ไดแก 
   1.1  คะแนนเฉลี่ย  (Mean) 
   1.2  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) 
   1.3  คาเปอรเซ็นไทล  (Percentiles) 
  2.  สถิติที่ใชในการวิเคราะหคุณภาพเครื่องมือ 
   2.1  หาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความวาเหว โดยใช  t-test  แบบเทคนิค 
25 เปอรเซ็นต  ของกลุมสูงและต่ํา (ลวน สายยศ ; และอังคณา สายยศ. 2543 : 305) 
   2.2  หาคาความเชื่อม่ัน โดยใชสัมประสิทธิ์แอลฟา  (Alpha Coefficient) ของ 
ครอนบราค  (Cronbach)   (พวงรัตน  ทวีรัตน. 2543 : 121)  
  3.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน  
   3.1  การเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ย ความวาเหวของผูสูงอายุ กอนและหลัง
การทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใช t-test แบบ t-depenedent sample (พวงรตัน   
ทวีรัตน. 2543 : 160) 
   3.2  การเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ย ความวาเหวของผูสูงอายุ ที่เปนกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุมโดยใช t-test for Independent Samples (พวงรัตน  ทวรัีตน. 2543 : 161 - 
162) 
   3.3  การทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวา 2 
กลุม โดยทดสอบความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way analysis of variance) หรือทดสอบคา
เอฟ (F-test) ถาหากพบวาผลการทดสอบมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะตรวจสอบ
แบบรายคู โดยวิธี แอล เอส ดี  LSD (Least Significant Difference Method)  
                           

                                    
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลและการแปลความหมายผลของการวิเคราะหขอมูลในการศึกษา
ครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอตาง ๆ  เพ่ือความเขาใจตรงกันในการสื่อความหมาย 
ดังตอไปน้ี  
 

   X    แทน คะแนนคาเฉล ี่ย (Mean) 

   S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) 

   N    แทน จํานวนผูสูงอายุในกลุมตัวอยาง (Number) 

   t     แทน คาสถิติที่ใชทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย 2 กลุม (t-test) 

    F    แทน คาสถิติที่ใชทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย 3 กลุม (F-test) 
   SS  แทน    ผลบวกกําลังสองของคะแนน ( Sum of Squares ) 
   MS  แทน    คาเฉลี่ยของผลบวกกําลังสองของคะแนน (Mean Squares ) 
   df   แทน    ชั้นของความเปนอิสระ ( Degree of freedom ) 
    *    แทน    การมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัยครั้งน้ี มีดังน้ี คือ  

1. ขอมูลของกลุมตัวอยาง แบงเปน 3 ตอน 
   ตอนที่ 1  คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก จํานวน รอยละของกลุมตัวอยางผูสูงอายุใน
ชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ตามตัวแปร เพศ อายุ 
สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา 
   ตอนที่ 2  คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความวาเหวของ
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร 
   ตอนที่ 3  ผลการเปรียบเทยีบระดับความวาเหวของผูสูงอายุในชมรม
ผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ตามตวัแปร เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส ภาวะสขุภาพ และระดับการศึกษา 

2. ผลการทดลองการใชโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ  
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่  1   คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก จํานวน รอยละของกลุมตัวอยาง ตามตัวแปร เพศ 
อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา ของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ดังปรากฏตามตาราง 3 
 
    ตาราง 3 จํานวน (คน) และ รอยละของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
           เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร  ตามตัวแปร เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ  
           และระดับการศึกษา 
 

  

         ตัวแปร 

 

จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ         ชาย 52 34.70 
         หญิง 98 65.30 
    

อายุ  60 – 64  ป 56 37.30 
  65 – 69  ป 40 26.70 
  70 - 74   ป 54 36.00 
    

สถานภาพสมรส         สมรสเดี่ยว 110 73.30 
         สมรสคู 40 26.70 
    

ภาวะสุขภาพ      สมบูรณแข็งแรง 58 38.70 
   เจ็บปวยบอย 29 19.30 
     มีโรคประจําตัว 63 42.00 
    

ระดับการศึกษา  ประถมศึกษา 141 94.00 
 มัธยมศึกษา 9 6.00 
         อุดมศึกษา - - 
    

         รวม 150 100 

  
 จากตาราง 3 แสดงผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานของผูสูงอายุที่เปนกลุมตัวอยาง ดังน้ี    
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   1.  จําแนกตามเพศ สวนใหญกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง จํานวน 98 คน คิดเปน
รอยละ 65.30 และเพศชาย จํานวน 52 คน คิดเปนรอยละ 34.70 
   2.  จําแนกตามอายุ สวนใหญกลุมตัวอยางมีอายุ 60 – 64 ป จํานวน 56 คน คิด
เปนรอยละ 37.30 รองลงมามีอายุ 70 – 74 ป จํานวน 54 คน คิดเปนรอยละ 36.00   อายุ 65  - 69 
ป  จํานวน 40 คน คิดเปนรอยละ 26.70   
  3.  จําแนกตามสถานภาพการสมรส สวนใหญกลุมตัวอยางมีสถานภาพสมรส
เด่ียว จํานวน 110 คน คิดเปนรอยละ 73.30  มีสถานภาพสมรสคู จํานวน 40 คน คิดเปนรอยละ 
26.70  
   4.  จําแนกตามภาวะสุขภาพ สวนใหญกลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว จํานวน 63 
คน คิดเปนรอยละ 42.00  สมบูรณแข็งแรง จํานวน 58 คน คิดเปนรอยละ 38.70 เจ็บปวยบอย 
จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 19.30 
   5.  จําแนกตามระดับการศึกษา สวนใหญกลุมตัวอยางมีระดับการศึกษา
ประถมศึกษา จํานวน 141 คน คิดเปนรอยละ 94.00  รองลงมาระดับการศึกษามัธยมศึกษา จํานวน 
9 คน คิดเปนรอยละ 6.00  และไมมีผูสําเร็จการศึกษาระดับอุดมศึกษา 
  
 ตอนที่  2   คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความวาเหวของผูสูงอายุ 
ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร  

 
    ตาราง  4 คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
          วัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร 
 

องคประกอบความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

X  S.D. 
ระดับ 

ความวาเหว 
ดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ 3.39 0.40 มากที่สุด 

ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม 3.36 0.35 มากที่สุด 

ดานความรูสึกดอยคาในตนเอง 3.55 0.37 มากที่สุด 

รวม 3.43 0.37 มากที่สุด 

 
 จากตาราง 4 พบวา กลุมตัวอยางมีความวาเหวโดยรวมอยูในระดับมากที่สุด ( X = 
3.43  ) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความรูสึกดอยคาในตนเองมีระดับความวาเหวมาก
ที่สุด ( X = 3.55  ) รองลงมา คือดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ ( X = 3.39  ) และ 
ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม ( X = 3.36  )  
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    ตาราง  5  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวาเหว ดานการสูญเสียสัมพันธภาพ 
          กับบุคคลสําคัญ 
 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั 
 

X  S.D. 
ระดับ 

ความวาเหว 
1. ขาพเจารูสึกวาบุคคลรอบขางเหมือนคนแปลก

หนา 
1.15 0.52 นอยที่สุด 

2. ในแตละวัน สมาชิกในครอบครัว มีโอกาสอยู
พรอมหนากันเสมอ 

2.32 0.82 นอย 

3. สมาชิกในครอบครัวไมเคยพูดคุยกับขาพเจาใน
เรื่องที่ทําใหขาพเจาผอนคลายเลย 

2.41 1.06 นอย 

4. สมาชิกในครอบครัวของขาพเจาตางคนตางอยู
ไมคอยยุงเกี่ยวกัน 

2.65 1.05 มาก 

5. ขาพเจารูสึกเหมือนอยูตัวคนเดียวในบาน 3.07 1.14 มาก 

6. เ ม่ือมีความทุกข ใจมีคนคอยปลอบโยนให
กําลังใจขาพเจาเสมอ 

3.03 1.15 มาก 

7. บุตรหลานไมมีเวลาใหขาพเจาเลย 2.75 1.03 มาก 

8. สมาชิกในครอบครัวรักและหวงใยขาพเจาเสมอ 3.83 0.48 มากที่สุด 

9. สมาชิกในครอบครัวแสดงความสนใจ เคารพให
เกียรติขาพเจาเสมอ 

3.94 0.28 มากที่สุด 

10. เวลาขาพเจาพูดอะไร สมาชิกในครอบครัวฟง
ดวยความตั้งใจ 

3.69 0.67 มากที่สุด 

11. ขาพเจารูสึกวามีคนที่พูดคุยดวยได 3.74 0.53 มากที่สุด 

12. ขาพเจารูสึกวาตนเองมีหนาที่เฝาบานเทานั้น 3.75 0.66 มากที่สุด 

รวม 3.39 0.40 มากที่สุด 

 
 จากตาราง 5 พบวา ระดับความวาเหวดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญอยู
ในระดับมากที่สุด ( X = 3.39  ) เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาอยูในระดับมากที่สุด 6 ขอ คือ ขอที่ 
8 สมาชิกในครอบครัวรักและหวงใยขาพเจาเสมอ  ( X = 3.83  ) ขอที่ 9 สมาชิกในครอบครัวแสดง
ความสนใจ เคารพใหเกียรติขาพเจา ( X = 3.94  )  ขอที่ 10 เวลาขาพเจาพูดอะไร สมาชิกใน
ครอบครัวฟงดวยความตั้งใจ ( X = 3.69  ) ขอที่ 11 ขาพเจารูสึกวามีคนที่พูดคุยดวยได ( X = 
3.74  ) ขอที่ 12 ขาพเจารูสึกวาตนเองมีหนาที่เฝาบานเทานั้น ( X = 3.75  )  
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    ตาราง  6  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวาเหว  ดานการสูญเสียบทบาท 
          ทางสังคม 
 

การสูญเสียบทบาททางสังคม 
 

X  S.D. 
ระดับ 

ความวาเหว 
13. ขาพเจารูสึกวาไมสนิทสนมกับใครอีกแลว 1.99 1.09 นอย 

14. ขาพเจายังคงติดตอถามสารทุกขสุกดิบกับเพ่ือน 
อยูเสมอ 

2.82 1.22 มาก 

15. ขาพเจารูสึกวาการคบหาสมาคมกับผูอ่ืนทุกวันนี้ 
ไมคอยจริงใจตอกัน 

2.79 0.86 มาก 

16. ขาพเจาไปรวมกิจกรรมของสมาคม ชมรม หรือ
องคกรที่เปนสมาชิกอยูเสมอ 

2.98 1.26 มาก 

17. ขาพเจาสามารถหาเพื่อนใหมไดงาย 3.11 0.83 มาก 

18. ขาพเจาไมมีโอกาสไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนรุน
ราวคราวเดียวกันเลย 

2.55 1.10 มาก 

19. ขาพเจาไมเคยไปรวมงานเลี้ยงสังสรรคหรืองาน 
     ตาง ๆ กับเพ่ือนเลย 

2.67 1.25 มาก 

20. ขาพเจารูสึกวาความสนใจของขาพเจาไมตรงกับ 
     คนรอบขาง 

2.85 1.04 มาก 

21. ขาพเจารูสึกวาคนทั่วไป มีการคบหาสมาคมเขา
กันไดดีกับขาพเจา 

3.67 0.65 มากที่สุด 

22. ขาพเจาชอบพูดคุยกับผูอ่ืน 3.81 0.54 มากที่สุด 

23. ขาพเจาชอบคบหาสมาคมกับผูอ่ืน 3.67 0.6 มากที่สุด 

24. เวลาบานใกลเรือนเคียงเขามีงานบุญ หรือมีงาน
ตาง ๆ ขาพเจาไปรวมงานเสมอ ๆ 

3.79 0.72 มากที่สุด 

รวม 3.36 0.35 มากที่สุด 

 
 จากตาราง 6 พบวา ระดับความวาเหวดานการสูญเสียบทบาททางสังคม พบวาอยูใน
ระดับมากที่สุด ( X = 3.36 ) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา อยูในระดับมากที่สุด 4 ขอ คือ ขอที่ 21 
ขาพเจารูสึกวาคนทั่วไป มีการคบหาสมาคมเขากันไดดีกับขาพเจา ( X = 3.67  ) ขอที่ 22 ขาพเจา
ชอบพูดคุยกับผูอ่ืน ( X = 3.81  ) ขอที่ 23 ขาพเจาชอบคบหาสมาคมกับผูอ่ืน ( X = 3.67  ) ขอที่ 
24 เวลาบานใกลเรือนเคียงเขามีงานบุญ หรือมีงานตาง ๆ ขาพเจาไปรวมงานเสมอ ๆ ( X = 3.79  ) 
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    ตาราง  7  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวาเหว ดานความรูสึกดอยคาในตนเอง 
 

ความรูสึกดอยคาในตนเอง 
 

X  S.D. 
ระดับ 

ความวาเหว 
25. ขณะน้ีขาพเจารูสึกวาตนเองเปนคนไรประโยชน

กับสมาชิกในครอบครวั 
1.66 0.99 นอยที่สุด 

26. คําพูดบางอยางของสมาชิกในครอบครัวทําให
ขาพเจารูสึกนอยใจ 

2.03 1.10 นอย 

27. ขาพเจารูสึกวาตนเองไมมีคณุคา ไมอยากติดตอ
กับใคร 

2.31 1.10 นอย 

28. ในวันหนึ่ง ๆ ขาพเจาแทบไมไดคุยกับสมาชิกใน
บานเลย           

2.17 1.21 นอย 

29. ขาพเจามีความภาคภูมิใจในตนเองนอยเหลือเกิน 2.05 1.11 นอย 

30. ขาพเจารูสึกไมสบายใจที่เปนภาระแกบุตรหลาน 2.57 1.24 มาก 

31. ขาพเจารูสึกเสียใจที่ถูกทอดทิ้งใหอยูคนเดียว 2.51 1.20 มาก 

32. เม่ือสมาชิกในครอบครวัมีปญหาไมเคยบอกเลา  
          เพ่ือขอคําแนะนําตดัสินปญหาจากขาพเจาเลย 

2.59 1.14 มาก 

33. ขาพเจารูสึกวาไมมีคนที่ขาพเจาสามารถหันหนา
ไปปรึกษาไดเลย 

2.88 1.12 มาก 

34. ขาพเจาไมอยากพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว 
เพราะไมตองการมีเรื่อง 

2.81 1.15 มาก 

35. ขาพเจามีหนาที่ที่ตองทําภายในบานในแตละวัน 3.21 1.05 มาก 

36. ขาพเจารูสึกอุนใจวาขาพเจามีคนที่พ่ึงพาได 3.85 0.46 มากที่สุด 

37. ขาพเจาไดรับโอกาสในการแสดงความคิดเห็น
รวมกับสมาชิกในครอบครัว 

3.30 0.98 มากที่สุด 

38. ขาพเจารูสึกดีใจที่มีคนเขาใจขาพเจา 3.92 0.42 มากที่สุด 

39. สมาชิกในครอบครัวทําใหขาพเจารูสึกอบอุนและ
ปลอดภัย 

3.80 0.51 มากที่สุด 

40. ขาพเจามีความสามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดดีเทาผูอ่ืน
ในวัยเดียวกัน 

3.39 0.83 มากที่สุด 

รวม 3.55 0.37 มากที่สุด 
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 จากตาราง 7 พบวา ระดับความวาเหวดานความรูสึกดอยคาในตนเองพบวาอยูในระดับ
มากที่สุด ( X = 3.55) เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา อยูในระดับมากที่สุด 5 ขอ คือ ขอที่ 36 
ขาพเจารูสึกอุนใจวาขาพเจามีคนที่พ่ึงพาได ( X = 3.85 ) ขอที่ 37 ขาพเจาไดรับโอกาสในการแสดง
ความคิดเห็นรวมกับสมาชิกในครอบครัว ( X = 3.30 ) ขอที่ 38 ขาพเจารูสึกดีใจที่มีคนเขาใจขาพเจา 
( X = 3.92 ) ขอที่ 39 สมาชิกในครอบครัวทําใหขาพเจารูสึกอบอุนและปลอดภัย ( X = 3.80  ) ขอที่ 
40 ขาพเจามีความสามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดดีเทาผูอ่ืนในวัยเดียวกัน ( X =3.39  ) 
 
 ตอนที่  3   ผลการเปรียบเทียบระดับความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ตามตัวแปร เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา ผลปรากฏ ดังน้ี 
 
    ตาราง  8  การเปรียบเทียบระดบัความวาเหว จําแนกตามเพศ 
 

ชาย หญิง  
องคประกอบ X  SD X  SD 

t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั 3.41 0.46 3.38 0.36 0.36 

การสูญเสียบทบาททางสังคม 3.40 0.36 3.34 0.35 0.98 
ความรูสึกดอยคาในตนเอง 3.62 0.39 3.51 0.36 1.68 

รวม 3.47 0.34 3.41 0.27 1.240 

   
 จากตาราง 8 พบวา ผูสูงอายุชายและผูสูงอายุหญิง มีความวาเหวโดยรวมที่ไม
แตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐาน ขอที่ 1    
  
    ตาราง  9  การเปรียบเทียบระดบัความวาเหวโดยรวม จําแนกตามอายุ 
 

องคประกอบ 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระดับความวาเหวโดยรวม ระหวางกลุม 2 0.999 0.499 5.828 * 

 ภายในกลุม 147 12.594 0.086  

 รวม 149 13.592   

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
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 จากตาราง 9 พบวา ผูสูงอายุที่มีอายุตางกันมีระดับความวาเหวโดยรวมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.05 จึงทาํการทดสอบตอไปดวยวธิี LSD เพ่ือหาความแตกตางราย
คูตอไป 
 
    ตาราง 10  การเปรียบเทียบระดบัความวาเหว โดยรวมเปนรายคู จําแนกตามกลุมอายุ 
 

อายุ 60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 – 74 ป  
60 – 64 ป 

( X  = 3.46 ) 
- 0.07 0.13 *  

65 – 69 ป 
( X  = 3.53 ) 

 - 0.20 *  

70 – 74 ป 
( X  = 3.33 ) 

  -  

     

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 10 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของระดับความวาเหวโดยรวม พบวา
ผูสูงอายุที่มีอายุ 70 – 74 ป  มีระดับความวาเหวโดยรวมนอยกวาผูสูงอายุที่มีอายุ 60-64 ป  และ
ผูสูงอายุที่มีอายุ 65 – 69 ป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2  

 
    ตาราง 11 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวในดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคล 
           สําคัญ จําแนกตามอายุ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 0.661 0.331 2.084 การสูญเสียสมัพันธภาพ 
กับบุคคลสําคญั ภายในกลุม 147 23.331 0.159  

 รวม 149 23.992   

 
 จากตาราง 11 พบวา ผูสูงอายุที่มีอายุตางกันมีระดับความวาเหวในดานการสูญเสีย
สัมพันธภาพกับบุคคลสําคญั ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐาน
ขอที่ 2 
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    ตาราง 12 เปรียบเทียบระดับความวาเหวในดานการสูญเสียบทบาททางสังคมจําแนกตามอายุ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 1.425 0.712 6.056*  การสูญเสียบทบาททางสังคม 
 ภายในกลุม 147 17.295 0.118  

 รวม 149 18.720   

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 

 จากตาราง 12 พบวา ผูสูงอายุที่มีอายุตางกันมีระดับความวาเหวในดานการสูญเสีย
บทบาททางสงัคมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานขอที่ 
2 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลีย่เปนรายคู โดยใชวธิีของ LSD ผลปรากฏดังตาราง 18   
 
    ตาราง 13 การเปรียบเทียบระดับความวาเหว ในดานการสูญเสียบทบาททางสังคมเปนรายคู 
 

อายุ 60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 – 74 ป  
60 – 64 ป 

( X  = 3.34 ) 
- 0.17 * 0.08  

65 – 69 ป 
( X  = 3.51 ) 

 -   0.25 *  

70 – 74 ป 
( X  = 3.26 ) 

  -  

     

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 

 จากตาราง 13 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของระดบัความวาเหวในดานการสูญเสีย
บทบาททางสงัคม พบวา ผูสูงอายุที่มีอายุ 70 – 74 ป  มีระดับความวาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่มีอายุ 
65 – 69 ป  และผูสูงอายุทีมี่อายุ 60 – 64 ป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซ่ึงสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 2 สวนผูสูงอายุที่มีอายุ 65 – 69 ป  และ 60 – 64 ป  พบวา ไมแตกตางกัน 
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    ตาราง 14 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวในดานความรูสึกดอยคาในตนเองจําแนกตามอายุ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระหวางกลุม 2 1.487 0.743 5.574 * ความรูสึกดอยคาในตนเอง 

ภายในกลุม 147 19.602 0.133  

 รวม 149 21.089   

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 

 จากตาราง 14 พบวา ผูสูงอายุที่มีอายุตางกันมีระดับความวาเหวในดานความรูสกึดอย
คาในตนเองแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2 เม่ือ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวิธขีอง LSD ผลปรากฏดังตารางที่ 15  
 
    ตาราง 15 เปรียบเทียบระดับความวาเหว ในดานความรูสึกดอยคาในตนเองเปนรายคู 
 

อายุ 60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 – 74 ป  
60 – 64 ป 

( X  = 3.63 ) 
- 0.02 0.21 *  

65 – 69 ป 
( X  = 3.61 ) 

 - 0.19 *  

70 – 74 ป 
( X  = 3.42 ) 

  -  

     

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
 

 จากตาราง 15 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของระดบัความวาเหวในดานความรูสึก
ดอยคาในตนเอง พบวา ผูสงูอายุที่มีอายุ 70 – 74 ป  มีระดับความวาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่มีอายุ  
65 – 69 ป  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที ่2 สวนผูสูงอายุที่มี
อายุ 60-64 ป และ 65-69 ป พบวา ไมแตกตางกัน 
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    ตาราง 16 การเปรียบเทียบระดับความวาเหว จําแนกตามสถานภาพสมรส 
 

สมรสคู สมรสเดี่ยว  
องคประกอบความวาเหว X  SD X  SD 

t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั 3.30 0.32 3.43 0.42 1.803 
การสูญเสียบทบาททางสังคม 3.43 0.27 3.33 0.37 1.500 
ความรูสึกดอยคาในตนเอง 3.52 0.34 3.56 0.38 0.524 

รวม 3.42 0.22 3.44 0.32 0.425 

 
 จากตาราง 16 พบวา ผูสูงอายุที่มีสถานภาพสมรสตางกันมีระดับความวาเหวโดยรวม
ไมแตกตางกนั ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิานขอที่ 3 
 
    ตาราง 17  การเปรียบเทียบระดบัความวาเหวโดยรวม จําแนกตามภาวะสุขภาพ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระดับความวาเหวโดยรวม ระหวางกลุม 2 0.316 0.158 1.751 

 ภายในกลุม 147 13.276 0.090  

 รวม 149 13.592   

    
 จากตาราง 17 พบวา ผูสูงอายุที่มีภาวะสขุภาพตางกันมีระดับความวาเหวโดยรวมไม
แตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 
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    ตาราง 18 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวในดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคล 
          สําคัญ จําแนกตามภาวะสุขภาพ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับ
บุคคลสําคัญ 

ระหวางกลุม 2 0.174 0.087 0.536 

 ภายในกลุม 147 23.818 0.162  

 รวม 149 23.992   

 
 จากตาราง 18 พบวา ผูสูงอายุที่มีภาวะสขุภาพตางกันมีระดับความวาเหวการสูญเสีย
สัมพันธภาพกับบุคคลสําคญัไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 
 
    ตาราง 19 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวในดานการสูญเสียบทบาททางสังคม จําแนก 
          ตามภาวะสุขภาพ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

การสูญเสียบทบาททางสังคม ระหวางกลุม 2 0.183 0.091 0.486 

 ภายในกลุม 147 18.537 0.126  

 รวม 149 18.720   

    
 จากตาราง 19 พบวา ผูสูงอายุที่มีภาวะสขุภาพตางกันมีระดับความวาเหวดานการ
สูญเสียบทบาททางสังคมไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 
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    ตาราง 20 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวในดานความรูสึกดอยคาในตนเอง จําแนกตาม 
          ภาวะสุขภาพ 
 

