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 การวจิยันี้มจีุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่างและคุณภาพชวีติ
ของผู้สูงอายุ  และผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ตี่อคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุ  
กลุ่มตวัอย่าง 400 คนที่ตอบแบบสอบถามความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่างและคุณภาพชวีติ
ไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอนจากประชากรผูสู้งอายุในกรุงเทพฯ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน 
จากชมรมผูส้งูอายไุขแสงก าเนิดมเีขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 8 สปัดาห ์และกลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้
ในการขยายผลการใช้โปรแกรมได้จากชมรมผู้สูงอายุ 5 ชมรม (ชมรมผู้สูงอายุธนินทร ไทเทยิน่  
อมรพนัธ ์ร่วมใจพฒันา กรป.กลาง และยิง่โอฬาร) ชมรมละ 30 คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ 
แบบสอบถามประเมนิความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุและคุณภาพชีวิตของ
ผูสู้งอายุ แบบวดัผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ โปรแกรมการ
ใชเ้วลาว่างส าหรบัผูสู้งอายุทีผู่้วจิยัสรา้ง และคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
ของผูส้งูอาย ุสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูไดแ้ก่ ความถี ่ค่าเฉลีย่ ค่ารอ้ยละ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
และการทดสอบค่าท ี(t-test) 
 ผลการวจิยัพบว่า : - 1) ผูสู้งอายุมคีวามต้องการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างมากทีสุ่ด
สาม กจิกรรม ได้แก่ การเล่นและฟงัดนตร ี(34.50%) การท าบุญร่วมงานการกุศล (33.25%) และ
การจดัแสดงความยนิดคีรบรอบวนัเกดิ (32.25%) มากกว่าครึง่หนึ่ง (51.50 %) ของผู้สูงอายุมี
คุณภาพชวีติอยู่ในระดบักลาง รองลงมาอยู่ในระดบัสูง (31.50 %) และระดบัต ่า (17%) และ 2) ผล
ของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 8 สปัดาห ์ของชมรมผูสู้งอายุไขแสงก าเนิดม ีพบว่า หลงั
การเข้าร่วมมคีุณภาพชวีติดกีว่าก่อนการเข้าร่วมอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 หลงัการน า
โปรแกรมฯ ไปขยายผลกบัผูส้งูอาย ุ5 ชมรม พบว่าผูสู้งอายุทัง้ 5 ชมรมมคีุณภาพชวีติดกีว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 นอกจากนี้คู่มอืการใช้โปรแกรมการเขา้ร่วมกจิกรรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุมปีระสทิธภิาพ(ค่าความเหมาะสม = 2.88) 
และประสทิธผิลสงู (ค่าIOC = 0.8 - 1.0) สามารถน าไปใชก้บัผูส้งูอายไุด ้
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 The purposes of this research were to study the need of leisure activities and 
quality of elderly life, as well as to study the effect of leisure participation on promoting the 
quality of elderly life. Four hundred respondents of the need assessment in leisure activity 
were selected by multi-stage sampling from the elderly population in Bangkok. Samples 
participated in leisure program were 30 elderly at Kaisangkumnerdmee Senior Club. 
Meanwhile samples attended the leisure program for extended studies were members of 5 
senior clubs (Taninthron, Taitayin, Amornpun, Rlaumjaipattana Koropo-Klang and Yingolan), 
30 elderly for each. The research instruments were the self-administered questionnaires to 
study the need of leisure activity and the quality of life, effects of leisure participation on 
promoting quality of life evaluation form, the leisure participation program which was 
assigned by the researcher, and the manual of using leisure participation program on 
promoting quality of elderly life. Data were analyzed using frequency, mean, percentile, 
standard deviation and t-test.  
 Findings were found that:-1) three priority activities that the elderly prefer to 
participate mostly were playing and listening to music (34.50%), making merit (33.25%), and 
taking part in the birthday party (32.25%). In terms of level of quality of life, slightly over a 
half (51.50%) were in the medium level, 31.50% in high level, and only 17% in low level; 
and 2) after the elderly of Kaisang kumnerdmee Senior Club attending the 8-week program, 
they had better quality of life than before attending at the statistical level of .05, furthermore 
all 5 senior clubs in extending participated in the leisure activities program had significant 
differences between pretest and posttest quality of life score at .05 level. In addition, the 
manual of using leisure participating program on promoting quality of elderly life has both 
efficient (appropriateness = 2.88) and effective (IOC = 0.8 - 1.0) characteristics to apply for 
the elderly. 