องคประกอบความวาเหว 
แหลงความ 
แปรปรวน 

df SS MS F 

ความรูสึกดอยคาในตนเอง ระหวางกลุม 2 0.831 0.415 3.013 

 ภายในกลุม 147 20.258 0.138  

 รวม 149 21.089   

    
 จากตาราง 20 พบวา ผูสูงอายุที่มีภาวะสขุภาพตางกันมีระดับความวาเหวดาน
ความรูสึกดอยคาในตนเอง ไมแตกตางกนั ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิานขอที่ 4 
 
    ตาราง 21 การเปรียบเทียบระดับความวาเหว จําแนกตามระดับการศึกษา 
 

ประถมศึกษา มัธยมศึกษา  
องคประกอบความวาเหว X  SD X  SD 

t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั 3.41 0.40 3.23 0.28 1.302 
การสูญเสียบทบาททางสังคม 3.36 0.35 3.35 0.33 0.102 
ความรูสึกดอยคาในตนเอง 3.56 0.37 3.49 0.26 0.536 
รวมระดับความวาเหว 2.66 0.45 2.47 0.27 1.236 

 
 จากตาราง 21 พบวา ผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาตางกนัมีระดับความวาเหวโดยรวม
ไมแตกตางกนั ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมตฐิานขอที่ 5 
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2.  ผลการทดลองใชโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอาย ุ

 

 2.1  ผลของการเปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุกลุมควบคุมกอนและหลังการ
ทดลอง ปรากฏผลดังตารางที่ 22 
 
    ตาราง 22 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง 
 

องคประกอบความวาเหว กลุมควบคุม X  S.D. t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั กอนการทดลอง 2.90 0.19 1.821 

 หลังการทดลอง 2.96 0.17  

การสูญเสียบทบาททางสังคม กอนการทดลอง 2.85 0.18 0.000 

 หลังการทดลอง 2.85 0.20  

ความรูสึกดอยคาในตนเอง กอนการทดลอง 2.73 0.19 1.079 

 หลังการทดลอง 2.80 0.28  

รวม กอนการทดลอง 2.87 0.15 1.226 

 หลังการทดลอง 2.83 0.13  

 
 จากตาราง 22 พบวา คะแนนความวาเหวกอนและหลังการทดลองของผูสูงอายุ
โดยรวมและรายดาน ไมแตกตางกัน 
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 2.2  ผลของการเปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุกลุมทดลองกอนและหลังการ
เขาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ ปรากฏผลดังตารางที่ 23 
 
    ตาราง 23 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง 
 

องคประกอบความวาเหว กลุมทดลอง X  S.D. t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั กอนการทดลอง 3.00 0.14 2.998*  

 หลังการทดลอง 2.69 0.29  

การสูญเสียบทบาททางสังคม กอนการทดลอง 2.84 0.34 4.209  

 หลังการทดลอง 2.58 0.40  

 ความรูสึกดอยคาในตนเอง กอนการทดลอง 2.95 0.26 10.693* 

 หลังการทดลอง 2.29 0.19  

รวม กอนการทดลอง 2.93 0.15 10.629* 

 หลังการทดลอง 2.50 0.18  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
 
 จากตาราง 23 พบวา หลังการทดลองผูสูงอายุที่ไดรับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว
ของผูสูงอายุมีความวาเหวโดยรวมต่ํากวา กลุมผูสูงอายุที่ไมไดรับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของ
ผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานที่ 6 และเม่ือพิจารณาเปน
รายดาน พบวา ผูสูงอายุที่ไดรับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุมีความวาเหวดานการ
สูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ และดานความรูสึกดอยคาในตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนดานสูญเสียบทบาททางสังคม พบวา ไมแตกตางกัน 
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 2.3  ผลของการเปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกอนการทดลอง ปรากฏผลดังตารางที่ 24 

 
    ตาราง 24 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอน 
          การทดลอง 
 

องคประกอบความวาเหว กลุมตวัอยาง X  S.D. t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั กลุมควบคุม 2.90 0.19 1.097 

 กลุมทดลอง 3.00 0.14  

การสูญเสียบทบาททางสังคม กลุมควบคุม 2.85 0.18 0.074 

 กลุมทดลอง 2.84 0.34  

 ความรูสึกดอยคาในตนเอง กลุมควบคุม 2.73 0.19 1.895 

 กลุมทดลอง 2.95 0.26  

รวม กลุมควบคุม 2.82 0.13 1.59 

 กลุมทดลอง 2.93 0.15  

 
 จากตาราง 24 พบวา ผลของการเปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุระหวางกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม กอนการเขาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ ไมแตกตางกันทั้ง
โดยรวมและรายดาน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

92 

 2.4 ผลของการเปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมหลังการทดลอง ปรากฏผลดังตารางที่ 25 

 
    ตาราง 25 การเปรียบเทียบระดับความวาเหวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลัง 
          การทดลอง 
 

องคประกอบความวาเหว กลุมตวัอยาง X  S.D. t 

การสูญเสียสมัพันธภาพกับบุคคลสําคญั กลุมควบคุม 2.96 0.17 2.241*  

 กลุมทดลอง 2.69 0.29  

การสูญเสียบทบาททางสังคม กลุมควบคุม 2.85 0.20  1.688 

 กลุมทดลอง 2.58 0.40  

ความรูสึกดอยคาในตนเอง กลุมควบคุม 2.80 0.28  4.133 * 

 กลุมทดลอง 2.29 0.19  

รวม กลุมควบคุม 2.83 0.16 1.272 * 

 กลุมทดลอง 2.50 0.18  

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05   
 

 จากตาราง 25 พบวา หลังการทดลองกลุมผูสูงอายุที่ไดรับโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหวของผูสูงอายุ มีความวาเหวโดยรวมต่ํากวา ผูสูงอายุที่ไมไดรับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว
ของผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 7และเมื่อ
พิจารณาเปนรายดาน พบวา ผูสูงอายุที่ไดรับโปรแกรมเพ่ือลดความวาเหวของผูสูงอายุมีความ
วาเหว ดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ และดานความรูสึกดอยคาในตนเองต่ํากวา 
ผูสูงอายุที่ไมไดรับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 
สวนดานการสูญเสียบทบาททางสังคม พบวา ไมมีความแตกตาง 

 
  
  



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไว  ดังน้ี 
  1.  เพ่ือศึกษาระดับความวาเหวของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
เม่ือจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และระดับการศึกษา 
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบระดับความวาเหวของผูสูงอายุกอนและหลัง การเขารวม
โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสงูอายุ 
  3.  เพ่ือเปรียบเทียบการลดความวาเหวของผูสูงอายุ ที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลด
ความวาเหว กับผูสูงอายุทีไ่มไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
  1.  ผูสูงอายุชายและผูสูงอายุหญิงในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะมีความวาเหว
แตกตางกัน 
  2.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีอายุแตกตางกันมีความวาเหว
แตกตางกัน 
  3.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีสถานภาพสมรสแตกตางกัน  
มีความวาเหวแตกตางกัน 
  4.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีภาวะสุขภาพแตกตางกัน  
มีความวาเหวแตกตางกัน 
  5.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีระดับการศึกษาแตกตางกัน  
มีความวาเหวแตกตางกัน 
  6.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหว  มีความวาเหวต่ํากวา กอนการเขารวมโปรแกรม 
  7.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหว มีความวาเหวต่ํากวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่ไมไดรับเขารวมโปรแกรม  
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย มีดังน้ี 
 1.  ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี  เปนผูสูงอายุที่มีอายุ  60-74 ป  ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง ที่เปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป 
พ.ศ. 2550  จํานวน 150 คน    
 2.  กลุมตัวอยาง ไดแก 
  2.1  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ ไดแก ผูสูงอายุที่เปน
สมาชิกในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550   
จํานวน 150 คน 
   2.2  กลุมตัวอยางที่ใชในการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ  
ไดแก  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2550  
ที่ไดคะแนนความวาเหวสูง จากการตอบแบบวัดความวาเหว เปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 37 
คน แลวสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) มา 16 คน เปน ชาย 8 คน และหญิง 8 คน 
จากนั้นสุมอยางงายอีกครั้ง แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 8 คน  ชาย 4 คน  หญิง 4 คน และ
กลุมควบคุม 8 คน  ชาย 4 คน และหญิง 4 คน  
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยใชเครื่องมือ ดังน้ี 
  1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
  2.  แบบวัดความวาเหว 
  3.  โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ  

 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบทดลอง โดยดําเนินการวิจัยแบบ Randomized 
Control Group Pretest-Posttest Design โดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี  
  1.  ขั้นกอนการทดลอง 
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุที่เปนกลุมตัวอยางที่มีความวาเหวสูงตอบแบบ
วัดความวาเหวของผูสูงอายุ แลวเก็บผลการตอบแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุเปนคะแนนกอน
การทดลอง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
  2.  ขั้นดําเนินการทดลอง 
  ผูวิจัยดําเนินการทดลอง โดยใหผูสูงอายุที่เปนกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมเพื่อ
ลดความวาเหวของผูสูงอายุเปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ในวันจันทร วันพุธ และวันเสาร 
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ครั้งละ 60 นาที รวมทั้งสิ้น 12 ครั้ง สวนกลุมควบคุมใหอยูในสภาพปกติแตมีการให  Pretest และ 
Posttest พรอมกับกลุมทดลอง 

3. ขั้นหลังการทดลอง 
  เม่ือเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยใหผูสูงอายุที่เปนกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมเพ่ือ
ลดความวาเหวของผูสูงอายุ และผูสูงอายุที่เปนกลุมควบคุม ที่ไมไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหวของผูสูงอายุตอบแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุฉบับเดียวกันกับที่ใชกอนการดําเนินการ
ทดลอง แลวเก็บไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
  ผูวิจัยนําคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) และหลังการทดลอง (Posttest) ที่ได
จากแบบวัดความวาเหวมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานตอไป 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ ดังน้ี 

1. ศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร เม่ือจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ และ  
ระดับการศึกษา 
  2.  เปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการลดความวาเหว 
ของผูสูงอายุ  
  3.  เปรียบเทียบความวาเหวของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ระหวางผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
ของผูสูงอายุกับผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ   
 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะหขอมูลจากการทดลอง สรุปไดดังน้ี 
 ตอนที่ 1 การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร เมื่อจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ  
และระดับการศึกษา 
   ผลการวิจัย พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 65.30 และ 

เปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 34.70 เม่ือจําแนกตามอายุ กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุ 60 – 64 ป คิด

เปนรอยละ 37.30 รองลงมา มีอายุ 70 – 74 ป คิดเปนรอยละ 36.00  และ มีอายุ 65  - 69 ป  คิดเปน

รอยละ 26.70  เม่ือจําแนกตามสถานภาพสมรส กลุมตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพสมรสเดี่ยว คิด

เปนรอยละ 73.30 และมีสถานภาพสมรสคู คิดเปนรอยละ 26.70 เม่ือจําแนกตามภาวะสุขภาพกลุม
ตัวอยางสวนใหญมีโรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 42.00  มีรางกายสมบูรณแข็งแรง คิดเปนรอยละ 
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38.70 และเจ็บปวยบอย คิดเปนรอยละ 19.30 และเม่ือจําแนกตามระดับการศึกษากลุมตัวอยางสวน
ใหญ มีการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 94.00 รองลงมา มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา 

คิดเปนรอยละ 6.00 และไมมีผูสําเร็จระดับอุดมศึกษา  

  1.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ มีความวาเหวในระดับสูงมาก 
  2.  ผูสูงอายุชายและหญิงในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ มีระดับความวาเหว 
ไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1 
  3.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีอายุแตกตางกัน มีระดับความ
วาเหวแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2 
   4.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีสถานภาพสมรสแตกตางกัน  
มีระดับความวาเหวไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 3 
   5.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีภาวะสุขภาพแตกตางกัน  
มีระดับความวาเหวไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 

6. ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่มีระดับการศึกษาแตกตางกัน 
มีระดับความวาเหวไมแตกตางกัน ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 5  
 
  ตอนที่ 2 การเขารับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
  1.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหว มีความวาเหวต่ํากวากอนการเขารวมโปรแกรม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 6 
  2.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหว มีความวาเหวต่ํากวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่ไมไดรับเขารวมโปรแกรม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 7 

 
การอภิปรายผล 
 ตอนที่ 1 การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร เมื่อจําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะสุขภาพ  
และระดับการศึกษา 
 จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะมีระดับความวาเหวใน
ระดับสูงมาก เน่ืองจาก ในยุคปจจุบันนี้ ตางคนตางมีภาระหนาที่ จึงทําใหบุตรหลานไมมีเวลาดูแล
เอาใจใสผูสูงอายุเทาที่ควร กิจกรรมตาง ๆ ที่จะทํารวมกันระหวางสมาชิกภายในบานก็นอยลง จึงทํา
ใหผูสูงอายุสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญภายในครอบครัวไป ถูกทอดทิ้งใหอยูที่บานตาม
ลําพัง โดยไมสนใจใยดีทานเลย รวมถึงการที่ไมไดพบปะพูดคุยกับเพ่ือนรุนราวคราวเดียวกัน ก็มีผล
ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกวาเหวได หรือแมกระทั่ง ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะแหงน้ี 



 97 

ถึงแมวาจะเปนสถานที่ที่ผูสูงอายุไดมาพบปะพูดคุยกันและทํากิจกรรมรวมกัน แตผูสูงอายุที่เปน
สมาชิกของชมรมผูสูงอายุทุก ๆ คน ก็ไมไดรูสึกวาการมาเขารวมกิจกรรมของชมรมแลวจะทําให
ปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองลดลงหรือหายไป เพราะวาในชมรมผูสูงอายุไมไดมีกิจกรรมที่หลากหลาย
ที่จะทําใหผูสูงอายุทุก ๆ คน ไดทํารวมกันอยางสนุกสนาน ผอนคลาย ดังน้ัน จึงสงผลทําใหผูสูงอายุ
ในชมรมผูสูงอายุเกิดความวาเหวในระดับสูง และยังมีปจจัยที่ทําใหผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัดราษฎรบูรณะมีความรูสึกวาเหว ซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี คือ 
 

 2.  เพศ  
  การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุชายและหญิงน้ันพบวา ไมแตกตางกัน ทั้งน้ี 
เน่ืองจากความวาเหว หรือความเหงาอาจพบไดทุกเพศ ทุกวัย ซ่ึงมักจะเปนชั่วคราวแลวหายไป แต
สําหรับผูสูงอายุอาจจะเปนนานและรุนแรงกวา สาเหตุของอาการอาจเกิดจากการสูญเสีย
สัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ สูญเสียบทบาททางสังคม และความรูสึกดอยคาในตนเอง ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของ สุพรรณี  นันทชัย (2534 : 65)  ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางความวาเหวและ
สุขภาพของผูสูงอายุ พบวา เพศที่แตกตางกันไมไดทําใหความวาเหวของผูสูงอายุแตกตางกัน ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของ เปรมฤดี  ศรีราม (2539 : 52)  ที่ศึกษาความวาเหวและการปรับตัวของ
ผูสูงอายุในจังหวัดอางทอง พบวา ความวาเหวของผูสูงอายุชายและหญิง ไมแตกตางกัน และ
สอดคลองกับ สุธีรา  ตั้งตระกูล (2537 : 58)  ที่ศึกษาแรงสนับสนุนทางสังคมและปจจัยสวนบุคคลที่
มีผลตอความวาเหวในผูปวย สโตรค พบวา เพศหญิงเพศชายไมมีความสัมพันธกับความวาเหว 
ดังนั้น ผลการศึกษาครั้งน้ีพบวา ผูสูงอายุชายและผูสูงอายุหญิงมีความวาเหวไมแตกตางกัน อาจ
เน่ืองมาจากผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานครนั้น มี
กิจกรรมที่ทํารวมกันอยูบอย ๆ ในแตละสัปดาห ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสไดพบปะพูดคุยกัน รวมทั้งได
รวมกันปฏิบัติหนาที่ของตนเองในชมรมผูสูงอายุ จึงทําใหผูสูงอายุที่มีความวาเหวในระดับสูงมีเพ่ือน
ในวัยเดียวกันที่สามารถพูดคุย แลกเปลี่ยนความรูสึก ความคิดเห็นตาง ๆ รวมกันอยางเปดเผยและ
เขาใจกัน จึงทําใหผูสูงอายุผอนคลายความรูสึกเหงา วาเหวลง เวลาที่มาอยูในชมรมผูสูงอายุ 
 
 3.  อายุ 
  การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุที่มีระดับอายุแตกตางกัน พบวาแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งน้ีเน่ืองจาก ผูสูงอายุที่มีระดับอายุ 70-74 ป จะมีความรูสึก
วาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่มีระดับอายุ 60-64 ป และ 65-69 ป ในดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับ
บุคคลสําคัญ ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม และดานความรูสึกดอยคาในตนเอง เพราะวา 
ผูสูงอายุที่มีอายุมากขึ้น สามารถปรับตัวเขากับลูกหลานและการปรับตัวใหยอมรับกับสภาพความ
เปนจริงที่เกิดขึ้น ตลอดถึงการปรับตัวเขากับบุคคลอ่ืนไดเปนอยางดี ถึงแมวาสภาพรางกายจะทรุด
โทรมไปตามธรรมชาติ ทําใหทํากิจกรรมตาง ๆ ไดไมเหมือนเดิม แตผูสูงอายุที่มีระดับอายุ 70-74 ป 
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ก็ยังเปนรมโพธิ์รมไทรใหลูกหลานไดเคารพนับถือปรึกษาหารือในดานตาง ๆ ดังจะเห็นไดจาก
ผูสูงอายุทุก ๆ คน ที่มีระดับอายุ 70-74 ป เวลาจะมาทํากิจกรรมที่ชมรมก็จะมีลูกหลานขับรถรับสง 
คอยดูแล เอาใจใสเปนอยางดี จึงทําใหรูสึกวาเหวนอยกวาผูสูงอายุที่มีระดับอายุนอยกวา สวน
ผูสูงอายุที่มีระดับอายุ 60-64 ป และ 65-69 ป มีความวาเหวมากกวาก็เพราะวา ยังไมสามารถ
ปรับตัวปรับใจตัวเองใหยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นได บอยครั้งที่ทําใหลูกหลานรําคาญใจ จึงทําใหตนเอง
รูสึกวา ลูกหลานไมสนใจ เอาใจใส ดูแล ทําใหสงผลกระทบถึงทางดานจิตใจ กลาวคือ ทําใหรูสึก
เหมือนอยูตัวคนเดียวเพียงลําพัง ทําใหเกิดความรูสึกเหงา และวาเหวไดงายขึ้น ซ่ึงไมสอดคลองกับ
การศึกษาของ สิริหทัย มูลวณิชย (2541 : 58) ที่ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับความวาเหวของผูสูงอายุ

ในชมรมผูสูงอายุวชิรพยาบาล กรุงเทพมหานคร พบวา อายุไมมีความสัมพันธกับความวาเหวของ
ผูสูงอายุ  
 
 4.  สถานภาพสมรส  
  การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุที่มีสถานภาพสมรสแตกตางกัน พบวาไม
แตกตางกัน ทั้งน้ีเปนเพราะวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะทุก ๆ คน ทั้งที่มี
สถานภาพสมรสคู และมีสถานภาพสมรสเดี่ยว สามารถปรับตัว ปรับใจ ใหเขากับคนรอบขางไดเปน
อยางดี ทั้งเวลาที่อยูที่บานและเวลาที่มาทํากิจกรรมที่ชมรมผูสูงอายุ  ดังจะเห็นไดจาก ผูสูงอายุที่ยัง
มีคูสมรสอยู ก็จะไดรับการเกื้อหนุนจากคูสมรสของตนเอง มีเพ่ือนพูดคุยปรึกษาในเรื่องราวตาง ๆ 
ตลอดถึงมีลูกมีหลาน คอยดูแลเอาใจใส จึงทําใหผูสูงอายุรูสึกอบอุน มีความสุข สวนผูสูงอายุที่มี
สถานภาพสมรสเดี่ยว เชน เปนโสด เปนหมาย หรือ หยาขาดจากสามี ผูสูงอายุก็ยังมีญาติพ่ีนอง 
และเพ่ือนบานคอยไปมาหาสู พูดคุยปรึกษาหารือกัน จึงทําใหผูสูงอายุรูสึกวาไมไดอยูคนเดียว ยังมี
คนคอยเปนหวง จึงไมวาเหว อีกทั้งตัวผูสูงอายุเอง อาจจะมีที่พ่ึงทางใจ เชน การสวดมนต ไหวพระ 
การทําสมาธิ จึงทําใหผูสูงอายุใชเวลาทั้งหมดอยางมีคุณคา ตลอดถึงการมาทํากิจกรรมรวมกันใน
ชมรมผูสูงอายุ ผูสูงอายุทุก ๆ คนยังไดทํากิจกรรมรวมกัน ทําใหพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่นที่เปน
ผูสูงอายุเหมือนกัน จึงทําใหไมรูสึกโดดเดี่ยวและวาเหว ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ สุธีรา  ตั้ง
ตระกูล  (2537 : 60)  ที่พบวา สถานภาพสมรสของผูสูงอายุไมมีความสัมพันธกับความวาเหว 
  
 5.  ภาวะสุขภาพ 
  การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพแตกตางกัน พบวา ผูสูงอายุที่
มีภาวะสุขภาพแตกตางกัน มีระดับความวาเหวโดยรวมไมแตกตางกัน กลาวคือ ผูสูงอายุในชมรม
ผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ สวนมากจะเปนผูที่มีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรง เพราะวาในชมรมจะมี
กิจกรรมที่สงเสริมการออกกําลังกายอยูสมํ่าเสมอ จึงทําใหผูสูงอายุทุกคนที่เปนสมาชิกของชมรม
ผูสูงอายุ นอกจากจะไดมีสวนรวมกับกิจกรรมตางๆ ที่สนุกสนานแลว ก็ยังไดออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับตัวเองดวย ในชวงปลายเดือนของแตละเดือน ก็ยังมีพยาบาลมาตรวจสุขภาพเปน
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ประจํา จึงทําใหผูสูงอายุมีความมั่นใจในสุขภาพพลานามัยของตัวเองและดูแลตัวเองอยางถูกตอง จึง
ทําใหเกิดวามวาเหวนอยลง ซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของ สิริหทัย  มูลวณิชย (2541 : 60 )  ที่
พบวา ภาวะสุขภาพเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับความวาเหวของผูสูงอายุ ทั้งนี้เพราะความสูงอายุ 
เปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงดานรางกายและจิตใจในทางเสื่อมถอยเม่ือผูสูงอายุประสบปญหาทาง
สุขภาพ จะมีความวาเหวไดมากกวาผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพปกติ 
  
 6.  ระดับการศึกษา  
  การศึกษาความวาเหวของผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาแตกตางกัน พบวาผูสูงอายุ
ที่มีระดับการศึกษาตางกัน มีระดับความวาเหวโดยรวมไมแตกตางกัน เพราะผูสูงอายุในชมรม
ผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ สวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเทานั้น เม่ือมา
เปนสมาชิกในชมรมจึงปรับตัวเขากับเพ่ือนสมาชิกในวัยเดียวกันไดไมยาก อีกทั้งยังพูดคุยกันอยาง
เปนกันเองไมถือตัวจึงทําใหสัมพันธภาพระหวางผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุไมมีปญหาดานระดับ
การศึกษา อีกทั้งเวลาทํากิจกรรมรวมกันผูสูงอายุแตละคนก็ถอยทีถอยอาศัยซ่ึงกันและกันจึงทําให
อยูดวยกันอยางมิตรภาพ รูสึกผอนคลายมากกวา ซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของ แบม (Bam. 
1982 : 1317-1318)  ที่ไดศึกษาพบวา ผูที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความวาเหวนอยกวาผูที่มีระดับ
การศึกษาต่ํา  
 
 ตอนที่ 2 การเขารับโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 1. ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว  
มีความวาเหวต่ํากวากอนการเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 6 ซ่ึงทําใหผูวิจัยมีความมั่นใจในโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว
ของผูสูงอายุ โดยใชหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการนั้นสามารถชวยลดความรูสึกวาเหวของ
ผูสูงอายุไดจริง ทั้งนี้เน่ืองจากหลังการทดลองผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของ
ผูสูงอายุโดยใชหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเปนโปรแกรมที่สรางขึ้นโดยการบูรณาการเขา
กับกิจกรรมกลุม ทําใหมีรูปแบบที่หลากหลายเปนกระบวนการเพื่อที่จะพัฒนาวิธีคิดใหถูกตอง มอง
สิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางรูเทาทันกับความเปนจริง ทําใหผูสูงอายุไดเรียนรู เขาใจตนเอง 
เขาใจคนอ่ืน และเขาใจโลก และพัฒนาตนเองไปตามศักยภาพของแตละคนไดอยางมีสติและดําเนิน
ชีวิตอยางมีความสุข ทําใหความวาเหวลดลง ซ่ึงสอดคลองกับ หลวงพอพุทธทาส  (2548 : 23) ที่
กลาววา ผูสูงอายุจะตองมีวิธีคิดที่ถูกตองและมองโลกอยางเขาใจตามสภาพความเปนจริงจึงจะไม
หลงโลก โศกเศรา เหงา วาเหว ผูสูงอายุฉลาด ยิ่งอายุมาก ยิ่งรู ยิ่งเขาใจโลก ยิ่งดํารงชีวิต จิตใจให
หยุด ใหสุขสงบรมเย็นเปนปกติ อีกทั้งยังตองปฏิบัติตัวเปนอนุสาวรียแหงความดีงาม ทําดีไวใหลูก 
ทําถูกไวใหหลานดวย สอดคลองกับ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตโต. 2549 : 29) ที่กลาววา 
เม่ือโยนิโสมนสิการเกิดขึ้นแลวก็หมายถึงวา ไดมีจุดเริ่มตนของการพัฒนาปญญาไดเร่ิมตนขึ้นแลว 
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จากนั้นก็จะเกิดกระบวนการคิดที่ใชปญญาเปนเคร่ืองนําไปสูการแกปญหาที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตอง 
กลาวคือ เม่ือผูสูงอายุเกิดความทุกข ความรูสึกวาเหว แลวมีศรัทธาในเรื่องของการดับทุกข จะทําให
สามารถดับทุกขที่เกิดจากความวาเหวไดดวยการมีโยนิโสมนสิการ ทําใหเกิดสัมมาทิฐิ ซ่ึงจะนําไปสู 
ศีล สมาธิ ปญญา ทําใหความรูสึกวาเหวของผูสูงอายุลดลง สอดคลองกับการศึกษาของ สมัย  
พรหมประดิษฐ  (2546 : 82)  ที่ศึกษาผลการใหคําปรึกษากลุมโดยประยุกตการคิดตามหลักโยนิโส
มนสิการของศาสนาพุทธ ตอความวาเหวของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา  พบวา ผูสูงอายุ
กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุมโดยประยุกตการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ
ของศาสนาพุทธมีความวาเหวต่ํากวากลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ณัฐณิชา  สัปหลอ  (2542 :78)  
ศึกษาการใชการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยาตอการลดความวิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอ
ระดับอุดมศึกษาและการพัฒนาวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ผล
การศึกษา พบวา นักเรียนเขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมแบบพุทธจิตวิทยามีคะแนนความ
วิตกกังวลในการสอบเขาศึกษาตอระดับอุดมศึกษาภายหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุมพุทธ
จิตวิทยามีคะแนนวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการภายหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ .05  และนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการปรึกษากลุมแบบพุทธจิตวิทยารายงาน
วา  สามารถพัฒนาความเจขาใจตนเองและผูอ่ืนดีขึ้น  สามารถนําเทคนิควิธีการตาง ๆ ในการผอน
คลายความวิตกกังวลและวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการที่เรียนรูจากกลุมไปใชในชีวิตประจําวันได
อยางดี สอดคลองกับการศึกษาของสุปราณี  การพึ่งตน  (2542 : 60)  ที่ทําการศึกษานักศึกษา
พยาบาลถึงผลการสอนโดยสรางศรัทธา และโยนิโสมนสิการแลวพบวา ภายหลังการทดลอง 
นักศึกษาพยาบาล สามารถนําวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใชแกปญหาได ดังนั้น ความวาเหวของ
ผูสูงอายุที่เกิดขึ้นจะลดลงได ก็เกิดจากการที่ผูสูงอายุมีวิธีคิดที่ถูกตอง มองเห็นคุณคาแหงตน และมี
การทํากิจกรรมรวมกับคนอื่น ไดรับการยอมรับนับถือจากลูกหลานและสมาชิกที่เขารวมกลุมดวยกัน 
ซ่ึงสิ่งเหลานี้ จะชวยทําใหผูสูงอายุผอนคลายความรูสึกวาเหวลงได 
 จากผลของการศึกษาทั้งหมดที่ไดกลาวมาขางตน สรุปไดวา โปรแกรมเพื่อลดความ
วาเหวของผูสูงอายุ โดยใชหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ทําใหผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมน้ี
สามารถปรับเปลี่ยนวิธีคิดและมุมมองในดานตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง อยางเขาใจ อีกทั้งยัง
สามารถมองเห็นคุณคาและศักยภาพของตนเองในการ ทําสิ่งตาง ๆ เทากับคนอื่น ๆ จึงทําให
ผูสูงอายุใชชีวิตที่มีอยูอยางคุมคาและมีความสุขมากขึ้น ความรูสึกวาเหวก็ลดลง 
 
 2.  ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่เขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหว 
มี ความวาเหวต่ํากวา ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะที่ไมไดรับเขารวมโปรแกรมเพ่ือลด
ความวาเหว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 7 ทั้งนี้เพราะ
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ผูสูงอายุที่ไดเขารวมโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวโดยใชหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ จะ
ไดรับการปรับเปลี่ยนวิธีการคิดใหมใหเปนไปตามหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเปนการ
ฝกฝนตนเองและมีแนวคิดที่จะพัฒนาตนเอง เพ่ือใหเกิดการยอมรับตนเองและผูอ่ืน เกิดความพึง
พอใจในการใชชีวิตและเขาใจสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้น คิดมีเหตุผล คิดมีระเบียบ และคิดแบบ
มองโลกในแงดี เพ่ือที่จะนําพาตนเองไปสูการปฏิบัติสิ่งที่ดีงาม อีกทั้งยังสามารถสรางสัมพันธภาพที่
ดีงามกับบุคคลภายในครอบครัวและผูสูงอายุคนอ่ืน ๆ ที่อยูในชมรมผูสูงอายุ ไดอยางม่ันใจ ตลอดถึง
ทําใหรูสึกวาเปนสวนหนึ่งของกลุม มองเห็นคุณคาแหงตน และทําประโยชนตาง ๆ ใหเกิดขึ้นทั้งแก
ตนเองและผูอ่ืน จึงทําใหความวาเหวของผูสูงอายุกลุมทดลองลดลงมากกวาผูสูงอายุกลุมควบคุม
สอดคลองกับ คํากลาวของ พระพรหมคุณาภรณ  (ประยุทธ  ปยุตโต. 2549 : 27)  ที่กลาววา เม่ือ
มนุษยมีการฝกฝนพัฒนาตนเองทั้งรางกาย จิตใจ และปญญา จะทําใหเกิดความสมดุลแหงชีวิตทําให
การดําเนินชีวิตเปนไปอยางมีสติ มีปญญาเปนตัวควบคุม มีโยนิโสมนสิการเปนกระบวนการคิดที่
เขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน ตลอดจนเขาใจโลก รูจักคิดพิจารณาใชศักยภาพของตนเองที่มีอยูอยาง
เขาใจและสอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิต ทําใหความรูสึกวาเหว อันเปนความทุกข
สําหรับผูสูงอายุลดลง จากการที่ผูสูงอายุมีสติตระหนักรูวาความวาเหวที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจาก
กระบวนการคิดเปนสาเหตุสําคัญ เม่ือไดปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหเปนไปตามหลักโยนิโสมนสิการ 
อารมณ ความรูสึก พฤติกรรมก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น มีความเขาใจ ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น 
อีกทั้งยังพรอมที่จะเผชิญกับปญหาและแสวงหาแนวทางแกไขดวยปญญา อันจะนําไปสูการ
แกปญหาน้ันไดอยางถูกตอง ซ่ึงสอดคลองกับ พระมหาวุฒิชัย  วชิรเมธี  (2549 : 24) กลาววา 
ผูสูงอายุที่เกษียณอายุจากการทํางานแลวสวนมากจะรูสึกวาตนเองไมมีอะไรจะทํา รูสึกวามีเวลาวาง
มากขึ้น ถาผูสูงอายุไมมีหลักยึดก็อาจจะทําใหรูสึกเหงา วาเหวไดงาย อีกทั้งยังจะเปนภาระแก
ลูกหลาน ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่ผูสูงอายุจะตองมีแนวปฏิบัติที่ถูกตอง กลาวคือ อิทธิบาท 4 และ
โยนิโสมนสิการ จะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดีและทําตัวเองใหมีคุณคา ลงมือทําสิ่งตาง ๆ อยางมี
เปาหมาย ทําประโยชนใหตนเองและสังคมไดมากขึ้นซ่ึงก็สอดคลองกับ ระวี  ภาวิไล  (2545 : 29) 
กลาววา ผูสูงอายุบางคนหลังจากเกษียณอายุจากราชการและการทํางานตาง ๆ แลว จะตองประสบ
และเผชิญกับปญหาหลายประการ จนทําใหตัวเองรูสึก เหงา วาเหว ซึมเศรา ตลอดจนทําใหรูสึกวา 
ไมมีคุณคา ไมมีใครสนใจ คิดมาก บางคนคิดวาลูกหลานไมดูแลเอาใจใส จึงเกิดความขัดแยงขึ้น
ภายในจิตใจ สิ่งจําเปนที่สุดผูสูงอายุควรใชเวลาวางใหเปนประโยชน เชน ออกกําลังกาย พูดคุยกับ
เพ่ือน ๆ รุนเดียวกัน ตลอดถึงหม่ันสวดมนต ไหวพระ นั่งสมาธิ จะทําใหจิตใจสงบและมองสิ่งตาง ๆ 
ที่เกิดขึ้น อยางเขาใจ ยอมรับปรับตัวใหไดเพ่ือที่จะไมเปนภาระใหลูกหลานรําคาญใจ ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของ เพบลัวและเพิรลแมน (Peplau ; & Perlman. 1982 : 100) ที่พบวา ความวาเหว
สามารถเพิ่มขึ้นหรือลดลงไดดวยการเปลี่ยนความคิด และยังไดสนับสนุนวิธีการทางปญญา 
(Cognitive Approach) ในการบําบัดความวาเหว จากหลักการสําคัญของวิธีการทางปญญาที่มีความ
เชื่อวา ความคิดและการรับรูของบุคคลเปนสาเหตุของความวาเหว นอกจากนี้ในการเขารวมกลุมทํา
ใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกยอมรับตนเองวาเปนสวนหนึ่งของกลุม ไดรับฟงประสบการณที่สมาชิกแต
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ละคนนํามาเลา เกิดการยอมรับและเขาใจพรอมทั้งมีการใหกําลังใจกันระหวางสมาชิกกลุม ทําให
ผูสูงอายุเกิดความไววางใจ และเชื่อม่ันวามีคนที่รับฟงและพรอมสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน ทําให
ความวาเหวลดลงกวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมกลุมทดลอง สอดคลองกับการศึกษาของ วัลลภา  โคสิ
ตานนท  (2542 : 58)  ที่พบวา ผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา ที่ไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมตามแนวพิจารณาหาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม มีความวาเหวลดลงในระยะหลังการ
ทดลอง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ กิ่งแกว  แสงสวาง  (2545 : 57)  ศึกษาผลของการให
คําปรึกษาแบบกลุมตอความวาเหวของผูสูงอายุ  ผลการวิจัยพบวา  ผูสูงอายุไดรับคําปรึกษาแบบ
กลุมมีคะแนนความวาเหวต่ํากวา กลุมที่ไมไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
.001 ดังนั้น ผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมสามารถลดความวาเหวของผูสูงอายุในชุมชนไดและ
ควรทําการศึกษาถึงผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตอการลดความวาเหวในผูสูงอายุในกลุมอ่ืน ๆ 
ตอไป สอดคลองกับการศึกษาของ ชมานันท  บัวงาม  (2539 : 75)  ที่พบวาการจัดกิจกรรมมีผลตอ
ความวาเหวของผูสูงอายุ และ ศิริวรรณ  สินไชย  (2532 : 60)  ที่ศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา 5 แหง ของกรมประชาสงเคราะห ในเร่ืองของกิจกรรมที่สงเสริม
ความพึงพอใจในชีวิต พบวา กิจกรรมมีสวนชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี ผูสูงอายุที่ใชเวลาในการทํา
กิจกรรมมากครั้งกวาจะมีสุขภาพจิตดีกวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมกิจกรรมเลย สอดคลองกับ
การศึกษาของ วริศา  มัทยา  (2543 : 49)  ศึกษาผลของกิจกรรมกระบวนการกลุมตอการลดความ
วาเหวของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบอแกว จังหวัดนครสวรรค  ผลการวิจัย พบวา 1. 
ความวาเหวของผูสูงอายุหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .01 , 2.  
ความวาเหวของผูสูงอายุหลังการทดลอง 1 เดือน นอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p-value < ..01 , 3. ความวาเหวของผูสูงอายุหลังการทดลอง 1 เดือน แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ , 4. การจัดกิจกรรมกระบวนการกลุม กอใหเกิดการปฏิสัมพันธทางสังคมดาน
บวก ซ่ึงทําใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเอง มีสัมพันธภาพทางสังคม มีความรูสึกเปนสวนหนึ่งของ
กลุม มีการปรับตัวทางสังคมที่เหมาะสม พึงพอใจในสัมพันธภาพ และพึงพอใจในสังคม นอกจากนี้ 
โคเปล (Copel. 1988 : 14-19)  ไดกลาววา ความเชื่อเกี่ยวกับสัมพันธภาพกับความวาเหวน้ัน โดย
ความเปนจริง มนุษยตองการที่จะอยูดวยกันเปนกลุม ตองการติดตอสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น
มากกวาอยูคนเดียว  ตองการความรัก ความผูกพัน ใกลชิดสนิทสนม และตองการยอมรับจากสังคม  
ถามนุษยอยูคนเดียว ขาดการติดตอและสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ก็จะทําใหเกิดความรูสึกเหงา
วาเหวไดงายและอาจสงผลกระทบถึงขั้นรุนแรงได 
 จากผลของการศึกษาทั้งหมดที่ไดกลาวมาขางตน สรุปไดวา ผูสูงอายุที่เขารวม
โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ มีความวาเหวลดลงมากกวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารวม
โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ เพราะวา ผูสงูอายุเม่ือไดเขารวมโปรแกรมแลวจะสามารถ
พัฒนาฝกฝนตนเองใหเกิดการคิดที่ถูกตองตามหลักโยนิโสมนสิการ และนําไปใชใหเกิดประโยชนกับ
ตนเอง อีกทั้งยังสามารถยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยางเขาใจ และใชชีวิตประจําวันอยางมีสติและมี
ความสุขสืบตอไป 
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ขอเสนอแนะ 
 1.   ขอเสนอแนะในการนําไปใช 
  จากผลการวิจัยดังกลาวขางตน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการนําไปปฏิบัติ ดังน้ี 
   1.1  จากผลการวิจัยพบวา การพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของ
ผูสูงอายุโดยใชหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ สามารถลดความวาเหวของผูสูงอายุในชมรม
ผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะได ดังนั้น โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุโดยใชหลักวิธีคิดแบบ
โยนิโสมนสิการ จึงเปนสิ่งที่นาสนใจที่ผูเกี่ยวของกับผูสูงอายุ หรือบุคคลที่สนใจวิธีการนี้จะไดนําไป
ประยุกตใชใหเหมาะสมเพื่อลดความรูสึกวาเหวของผูสูงอายุไดอีกวิธีหน่ึง 
   1.2  ในชมรมผูสูงอายุน้ัน ควรจะมีกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุได
แสดงออกและปฏิบัติรวมกันอยางหลากหลายและสนุกสนานเปนกันเอง เพ่ือผูสูงอายุจะไดรูสึกมี
ความสุข ผอนคลายความรูสึกเหงา วาเหวที่เกิดขึ้นใหลดลง อันจะนําไปสูการตระหนักรูในคุณคา
ของตนเองและมีวิธีคิดที่มองทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นอยางเขาใจตนเองตลอดถึงการนําวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการไปใชแกปญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิตตนเองไดอยางถูกตองและใชชีวิตอยางมี
ความสุขตามความเหมาะสมของแตละคน รวมทั้งยังทําประโยชนใหเกิดขึ้นกับตนเองและคนรอบขาง
สืบไป 
 
 2.   ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในครั้งตอไป 
   2.1  ในการวิจัยครั้งน้ี เปนการทําวิจัยกับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัดราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร เทานั้น ดังน้ัน จึงควรมีการศึกษาและทําวิจัยกับผูสูงอายุที่อยูใน
ชุมชนซึ่งไมไดเปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุ ซ่ึงอยูในกรุงเทพมหานครและตางจังหวัด ทั้งในเขต
เมืองและเขตชนบท หรือผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา ซ่ึงจะทําใหรูถึงปญหาที่เกิดขึ้นกับ
ผูสูงอายุ เพ่ือที่จะไดหาแนวทางแกไข ปองกัน และสงเสริมใหผูสูงอายุใชชีวิตอยางถูกตองและมี
ความสุข 
   2.2  ควรศึกษาและการพัฒนาโปรแกรมโดยใชหลักวิธีคิดตามหลักโยนิโส
มนสิการ กับผูสูงอายุที่มีปญหาทางอารมณดานอ่ืน ๆ ไดแก ภาวะซึมเศรา ภาวะนอนไมหลับ มี
ความทอแทในการดําเนินชีวิต และการยอมรับความตาย 
   2.3  ควรศึกษาความวาเหวในกลุมบุคคลอื่น ๆ  เชน ผูปวยในระยะสุดทาย 
ผูปวยเรื้อรัง ผูปวยโรคเอดส เด็กกําพรา หรือผูตองขัง 
   2.4 สําหรับการเก็บขอมูลโดยตรงกับผูสูงอายุ ผูวิ จัยควรใช เวลาทํา
ความคุนเคยกับผูสูงอายุที่เปนประชากรหรือกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษาใหดีกอน ทั้งน้ีเพ่ือให
แนใจไดวาขอมูลที่ไดมานั้นเปนขอมูลที่ถูกตองตรงกับความเปนจริงมากที่สุด เพราะถาผูสูงอายุที่
เปนประชากรหรือกลุมตัวอยางเกิดความรูสึกไมคุนเคยกับผูวิจัย อาจมีผลทําใหขอมูลที่ไดมา
บิดเบอืนไมตรงกับความเปนจริงได 
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ภาคผนวก ก 
 

1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
2.  แบบวัดความวาเหว 
3.  คาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ 
4.  โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
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แบบสอบถาม 
 

คําชี้แจง  แบบสอบถามชุดนี้มี  2  ตอน ดังน้ี คือ 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล 
 ตอนที่  2  แบบวัดความวาเหว 
 
 

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

 
 

 ตอนที่  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองวาง   (   )   ใหตรงกับความเปนจริงของทาน 
 

1. เพศ           (  )  ชาย   (  )  หญิง 

2. อายุ           (  )  60-64 ป    (  )  65-69 ป 

           (  )  70-74 ป    

3. สถานภาพสมรส           (  )  สถานภาพสมรสคู   (  )  สถานภาพสมรสเดี่ยว 

4. ภาวะสุขภาพ           (  )  สมบูรณแข็งแรง   (  )  เจ็บปวยบอย 

           (  )  มีโรคประจําตัว  

5.ระดับการศึกษา           (  )  ประถมศึกษา   (  )  มัธยมศึกษา 

           (  )  อุดมศึกษา  
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  ตอนที่  2  แบบวัดความวาเหว  
คําชี้แจง  แบบวัดความวาเหวน้ี ตองการทราบความรูสึกของทาน ขอใหทานพิจารณาแตละขอ
วาตรงกับความรูสึกนึกคิดที่เปนจริงของทานเพียงใด ในคําตอบมีใหเลือก  4  คําตอบ คือ 
  จริงที่สุด         หมายถึง  ขอความนั้นตรงกับตัวทานมากที่สุด 
  จริงมาก    หมายถึง  ขอความนั้นตรงกับตัวทานมาก 
  จริงนอย      หมายถึง  ขอความนั้นตรงกับตัวทานนอย 
  ไมจริงเลย       หมายถึง  ขอความนั้นไมตรงกับตัวทานเลย 

 
 โปรดใสเครื่องหมาย    ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงของทานมากที่สุด 
 
 

 

ขอที่ 
 
 
 

 
 

ขอความ 

 
 

จริง
ที่สุด 

 
 

จริง 
มาก 

 
 

จริง
นอย 

 
 

ไมจริง
เลย 

 ดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ     

1 สมาชิกในครอบครัวรักและหวงใยขาพเจาเสมอ     
2 สมาชิกในครอบครัวแสดงความสนใจ เคารพให

เกียรติขาพเจาเสมอ 
    

3 สมาชิกในครอบครัวของขาพเจาตางคนตางอยูไม
คอยยุงเกี่ยวกัน 

    

4 เวลาขาพเจาพูดอะไร สมาชิกในครอบครัวฟงดวย
ความตั้งใจ 

    

5 ในแตละวัน สมาชิกในครอบครัว มีโอกาสอยูพรอม
หนากันเสมอ 

    

6 สมาชิกในครอบครัวไมเคยพูดคุยกับขาพเจาใน
เรื่องที่ทําใหขาพเจาผอนคลายเลย 

    

7 ขาพเจารูสึกเหมือนอยูตัวคนเดียวในบาน     
8 เม่ือมีความทุกขใจมีคนคอยปลอบโยนใหกําลังใจ

ขาพเจาเสมอ 
    

9 ขาพเจารูสึกวามีคนที่พูดคุยดวยได     
10 ขาพเจารูสึกวาตนเองมีหนาที่เฝาบานเทานั้น     
11 บุตรหลานไมมีเวลาใหขาพเจาเลย     
12 ขาพเจารูสึกวาบุคคลรอบขางเหมือนคนแปลกหนา     
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ขอที่ 

 
ขอความ 

 

 
จริง
ที่สุด 

 
จริง 
มาก 

 
จริง
นอย 

 
ไมจริง
เลย 

 
 

 ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม     

13 ขาพเจายังคงติดตอถามสารทุกขสุกดิบกับเพ่ือน 
อยูเสมอ 

    

14 ขาพเจารูสึกวาการคบหาสมาคมกับผูอ่ืนทุกวันน้ี 
ไมคอยจริงใจตอกัน 

    

15 ขาพเจาไปรวมกิจกรรมของสมาคม ชมรม หรือ
องคกรที่เปนสมาชิกอยูเสมอ 

    

16 ขาพเจารูสึกวาคนทั่วไป มีการคบหาสมาคมเขากัน
ไดดีกับขาพเจา 

    

17 ขาพเจาชอบพูดคุยกับผูอ่ืน     
18 ขาพเจาชอบคบหาสมาคมกับผูอ่ืน     
19 ขาพเจาสามารถหาเพื่อนใหมไดงาย     
20 ขาพเจาไมมีโอกาสไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนรุนราว

คราวเดียวกันเลย 
    

21 ขาพเจาไมเคยไปรวมงานเลี้ยงสังสรรคหรืองาน 
ตาง ๆ กับเพ่ือนเลย 

    

22 เวลาบานใกลเรือนเคียงเขามีงานบุญ หรือมีงาน
ตาง ๆ ขาพเจาไปรวมงานเสมอ ๆ 

    

23 ขาพเจารูสึกวาไมสนิทสนมกับใครอีกแลว     
24 ขาพเจารูสึกวาความสนใจของขาพเจาไมตรงกับ 

คนรอบขาง 
    

 ดานความรูสึกดอยคาในตนเอง     

25 ขาพเจารูสึกไมสบายใจที่เปนภาระแกบุตรหลาน     
26 ขาพเจารูสึกอุนใจวาขาพเจามีคนที่พ่ึงพาได     
27 ขาพเจาไดรับโอกาสในการแสดงความคิดเห็น