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ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธฉ์บบันี้ ส าเรจ็ไดด้ว้ยด ีจากความกรุณาของคณาจารย์ ในการใหค้ าแนะน า 
และความอนุเคราะหอ์ย่างดยีิง่จากผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.มยุร ีศุภวบิูลย ์ ประธานควบคุมปรญิญา
นิพนธ ์  รองศาสตราจารย ์ดร.สุวมิล ตัง้สจัจพจน์  กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์ ที่ไดก้รุณาให้
ค าปรกึษาแนะน า ใหข้อ้คดิ และแก้ไขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความเอาใจใส่อย่างดยีิง่ นับตัง้แต่เริม่
ด าเนินการ จนเสรจ็เรยีบรอ้ยสมบรูณ์ ขอขอบคุณ อาจารย ์ดร.อุษากร พนัธุว์านิช ประธานกรรมการ
สอบปากเปล่าและ อาจารย์ ดร.เฉลิมเกียรติ เฟ่ืองแก้ว กรรมการสอบเพิ่ม ผู้วิจยัขอกราบขอบ 
พระคุณเป็นอยา่งสงู ณ ทีน่ี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.กรณัฑรตัน์ บุญช่วยธนาสทิธิ ์อาจารย ์ดร.
อวยพร ตัง้ธงชยั อาจารย ์ดร.นพดล จริบุญดลิก อาจารยเ์กื้อ แก้วเกตุ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มยุร ี
ถนอมสุข ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สมบตั ิอ่อนศริ ิอาจารย ์ดร.บุญเลศิ อุทยานิก อาจารย ์ดร.นาทรพ ี
ผลใหญ่ อาจารยห์ลกัเพชร ดรีศัม ีและอาจารยก์ลัป์พฤกษ์ พลศร ทีไ่ดก้รุณาใหค้ าแนะน า ในการ
ปรบัปรงุและแกไ้ขเครือ่งมอืวจิยั 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.รงัสรรค์ ปิติปญัญา คณะผู้บรหิารกองทุน
พฒันามหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ผู้ช่วยศาสตราจารยพ์รีเดช มาลหีอม(อดตีหวัหน้าภาควชิาพล
ศกึษา) คณะผู้บรหิารภาควชิาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ และ รอง
ศาสตราจารย์ ดร.สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ ผู้ทรงคุณวุฒสิาขาวชิานันทนาการ ภาควชิาพลศกึษา คณะ
ศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ทีก่รณุาสนบัสนุนทุนการศกึษา 
 

 ขอขอบคุณเพื่อนนิสติปรญิญาเอกสาขาการจดัการนันทนาการ รุ่นที ่1 มหาวทิยาลยัศรนีครนิ-
ทรวโิรฒ ที่ช่วยเหลอืสนับสนุนในเรื่องการเรยีน ประธานชมรมผู้สูงอายุและผู้สูงอายุทุกท่านที่ให้
ความอนุเคราะหใ์นการเกบ็ขอ้มลู นิสติปรญิญาโทสาขาวชิานันทนาการ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
รุน่ที ่7 ทีช่่วยในการขยายผลงานวจิยั คุณชลติา ชนิพนัธ ์(น้องโบว)์ ทีช่่วยเหลอืในการจดัท าเอกสาร 
และผู้ที่เกี่ยวข้องทุกท่านที่ให้ความช่วยเหลอื ให้ค าแนะน า และให้ก าลงัใจตลอดมา คุณค่า         
และประโยชน์ของปรญิญานิพนธฉ์บบันี้  ขอมอบเป็นเครื่องบูชาพระคุณพ่อ คุณแม่ (คุณพ่อพจน์  
คุณแม่ภทัร ีเฉลมิพุฒพิงศ์) ทีใ่หก้ารอบรมเลีย้งดูสนับสนุน ใหไ้ดร้บัการศกึษา ใหค้วามรกัความ
ห่วงใย ช่วยเหลอืทัง้ก าลงัทรพัย ์และเป็นก าลงัใจแก่ผูว้จิยัดว้ยความปรารถนาดอีย่างต่อเนื่อง อกีทัง้