รวมกับสมาชิกในครอบครัว 
    

28 คําพูดบางอยางของสมาชิกในครอบครัวทําให
ขาพเจารูสึกนอยใจ 

    



 

 

118 

 
ขอที่ 

 
ขอความ 

 
จริง
ที่สุด 

 
จริง 
มาก 

 
จริง
นอย 

 
ไมจริง
เลย 

29 ขาพเจารูสึกเสียใจที่ถูกทอดทิ้งใหอยูคนเดียว     
30 เม่ือสมาชิกในครอบครัวมีปญหาไมเคยบอกเลา  

เพ่ือขอคําแนะนําตัดสินปญหาจากขาพเจาเลย 
    

31 ขาพเจารูสึกดีใจที่มีคนเขาใจขาพเจา     
32 ขาพเจารูสึกวาไมมีคนที่ขาพเจาสามารถหันหนาไป

ปรึกษาไดเลย 
    

33 ขาพเจาไมอยากพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัว 
เพราะไมตองการมีเรื่อง 

    

34 ขาพเจารูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมอยากติดตอกับ
ใคร 

    

35 ในวันหนึ่ง ๆ  ขาพเจาแทบไมไดคุยกับสมาชิกใน
บานเลย           

    

36 ขาพเจามีหนาที่ที่ตองทําภายในบานในแตละวัน     
37 สมาชิกในครอบครัวทําใหขาพเจารูสึกอบอุนและ

ปลอดภัย 
    

38 ขาพเจามีความสามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดดีเทาผูอ่ืน
ในวัยเดียวกัน 

    

39 ขาพเจามีความภาคภูมิใจในตนเองนอยเหลือเกิน     
40 ขณะน้ีขาพเจารูสึกวาตนเองเปนคนไรประโยชนกับ

สมาชิกในครอบครัว 
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ลักษณะของแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

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

 แบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกบัความรูสึกวาเหวของผูสูงอายุ 
จําแนกตามคุณลักษณะความรูสึกวาเหว 3 ดาน ไดแก ดานการสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคล
สําคัญ ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม และ ดานความรูสึกดอยคาในตนเอง จํานวน 40 ขอ 
โดยจัดเรียงขอ ดังน้ีคือ 
 

*** ความวาเหวของผูสูงอายุ *** 
 

 ขอ  1 -  12   ดานการสูญเสียสัมพนัธภาพกับบุคคลสําคญั 
 คําถามทางบวก 
  ขอ 1  สมาชิกในครอบครวัรกัและหวงใยขาพเจาเสมอ 
  ขอ 2  สมาชิกในครอบครวัแสดงความสนใจ เคารพใหเกียรติขาพเจาเสมอ 
  ขอ 4  เวลาขาพเจาพูดอะไร สมาชิกในครอบครัวฟงดวยความตั้งใจ  
  ขอ 5  ในแตละวัน สมาชิกในครอบครัว มีโอกาสอยูพรอมหนากันเสมอ  
  ขอ 8  เม่ือมีความทุกขใจมีคนคอยปลอบโยนใหกําลังใจขาพเจาเสมอ 
  
 คําถามทางลบ 
  ขอ 3  สมาชิกในครอบครวัของขาพเจาตางคนตางอยูไมคอยยุงเกี่ยวกนั 
  ขอ 6  สมาชิกในครอบครวัไมเคยพูดคุยกบัขาพเจาในเรื่องที่ทําใหขาพเจา
ผอนคลายเลย 
  ขอ 7  ขาพเจารูสึกเหมือนอยูตัวคนเดียวในบาน 
  ขอ 9  ขาพเจารูสึกวามีคนที่พูดคุยดวยได 
  ขอ 10 ขาพเจารูสึกวาตนเองมีหนาที่เฝาบานเทานั้น 
  ขอ 11 บุตรหลานไมมีเวลาใหขาพเจาเลย 
  ขอ 12 ขาพเจารูสึกวาบุคคลรอบขางเหมอืนคนแปลกหนา 

 

 ขอ  13 - 24  ดานการสูญเสียบทบาททางสังคม 
 คําถามทางบวก 
  ขอ 13  ขาพเจายังคงติดตอถามสารทุกขสุกดิบกับเพ่ือน อยูเสมอ 
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  ขอ 15  ขาพเจาไปรวมกิจกรรมของสมาคม ชมรม หรือองคกรที่เปนสมาชิก
อยูเสมอ 
  ขอ 16  ขาพเจารูสึกวาคนทั่วไป มีการคบหาสมาคมเขากันไดดีกับขาพเจา 
  ขอ 17  ขาพเจาชอบพูดคุยกับผูอ่ืน 
  ขอ 18  ขาพเจาชอบคบหาสมาคมกับผูอ่ืน 
  ขอ 19  ขาพเจาสามารถหาเพื่อนใหมไดงาย 
  ขอ 22  เวลาบานใกลเรือนเคียงเขามีงานบุญหรือมีงานตางๆ ขาพเจาไป
รวมงานเสมอ  
 
 คําถามทางลบ 
  ขอ 14  ขาพเจารูสึกวาการคบหาสมาคมกับผูอ่ืนทุกวันน้ี ไมคอยจริงใจตอกัน 
  ขอ 20  ขาพเจาไมมีโอกาสไปพบปะพูดคยุกับเพ่ือนรุนราวคราวเดียวกันเลย 
  ขอ 21  ขาพเจาไมเคยไปรวมงานเลี้ยงสงัสรรคหรืองานตาง ๆ กับเพ่ือนเลย 
  ขอ 23  ขาพเจารูสึกวาไมสนิทสนมกับใครอีกแลว 
  ขอ 24  ขาพเจารูสึกวาความสนใจของขาพเจาไมตรงกับคนรอบขาง  
 

 ขอ  25 - 40  ดานความรูสึกดอยคาในตนเอง 
 คําถามทางบวก 
  ขอ 26  ขาพเจารูสึกอุนใจวาขาพเจามีคนที่พ่ึงพาได 
  ขอ 27  ขาพเจาไดรับโอกาสในการแสดงความคิดเห็นรวมกับสมาชกิใน
ครอบครัว 
  ขอ 31  ขาพเจารูสึกดีใจที่มีคนเขาใจขาพเจา  
  ขอ 36  ขาพเจามีหนาที่ที่ตองทําภายในบานในแตละวนั   
  ขอ 37  สมาชิกในครอบครวัทําใหขาพเจารูสึกอบอุนและปลอดภัย  
  ขอ 38  ขาพเจามีความสามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดดีเทาผูอ่ืนในวัยเดียวกัน  

 
 คําถามทางลบ 
  ขอ 25  ขาพเจารูสึกไมสบายใจที่เปนภาระแกบุตรหลาน 
  ขอ 28  คําพูดบางอยางของสมาชิกในครอบครัวทําใหขาพเจารูสึกนอยใจ 
  ขอ 29  ขาพเจารูสึกเสียใจที่ถูกทอดทิ้งใหอยูคนเดียว 
  ขอ 30  เม่ือสมาชิกในครอบครัวมีปญหาไมเคยบอกเลา เพ่ือขอคําแนะนํา
ตัดสินปญหาจากขาพเจาเลย        
  ขอ 32  ขาพเจารูสึกวาไมมีคนที่ขาพเจาสามารถหันหนาไปปรึกษาไดเลย
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  ขอ 33  ขาพเจาไมอยากพูดคุยกับสมาชกิในครอบครวั เพราะไมตองการมี
เรื่อง 
  ขอ 34  ขาพเจารูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมอยากติดตอกับใคร  
  ขอ 35  ในวันหนึ่ง ๆ  ขาพเจาแทบไมไดคุยกับสมาชิกในบานเลย           
  ขอ 39  ขาพเจามีความภาคภูมิใจในตนเองนอยเหลือเกิน   
  ขอ 40  ขณะน้ีขาพเจารูสึกวาตนเองเปนคนไรประโยชนกับสมาชิกใน
ครอบครัว 
 ลักษณะการตอบเปนแบบตอบ 4 ตัวเลือก คือ จริงที่สุด จริงมาก จริงนอย ไมจริง
เลย โดยกําหนดระดับความวาเหวของผูสูงอายุแตละคาํตอบมีคะแนนแตกตางกันไปตามลําดับ 
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    ตาราง 26  แสดงคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบวัดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

ขอที่    t 
1 4.32 

2 4.01 

3 3.44 

4 3.35 

5 4.55 

6 2.91 

7 2.52 

8 4.85 

9 4.29 

10 2.58 

11 4.76 

12 3.41 

13 4.44 

14 2.66 

15 2.85 

16 3.47 

17 3.30 

18 2.36 

19 2.45 

20 4.10 

21 2.31 

22 5.20 

23 2.45 

24 3.52 

25 4.33 

26 3.08 
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    ตาราง 26 (ตอ)   
 

ขอที่     t 
27 4.28 

28 6.65 

29 2.81 

30 2.75 

31 4.20 

32 2.30 

33 2.63 

34 4.23 

35 2.80 

36 3.15 

37 3.07 

38 3.41 

39 3.65 

40 4.46 

 

คาความเชื่อม่ันทั้งฉบับ 0.81 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 

  
 

ครั้งที ่
 

 
หัวขอ 

 
วัตถุประสงค 

 
วิธีดําเนินการ 

1 ปฐมนิเทศ 1 .  เ พ่ื อ ให เ กิ ดความรู สึ ก
คุนเคยกันระหวางผูวิจัยกับ
ผูสูงอายุ 
2. เ พ่ือใหผูสูงอายุได รู จัก
คุนเคยกันมากยิ่งขึ้น 
3. เพ่ือสรางบรรยากาศที่ดี
และเปนกันเองภายในกลุม 
4. เพ่ือใหผูสูงอายุไดเขาใจ
จุด มุ งหมาย  วิ ธี ก า รและ
กฎระเบียบในการเขารวม
กิจกรรมกลุม 

1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยแนะนําตนเอง บอก
วัตถุประสงค และระเบียบวิธีใน
การเขารวมกิจกรรมกลุม 
1.2 ผูวิจัยไดใชกิจกรรม  
“ส อ ง ก า ย หั ว ใ จ เ ดี ย ว ”
เพ่ือที่จะใหผูสูงอายุไดแนะนํา
ซ่ึงกันและกันและรูจักกันมาก
ขึ้น ซ่ึงมีขั้นตอน ดังน้ี 
1.3 ใหผูสูงอายุ น่ังเกาอ้ีเปน
วงกลม 
1.4 ผูวิจัยแจกสลากใหผูสูงอายุ
แตละคนซึ่งมีคําตรงกันขาม 
ไดแก สวย – หลอ  ,  หนุมสาว 
– แกชรา   ,  เหงาวาเหว  – 
สนุกสนาน  และ  สุข – ทุกข 
เปนตน 
1.5 เม่ือผูวิจัยใหสัญญาณเริ่ม 
ใหผูสูงอายุทุกคนเปดสลากของ
ตนเอง ซ่ึงเปนคําตรงกันขาม
กัน แลวรีบไปหาคูของตนเอง 
1.6 เม่ือผูสูงอายุแตละคนไดคู
ข อ งตน เอ งแล ว ให แต ล ะคู
ซักถามกันในหัวขอดังตอไปน้ี  
1.6.1. ชื่อ – นามสกุล 
1.6.2. ชอบอะไร –    
ไมชอบอะไร และคติประจําใจ   
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1.7 เม่ือหมดเวลา ขอใหทุกคู
เขารวมกลุมใหญ แลวผลัดกัน
ออกมาแนะนําตัวขางหนา 
2.  ข้ันการวิเคราะห 
ผู วิ จั ยและผู สู งอายุ ร วมกัน
อภิปรายและซักถามเกี่ยวกับ
กิจกรรม สองกายหัวใจเดียว
วามีประโยชนอะไรบางในการ
เขารวมกิจกรรมกลุมใน ครั้งน้ี 
3.  ข้ันการสรุปและประยุกต
หลักการ 
3 . 1 ผู สู ง อ า ยุ ร ว ม กั น ส รุ ป
จุดมุงหมายของกิจกรรมนี้และ
ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมวากิจกรรมน้ี
มีจุดมุงหมายเพื่อใหผูสูงอายุ
และผูวิจัยไดรูจักกันมากยิ่งขึ้น 
3.2 ผูวิ จัยชี้แจงจุดมุงหมาย 
ตลอดวิธีการและหนาที่ของ
ผูสูงอายุในการเขารวมกิจกรรม
กลุม 
3.3 ผูวิจัยนัดหมายเกี่ยวกับวัน 
เวลา และสถานที่ในการเขา
รวมกิจกรรมในครั้งตอไป 
4.  ข้ันประเมินผล 
สังเกตความสนใจในการเขา
ร วมกิจกรรมกลุ ม  และการ
อภิปรายซักถามเพื่ อความ
เขาใจ จุดมุงหมายและวิธีการ
เขารวมกิจกรรมกลุม 
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2 ความวาเหวของฉัน 1.เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนัก
รูถึงปญหาความรูสึกวาเหวที่
มีตอบุคคล 
2.เพ่ือใหผูสูงอายุรับรูวา
ความรูสึกวาเหวมี
ความสัมพันธกับ
กระบวนการคดิและบุคคล
สามารถลดความวาเหวได 
โดยการปรับเปลี่ยนวธิีคิด
ใหม 
3. เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรู
และเขาใจวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ 3 วิธีคิด คือ วิธีคิด
แบบสามัญลักษณ  วิธีคิด
แบบเราคุณธรรม และ วิธีคิด
แบบเปนอยูในปจจุบัน เพ่ือ
ใชลดความรูสึกวาเหว 

1. ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดย
การพูดคุยซักถามผูสูงอายุถึง
เรื่องราวเกี่ยวกับการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน และความรูสึกที่
เกิดขึ้นกับผูสูงอายุแตละคนวา
มีวิธีปฏิบัติตนอยางไร 
1.2 ผูวิจัยใหผูสูงอายุน่ังเกาอ้ี
ในทาที่สบายผอนคลายที่สุด 
1.3 ผูวิจัยอธิบายรายละเอียด
เกี่ยวกับความรูสึกวาเหวที่เกิด
ขึ้นกับผูสูงอายุและวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด 
คือ วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา 
วิธีคิดแบบเราคุณธรรม วิธีคิด
แบบเปนอยูในปจจุบันขณะ ให
ผูสูงอายุ รับฟง ประมาณ 10 
นาที และเปดโอกาสใหผูสูงอายุ
ซักถาม 
1.4 ผูวิจัยเปด วีซีดีเรื่อง 
สูงอายุอยางมีคุณคา ชรา(ไม
อยาก)อาภัพ ใหผูสูงอายุไดรับ
ชม ประมาณ 30 นาที  
1.5 หลังจากผูสูงอายุดู  วีซีดี 
เรื่อง สูงอายุอยางมีคุณคา 
ชรา(ไมอยาก)อาภัพ  จบ ให
ผูสูงอายุรวมกันแสดงความ
คิดเห็นอภิปรายแลกเปลีย่น
ความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน  
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2.  ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิดวิเคราะหถึงตัวเอกในเรื่อง
ว า มี วิ ถี ชี วิ ต อ ย า ง ไ ร แ ล ะ
สอดคลองกับวิธีคิดตามหลัก
โ ยนิ โ ส มนสิ ก า ร  3  วิ ธี คิ ด 
อยางไรเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุ
เองวามีวิถีชีวิตอยางไรในแตละ
วั น  อี กทั้ ง จ ะนํ าสิ่ ง ที่ ดี จ าก
การศึกษาเรื่องน้ีรวมทั้งวิธีคิด
ตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธี
คิดไปประยุกตใชไดอยางไร 
และอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
3. ข้ันสรุปและประยุกต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุป
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ 
และสรุปเปนหลักการเพ่ือเปน
แ น ว ท า ง ใ น ก า ร นํ า ไ ป
ประยุกตใชในชีวิตจริงเพ่ือผอน
คลายความรูสึกวาเหวใหลดลง 
4.  ข้ันประเมินผล 
4.1 ผู วิ จัยสัง เกตจากความ
ส น ใ จ  ก า ร มี ส ว น ร ว ม ใ น
กิจกรรมของผูสูงอายุ 
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็นกัน 
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3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มีความใกลชิดกับ
สมาชิกในครอบครัว
นอยลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูถึง
การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับ
สมาชิกในครอบครัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1.1ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ
และนําเขาสูกิจกรรมโดยการ
พูดคุ ย ซั กถามผู สู ง อ า ยุ ถึ ง
สัมพันธภาพภายในครอบครัว
วาเปนเชนไรบาง 
1.2 ผูวิ จัยใหผูสูงอายุน่ังเปน
วงกลม และนํากระถางตนไม
มาตั้งไวบนโตะกลางวง 
1.3 ผูวิจัยแจกกระดาษพรอม
ปากกาใหแกผูสูงอายุคนละ 1 
ชุดและใหผูสูงอายุวาดกระถาง
ตนไมใหใกลเคียงกับความเปน
จริงมากที่สุดตามที่ตนเห็น 
1.4 เม่ือผูสูงอายุวาดเสร็จแลว
ใ ห เ ขี ย นชื่ อ ตน เ อ ง  ไ ว บ น
กระดาษและใหน่ังพิจารณาดู
ภาพที่ตนเองวาดกับกระถาง
ตนไมสักครู 
1.5 ผูวิจัยใหผูสูงอายุแตละคน
สงภาพของตนเองไปใหเพ่ือน
ผูสูงอายุที่น่ังอยูขวามือแลวสง
ต อ กั น ไปอย า ง ช า  ๆ  เ พ่ื อ
เปรียบเทียบภาพที่ผูสูงอายุแต
ละคนวาดกับของจริง วาเปน
เชนไร หลังจากผานครบทุกคน
แลว ผูสูงอายุได รับภาพของ
ตนเองกลับคืนมา 
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2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
วิเคราะหถึงเกม ตนไมหลาย
มิติ  วาได มุมมองและวิธีคิด
อะไรบาง และเชื่อมโยงมาถึง
สัมพันธภาพภายในครอบครัว
ของตนเองวามีความเหมือน 
ค ว า ม ต า ง กั น อ ย า ง ไ ร 
สอดคลองกับวิธีคิดแบบรูเทา
ทันธรรมดาอยางไรบางโดยให
ผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น และความรูสึก
รวมกัน  
3 .  ข้ั นสรุ ปและประยุ กต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุป
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ 
สรุ ป เป นหลั กการ เพื่ อ เป น
แ น ว ท า ง ใ น ก า ร นํ า ไ ป
ประยุกตใชในชีวิตจริง เพ่ือที่จะ
ไดเขาใจสัมพันธภาพภายใน
ครอบครัววาตองเปดใจ ปรับ
ความรูสึก และเปลี่ยนวิธีคิด ใน
ก า รพู ด คุ ย กั น จึ ง จ ะ ทํ า ใ ห
ครอบครั ว มีสั ม พันธภาพที่
อบอุนและสุขสันต 
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4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มีบทบาทหนาที่
ความรับผิดชอบ
นอยลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.  เ พ่ื อ ใ ห ผู สู ง อ า ยุ ไ ด
ตระหนักรูถึงบทบาทหนาที่
ของตนเอง 
2.  เพ่ือใหผูสูงอายุเรียนรูถึง
วิธีการปฏิบัติตนใหอยูกับ
ผู อ่ืนอยางมีความสุขตาม
ความเหมาะสม 

4.  ข้ันประเมินผล 
4.1  ผูวิ จัยสังเกตจากความ
ส น ใ จ  ก า ร มี ส ว น ร ว ม ใ น
กิจกรรมของผูสูงอายุ 
4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็นและการอภิปราย 
การซักถามขอสงสัยตาง  ๆ 
ข อ ง ผู สู ง อ า ยุ ใ น เ รื่ อ ง
สัมพันธภาพ 
 
 

1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1 . 1  ผู วิ จั ย ก ล า ว ทั ก ท า ย
ผูสูงอายุและกลาวถึงกิจกรรมที่
ผานมาและนําเขาสูกิจกรรม
บทบาทสมมติ โดยการซักถาม
ถึงความรูสึกการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับชีวิตวามีผลอยางไร
กับชีวิตบาง และมีวิธีปฏิบัติตน
อยางไร 
1.2 ผูวิจัยหาอาสาสมัคร 3 คน 
เพ่ือแสดงบทบาทสมมติตาม
สถานการณที่เตรียมไว 
1.3 ผูวิ จัยแจกเอกสารเรื่อง 
ชีวิตกับการเปลี่ยนแปลง ให
ผูสูงอายุที่เปนอาสาสมัครได
อานและฝกซอมกอนการแสดง 
1.4 ผูวิจัยใหผูสูงอายุเร่ิมแสดง
บทบาทตามสถานการณที่
เตรียมไว ประมาณ 15 นาที 
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สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดแสดงให
ตั้งใจรับชมและคิดตามไปดวย 
2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิ ดวิ เ ค ร า ะห แ ล ะอ ภิปร าย
เ กี่ ย ว กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง
นักแสดงแตละคน วาเปนเชน
ไร และเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุ
เองวามีพฤติกรรมเชนไรและจะ
นํ า แ น ว คิ ด จ า ก ก า ร แ ส ด ง
บทบาทสมมติไปใชไดอยางไร
และสอดคลองกับวิธีคิดแบบ
รูเทาทันธรรมดาอยางไรบาง 
3 .  ข้ั นสรุ ปและประยุ กต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุป
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้
โ ดยการแลก เปลี่ ยนความ
คิดเห็นกับสมาชิกภายในกลุม 
แลวนํามาสรุปเปนหลักการของ
ตนเอง  เ พ่ือที่ จ ะ นําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชใน
ชีวิตจริง อันจะนําไปสูการลด
ความรูสึกสูญเสียบทบาททาง
สังคมใหนอยลง 
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สมาชิกในครอบครัว
ไมเห็นคุณคาไมมี
สวนรวมในการ
ตัดสินใจในเรื่อง 
ตาง ๆ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. เพ่ือใหผูสูงอายุได
ตระหนักรูถึงคุณคาและ
ความสามารถของตนเอง 
2. เพ่ือใหผูสูงอายุไดใชเวลา
ที่ มีอยูอยางมีประโยชนตอ
ตนเองและคนรอบขาง 
 
 
 
 
 
 
 

4.  ข้ันประเมินผล 
4.1 ผูวิจัยใหผูสูงอายุไดรวมกัน
อภิปรายและบอกถึงประโยชน
ที่ ไ ด รั บ จ า ก ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
4.2  ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน
เสนอแนะและติชม 
4.3  ผูวิจัยสังเกต ความสนใจ 
ความรวมมือ และการแสดง
ความคิดเห็น การซักถามขอ
สงสั ยต า ง  ๆ  ของผู สู งอายุ 
เ กี่ ย ว กั บ ชี วิ ต กั บ ก า ร
เปลี่ยนแปลงและการสูญเสีย
บทบาททางสังคม 
 
 
 
1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1.1  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดย
การพูดคุย ซักถามผูสูงอายุวา
ตอนนี้รูสึกอยางไรกับสมาชิกใน
ครอบครัว มีวิธีปฏิบัติตนเชนไร 
1.2  ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงค
และนําเขาสูเรื่องเก่ียวกับ กรณี
ตัวอยางเรื่อง 
ปูเย็น  เฒาทระนง 
1.3  ผูวิจัยใหผูสูงอายุชม  
วีซีดี ชีวิตปู เย็น เฒาทระนง 
ประมาณ 30 นาที 
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2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิ ดถึ งชี วิ ต ของปู เ ย็ น  เฒ า
ทระนง วามีชีวิตอยางไร และใช
ชีวิตอยูอยางไรที่ไมทําใหใคร
ลําบาก และอยูใกลใคร คนนั้นก็
มีแตความสบายใจเชื่อมโยง
มาถึงชีวิตผูสูงอายุเองวามีชีวิต
อยางไร ไดแนวคิดอะไรบาง
สอดคลองกับวิธีคิดแบบเรา
คุณธร รมอย า ง ไ รบ า ง แล ะ
รวมกันอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น ความรูสึกรวมกัน 
3 .  ข้ั นสรุ ปและประยุ กต
หลักการ 
3.1 ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกัน
ส รุ ปถึ ง สิ่ ง ที่ ไ ด เ รี ย น รู จ า ก
กิจกรรมเกี่ยวกับชีวิตปู เย็น 
เฒ า ท ร ะน ง  แล ะส รุ ป เ ป น
หลักการของตนเอง เพ่ือเปน
แ น ว ท า ง ใ น ก า ร นํ า ไ ป
ประยุกตใชไดในชีวิตจริง 
3 . 2  ผู วิ จั ย ให ผู สู ง อ ายุ เ ล า
ประสบการณชีวิตของตนเองให
เพ่ือนผูสงูอายุไดรับทราบ 
3.3 ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับ
กิ จ ก ร ร ม แ ล ะ ป ร ะ โ ย ช น ที่
ผูสูงอายุจะได รับจากการทํา
กิจกรรม  
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มีความรูสึกหางเหิน
กับสมาชิกใน
ครอบครัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือใหผูสูงอายุไดปรับตัวเขา
กับสมาชิกในครอบครัวได
อยางเหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.  ข้ันประเมินผล 
4.1  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกัน
อภิปรายและบอกถึงประโยชน
ที่ ไ ด รั บ จ า ก ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรม 
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็น การซักถามขอ
สงสั ยต า ง  ๆ  ของผู สู งอายุ
เกี่ยวกับเรื่องชีวิต 
ปูเย็น เฒาทระนง 
 
 
 
1. ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผู วิ จั ย ก ล า ว ทั ก ท า ย
ผูสูงอายุ และกลาวถึงกิจกรรม
ครั้ ง ที่ ผ า นมาและนํ า เ ข า สู
กิจกรรมโดยการพูดคุยซักถาม
ผูสูงอายุวามีความรูสึกอยางไร
กับสมาชิกในครอบครัว และ
วิธีการปฏิบัติตนเชนไรใหเขา
กับสมาชิก ในครอบครั ว ได
อยางไร 
1.2 ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงค
และนํ า เข า สู เ รื่ อ ง เกี่ ย วกั บ 
บทบาทสมมติเรื่อง ครอบครัว
ตัวอยาง 
1.3 ผูวิ จัยแจกเอกสารเรื่อง 
ค ร อ บค รั ว ตั ว อ ย า ง  ใ ห
ผูสูงอายุคนละ 1 แผน   
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และผูวิจัยอานใหผูสูงอายุฟงถึง
บ ท บ า ท ส ม ม ติ ใ น เ รื่ อ ง 
ครอบครัวตั วอย าง  แลว ให
ผูสูงอายุอภิปรายหาขอสรุปวา 
1.3.1 สมาชิกในครอบครัวเปน
คนอยางไร และวางตัวอยางไร 
1.3.2 ผูนําครอบครัวที่ดีควรมี
ลักษณะอยางไร 
1.3.3 ผูสูงอายุไดขอคิด
อะไรบางจากบทบาทสมมติ
เรื่องนี้ 
2.  ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิดวิเคราะหถึงตัวละครในเรื่อง
ว า ตั ว ล ะ ค ร แ ต ล ะ ตั ว มี
พ ฤ ติ ก ร ร ม อ ย า ง ไ ร  แ ล ะ
เชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุเองวามี
วิถีชีวิตอยางไร สอดคลองกับ
วิธีคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน
อยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุ
อ ภิปรายแลกเปลี่ ยนความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน 
3. ข้ันสรุปและประยุกต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุป
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้ 
สรุปเปนหลักการของตนเอง
เพ่ือนําไปเปนแนวทางในการ
ประยุกต 
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มีความรูสึกเหงา 
ซึมเศรา ไมมีเพื่อน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 .  เ พ่ื อ ใ ห ผู สู ง อ า ยุ ไ ด
ตระหนักรูถึงความรูสึกเหงา 
ซึมเศรา ไมมีเ พ่ือน อยาง
เขาใจและหาวิธีปฏิบัติตนให
อยูกับความรูสึกเหลานี้ได
อยางมีความสุข 
2. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมี
ปฏิสัมพันธกบัสมาชิกใน
ครอบครัวไดอยางเหมาะสม 
 
 

ใชไดจริง อันจะนําไปสูการลด
ค ว า ม รู สึ ก ก า ร สู ญ เ สี ย
สัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญให
นอยลง 
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกัน
อภิปรายและบอกถึงประโยชน
ที่ ไ ด รั บ จ า ก ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรมกลุม 
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็น การซักถามขอ
สงสั ยต า ง  ๆ  ของผู สู งอายุ
เ กี่ ย ว กั บ เ รื่ อ ง  ค ร อบค รั ว
ตั ว อ ย า ง  แ ล ะ ก า ร ส ร า ง
สัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิกใน
ครอบครัว 
 
 
 
1. ข้ันการมีสวนรวม 
1 . 1  ผู วิ จั ย ก ล า ว ทั ก ท า ย
ผูสูงอายุ และกลาวถึงกิจกรรม
ครั้ ง ที่ ผ า นมาและนํ า เ ข า สู
กิจกรรมโดยการพูดคุยซักถาม
ผูสูงอายุวามีความรูสึกอยางไร
กั บสาย ใยแห ง รั กและมี วิ ธี
ปฏิบัติตนอยางไร 
1 . 2  ผู วิ จั ย ใ ห ตั ว แทนขอ ง
ผูสูงอายุทั้ง 2 กลุม มารับบัตร
คําสั่ง เพ่ือแสดงบทบาทตาม 
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   สถานการณที่ เตรียมไว และ
ฝกซอมกอนการแสดง 
1.3 ผูสูงอายุเร่ิมแสดงบทบาท
ต า ม ส ถ า น ก า รณ ใ ช เ ว ล า
ประมาณ  15 นาที  สํ าหรับ
ผูสูงอายุที่ไมไดแสดงใหตั้งใจ
รับชมและคิดตามไปดวย 
2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิดวิเคราะหถึงตัวละครในเรื่อง
ว า ตั ว ล ะ ค ร แ ต ล ะ ตั ว มี
พ ฤ ติ ก ร ร ม อ ย า ง ไ ร  แ ล ะ
เชื่อมโยงกับผูสูงอายุเองวามีวิถี
ชีวิตอยางไรบาง สอดคลองกับ
วิธีคิดแบบเราคุณธรรมอยางไร 
โ ด ย ใ ห ผู สู ง อ า ยุ อ ภิ ป ร า ย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน
และกัน 
3. ข้ันสรุปและประยุกต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุป
ถึงสิ่ งที่ ได เ รียนรู ในบทบาท
สมมติเรื่องสายใยแหงรักแลว
สรุปเปนหลักการเพื่อนําไป
ประยุกตใชไดในชีวิตจริง 
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผู วิ จัยสัง เกตจากความ
ส น ใ จ  ก า ร มี ส ว น ร ว ม ใ น
กิจกรรมของผูสูงอายุ 
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การไมไดพบปะ
ติดตอกับบุคคล 
อ่ืน ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
เ พ่ือใหผูสูงอายุใช เวลาให
เปนประโยชนโดยการทํา
กิจกรรมรวมกับบุคคลอื่น
อยางเหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในการแสดงบทบาทสมมติ 
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็น การซักถามขอ
สงสัยตาง ๆ ของผูสูงอายุใน
เร่ืองเกี่ยวกับการปฏิบัติตนเพ่ือ
ทําใหสายใยแหงรักเกิดขึ้นใน
ครอบครัว  
 
1. ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยกลาวทักทาย
ผูสูงอายุ และกลาวถึงกิจกรรม
ครั้งที่ผานมาและนําเขาสู
กิจกรรมโดยการพูดคุยซักถาม
ผูสูงอายุวาเคยทํากิจกรรม
รวมกับบคุคลอื่นบางไหม ทํา
อะไรบาง 
1.2 ผูวิจัยหาอาสาสมัครจํานวน 
4 คน เพ่ือแสดงบทบาทสมมติ
เรื่อง เพิ่มพลังกายแข็งแรง 
เพื่อพลังใจแข็งแกรง 
1.3 ผูวิ จัยแจกเอกสารเรื่อง 
เพ่ิมพลังกายแข็งแรง เพ่ือพลัง
ใจแข็งแกรงใหผูสูงอายุที่เปน
อาสาสมัครอาน และฝกซอม
กอนการแสดง 
1.4 ผูวิจัยใหผูสูงอายุเร่ิมแสดง
ตามสถานการณใช เวลา 15 
นาที ผูสูงอายุที่ไมไดแสดงให
ตั้งใจรับชมและคิดตาม 

 



 

 

139 

 
ครั้งที ่

 

 
หัวขอ 

 
วัตถุประสงค 

 
วิธีดําเนินการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไปดวย 
2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิดวิเคราะหถึงสิ่งที่ไดเรียนรู
จากกิจกรรมบทบาทสมมติ 
เรื่อง เพิ่มพลังกายแข็งแรง
เ พื่ อ พ ลั ง ใ จ แ ข็ ง แ ก ร ง 
สอดคลองกับวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ 3 วิธีคิดอยางไรบาง
โ ด ย ใ ห ผู สู ง อ า ยุ อ ภิ ป ร า ย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน
และกัน 
3. ข้ันสรุปและประยุกต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุป
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ 
และสรุ ป เป นหลั กการของ
ตนเอง เพ่ือเปนแนวทางในการ
นําไปประยุกตใชไดในชีวิตจริง
และผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับ
กิ จ ก ร ร ม แ ล ะ ป ร ะ โ ย ช น ที่
ผูสูงอายุจะไดรับจากกิจกรรมนี้
อันจะนําไปสูการลดความรูสึก
สูญเสียบทบาททางสังคมให
นอยลงได  
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผูวิ จัยสังเกตความสนใจ
การมีสวนรวมในกิจกรรมของ
ผูสูงอายุ 
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รูสึกไมมีใครรัก ไมมี
ใครเอาใจใส และรูสึก
วาชวีิตนี้ไมมี
ความหมาย 

 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนักรู
ถึงความมีคุณคาในตนเอง 
และสนใจเอาใจใสดูแลตวัเอง 

4 . 2  ผู วิ จั ย สั ง เ ก ต ก า ร ณ
อภิปรายแสดงความคิดเห็น
และการซักถามขอสงสัยตาง ๆ 
ของผูสูงอายุ 
 
 
 
1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยกลาวทักทาย พูดคุย 
ทบทวนกิจกรรมที่ทําผานมา 
และนําเขาสูกิจกรรมโดยการ
พูดคุ ย ซั กถามผู สู ง อ ายุ ถึ ง
เร่ืองราวการดําเนินชีวิตในแต
ละวัน โดยใชเทคนิคการใสใจ 
การรับฟง การเอาใจใส และ
การใหกําลังใจ 
1.2 ผูวิจัยนําเสนอหัวขอเร่ือง 
เสบียงชีวิต แลวใหผูสูงอายุได
คิดวิเคราะหและเปลี่ยนความ
คิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
2. ข้ันการวิเคราะห 
ผู วิ จั ย แ ล ะ ผู สู ง อ า ยุ ไ ด
แลกเปลี่ยนประสบการณกันใน
เร่ือง เสบียงชีวิตสูการตระหนัก
รูในความมีคุณคาในตนเองและ
สน ใจ เ อ า ใ จ ใส ดู แลตั ว เ อ ง
สอดคลองกับวิธีคิดแบบโยนิโส
มนสิการ 3 วิธีคิด อยางไรบาง
โ ด ย ใ ห ผู สู ง อ า ยุ อ ภิ ป ร า ย
แ ลก เ ป ลี่ ย น ค ว ามคิ ด เ ห็ น 
ความรูสึกซึ่งกันและกัน 



 

 

141 

 
ครั้งที ่

 

 
หัวขอ 

 
วัตถุประสงค 

 
วิธีดําเนินการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การแยกตัวออกจาก
สังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. เพ่ือใหผูสูงอายุตระหนักรู
ถึงการการอยูคนเดียวอยาง
เขาใจตนเอง เขาใจคนอื่น 
และใชชีวติอยางมีความสุข
ตามความเหมาะสม 

3 . ข้ั น ส รุ ป แ ล ะป ร ะ ยุ ก ต
หลักการ 
ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันสรุปถึง
สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองวาจะทํา
อยางไรถึงจะใชชีวิตใหคุมคา
และสรุปเปนหลักการ  เ พ่ือ
นําไปประยุกตใชไดในชีวิตจริง
อันจะนําไปสูการลดความรูสึก
ดอยคาในตนเองใหนอยลง 
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผู วิ จัยสัง เกตจากความ
ส น ใ จ  ก า ร มี ส ว น ร ว ม ใ น
กิจกรรมของผูสูงอาย ุ
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็น  การอภิปราย 
และการซักถามของ 
ผูสูงอายุในเร่ืองเสบียงชีวิตและ
ความเห็นคุณคาในตนเอง 
 
 
 
 
 

1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายพูดคุย 
ทบทวนกิจกรรมที่ทําผานมา 
และนําเขาสูกิจกรรมโดยการให
ผูสูงอายุ น่ังเกาอ้ีในทาสบาย
ที่สุด 
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   1.2 ผูวิจัยใหผูสูงอายุนับเลข 1 
2 3 4 เร่ือยไปจนครบทุกคน
แลวแบงผูสูงอายุเปน 2 กลุม 
กลุมแรก ใหผูสูงอายุที่นับเลขคี่
อ ยู ด ว ย กั น  ก ลุ ม ที่  2  ใ ห
ผูสูงอายุที่นับเลขคี่อยูดวยกัน 
1.3 ผูวิจัยชี้แจงอธิบายวิธีการ
เลน โดยการแจกบัตรคําให
ผูสู งอายุทั้ ง  2 กลุม  แลวให
ผู สู งอายุทั้ ง  2 กลุมชวยกัน
ระดมความคิดเกี่ยวกับบัตรคํา
ที่ไดรับและออกมาพูดขางหนา
พรอมแสดงทาทางประกอบ
ตามบัตรคํา 
1.4 ขณะทํากิจกรรมผูวิจัยเปด
เ พ ล ง เ บ า  ๆ  เ พ่ื อ ส ร า ง
บรรยากาศ 
1.5 เม่ือเสร็จแลว ผูวิจัยให
ผูสูงอายุ ออกมาพูดถึงคุณคา
และความสามารถของคูตนเอง
รวมถึงแนวทางการใชชีวิต โดย
เปลี่ยนกันพูดถึงคูตนเองให
เพ่ือน ๆ ฟง 
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   2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
วิเคราะหถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจาก
เกมคุณคาแหงชีวิต เข็มทิศแหง
ความสุข วาไดขอคิดอะไรบาง 
และไดแนวทางจากชีวิตของ
เ พ่ื อน  ๆ  ผู สู ง อายุ อย า ง ไ ร
สอดคลองกับวิธีคิดแบบเรา
คุณธรรมอยางไรบาง โดยให
ผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นซ่ึงกันและกันวา มี
วิธีการอยางไรที่จะทําใหตนเอง
ใชชีวิตอยางมีคุณคา  และมี
ความสุข  
3. ข้ันสรุปและประยุกต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุสรุปรวมกัน
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้
สรุปเปนหลักการและนําไป
ประยุกตใชได ในชีวิตจริงใน
ดานการเห็นคุณคาตนเองและ
ใชชีวิตอยางมีความสุขตาม
ความเหมาะสม 
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผู วิ จัยสัง เกตจากความ
สนใจ การมีสวนรวม 
ในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคดิเห็น การอภิปราย และ
การซักถามขอสงสัยตาง  ๆ 
ของผูสูงอายุ 
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11 การสํารวจตวัเอง 1. เพ่ือใหผูสูงอายุมีสติระลึก
รูอยูกับปจจุบันขณะ 
2. เพ่ือใหผูสูงอายุไดสํารวจ
ตั ว เอง เกี่ ย วกั บความคิ ด 
ความรูสึกและพฤติกรรมที่
เกิด 
3. เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรู
และเขาใจวิธีคิดแบบโยนิโส
ม น สิ ก า ร  3  วิ ธี คิ ด แ ล ะ
นําไปใชไดจริง 

1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1 . 1  ผู วิ จั ย ก ล า ว ทั ก ท า ย
ผูสูงอายุ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่
ผานมา และนําเขาสูการสํารวจ
ตัวเอง 
1.2 ผูวิจัยนําพาผูสูงอายุ 
สวดมนตไหวพระ และ 
น่ังสมาธิ กําหนดรูลมหายใจ
เขา-ออกเปนปจจุบัน 
ใชเวลา 20 นาที 
1.3 หลังจาคลายออกจากสมาธิ
แลว ใหผูสูงอายุทบทวนตัวเอง 
แตละคน แลวพูดคุยกันอยาง
เปดเผย 
1.4  ผูวิจัยแนะนําใหผูสูงอายุ
นําวิธีการฝกสติ ไปฝกปฏิบัติ
ตอที่บานกอนนอนทุก ๆ วัน  
2. ข้ันการวิเคราะห 
ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกัน
คิดวิเคราะหถึงความรูสึกวาเหว
ที่เปนปญหาสําหรับตนวา มันมี
สาเหตุ เกิดจากอะไรและ  มี
วิธีการผอนคลายปญหานี้ลงได
อยางไร อีกทั้งการนําวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด 
สามารถนํามา 
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   ปรับเปลี่ยนวิธีคิดและมุมมองใน
การใชชีวิตที่ถูกตองไดอยางไร 
ใหผูสูงอายุแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน 
3 .  ข้ั นสรุ ปและประยุ กต
หลักการ 
ผูวิจัยและผูสูงอายุสรุปรวมกัน
ถึงสิ่งที่ไดเรียนรูจากการฝกสติ
วามีประโยชนอยางไรบาง และ
การสรุปหลักการวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด
มาใชในชีวิตไดจริงเพ่ือความ
เขาใจตนเอง เขาใจสิ่งรอบขาง
และใชชีวิตอยางมีความสุข 
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผู วิ จัยสัง เกตจากความ
สนใจในการฝกปฏิบัติสมาธิ  
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็น  การอภิปราย 
ซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของ
ผูสูงอายุในเรื่องของการฝกสติ 
วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
และการใชชีวิต 
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12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ปจฉิมนิเทศ 1. เ พ่ือใหผู สู งอายุ ไดแสดง
ความคิดเห็นในการเขารวม
กิจกรรมกลุม 
2 . เ พ่ื อ ใ ห ผู สู ง อ า ยุ ไ ด
แลกเปลี่ยนความความคิดเห็น 
ความรูสึกดี ๆ ความสามัคคีที่
มีใหกันตลอดระยะเวลาในการ
เขารวมกิจกรรม 
3. เพ่ือใหผูสูงอายุไดสรุปผล
ของการเขารวมกิจกรรมกลุม 
4. เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถนํา
ขอคิด  และวิธีคิดตามหลัก
โยนิโสมนสิการ จากกลุมไป
ปรับใชใหเหมาะสมกับชีวิต
ของตนและดําเนินชีวิตอยางมี
คุณคาและไมประมาท 

1.  ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยใหผูสูงอายุน่ังเกาอ้ี
เปนรูปครึ่งวงกลมในทาที่ผอน
คลายสบายที่สุด และพูดคุย
ซักถามผูสูงอายุถึงความรูสึก
ในดานตาง ๆ ตลอดระยะเวลา
ที่เขารวมกิจกรรมกลุม วารูสึก
อยางไรบาง และประสบการณ
ที่ ไ ด รั บ จ า ก ก า ร เ ข า ร ว ม
กิจกรรมกลุ ม ในครั้ ง น้ี มีสิ่ ง
ใดบาง โดยเปดเพลงคลอไป
เบา ๆ 
1.2 ผูวิจัยแจกกระดาษรูปใบ
โพธิ์ใหผูสูงอายุทุกคน แลวให
เขียนความรูสึกของตนเองที่
ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม
กลุมในครั้งนี้ลงในกระดาษรูป
ใบโพธิ์ที่แจกให 
1.3 เม่ือเขียนเสร็จแลวผูวิจัย
นําไปติดที่ตนโพธิ์จําลอง 
1.4 ผูวิจัยใหผูสูงอายุรองเพลง  
คําสัญญา รวมกัน 
2. ข้ันการวิเคราะห 
2.1 ผูวิจัยใหผูสูงอายุทุกคน 
แลก เปลี่ ย นความคิ ด เ ห็ น 
ความรูสึกรวมกัน เกี่ยวกับการ
เขารวมกิจกรรมกลุมในครั้งน้ี 
และการเรียนรูวิธีคิดตามหลัก
โยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด  
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  3 . ข้ั นส รุ ปและประยุ กต
หลักการ 
3.1 ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกัน
สรุปความรูสึกถึงสิ่งที่ไดเรียนรู
ในการเขารวมโปรแกรมเพ่ือ
ลดความวาเหวในครั้งนี้ สรุป
เปนหลักการของตนเองเพื่อ
นําไปประยุกตใชในชีวิตได
อยางเหมาะสม 
 3.2 ผูวิจัยและผูสูงอายุสรุปผล
ที่ไดและนําขอคิดจากกิจกรรม
กลุมและวิธีคิดตามหลักโยนิโส
มนสิการไปใชใหเหมาะสมกับ
ตนเอง 
3.3 ผูวิจัยกลาวขอบคุณ
ผูสูงอายุ และกลาวปดการทํา
กิจกรรมกลุม 
4. ข้ันประเมินผล 
4.1 ผูวิจัยสังเกตความสนใจ 
การมีสวนรวมในกิจกรรมของ
ผูสูงอายุ 
4.2 ผูวิจัยสังเกตจากการแสดง
ความคิดเห็น การอภิปราย 
และการซักถามขอสงสัยใน
เรื่องตาง ๆ 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 1   

 
 

หัวขอเรื่อง  ปฐมนิเทศ 
ชื่อกิจกรรม  สองกายหัวใจเดียว 
วัตถุประสงค    
 1.   เพ่ือใหเกิดความรูสึกคุนเคยกันระหวางผูวิจัยและผูสูงอายุ 
 2.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดรูจักคุนเคยกันมากยิ่งขึ้น 
 3.   เพ่ือสรางบรรยากาศที่ดีและเปนกันเองภายในกลุม 
 4.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดเขาใจจุดมุงหมาย วิธีการและกฎระเบียบ  
ในการเขารวมกิจกรรมกลุม 
เวลาที่ใช  60 นาที 
สถานที่   ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวดัราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  
 1.  สลาก 8 ชิ้น (เขียนชื่อคําตรงกันขาม) ไดแก สวย – หลอ , หนุมสาว – แกชรา     
เหงาวาเหว – สนุกสนาน  และ  สุข – ทุกข 
 2.  กระดาษ ดินสอ ปากกา  และ  แกวนํ้า 
 3.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว 
วิธีดําเนินการ 
 ข้ันที่ 1 ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1  ผูวิจัยแนะนําตนเอง บอกวัตถุประสงค และระเบียบวิธีในการเขารวม
กิจกรรมกลุม   
  1.2  ผูวิจัยไดใชกิจกรรม “สองกายหัวใจเดียว” เพ่ือที่จะใหผูสูงอายุได
แนะนําซึ่งกันและกันและรูจักกันมากขึ้น ซ่ึงมีขั้นตอน ดังน้ี 
  1.3  ใหผูสูงอายุน่ังเกาอ้ีเปนวงกลม 
  1.4  ผูวิจัยแจกสลากใหผูสูงอายุแตละคน ซ่ึงมีชื่อคําตรงกันขาม  ไดแก 
สวย – หลอ  ,   หนุมสาว – แกชรา  ,  เหงาวาเหว – สนุกสนาน  และ  สุข – ทุกข 
  1.5  เม่ือผูวิจัยใหสัญญาณเริ่ม ใหผูสูงอายุทุกคนเปดสลากของตนเอง ซ่ึงเปน 
คําตรงกันขามกัน แลวรีบไปหาคูของตนเอง 
  1.6  เม่ือผูสูงอายุแตละคนไดคูของตนเองแลวใหแตละคูซักถามกันในหัวขอ 
ดังตอไปน้ี  
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   1.6.1. ชื่อ – นามสกุล 
   1.6.2. ชอบอะไร – ไมชอบอะไร และมีคติประจําใจอะไร เปนตน 
  1.7  เม่ือหมดเวลาที่กําหนดให ขอใหทุกคูเขารวมกลุมใหญ แลวใหผลัดกัน
ออกมาแนะนําเพื่อนใหกลุมฟง 
 ข้ันที่ 2 ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันอภิปรายและซักถามเกี่ยวกับกิจกรรม สองกาย
หัวใจเดียว วามีประโยชนอะไรบาง ในการเขารวมกิจกรรมกลุมในครั้งน้ี 
 ข้ันที่ 3 ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 

    3.1 ผูสูงอายุรวมกันสรุปจุดมุงหมายของกิจกรรมนี้และผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมวา
กิจกรรมนี้มีจุดหมายเพื่อใหผูสูงอายุและผูวิจัยรูจักกันมากยิ่งขึ้น 
  3.2 ผูวิจัยชี้แจงจุดมุงหมาย ตลอดจนวิธีการและหนาที่ของผูสูงอายุในการเขา
รวมกิจกรรมกลุม      
  3.3 ผูวิจัยนัดหมายเกี่ยวกับวัน เวลา และสถานที่ในการเขารวมกิจกรรมใน
ครั้งตอไป 
  ข้ันที่ 4 ข้ันการประเมินผล 
  สังเกตจากความสนใจในการเขารวมกิจกรรมกลุม และการอภิปรายซักถาม
เพ่ือความเขาใจจุดมุงหมายและวิธีการเขารวมกิจกรรมกลุม 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 2 

  

  
หัวขอเรื่อง  ความวาเหวของฉัน 
ชื่อกิจกรรม “ สูงอายุอยางมีคุณคา  ชรา(ไมอยาก)อาภัพ ” 
เทคนิคที่ใช  การอภิปรายกลุม 
วัตถุประสงค    
 1.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนักรูถึงปญหาความรูสึกวาเหวที่มีตอบุคคล 
 2.   เพ่ือใหผูสูงอายุรับรูวาความรูสึกวาเหวมีความสัมพันธกับกระบวนการคิดและ 
บุคคลสามารถลดความวาเหวได โดยการปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหม 
 3.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูและเขาใจวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธี คือ 
วิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา (ไตรลักษณ) วิธีคิดแบบเราคุณธรรม และวิธีคิดแบบเปนอยูใน
ปจจุบัน เพ่ือใชลดความรูสึกวาเหว 
เวลาที่ใช 60  นาที 
สถานที่  ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  
 1.  โทรทัศน 
 2.  เครื่องเลน ดีวีดี 
 3.  วีซีดี เรื่อง สูงอายุอยางมีคุณคา ชรา(ไมอยาก)อาภัพ  
 4.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว 
 5.  กระดาษ ดินสอ ปากกา 
  
วิธีดําเนินการ  
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม  
  1.1  ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสูงอายุถึงเรื่องราวเกี่ยวกับ
การดําเนินชีวิตประจําวัน และความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุแตละคนวามีวิธีการปฏิบัติ
ตนอยูกับความรูสึกอยางไร 
  1.2  ผูวิจัยใหผูสูงอายุน่ังเกาอ้ีในทาที่สบายผอนคลายที่สุด 
  1.3  ผูวิจัย อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ 
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และวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด คือ วิธีคิดแบบวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา (ไตร
ลักษณ)  วิธีคิดแบบเราคุณธรรม วิธีคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน ใหผูสูงอายุรับฟง ประมาณ 10 
นาที และเปดโอกาสใหผูสูงอายุซักถาม 
  1.4  ผูวิจัยเปด วีซีดี เร่ือง สูงอายุอยางมีคุณคา ชรา(ไมอยาก)อาภัพ ให
ผูสูงอายุไดรับชม ประมาณ 30 นาที  
  1.5  หลังจากผูสูงอายุดู วีซีดี เร่ือง สูงอายุอยางมีคุณคา ชรา(ไมอยาก)
อาภัพ  จบ ใหผูสูงอายุรวมกันแสดงความคิดเห็นอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  
 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงตัวเอกในเรื่องวามีวิถีชีวิต
อยางไรและสอดคลองกับวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิดอยางไรเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุ
เองวามีวิถีชีวิตอยางไรในแตละวัน อีกทั้งจะนําสิ่งที่ดีจากการศึกษาเรื่องน้ีรวมทั้งวิธีคิดตามหลัก
โยนิโสมนสิการไปประยุกตใชไดอยางไร และอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้ ตลอดถึงการ
เรียนรูเขาใจความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้น และปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหสอดคลองกับวิธีคิดตามหลัก
โยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด เพ่ือนําไปเปนแนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง อันจะนําไปสูความ
เขาใจตนเองอยางถูกตองและรูเทาทันความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้นและมีวิธีที่จะผอนคลาย
ความรูสึกวาเหวลงไดตามแตศักยภาพของตน ๆ อยางเหมาะสม 
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของ
ผูสูงอายุในเรื่องเก่ียวกับความวาเหว และวิธีการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด คือ วิธีคิด
แบบรูเทาทันธรรมดา (ไตรลักษณ) คิดแบบเราคุณธรรม และคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน  
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 3 

  

  
หัวขอเรื่อง  มีความใกลชดิกับสมาชิกในครอบครัวนอยลง  
สิ่งที่ตองการลด 
 การสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ   ไดแก  การมีความผูกพันใกลชิด สนิท
สนมกับสมาชิกภายในครอบครัวและบุคคลสําคัญนอยลง  รูสึกหางเหินกับคนในครอบครัว มี
ความจําเจที่ตองอยูคนเดยีว ทําใหรูสึกเหงา  ซึมเศรา  ไมมีเพ่ือน 
วัตถุประสงค      
 เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูถึงการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิกในครอบครัว 
ชื่อกิจกรรม  ตนไมหลายมิติ 
เทคนิคที่ใช  เกม  
เวลาที่ใช    60 นาที 
สถานที่ ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ 
 1.  กระถางตนไม 
 2.  โตะสําหรับตั้งกระถางตนไม 
 3.  กระดาษ ดินสอ ปากกา 
  
วิธีดําเนินการ   
  ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุและนําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถาม
ผูสูงอายุถึงสัมพันธภาพภายในครอบครัววาเปนเชนไรบาง 
  1.2  ผูวิจัยใหผูสูงอายุน่ังเปนวงกลม และนํากระถางตนไมมาตั้งไวบนโตะ
กลางวง 
  1.3  ผูวิจัยแจกกระดาษพรอมปากกาใหแกผูสูงอายุคนละ 1 ชุด และให
ผูสูงอายุแตละคนวาดกระถางตนไมน้ีใหใกลเคียงกับความเปนจริงมากที่สุดตามที่ตนเองเห็น 
  1.4  เม่ือผูสูงอายุทุกคนวาดเสร็จแลว ใหเขียนชื่อตนเอง ไวบนกระดาษที่วาด
แลวใหน่ังพิจารณาดูภาพที่ตนเองวาดกับกระถางตนไมสักครู 
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  1.5  ผูวิจัยใหผูสูงอายุแตละคนสงภาพของตนเองไปใหเพ่ือนผูสูงอายุที่น่ังอยู
ขวามือแลวสงตอกันไปอยางชา ๆ เพ่ือใหเปรียบเทียบภาพที่ผูสูงอายุแตละคนวาดกับของจริง 
วาเปนเชนไรบาง หลังจากผานครบทุกคนแลว ผูสูงอายุไดรับภาพของตนเองกลับคืนมา 
 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึง เกม ตนไมหลายมิติ วาได
มุมมองและวิธีคิดอะไรบาง และเชื่อมโยงมาถึงสัมพันธภาพภายในครอบครัวของตนเองวามี
ความเหมือน ความตางกันระหวางสมาชิกภายในครอบครัวมากนอยเพียงใด สอดคลองกับวิธี
คิดแบบรูเทาทันธรรมดา (ไตรลักษณ) อยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น และความรูสึกรวมกัน 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้ เพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง เพ่ือที่จะไดเขาใจสัมพันธภาพภายในครอบครัววาตองเปด
ใจยอมรับ ปรับความรูสึก มองเห็นความแตกตางของสมาชิกภายในครอบครัว และเปลี่ยนวิธีคิด
ใหมองสิ่งตาง ๆ ที่ เกิดขึ้นอยางมีเหตุผล ในการที่จะพูดคุยกัน จึงจะทําใหครอบครัวมี
สัมพันธภาพที่อบอุนและสุขสันต 
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและการอภิปราย การซักถามขอ
สงสัยตาง ๆ ของผูสูงอายุในเรื่องสัมพันธภาพ 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 4 

  

  
หัวขอเรื่อง  มีบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบนอยลง  
สิ่งที่ตองการลด  
 การสูญเสียบทบาททางสังคม  ไดแก  ภาระหนาที่และบทบาททางสังคมนอยลง 
การขาดการพบปะติดตอกับบุคคลอื่น  และการขาดการเขารวมกิจกรรมทางสังคม  
  
วัตถุประสงค    
 1.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนักรูถึงบทบาทหนาที่ของตนเอง 
 2.   เพ่ือใหผูสูงอายุเรียนรูถึงวิธีการปฏิบัติตนใหอยูกับผูอ่ืนอยางมีความสุขตาม 
ความเหมาะสม 
ชื่อกิจกรรม ชีวิตกับการเปลี่ยนแปลง 
เทคนิคที่ใช  บทบาทสมมติ 
เวลาที่ใช 60 นาที 
สถานที่   ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ    

  1.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว 
 2.  เอกสารบทบาทสมมติเรื่อง ชีวิตกับการเปลี่ยนแปลง 
   
วิธีดําเนินการ  
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
       1.1   ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุและกลาวถึงกิจกรรมที่ผานมาและนําเขาสู
กิจกรรมบทบาทสมมติ โดยการซักถามถึงความรูสึกการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับชีวิตวามีผล
อยางไรกับชีวิตบาง และมีวิธีปฏิบัติตนอยางไร 
       1.2   ผูวิจัยหาอาสาสมัคร 3 คน เพ่ือแสดงบทบาทตามสถานการณที่เตรียม
ไว 
       1.3   ผูวิจัยแจกเอกสารเรื่อง ชีวิตกับการเปลี่ยนแปลงใหผูสูงอายุที่เปน
อาสาสมัครไดอาน และฝกซอมกอนการแสดง 
                     1.4   ผูวิจัยใหผูสูงอายุเร่ิมแสดงบทบาทตามสถานการณที่เตรียมไว ประมาณ 
15 นาที สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดแสดงใหตั้งใจชมและคิดตามไปดวย 
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 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหและอภิปรายเกี่ยวกับพฤติกรรม
ของนักแสดงแตละคน วาเปนเชนไร และเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุเองวามีพฤติกรรมเชนไรและจะ
นําแนวคิดจากการแสดงบทบาทสมมติไปใชไดอยางไรเพื่อที่จะเขาใจบทบาทของตนเองและใช
ชีวิตอยางคุมคาและเปนประโยชน สอดคลองกับวิธีคิดแบบรูเทาทันธรรมดา (ไตรลักษณ) 
อยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และความรูสึกรวมกัน  
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิ จัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ ได เรียนรู ในกิจกรรมนี้ โดยการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับสมาชิกภายในกลุม แลวนํามาสรุปเปนหลักการของตนเอง เพ่ือที่จะ
นําไปเปนแนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง อันจะนําไปสูการลดความรูสึกสูญเสียบทบาท
ทางสังคมใหดีขึ้น 
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยใหผูสูงอายุไดรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนที่ไดรับจากการ
เขารวมกิจกรรม 
  4.2  ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันเสนอแนะและติชมรวมกัน 
  4.3  ผูวิจัยสังเกต ความสนใจ ความรวมมือ และการแสดงความคิดเห็น การ
ซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของผูสูงอายุ เกี่ยวกับชีวิตกับการเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียบทบาท
ทางสังคม 
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เอกสารบทบาทสมมต ิ
เรื่องชีวิตกับการเปลี่ยนแปลง 

***************** 
 ลุงสมบุญเปนผูสูงอายุวัย 68 ป หลังจากเกษียณอายุจากการทํางาน ลุงสมบุญ
รูสึกวามีเวลาวางมากขึ้นมากจนในแตละวันตัวเองไมรูจะทําอะไร รูสึกวาจิตใจมันฟุงซาน หงอย
เหงา เศราซึม รูสึกวาวันเวลาในแตละวันมันผานไปอยางชา ๆ  อีกทั้งเวลาอยูบานกับลูกหลานก็
รูสึกเหมือนไมผูกพันกันเหมือนเกา ลูกหลานแตละคนก็ลวนมีภาระหนาที่ มีโลกสวนตัวของแต
ละคน ไมคอยไดพูดคุยทํากิจกรรมรวมกันมากนัก บอยครั้งที่ ลุงสมบุญตองอยูคนเดียว ไมมีใคร
เอาใจใส  
 อยูมาวันหนึ่ง ลุงสมบุญไดไปทําบุญที่วัดและไดเจอกับเพ่ือนเกาสมัยที่ยังทํางาน
รวมกัน ชื่อวา ลุงสมาน และลุงประยงค ลุงสมานและลุงประยงคเปนคนธรรมะธัมโม ชอบเขาวัด 
ฟงธรรม ชอบอานหนังสือธรรมะ สนทนาธรรมกันบางยามวาง ๆ  ลุงสมบุญก็พูดคุยกับลุงสมาน
และลุงประยงค อยางสนุกสนาน  ทั้งเรื่องทั่ว ๆ ไป และเรื่องความเปนอยูในแตละวัน ลุงสมบุญ
เลาเรื่องตนเองใหลุงสมานและลุงประยงคฟงวา หลังจากเกษียณอายุการทํางานมา รูสึกวา ไมรู
จะทําอะไร อยูบานเปลา ๆ  รูสึกเหงา ไมมีใครสนใจดูแลเลย ลุงสมานเลยแนะนําใหลุงสมบุญหา
อะไรทําที่ตัวเองทําแลวสบายใจ และไดแนะนําหลักธรรมะใหนําไปคิดดวยวา อยาไปคิดอะไร
มากมายเลย ใชชีวิตใหคุมคาดีกวา ทําความดีมาก ๆ สวนลุงประยงคก็เสริมอีกวา พวกเรา
เหมือนไมใกลฝง ลูกหลานเขาก็มีหนาที่ของเขา เราจะไปเรียกรองอะไรกับเขามากก็ไมได เด๋ียว
เขารําคาญ เราทําจิตใจใหสบายดีกวา หันหนาเขาวัดฟงธรรมจะไดมีจิตใจที่สงบ ไมฟุงซานและ
ไมประมาทในชีวิต ลุงสมบุญก็ไดรับฟงเพ่ือน ๆ พูดแนะนําก็รูสึกขึ้นมาทันทีวา เรานาจะทําอะไร
ที่เปนประโยชนแกตัวเองบาง ในยามที่ยังมีลมหายใจอยู หลังจากวันนั้น ลุงสมบุญก็ตั้งใจทํา
ความดี ทําสิ่งตาง ๆ ที่ตนเองอยากทํา และ เขาวัด ทําบุญ ฟงธรรมตามโอกาส ไดพบเพ่ือน ๆ 
ผูเปนกัลยาณมิตรดวยกัน จึงทําใหลุงสมบุญเขาใจในชีวิตวาการเปลี่ยนแปลงเปนเรื่องธรรมดา
ของชีวิต ไมมีอะไรอยูคงที่ ถาวรตลอดไป ณ ชวงเวลาหนึ่ง เราอาจผานพบกับคนกลุมหน่ึง มี
ปฏิสัมพันธเกี่ยวของกัน มีความผูกพัน เปนเพ่ือน เปนพ่ี เปนคนรูใจ เปนคนรูจัก เปนญาติพ่ี
นอง หรือเปนคนในสังคมเดียวกันเม่ือกาลเวลาผานไป ก็อาจมีสถานการณที่ตองทําใหจากกันไป 
อาจเปนเพราะเพื่อความกาวหนาในหนาที่การงาน การเรียน หรือ เพ่ือเร่ิมตนชีวิตใหม หรือเหตุ
จําเปนใด ๆ ก็ตาม การจากเปน ยอมดีกวาจากแบบชีวิตดับสูญ ความไมเที่ยงแทแนนอนในชีวิต
ยอมเกิดไดเสมอชีวิตยอมผานพบการเปลี่ยนแปลง เม่ือ ณ เวลา หน่ึง เราอาจพบวาผูคนที่
แวดลอมเราอยูน้ันเปลี่ยนไป คนหนึ่งผานเขามา คนหนึ่งผานออกไป หรือ ตัวเราเองเปนฝาย
ตองเปลี่ยนแปลงไปเราอาจจะมีการโยกยาย ไปอยูในสังคมใหม ที่ไมมีใครรูจักเรา ไมไดมี
ความสําคัญในชีวิตใคร ก็ตองพรอมเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ตองรูจักปรับตัวปรับใจ 
อยายึดติดกับสิ่งใด ๆ มากไป เราไมใชคนสําคัญมากมายอะไร ไมมีเรา ทุกคนก็อยูได ทุกๆ
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อยางก็สามารถดําเนินตอไปได ทุกๆ ชีวิต ลวนเปนเสี้ยวอณูหน่ึง ที่ผานวงโคจรเขามาเจอกัน
แลวก็จากกันไป เราไมควรเอาชีวิตของเราไปผูกไวกับใคร หรือตองขึ้นกับใคร ยึดติดกับใคร 
เพราะไมมีใครสามารถอยูกับใครค้ําฟา ตลอดไปไดควรมีอิสระในตัวเอง สามารถยืนอยูดวย
ตัวเองใหได เราควรยอมรับในการเปลี่ยนแปลงวาเปนเรื่องธรรมดาของชีวิตใชชีวิตในแตละวัน
อยางมีคุณคา สรางสรรคความสัมพันธดี ๆ กับทุก ๆ คนที่ผานเขามาในชีวิตเก็บเกี่ยวมิตรภาพ
ดี ๆ ใหความเปนมิตรกับผูคนที่แวดลอม สรางความประทับใจในทางบวก ใหผูคนที่เกี่ยวของ
พยายามชวยเหลือตัวเองใหมากที่สุด ไมสรางภาระกับใครและเมื่อชวยตัวเองไดแลว ก็เผื่อแผ
แบงปนทําประโยชนใหสังคมบางทําใจใหยิ้มรับกับทุกสถานการณที่ผานเขามายิ้มรับกับความ
เปลี่ยนแปลงชีวิตก็จะเปนสุขขึ้น ... 

 
   บทบาทของลุงสมบุญ 
  ฉันชื่อ สมบุญ หลังจากเกษียณอายุการทํางานมาแลว รูสึกเหมือน มีเวลาวาง
มากจน จิตใจฟุงซาน  ไมรูจะทําอะไร รูสึกเหงา วาเหว และรูสึกเหมือนอยูคนเดียว มีโอกาสได
เจอเพ่ือน ๆ เขาจึงแนะนําใหฉันทําอะไรก็ไดที่อยากทําและทําความดีมาก ๆ ทําใจใหสบาย และ
หันหนาเขาวัดฟงธรรม ฉันจะลองนําไปปฏิบัติดู  

 
   บทบาทของลุงสมาน 
  ฉันชื่อสมาน เปนเพ่ือนของสมบุญ ไดแนะนําใหสมบุญ ทําใจใหสบาย ทํา
ความดีมาก ๆ จะได ไมฟุงซาน 
 

   บทบาทของลุงประยงค 
  ฉันชื่อประยงค เปนเพ่ือนของสมบุญ ไดแนะนําใหสมบุญ เขาวัดฟงธรรมจิตใจ
จะไดเบิกบาน ใชชีวิตอยางไมประมาท 

 
 
 
 
 
 

ที่มา...ชมพูอักษร 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 5 
 

  
หัวขอเรื่อง  สมาชิกในครอบครัวไมเห็นคุณคา ไมมีสวนรวมในการตัดสินใจในเรือ่งตาง ๆ 
สิ่งที่ตองการลด    
 ความรูสึกดอยคาในตนเอง   ไดแก  การที่สมาชิกในครอบครัวไมเห็นคุณคา 
ไมมีสวนรวมในการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ  รูสึกวาตองพ่ึงพาคนอื่น รูสึกวาไมมีใครรัก  
ไมมีใครเอาใจใส รูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมาย ทําใหแยกตนเองออกจากสังคม   
วัตถุประสงค    
 1.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนักรูถึงคุณคาและความสามารถของตนเอง 
 2.   เพ่ือใหผูสูงอายุไดใชเวลาที่มีอยูอยางมีประโยชน  
ชื่อกิจกรรม  กรณีตัวอยาง เร่ือง ปูเย็น เฒาทระนง  
เทคนิคที่ใช  กรณีตัวอยาง 
เวลาที่ใช  60 นาที 
สถานที่   ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  
 1.  โทรทัศน 
 2.  เครื่องเลน ดีวีดี 
 3.  วีซีดี เรื่อง ชีวิตของปูเย็น เฒาทระนง 
 4.  โปสเตอร แนวคิดในการดําเนินชีวิตของ ปูเย็น เฒาทระนง 
 5.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว 
 
วิธีดําเนินการ   
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1   ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสูงอายุวาตอนนี้รูสึก
อยางไรกับสมาชิกในครอบครัว มีวิธีการปฏิบัติตนเชนไร 
  1.2   ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและนําเขาสูเรื่องเก่ียวกับ กรณีตัวอยาง ของ 
ปูเย็น เฒาทระนง 
  1.3   ผูวิจัยใหผูสูงอายุชม วีซีดี ชีวิตปูเย็น เฒาทระนง ประมาณ 30 นาที
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 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงชีวิตของ ปูเย็น เฒาทระนง 
วามีชีวิตอยางไร และใชชีวิตอยูอยางไรที่ไมทําใหใครลําบาก และอยูใกลใคร คนนั้นก็มีแตความ
สบายใจ เชื่อมโยงมาถึงชีวิตของผูสูงอายุเองวามีชีวิตอยางไร สอดคลองกับวิธีคิดแบบเรา
คุณธรรม อยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุรวมกันอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูสึก
รวมกัน 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  3.1  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูเกี่ยวกับชีวิตของปูเย็น 
เฒาทระนง และสรุปเปนหลักการ เพ่ือนําไปเปนแนวทางในการประยุกตใชไดในชีวิตจริง 
  3.2  ผูวิจัยใหผูสูงอายุ เลาประสบการณชีวิตของตนเอง ใหเพ่ือนผูสูงอายุ
ไดรับทราบ 
   3.3  ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับกิจกรรมและประโยชนที่ผูสูงอายุจะไดรับจาก
การทํากิจกรรม    
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนที่ไดรับจากการ
เขารวมกิจกรรม 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของ
ผูสูงอายุเกี่ยวกับเรื่อง ปูเย็น เฒาทระนง 
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คติการดําเนินชีวิตของปูเย็น... 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 6 

  

  
หัวขอเรื่อง  มีความรูสึกหางเหินกับสมาชิกในครอบครัว  
สิ่งที่ตองการลด 
 การสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ   ไดแก  การมีความผูกพันใกลชิด    
สนิทสนมกับสมาชิกภายในครอบครัวและบุคคลสําคัญนอยลง  รูสึกหางเหินกับคนในครอบครัว 
มีความจําเจที่ตองอยูคนเดียว ทําใหรูสึกเหงา  ซึมเศรา  ไมมีเพ่ือน 
วัตถุประสงค    
 เพ่ือใหผูสูงอายุไดปรับตัวใหเขากับคนในครอบครัวไดอยางเหมาะสม  
ชื่อกิจกรรม เร่ือง ครอบครัวตัวอยาง 
เทคนิคที่ใช  บทบาทสมมติ  
เวลาที่ใช 60 นาที 
สถานที่ ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  

  1.    เอกสารบทบาทสมมติเรื่อง ครอบครัวตัวอยาง  
 2.  โปสเตอร รูปภาพประกอบ  
 3.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว   
  
วิธีดําเนินการ   
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1   ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ และกลาวถึงกิจกรรมครั้งที่ผานมาและ
นําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสูงอายุวามีความรูสึกอยางไรกับสมาชิกในครอบครัว  
และมีวิธีการปฏิบัติตนเชนไรใหเขากับสมาชิกในครอบครัวไดอยางเหมาะสม 
  1.2  ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและนําเขาสู บทบาทสมมติเรื่องครอบครัว 
ตัวอยาง 
  1.3  ผูวิจัยหาอาสาสมัครจํานวน 3 คน เพ่ือแสดงบทบาสมมติ  
  1.4  ผูวิจัยแจกเอกสารบทบาทสมมติ เรื่อง ครอบครัวตัวอยาง ใหผูสูงอายุที่
เปนอาสาสมัครจํานวน 3 คน อานทําความเขาใจ และฝกซอมกอนการแสดง 
  1.5  ผูวิจัยใหผูสูงอายุเริ่มแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณใชเวลา
ประมาณ 15 นาที ผูสูงอายุที่ไมไดแสดงใหตั้งใจชมและคิดตามไปดวย  
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 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงตัวละครในเรื่องวาตัวละครแต
ละตัวมีพฤติกรรมอยางไรและเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุเองวามีวิถีชีวิตอยางไรสอดคลองกับวิธีคิด
แบบเปนอยูในปจจุบัน อยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และ
ความรูสึกรวมกันและหาขอสรุปวา    
   -  สมาชิกในครอบครัวเปนคนอยางไร และวางตัวอยางไรบาง 
   -  ผูนําครอบครัวที่ดีควรมีลักษณะอยางไรในการรูจักรับและรูจักให 
   -  ผูสูงอายุไดขอคิดอะไรบางจากบทบาทสมมติเรื่องนี้ 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้ เพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง อันจะนําไปสูการลดความรูสึกการสูญเสียสัมพันธภาพกับ
บุคคลสําคัญใหนอยลง และปรับตัวใหเขากับสมาชิกในครอบครัวไดอยางเหมาะสม 
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนที่ไดรับจากการ
เขารวมกิจกรรม 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของ
ผูสูงอายุเกี่ยวกับเรื่อง ครอบครัวตัวอยาง และการสรางสัมพันธภาพที่ดีกับคนในครอบครัว 
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เอกสาร บทบาทสมมต ิ
เรื่อง ครอบครัวตัวอยาง 

**********************************  
 มีเร่ืองเลาวา แตกอนนานมาแลว ยังมีพอเฒาคนหนึ่ง มีสมาชิกในครอบครัว 10 

คน อาศัยอยูรวมชายคาเดียวกัน พวกเขาใชชีวิตรวมกันอยางสันติสุข ชาวบานตางขนานนาม
ครอบครัวน้ีวาเปน  “ครอบครัวตัวอยาง”  

 หมูบานนี้มีนายทหารคนหนึ่งยศพลเอก ซ่ึงมีสมาชิกในครอบครัวอยู 5 คน ในวัน
เกิดครบ 70 ปของพอเฒา “ครอบครัวตัวอยาง” ลูกหลานก็ไดจัดงานวันเกิดใหพอเฒา
นายทหารคนหนึ่งยศพลเอกคนนี้ก็มารวมงานและอํานวยอวยพรใหพอเฒามีอายุยืนยาวสุขภาพ
แข็งแรงดวย เม่ือกลับถึงบานภรรยาของทานนายพลถามถึงความประทับใจในครอบครัว
ตัวอยางนี้ ทานนายพลตอบโดยไมตองครุนคิดวา  “ครอบครัวน้ีรักใครปรองดองกันดีมาก ไมเสีย
ที่ที่ชาวบานยกยองใหเปนครอบครัวตัวอยาง”  ภรรยาของทานนายพลจึงพูดตอไปอีกวา  “พ่ี
ทานคงไมทราบ ดอกวา พวกเขาเลนละครตบตาชาวบานตอหนาพวกเราเขาก็ปรองดองกันดี 
แต..ลับหลังกท็ะเลาะเบาะแวงกันหาความสุขไมไดเลย ทั้งน้ีเพราะพวกเขาตองการรักษาชื่อเสียง
ขมพวกเราเทานั้น”  ทานนายพลรูสึกแปลกใจ เม่ือคิดทบทวนดูก็คิดวาคําพูดของภรรยานาจะ
เปนความจริง แต...ดูครอบครัวของตนเองสิ มีสมาชิกอยูแค 5 คน ยังทะเลาะกันไมมีวันหยุด 
แลวพอเฒามีสมาชิกตั้ง 10 คนทําไมจะไมมีความขัดแยง ทะเลาะกัน พอเฒาตองโกหกกันแน ๆ 
ตองแสดงละครตบตาชาวบานจริง ๆ  

 วันรุงขึ้น ทานนายพล จึงไปหาพอเฒาเพื่อสอบถามขอเท็จจริง  โดยเลียบเคียง
ถามพอเฒาวา “ครอบครัวของพอเฒามีสมาชิกตั้ง 10 คนไมเคยทะเลาะวิวาทกันเลย ไมทราบวา
มีเคล็ดลับอะไรบางครับ”   พอเฒาก็ตอบวา  ออ มีแน  มีแน ชายชราหัวเราะ พรอมกลาวตอไป
อีกวา  การที่ครอบครัวของเราอยูดวยกันอยางมีความสุข มีความรัก ความสามัคคีกันได มีเคล็ด
ลับอยูอยางเดียว คือ ผูนําครอบครัว และสมาชิกในครอบครัวตองใหเกียรติ และดูแลเอาใจใส ซ่ึง
กันและกัน อีกทั้งผูนําครอบครัวตองไมหูเบา ไมเชื่อคํายุยงใด ๆ ของผูอ่ืน แมกระทั่งเมียตนเอง 
ทานนายพลไดยินดังน้ันก็รูสึกละอายใจขณะเดียวกันก็ออกจะโมโหภรรยาของตนเองที่อิจฉา
ความสงบสุขของครอบครัวอ่ืน 

 ขณะน้ัน มีพอคาขายผลไมเดินทางผานมา ทานนายพลอยากสั่งสอนภรรยาของ
ตนจึงซื้อฝรั่งลูกหนึ่ง แลวใชคนนําไปมอบใหครอบครัวของผูเฒา จากนั้นภรรยาและนายพลก็
แอบดูวา พอเฒาจะจัดการอยางไรกับฝรั่งเพียงลูกเดียวนั้น เม่ือพอเฒาไดรับฝรั่งมาลูกหนึ่งก็
เรียกสมาชิก 10 คนมาชุมนุมกัน และกลาววา “ขนไกเสนหนึ่งสงมาเปนของขวัญจากแดนไกล 
แมจะดอยราคาแตก็สูงดวยคุณคาน้ําใจคน” ผลฝรั่งผลน้ีก็เชนเดียวกัน แมวาเขาจะตั้งใจสงมา
เปนของขวัญอวยพรวันเกิดของพอเฒาเปนการเฉพาะ แตพอเฒาไมมีสิทธิ์กินมันเพียงคนเดียว 
ครอบครัวเรามีทุกขรวมตาน มีสุขรวมเสพ มา... พวกเราทุกคนมาทานฝรั่งผลนี้ดวยกัน ถือวา
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เปนความสุขอยางหน่ึงของครอบครัว ทานผูเฒาใหลูกหลานนําไปหั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ แลวก็นํามา
ใหลูกหลานและตนเองกินกันอยางครบทุกคนในครอบครัว 

 ทานนายพลและภรรยาแอบดูถึงตอนนี้ ก็รูสึกอับอายขายหนามาก ทอดถอน
หายใจเฮือกใหญ ทานนายพลเปรยวา “ถาคนในครอบครัว ไมรัก ไมสามัคคี ดูแลเอาใจใส
ซึ่งกันและกัน และถามัวเชื่อขาวลือ ยอมหาความสงบสุขไมไดเปนแนแท” 

 
 

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

  

บทบาทสมมติ 
เร่ืองครอบครัวตัวอยาง 

  
 นายพลฯ   : เราภูมิใจครอบครัวของพอเฒามาก เพราะวา ครอบครัว
พอเฒารักใคร ปรองดองกันดีมาก 
 ภรรยานายพลฯ : พ่ีทานไมทราบหรือวา ครอบครัวพอเฒาเขาเลนละครตบ
ตาเรา 
 นายพลฯ   : คิดทบทวนตามคําพูดของภรรยาแลวก็พูดวา จริงสิ 
ขนาดครอบครัวเรามีสมาชิกแค 5 คน ยังทะเลาะกันเลย ครอบครัวพอเฒามีสมาชิกตั้ง 10 คนจะ
ไมทะเลาะกันไดอยางไร เราตองไปสอบถามใหไดขอเท็จจริงแลว 
 นายพลฯ   :  ถามพอเฒาวา ครอบครัวพอเฒามีสมาชิกตั้ง 10 คน ไม
เคยทะเลาะกันเลยเหรอ ไมทราบวามีเคล็ดลับอะไรครับ 
 พอเฒา        : ออ มีแน ยิ้ม แลวพรางหัวเราะ กอนจะบอกวา การที่
ครอบครัวอยูดวยกันอยางมีความสุข มีความรัก ความสามัคคีใหกัน มีเคล็ดลับอยูอยางเดียว 
ผูนําครอบครัว และสมาชิกในครอบครัวตองใหเกียรติ เอาใจใสดูแลซึ่งกันและกัน และผูนํา
ครอบครัวตองไมหูเบาดวย 
 นายพลฯ   : ฟงคําของพอเฒาแลวก็ เขาใจกระจางชัดถึงคําวา 
ครอบครัวตัวอยาง วาควรปฏิบัติอยางไร จึงกลับไปบอกภรรยา และยึดถือเปนแนวปฏิบัติตอไป  
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 7 
 

  
หัวขอเรื่อง  มีความรูสึกเหงา ซึมเศรา ไมมีเพ่ือน 
สิ่งที่ตองการลด 
 การสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลสําคัญ   ไดแก  การมีความผูกพันใกลชิด    
สนิทสนมกับสมาชิกภายในครอบครัวและบุคคลสําคัญนอยลง  รูสึกหางเหินกับคนในครอบครัว 
มีความจําเจที่ตองอยูคนเดียว ทําใหรูสึกเหงา  ซึมเศรา  ไมมีเพ่ือน 
วัตถุประสงค    
 เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับคนในครอบครัวไดอยางเหมาะสม  
ชื่อกิจกรรม  สายใยแหงรัก 
เทคนิคที่ใช บทบาทสมมติ    
เวลาที่ใช      60 นาที 
สถานที่ ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  
 1.  ซองใสบัตรคําสั่ง 
 2.  กระดาษรูป เครื่องหมายวงกลม 3 รูป และรูปสี่เหลี่ยม 3 รูป สําหรับแบงกลุม 
เปน 2 กลุม 
 3.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว                                                                                                  
  
วิธีดําเนินการ   
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1   ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ และกลาวถึงกิจกรรมครั้งที่ผานมาและ
นําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสูงอายุวามีความรูสึกอยางไรกับ สายใยแหงรัก และมี
วิธีปฏิบัติตนอยางไร 
  1.2   ผูวิจัยใหตัวแทนของผูสูงอายุทั้ง 2 กลุม มารับบัตรคําสั่ง เพ่ือแสดง
บทบาทตามสถานการณที่เตรียมไว และฝกซอมกอนการแสดง 
  1.3  ผูสูงอายุเริ่มแสดงบทบาทตามสถานการณใชเวลาประมาณ 15 นาที 
สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดแสดงใหตั้งใจรับชมและคิดตามไปดวย 
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 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงตัวตัวละครในเรื่องวาตัวละคร
แตละตัวมีพฤติกรรมอยางไร และเชื่อมโยงถึงตัวผูสูงอายุเองวามีวิถีชีวิตอยางไร สอดคลองกับ
วิธีคิดแบบเราคุณธรรมอยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และ
ความรูสึกรวมกัน 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในบทบาทสมมติเร่ืองสายใย
แหงรัก แลวสรุปเปนหลักการในการที่จะปฏิสัมพันธกับสมาชิกในครอบครัวไดอยางเหมาะสม 
เพ่ือนําไปเปนแนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง หลังจากนั้นผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติม                                           
  ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุใน 
ในการแสดงบทบาทสมมติ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของ
ผูสูงอายุในเรื่องเกี่ยวกับการปฏิบัติตนเพ่ือทําใหสายใยแหงรักเกิดขึ้นในครอบครัวของผูสูงอายุ
ในแตละคน 
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บทบาทสมมติ 
เร่ือง สายใยแหงรัก 

 
บัตรคําสั่งที่ 1 
 คนแรก :  แสดงเปนปูยาตายายที่ใจดี ชื่นชมลูกหลาน เม่ือลูกหลานทําสิ่งใด 

สําเร็จก็ชมเชยใหกําลังใจ เม่ือลูกหลานทาํผิด ก็ใหอภัย และชี้แนะแนวทาง 
 คนที่ 2  :  แสดงเปนลูกหลาน กําลังเลาความสําเร็จของตนใหปูยาตายายฟง 
 คนที่ 3  :  แสดงเปนลูกหลาน กลับมาถึงบาน กําลังมีความทุกขใจ   

 

บัตรคําสั่งที่ 2 
  คนแรก   :  แสดงเปนปูยาตายายทีจู่จ้ีจุกจิก ชอบบนวาลูกหลาน เม่ือ

ลูกหลานประสบความสําเรจ็ก็ไมเคยชมเชยใหกําลังใจ เม่ือลูกหลานทําผิดก็ดุดาวากลาว 
 คนที่ 2   :  แสดงเปนลูกหลานที่ไมสนใจปูยาตายายเลย 
 คนที่ 3   :  ใหแสดงเปนลูกหลานที่ดูแลเอาใจใสปูยาตายายอยางดี 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

 คร้ังที่ 8 
 

  
หัวขอเรื่อง  การไมไดพบปะติดตอกบับคุคลอื่น ๆ  
สิ่งที่ตองการลด  
 การสูญเสียบทบาททางสังคม  ไดแก  ภาระหนาที่และบทบาททางสงัคมนอยลง 
การขาดการพบปะติดตอกับบุคคลอื่น  และการขาดการเขารวมกิจกรรมทางสังคม  
วัตถุประสงค    
 เพ่ือใหผูสูงอายุไดใชเวลาใหเปนประโยชนโดยการทํากิจกรรมรวมกับบุคคลอื่น  
อยางเหมาะสม 
ชื่อกิจกรรม เพิ่มพลังกายแข็งแรง เพื่อพลังใจแข็งแกรง 
เทคนิคที่ใช    บทบทสมมติ 
เวลา    60 นาที 
สถานที่    ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
อุปกรณ  
 1.  เอกสารบทบาทสมมติ เรื่อง เพิ่มพลังกายแข็งแรง เพื่อพลังใจแข็งแกรง 
 2.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว  
วิธีดําเนินการ   
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1   ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดยการพูดคุยซักถามผูสูงอายุถึงเรื่องราวการทํา
กิจกรรมรวมกับบุคคลอื่น ๆ วาทําอะไรบาง  
        
  1.2   ผูวิจัยหาอาสาสมัครจํานวน 4 คน เพ่ือแสดงบทบาทสมมติ เร่ือง เพิ่ม
พลังกายแข็งแรง เพื่อพลังใจแข็งแกรง 
  1.3   ผูวิจัยแจกเอกสารเรื่อง เพิ่มพลังกายแข็งแรง เพื่อพลังใจแข็งแกรง 
ใหผูสูงอายุที่เปนอาสาสมัครไดอาน และฝกซอมกอนการแสดง 
  1.4   ผูวิจัยใหผูสูงอายุเร่ิมแสดงตามสถานการณใชเวลาประมาณ 15 นาที 
ผูสูงอายุที่ไมไดแสดงใหตั้งใจชมและคิดตามไปดวย 
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 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหสิ่งที่ไดเรียนรูจากกิจกรรม
บทบาทสมมติเรื่อง เพิ่มพลังกายแข็งแรง สูพลังใจแข็งแกรง และสามารถนํามาปรับใชกับการ
ดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไดอยางไร สอดคลองกับวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด 
อยางไรบาง โดยใหผูสูงอายุอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และความรูสึกรวมกัน 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้ เพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริง และผูวิจัยสรุปเพอ่ิมเติมเกี่ยวกับกิจกรรมและประโยชนที่
ผูสูงอายุจะไดรับจากกิจกรรมนี้อันจะนําไปสูการลดความรูสึกการสูญเสียบทบาททางสังคมให
นอยลง 
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการมีสวนรวมทํากิจกรรม การอภิปรายและแสดงความ
คิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ ของผูสูงอายุ 
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เอกสารบทบาทสมมต ิ
เร่ือง เพิ่มพลังกายใหแข็งแรง เพื่อกําลังใจที่แข็งแกรง 

 

******************************************* 
 
 ในชมรมผูสูงอายุแหงหน่ึง เพ่ือนสมาชิกชมรมมีความสนิทสนมรักใครกลมเกลียว

กันดี เม่ือใครมีปญหาก็จะชวยเหลือกัน ปรึกษาหารือกัน ปาทองมวนเปนสมาชิกคนหนึ่งของ
ชมรม ปาทองมวนมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงดี มีสุขภาพจิตดี ปาทองมวนรวมกิจกรรม
ของชมรมอยางสม่ําเสมอโดยเฉพาะกิจกรรมออกกําลังกาย ปาทองมวนมีความตั้งใจในการออก
กําลังกายและถามีเพ่ือนสมาชิกในชมรมที่มีปญหาในการรวมออกกําลังกายปาทองมวนก็จะให
คําแนะนํา พรอมทั้งชักชวนชี้แนะใหเห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย วันหนึ่งมีสมาชิก
ใหมเขาชมรม ชื่อ ปาทองใบ ปาทองใบมีรูปรางผอมบาง ๆ ไมคอยแข็งแรง สุขภาพจิตไมคอยจะ
ดี มีปญหาใหครุนคิดมากมาย ปาทองมวนจึงเขาไปทักทายและพูดคุยดวย ปาทองใบบนกับปา
ทองมวนวา ตนเองสุขภาพไมคอยดี รูสึกเหนื่อยงาย ไมคอยกระฉับกระเฉง ปาทองมวนจึงถาม
ปาทองใบวา ออกกําลังกายบางหรือเปลา ปาทองใบตอบวา ตนเองไมชอบเพราะกลัวจะเหนื่อย
มากยิ่งขึ้น  ปาทองมวนจึงแนะนําปาทองใบวา การออกกําลังกายเปนเรื่องจําเปนสําหรับ
ผูสูงอายุแตตองพิจารณาใหเหมาะสมกับสมรรถภาพรางกายของตนเอง ไมควรหักโหม ควรออก
กําลังกายทุกวันอยางสมํ่าเสมอ คอย ๆ ฝก คอย ๆ เปน คอย ๆ ไป การออกกําลังกายยังมีผล
โดยตรงตอสุขภาพจิตอีกดวย ปาทองมวนจึงยกตัวอยางใหดู  ปาทองสุกเปนตัวอยางวาเม่ือกอน
ก็ไมแข็งแรงแตตอนนี้ปาทองสุกมาออกกําลังกายทุกวันก็มีสุขภาพแข็งแรงขึ้น และปาทองแดง 
ก็เคยปวย ตั้งแตมาออกกําลังกายทุกวัน ก็ทําใหปาทองแดงแข็งแรงมีสุภาพจิตที่สดใสเบิกบาน
ขึ้น มีภูมิตานทานโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ปาทองมวนบอกกับปาทองใบวาควรเริ่มออกกําลังกาย
ตั้งแตวันนี้ ประโยชนที่ไดจากการออกกําลังกายมีผลตอรางกายและจิตใจของตัวเราเอง ปาทอง
ใบไดเห็นตัวอยาง จึงบอกกับปาทองมวนวาตนเองจะมาขอออกกําลังกายกับปาทองมวนทุก ๆ 
วัน ปาทองมวนบอกวายินดีและจะเปนผูชวยใหปาทองใบเอง ผูสูงอายุทั้งสองก็หัวเราะอยางสด
ชื่น 
 
 
 
 

ที่มา...ชมพูอักษร 
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 บทบาทของปาทองมวน 
  ฉันชื่อทองมวน มีรางกายสมบูรณแข็งแรง อารมณดี มาออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอ เขาไปคุยกับสมาชิกใหมใหเห็นประโยชนของการออกกําลังกายและยกตัวอยางใหดู
คนอ่ืน ที่มาออกกําลังกายและมีสุขภาพดี  

 
 บทบาทของปาทองใบ 
  ฉันชื่อทองใบ เปนสมาชิกใหมของชมรมไมชอบออกกําลังกาย กลัวเหน่ือย 

เม่ือคุยกับปาทองมวน และไดเห็นตัวอยางของผูมีสุขภาพดีขึ้น ตนเองจึงเริ่มออกกําลังกายและ
เห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 
 บทบาทของปาทองสุก 
  ฉันชื่อทองสุก เปนสมาชิกของชมรม มาออกกําลังกายทุกวันแลวรางกาย

แข็งแรงขึ้นกวาเมื่อกอน 
 
 บทบาทของปาทองแดง 
  ฉันชื่อทองแดง ปวยบอย เม่ือมาออกกําลังกายแลวสุขภาพก็ดีขึ้น ไมปวยบอย

แบบเม่ือกอน 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 9 

  

  
หัวขอเรื่อง  รูสึกไมมีใครรกั ไมมีใครเอาใจใส  และรูสกึวาชวีิตนี้ไมมีความหมาย  
สิ่งที่ตองการลด    
 ความรูสึกดอยคาในตนเอง   ไดแก  การที่สมาชิกในครอบครัวไมเห็นคุณคา 
ไมมีสวนรวมในการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ  รูสึกวาตองพ่ึงพาคนอื่น รูสึกวาไมมีใครรัก  
ไมมีใครเอาใจใส รูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมาย ทําใหแยกตนเองออกจากสังคม   
วัตถุประสงค    
 เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนักรูถึงความมีคุณคาในตนเอง และสนใจเอาใจใสดูแล
ตนเอง 
ชื่อกิจกรรม  เสบียงชีวิต 
เทคนิคที่ใช    การอภิปรายกลุม 
เวลา   60 นาที 
สถานที่  ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  
 1.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว 
 2.  โปสเตอร รูปภาพประกอบ 
 
วิธีดําเนินการ  
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1   ผูวิจัยกลาวทักทาย พูดคุย ทบทวนกิจกรรมที่ทําผานมา และนําเขาสู
กิจกรรมโดยการพูดคุยซักถาม ผูสูงอายุเรื่องราวการดําเนินชีวิตในแตละวัน โดยใชเทคนิคการ
ใสใจ การรับฟง การยอมรับ และการใหกําลังใจ 
  1.2   ผูวิจัยไดเสนอหัวขอเร่ือง เสบียงชีวิต แลวใหผูสูงอายุแสดงความ
คิดเห็นแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน      
 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนประสบการณกันในเรื่อง การตระหนักรูถึง 
ความมีคุณคาในตนเอง และสนใจเอาใจใสดูแลตัวเอง โดยการใชเทคนิคการใหกําลังใจ การ
ยอมรับฟงอยางตั้งใจตลอดถึงใหผูสูงอายุคิดวิเคราะหวา เร่ืองเสบียงชีวิต สอดคลองกับวิธีคิด
ตามหลักโยนิโสมนสิการทั้ง 3 วิธีคิดอยางไรบาง  
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   ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองวาจะทําอยางไรถึงจะใช
ชีวิตใหคุมคาและเปนประโยชนกับคนรอบขางและสรุปเปนหลักการ เพ่ือที่จะนําไปเปนแนวทาง
ในการประยุกตใชในชีวิตจริงอันจะนําไปสูการลดความรูสึกดอยคาในตนเองใหนอยลง 
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การอภิปราย และการซักถามขอ
สงสัยตาง ๆ ของผูสูงอายุในเรื่องของการสนใจดูแลตัวเองและเรื่องเสบียงชีวิต 
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เร่ือง เสบยีงชีวิต... 

 

ชายคนหนึ่ง มีเพ่ือนอยู  3  คน  

 เพ่ือนคนที่  1   เขารักมาก ทําทุกสิ่งทุกอยางเพื่อเพ่ือนคนนี้  
 เพ่ือนคนที่  2   เขารักรองลงมาจากคนแรก  
 เพ่ือนคนที่  3   เขาไมสนใจ และไมเคยทําอะไรเพื่อเพ่ือนผูน้ีเลย  
 ตอมา ในไมชาไมนาน เขาก็ไดตายลง ความที่จิตเขาผูกพันกับอยูกับ เพ่ือนคนที่

หน่ึง เขาจึงไปหา แตเพ่ือนคนนี้ไมไยดีเขาเลย เขาพูดดวยก็ไมยอมเจรจาตอบ เขารูสึกเสียใจ
มาก และนึกเสียดายวาขณะที่มีชีวิตอยูเขาไมควรทุมเทเพื่อเพ่ือนคนนี้  

 จากนั้นเขาจึงไปหา เพ่ือนคนที่ 2 เพ่ือนผูน้ีดีกวาเพื่อนคนแรกตรงที่ตามไปสง 
เม่ือเขาเดินทางไปปรโลก แตสงเพียงครึ่งทางก็กลับ คงมีแต เพ่ือนคนที่ 3 เทานั้นที่ติดตามเขา 
และรวมเดินทางไปกับเขาตลอดเสนทาง ไมเคยทอดทิ้งเขาแมเพียงอึดใจเดียว หลังจากอานจบ
ขอถามนะวา รูไหมวา เพ่ือนคนที่ 1 , 2 และ 3 เปนใครกันบาง ลองคิดกันกอนนะ ...  

 แลวคอยดูเฉลย เพ่ือนคนที่ 1 คือ ทรัพยสมบัติ เพราะเวลาเรามีชีวิตอยู เราจะทํา
ทุกอยางเพื่อใหไดมันมา แตพอเราตายมันกลับไมไปกับเรา แถมเราพูดดวย มันก็ไมพูดกับเรา 
เพ่ือนคนที่ 2 คือ ลูกเมีย ญาติพ่ีนอง เพราะพอเราตายไป เขาก็ทําบุญใหเรา ทําศพให แปลวา 
เขาไปสงเราแคครึ่งทาง เพ่ือนคนสุดทาย คือ บุญกับบาป เม่ือเราตายไป เราไมสามารถเอาอะไร
ไปดวยได ยกเวนเพียงแคบุญกับบาปเทานั้น ที่จะตามเราไป เพราะฉะนั้น เราตองเอาใจใส 
เพ่ือนคนที่ 3 ใหมากโดยเฉพาะคนที่ ชื่อนายบุญ สวนนายบาป เราตองหนีใหไกล อยาไดเอาไป
เปนเพ่ือนรวมทางโดยเด็ดขาด จําไววาใครที่มัวหลงใหลเอาใจแต เพ่ือนคนที่หน่ึงจึงเปนคนโง 
หลงโลก ใชชีวิตอยางประมาท ... 

 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา...WWW.tamdee.net 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 10 
 
 

หัวขอเรื่อง  การแยกตัวออกจากสังคม 
สิ่งที่ตองการลด    
 ความรูสึกดอยคาในตนเอง   ไดแก  การที่สมาชิกในครอบครัวไมเห็นคุณคา 
ไมมีสวนรวมในการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ  รูสึกวาตองพ่ึงพาคนอื่น รูสึกวาไมมีใครรัก  
ไมมีใครเอาใจใส รูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมาย ทําใหแยกตนเองออกจากสังคม   
วัตถุประสงค    
 เพ่ือใหผูสูงอายุไดตระหนักรูถึงการอยูคนเดียวอยางเขาใจตนเองและใชชีวิต อยาง 
มีความสุข 
ชื่อกิจกรรม  คุณคาแหงชีวิต เข็มทิศแหงความสุข  
เทคนิคที่ใช  เกม  
เวลาที่ใช 60 นาที 
สถานที่  ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  

  1.  โปสเตอรรูปภาพเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
 2.  ซองใสบัตรคํา เกี่ยวกับความรูสึก 
 3.  เครื่องเลน ดีวีดี 
 4.  แผน ซีดีเพลงบรรเลง 
 5.  เกาอ้ี จํานวน 8 ตัว และนกหวีด 
วิธีดําเนินการ   
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1   ผูวิจัยผูวิจัยกลาวทักทาย พูดคุย ทบทวนกิจกรรมที่ทําผานมา และ
นําเขาสูกิจกรรมโดยการใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอ้ีในทาที่สบาย 
  1.2   ผูวิจัยใหผูสูงอายุนับเลข 1 2 3 4 เรื่อยไปจนครบทุกคน แลวแบง
ผูสูงอายุเปน 2 กลุม กลุมแรก ใหผูสูงอายุที่นับเลขคี่อยูดวยกัน สวนกลุมที่ 2 ใหผูสูงอายุที่นับ
เลขคูอยูดวยกัน  
  1.3   ผูวิจัยชี้แจงและอธิบายวิธีการเลน โดยการแจกบัตรคําใหผูสูงอายุทั้ง 2 
กลุม แลวใหผูสูงอายุทั้ง 2 กลุมชวยกันระดมความคิดเกี่ยวกับบัตรคําที่ไดรับและออกมาพูด
ขางหนาพรอมแสดงทาทางประกอบตามบัตรคํา เม่ือออกมาแสดงครบทั้ง 2 กลุมแลว ผูวิจัยนํา
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บัตรคํามาติดที่รูปภาพโปสเตอร พรอมชี้ใหผูสูงอายุเห็นวา การแสดงออกอยางไรที่ทําใหชีวิต
ตนเองมีคุณคา และการแสดงออกอยางไรที่ทําใหชีวิตตนเองดอยคุณคาลง 
  1.4   ขณะทํากิจกรรมผูวิจัยเปดเพลงเบา ๆ เพ่ือสรางบรรยากาศ 
  1.5   เม่ือเสร็จแลว ผูวิจัยใหผูสูงอายุ ออกมาพูดถึงคุณคาและความสามารถ
ของผูสูงอายุแตละคน วามีอะไรบาง รวมถึงแนวทางการใชชีวิตของตนเองโดยแลกเปลี่ยนเลาสู
กันฟง 
 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหสิ่งที่ไดเรียนรูจากเกมคุณคาแหง
ชีวิต เข็มทิศแหงความสุข วาไดขอคิดอะไรบาง และไดแนวทางจากชีวิตของเพื่อน ๆ  
ผูสูงอายุดวยกันอยางไร และสอดคลองกับวิธีคิดแบบเราคุณธรรมอยางไรบางโดยใหผูสูงอายุ
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
    ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในกิจกรรมนี้ เพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชในชีวิตจริงในดานการเห็นคุณคาตนเองและใชชีวิตอยางมีความสุข  
  ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในการทํากิจกรรมของ
ผูสูงอายุ 
   4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การอภิปราย และการซักถาม
ขอสงสัยตาง ๆ ของผูสูงอายุ 
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กิจกรรมเรื่อง 
คุณคาแหงชีวิต เข็มทิศแหงความสุข 

 

  บัตรคํากลุมที่ 1  การใชชีวิตอยางมีคุณคา 
1.  ยิ้มแยมแจมใส 
2.  พูดจาสุภาพไพเราะ 
3.  เปนคนใจเย็น 
4.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนเพียงพอ 
5.  สวดมนต ไหวพระ น่ังสมาธิประจํา ๆ  

 

  บัตรคํากลุมที่ 2  การใชชีวิตอยางดอยคุณคา 
1. จูจ้ีขี้บน 
2. เอาแตใจตนเอง 
3. หนาบึ้งหนางอ 
4. ไมชอบออกกําลังกาย นอนไมหลับ คิดมาก 
5. ไมเคยสวดมนตไหวพระ และนั่งสมาธ ิ
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 11 

  

  
หัวขอเรื่อง  การสํารวจตัวเอง 
ชื่อกิจกรรม การฝกสติ (อานาปานสติ) 
เทคนิคที่ใช  การอภิปรายกลุม 
วัตถุประสงค    

1. เพ่ือใหผูสูงอายุมีสติระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะ 
 2.  เพ่ือใหผูสูงอายุไดสํารวจตัวเองเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม 
ที่เกิดขึ้นพรอมหาสาเหตุและแนวทางในการลดความรูสึกวาเหว 
 3.  เพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูและเขาใจวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ และการ
นําไปใช ไดจริง  
เวลาที่ใช 60 นาที 
สถานที่       ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ  
อุปกรณ  
 1.  เครื่องเลนซีดี แผนเพลงบรรเลง (สวดมนตแบบธิเบต) 
 2.  รูปภาพประกอบการฝกสติ 
     
วิธีดําเนินการ     
 ข้ันที่ 1  ข้ันการมีสวนรวม 

    1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ทบทวนกิจกรรมครั้งที่ผานมา และนําเขาสู
การสํารวจตัวเอง 
  1.2  ผูวิจัยนําพาผูสูงอายุสวดมนตไหวพระ และนั่งสมาธิ กําหนดรูลมหายใจ
เขา-ออกเปนปจจุบันขณะ ใชเวลา 20 นาที โดยเปดเพลงสวดมนตแบบธิเบต คลอไปเบา ๆ เพ่ือ
สรางบรรยากาศ 
  1.3  หลังจาคลายออกจากสมาธิแลวผูวิจัยใหผูสูงอายุทบทวนตัวเองแตละคน 
กอนที่จะมาเขารวมกิจกรรมกลุม  และหลังจากการเขารวมกิจกรรมกลุมแลว รูสึกอยางไรบาง  
โดยใหผูสูงอายุแสดงความรูสึก ความคิดเห็น และพูดคุยอยางเต็มที่ 
  1.4  ผูวิจัยแนะนําใหผูสูงอายุนําวิธีการฝกสติ ไปฝกปฏิบัติตอที่บานกอนนอน
ทุก ๆ วัน  
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 ข้ันที่ 2  ข้ันการวิเคราะห 
  ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุรวมกันคิดวิเคราะหถึงความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง เปนเพราะสาเหตุอะไร และจะมีวิธีแกไขปญหาน้ีใหลดนอยเบาบางลงไดอยางไร อีกทั้ง 
การนําวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด มาใชแกปญหาตรงนี้ ไดผลเปนอยางไรบาง ให
ผูสูงอายุทุก ๆ คนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน 
 ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิ จัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่ งที่ ได เรียนรู ในการฝกสติและการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและความรูสึกรวมกันเกี่ยวกับความรูสึกวาเหวที่เกิดขึ้นและวิธีคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธีคิด เพ่ือนําไปเปนแนวทางในการประยุกตใชไดในชีวิตจริง  
 ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ 
เกี่ยวกับการฝกสติใหระลึกรูอยูกับปจจุบันและการรูเทาทันความเปนจริงของชีวิต 
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การฝกจิตเพื่อใหมีสติเปนพื้นฐานของการฝกคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
 

 การฝกจิตโดยการกําหนดลมหายใจเขา-ออกเปนอารมณ ไดแก อานาปานสติ
สมาธิ อันเปนวิธีฝกจิตอยางหนึ่งในจํานวนการฝกสมาธิ 40 วิธีในพระพุทธศาสนา เพราะการฝก
จิตดวยการกําหนดลมหายใจนี้ เหมาะสําหรับคนทั่ว ๆ ไปมาก ทั้งเปนกรรมฐานที่ทําไดดวยกัน
ทุกคน และทําไดไมยากดวย เพราะทุกคนมีลมหายใจอยูแลว โดยมีขั้นตอนการฝกดังน้ี คือ 
 

ขั้นตอนการฝกจิต 
 1.  บูชาพระรัตนตรัย 

 อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทม.ิ (กราบ) 
 สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นมัสสามิ. (กราบ) 
 สุปฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ. (กราบ)  
 

 2.  สมาทานศีล 5  
  ตั้งนะโม 3 จบ และสมาทานศีล 5 ดังตอไปน้ี คือ 
   1.  ปาณาติปาตา เวระมณี สิกขาปะทัง สมาทิยามิ. 
   2.  อทินนาทานา เวระมณี สิกขาปะทัง สมาทิยามิ. 
   3.  กาเมสุมิจฉาจารา เวระมณี สิกขาปะทัง สมาทิยามิ. 
   4.  มุสาวาทา เวระมณี สิกขาปะทัง สมาทิยามิ. 
   5.  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฎฐานา เวระมณี สิกขาปะทัง สมาทิยามิ. 
 

 3.  แผเมตตา 
  1.  แผเมตตาใหกับตนเอง 

   อะหัง สุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจามีความสุข 
   อะเวโร โหมิ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรมีภัยเลย 
   อัพยาปชโฌ โหมิ จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาได มีความพยาบาท 

เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
   อะนีโฆ โหมิ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
   สุขี อัตตานัง ปะริหารามิ จงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกข

ภัยทั้งสิ้นเถิด ทานที่ไดทุกข ขอใหพนจากทุกข ทานที่ไดสุข ขอใหไดสุขยิ่งขึ้น เทอญ... 
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 2.  แผเมตตาใหกับสรรพสัตวทั้งหลาย 
  สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลายที่เปนเพ่ือนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกัน

ทั้งหมดทั้งสิ้น 
  อะเวรา โหนตุ จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีเวรซึ่งกันและกันเลย 
  อัพยาปชฌา โหนตุ จง เปนสุ ข  เป นสุ ข เถิ ด  อย า ได มี ความพยาบาท 

เบียดเบียน ซ่ึงกันและกันเลย 
  อะนีฆา โหนตุ จงเปนสุข เปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
  สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีแตความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกข

ภัยทั้งสิ้นเถิด ทานที่ไดทุกข ขอใหพนทุกขโดยเร็ว ทาที่ไดสุข ขอใหไดสุขยิ่งขึ้นเทอญ 
 

 3.  อานิสงสของการแผเมตตา 
  1.  นอนหลับก็เปนสุข  
  2.  ตื่นนอนก็เปนสุข 
  3.  ขณะนอนหลับไมฝนราย 
  4.  มีจิตใจ เมตตา กรุณาตอสัตว 
  5.  มีอารมณสดชื่นแจมใสเสมอ 
 

 4.  เตรียมตัว 
 1.  น่ังในทาที่สบาย ใหกลามเนื้อทุกสวนไดพัก จะนั่งบนเกาอ้ีหรือน่ังขัด 

สมาธิโดยเทาขวาทับเทาซายก็ได แลวมือขวาทับมือซายใหปลายนิ้วหัวแมมือทั้งสองขางจรดกัน 
 2.  ละทิ้งความกังวลตางๆ ชั่วขณะ 
 3.  สูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวผอนลมหายใจออกชาๆ 
 4.  ตองมีความเชื่อวาบุญบาปมีจริง เราทํากิจกรรมอยางไร ยอมไดรับผล 

อยางนั้นคือ 
   4.1 ทํากรรมชั่ว ยอมไดรับผลชั่วตอบ 
   4.2 ทํากรรมดี ยอมไดรับผลดี 
   4.3 การที่เราเจ็บปวยไดรับความทุกขทางกายและใจเปนเพราะเรา 
ไดเบียดเบียนหรือฆาสัตวมาแลวในอดีต 

 5.  ตองมีความอดทนตออุปสรรคตางๆ ไดแก 
   5.1 อดทนตอความทุกขยากลําบากตางๆ เชน อากาศรอน 
 เสียงรบกวน ฯลฯ 
   5.2 อดทนตอทุกขเวทนาที่กําลังไดรับอยู เชน ปวดศีรษะ หรือมี 
อาการไมสบายตางๆ เปนตน 
   5.3 อดทนตอความยั่วยวนดวยกิเลสตัณหา เชน อยากนอน อยากดู 
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โทรทัศน อยากดื่มเหลา อยากเที่ยว มีจิตใจฟุงซาน และมีจิตใจเศราหมอง 
  6.  ตองสรางอิทธิบาท 4 ใหเกิดขึ้น อยางสม่ําเสมอ คือ 
   6.1 มีความพอใจที่จะฝกจิตของเราไดสงบ 
   6.2 มีความพากเพียรที่จะประพฤติปฏิบัติใหถูกตอง อยางสม่ําเสมอ 
   6.3 มีจิตใจจดจออยูในการระลึกรูลมหายใจเขา – ออก แตเพียงสิ่ง 
เดียวไมซัดสายไปทางใด 
   6.4 กอนที่จะประพฤติปฏิบัติจะตองใชปญญาพิจารณากลั่นกรอง 
ดวยเหตุ ดวยผลอันถูกตองอยูเสมอ 
 

 5.  ขั้นฝกจิต 
  1.  น่ังหลับตาในทาที่สบาย หลังตรง ไมเอียงซาย ไมกมหนา หรือเงย 
หนาจนเกินไป 
  2.  ละอารมณ ความวิตกกังวลตางๆ ออกไปชั่วขณะ 
  3.  มีเจตนาที่จะละความชั่วออกไปจากจิตใจของเรา เพราะมีความเชื่อ 
ดวยเหตุผล และผลที่วาเหตุดี – ผลดีก็ตามมา เหตุชั่ว – ผลชั่วก็ตามมา 
  4.  พยายามที่จะสรางผลดีในการระลึกรูลมหายใจเขา – ออก ที่บริเวณจมูก  
แตในขั้นเริ่มน้ี กําหนดลมหายใจเขา – ออก ที่บริเวณทองกอน และอาจใชการภาวนาชวย คือ 
หายใจเขาหนาทองพองภาวนาวา “พองหนอ” หายใจออกหนาทองแฟบภาวนาวา “ยุบหนอ”  
  5.พยายามรักษาสติ คือ การระลึกรูธรรมชาติของลมหายใจเขา – ออก 
อยูตลอดเวลา    
 

 6.  ผลของการฝกจิต 
  1.  เพ่ือทําใหจิตใจสงบระงับจากความฟุงซาน รําคาญใจในเรื่องราวตาง ๆ 
อยูกับปจจุบันขณะ  
  2.  ทําใหจิตใจสงบ สุขุม เยือกเย็น 

  3.  ทําใหรางกายคลายความตึงเครียด 
  4.  เปนการสรางเสริมคุณงามความดีใหเกิดมีแกตนเอง เปนตน 

 
 หมายเหตุ... การฝกจิตใหเกิดสติ ใหนําไปฝกตอทุก ๆ วันที่บานกอนเขานอน 

ประมาณ 10 - 15 นาที หรือตามความเหมาะสม ... 
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โปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของผูสูงอายุ 
 

คร้ังที่ 12 

  

  
หัวขอเรื่อง  ปจฉิมนิเทศ 
ชื่อกิจกรรม รมโพธิ์ รมไทรใฝรัก 
วัตถุประสงค   
 1.  เพ่ือใหผูสูงอายุไดแสดงความคิดเห็นตอการเขารวมกิจกรรมกลุม 
 2.  เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูสึกดี ๆ  ความสามัคคี 
ที่มีใหกันตลอดระยะเวลาการเขารวมกิจกรรมกลุม  
 3.  เพ่ือใหผูสูงอายุไดสรุปผลของการเขารวมกิจกรรมกลุม 
 4.  เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถนําขอคดิ และวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ จากกลุม 
ไปปรับใชใหเหมาะสมกับชีวิตของตนและดําเนินชีวิตอยางมีคุณคาและไมประมาท 
เวลาที่ใช 60  นาที 
สถานที่  ศาลาการเปรียญชมรมผูสูงอายุวัดราษฎรบูรณะ 
อุปกรณ  
 1.  เครื่องเลน ดีวีดี 
 2.  แผน ซีดี เพลงบรรเลง 
 3.  กระดาษโปสเตอรเพลง เพลงคําสัญญา 
 4.  กระดาษรูปใบโพธิ์ ปากกา และ ตนโพธิ์จําลอง  

  
วิธีดําเนินการ  
 ข้ันที่ 1.  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.  ผูวิจัยใหผูสูงอายุน่ังเกาอ้ีเปนรูปครึ่งวงกลม และสนทนาซักถามผูสูงอายุ
ถึงความรูสึกดี ๆ ที่มีใหกันตลอดระยะเวลาของการเขารวมกิจกรรมกลุมวารูสึกอยางไรบางและ
ประสบการณที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมกลุมวาไดรับสิ่งใดบาง โดยเปดเพลงบรรเลงคลอ
เบา ๆ  
  2.  ผูวิจัยแจกกระดาษรูปใบโพธิ์ใหผูสูงอายุทุกคน แลวเขียนความรูสึก
ทั้งหมดของตัวเองที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมกลุมลงในกระดาษรูปใบโพธิ์ที่แจกให 
  3.  เม่ือเสร็จแลว ผูวิจัยนําไปติดที่ตนโพธิ์ 
  4.  ผูวิจัยใหผูสูงอายุรองเพลง คําสัญญา รวมกัน 
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 ข้ันที่ 2.  ข้ันการวิเคราะห  
  ผูวิจัยใหผูสูงอายุทุกคน แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูสึกรวมกันเกี่ยวกับ  
การเขารวมกิจกรรมกลุมในครั้งน้ี และการเรียนรูวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมีประโยชนใน
การที่จะนําไปใชปรับเปลี่ยนวิธีคิดเพื่อผอนคลายความรูสึกวาเหวไดอยางไร 
    ข้ันที่ 3  ข้ันสรุปและประยุกตหลักการ 
  ผูวิจัยและผูสูงอายุรวมกันสรุปถึงสิ่งที่ไดเรียนรูในการเขารวมโปรแกรมเพื่อลด
ความวาเหวและวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธี ในครั้งนี้ สรุปเปนหลักการ เพ่ือนําไปเปน
แนวทางในการประยุกตใชไดในชีวิตจริง  
   ข้ันที่ 4  ข้ันประเมินผล 
  4.1  ผูวิจัยสังเกตจากความสนใจ การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุ 
  4.2  ผูวิจัยสังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การซักถามขอสงสัยตาง ๆ  
  4.3  ผูวิจัยกลาวขอบคุณ ผูสูงอายุ และกลาวปดกิจกรรม 
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เพลง คําสัญญา 
****************************  

  
 กอนจากกัน  ขอสัญญา  ฝากประทับตรงึตรา  จนกวาจะพบกันใหม 

โบกมืออําลา  สัญญาดวยหัวใจ  เพราะรกัติดตรึงหวงใย  ดวยใจผูกพันม่ันคง 
 ดวยความดี  น้ันฝงตรึง  จากไปแลวคํานึง จึงประทับดวงใจ  

อยาไดลืมเลือนสัญญากันไวอยางไร ขอใหเรา  ม่ันคงจิตใจ  กาวไปสรางสรรคความดี 
 โอเพ่ือนเอย  เคยรวมสนุกกันมา  แตเวลาตองพาใหเราจากกัน 

ไมนานหรอกหนา  เราไดมาพบกัน  ไมมีสิ่งใดขวางกั้น  เพราะเรามั่นในสัญญา 
 หากแผนดิน ไมฝงกาย  จะสุขจะทุกขเพียงใด  นอมกายยิ้มสูฟนฝา 

รอยรัด ดวงใจ  ม่ันในคําสัญญา  สรางสรรคเพ่ือมวลประชา  น่ีคือ สัญญาของเรา... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

                                       ที่มา...บทเพลงเพื่อชีวติ 

                                                    (ขับรองโดยวงอินโดจีน) 
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ภาคผนวก ข 

 
1.  รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
2.  หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
3.  หนังสือขอความอนุเคราะหเพ่ือพัฒนาเครื่องมือ (Try Out) 
4.  หนังสือขอความอนุเคราะหเพ่ือการวิจัย 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
 

 ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบแบบวัดความวาเหว และโปรแกรมเพื่อลดความวาเหวของ
ผูสูงอายุ 

  1. รองศาสตราจารย อัจฉรา  สุขารมณ 

    สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

  2. อาจารยวิไลลักษณ  พงษโสภา 

    ภาควิชาการแนะแนวและจิตวทิยาการศกึษา 

    คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

  3. อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง 

    ภาควิชาการแนะแนวและจิตวทิยาการศกึษา 

    คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ  
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
 

   ชื่อ  ชื่อสกุล    นาย คําจันทร  รมเย็น 

   วันเดือนปเกิด    18   พฤษภาคม   2523 

   สถานที่เกิด    อําเภอแมสอด   จังหวัดตาก 

   สถานที่อยูปจจุบัน    14/10  วัดราษฎรบูรณะ  แขวงบางปะกอก  เขตราษฎรบูรณะ 
   กรุงเทพมหานคร  10140 
 

   ประวัติการศึกษา  

           พ.ศ. 2547    พุทธศาสตรบัณฑิต  (พธ.บ.) การสอนภาษาอังกฤษ  (เกียรตินิยม) 
   จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร 
 

           พ.ศ. 2550    การศึกษามหาบัณฑิต  (กศ.ม.)  จิตวิทยาการแนะแนว 
   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 
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