พระคุณครบูาอาจารยท์ุกท่าน ทัง้ในอดตีและปจัจบุนัทีป่ระสทิธิป์ระสาทวชิาความรูใ้หแ้ก่ผูว้จิยั 
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 บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ภมิูหลงั 
 จากการคาดการณ์ประชากรผูสู้งอายุในปี พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะเป็นสงัคมผูสู้งอายุอย่าง
สมบูรณ์ จ านวนผูสู้งอายุทีเ่พิม่ขึน้เรื่อยๆ เป็นผลมาจากการรณรงคเ์พิม่อตัราการเกดิ (Baby boomer) 
ในยุคหลงัสงครามโลกครัง้ที ่2 เพื่อสรา้งแรงงานคนใหก้บัภาคอุตสาหกรรมทีก่ าลงัเตบิโตอย่างรวดเรว็ 
แต่เมื่อเวลาผ่านไปประชากรเหล่านี้ ได้เปลี่ยนแปลงจากวัยท างานเป็นวัยสูงอายุ ประกอบกับ
ความก้าวหน้าทางการแพทย์และบรกิารด้านสาธารณสุขที่กระจายไปอย่างทัว่ถึง จงึเป็นประเด็นที่
ส าคญัของสาเหตุการเพิม่จ านวนและสดัส่วนประชากรผู้สูงอายุเมื่อเปรยีบเทยีบกบัประชากรในกลุ่ม
อายุอื่นๆซึ่งการลดลงของอตัราการเกดิ การตาย การเจรญิพนัธุ์ลดลงอย่างรวดเรว็ ท าให้จ านวนและ
สดัส่วนของประชากรในวยัหนุ่มสาวและวยัเด็กลดลง ท าให้ขาดคนวยัหนุ่มสาวหรอืคนรุ่นใหม่มาท า
หน้าทีด่แูลผูส้งูอาย ุขณะเดยีวกนัอตัราการตายทีเ่ป็นไปอยา่งเชื่องชา้และลดลงอย่างค่อยเป็นค่อยไปจงึ
มผีลท าใหป้ระชากรวยัสงูอายมุสีดัส่วนและมอีายยุนืยาวเพิม่ขึน้ (ศริวิรรณ ศริบิุญ. 2538: 37) 
 โดยโครงสรา้งประชากรมแีนวโน้มประชากรวยัสูงอายุเพิม่ขึน้ ประชากรวยัเดก็และวยัแรงงาน
ลดลง ขณะที่การย้ายถิ่นของประชากรส่งผลให้ความเป็นเมอืงสูงขึ้น ช่วงแผนพฒันาฯ ฉบบัที่ 11 
ประเทศไทยได้เข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุและจะเป็นสงัคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี 2568 โดยภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือจะมปีระชากรวยัสูงอายุมากทีสุ่ดถงึเกอืบ 1 ใน 3 ของประชากรสูงอายุทัง้ประเทศ 
ขณะที่กรุงเทพมหานครจะมกีารเพิม่ของประชากรวยัสูงอายุอย่างรวดเรว็ ส าหรบัโครงสรา้งประชากร
วยัเด็กและวยัแรงงานมสีดัส่วนลดลงอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นผลมาจากภาวะเจรญิพนัธุ์ของสตรไีทยที่
ลดลงต ่า อยู่ที ่1.6 ในปี 2551 ท าใหส้ดัส่วนประชากรวยัเดก็: วยัแรงงาน: ผูสู้งอายุ ลดลงจากรอ้ยละ 
20.5: 67.6: 11.9 ในปี 2553 เป็นรอ้ยละ18.3: 66.9: 14.8 ในปี 2559 (ราชกจิจานุเบกษา. 2554) 
 การเพิ่มขึ้นของจ านวนและโครงสร้างของประชากรผู้สูงอายุ จงึเป็นปญัหาสงัคมที่ส าคญั
ปญัหาหน่ึงทีทุ่กคนควรตระหนักในอนาคต เพราะการมอีายุทีเ่พิม่ขึน้เป็นกระบวนการทีห่ลกีเลีย่งไม่ได ้
และก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่างๆของบุคคล ทัง้ทางร่างกาย จติใจ และสงัคม การเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นท าให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมต่างๆเปลี่ยนแปลงไปตามวัย เช่น สมรรถภาพทางกาย พลัง
ความสามารถ และการจดัการตนเองในด้านต่างๆลดลง จงึเกิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของ
ผูสู้งอายุเป็นอย่างมากผู้ที่อยู่ในวยัสูงอายุจงึเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงวยัของภาวะที่ต้องการพึ่งพงิ และได้รบั
ความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่นเพื่อการด าเนินชวีติในบัน้ปลายอยา่งมคีวามสุข 
 สภาพสงัคมไทยในอดตีผู้สูงอายุมกัจะอาศยัอยู่ร่วมกบับุตรหลานเป็นครอบครวัใหญ่ มกีาร
ช่วยเหลอืเกื้อหนุนจากครอบครวัและชุมชนที่ผูสู้งอายุอาศยัอยู่ แต่ในสภาพสงัคมปจัจยับนัพบว่าบุตร
หลานมีการแยกตัวออกมาเป็นครอบครวัเดี่ยวที่มีเฉพาะ พ่อ แม่ ลูก อีกทัง้ความจ าเป็นในเรื่อง
การศกึษาและการประกอบอาชพี คนในวยัท างานจงึไมส่ามารถเดนิทางมาดแูลผูส้งูอายบุ่อยๆ ส่งผลให้ 
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เกิดความสมัพนัธ์ที่ห่างเหนิ ขาดความเอาใจใส่ และขาดความเคารพต่อผู้สูงอายุ จงึท าให้
ผู้สูงอายุเกิดความรู้สกึว้าเหว่ (จริศกัดิ ์ สุขวฒันา.  2545: 87) นอกจากนี้ผู้สูงอายุมกัถูกลด
บทบาททางสงัคมลงเนื่องจากสภาพสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ ผูสู้งอายุทีเ่คยเป็นหวัหน้า
ครอบครวัสูญเสยีบทบาทความเป็นผู้น าครอบครวั ท าให้มกีารมองเหน็คุณค่าและความส าคญัใน
ตวัเองน้อย ซึง่สิง่เหล่านี้ส่งผลต่อสุขภาพจติของผูสู้งอายุ ดว้ยเหตุน้ีผูท้ีเ่กี่ยวขอ้งทุกฝ่ายจ าเป็นต้อง
ใหก้ารสนบัสนุนและช่วยเหลอืแก่ผูสู้งอายุใหเ้ป็นผูท้ีม่สีุขภาวะทีด่ที ัง้ทางดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ 
และสงัคม เพื่อการมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
 องคก์ารสหประชาชาตติระหนักถงึความส าคญัของผูสู้งอายุ โดยจดัใหม้กีารประชุมสมชัชา
โลกว่าดว้ยผูส้งูอายุ (The World Assembly on Aging) เมือ่วนัที ่26 กรกฎาคม ถงึ 6 สงิหาคม พ.ศ. 
2525 ณ กรุงเวยีนนา ประเทศออสเตรยี มวีตัถุประสงค์ให้ประเทศสมาชกิได้ร่วมกนัวางแผน
ปฏบิตักิารระหว่างชาตวิ่าดว้ยผูส้งูอายุขึน้ เพื่อใหห้ลกัประกนัสงัคมในดา้นความมัน่คงทางเศรษฐกจิ
และสงัคมแก่ผูสู้งอายุ (ไสว พราหมณี. 2538: 17) นอกจากนัน้การประชุมสมชัชาโลกว่าดว้ยเรื่อง
ผูส้งูอายคุรัง้ที ่2 ณ กรงุมาดรดิ ประเทศสเปน พ.ศ. 2543 ยงัมวีตัถุประสงคเ์พื่อใหผู้สู้งอายุมสีุขภาพ
กายและสุขภาวะทางจติทีด่ ีและสามารถใชช้วีติไดอ้ยา่งมคีวามสุข รวมถงึการกระตุ้นใหภ้าครฐัมกีาร
ก าหนดนโยบายในการเกื้อหนุนผู้สูงอายุเตรยีมพร้อมในการรบัมอืกบัประชากรผู้สูงอายุที่เพิม่ขึ้น 
และในส่วนของประเทศไทยมกีารขานรบัแผนปฏบิตักิารดงักล่าว โดยรฐับาลได้จดัสรรงบประมาณ 
เพื่อพฒันาและส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุมคีวามเป็นอยู่ที่ดี มคีวามผาสุกในชวีติตามความต้องการขัน้
พืน้ฐาน อกีทัง้ยงัมกีารก าหนดนโยบายการพฒันาคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุไวใ้นรฐัธรรมนูญปี 2540 
(2540) มาตราที่ 80 กล่าวถงึ รฐัต้องสงเคราะหค์นชรา ผูย้ากไร ้ ผูพ้กิารหรอืทุพพลภาพ และ
ผูด้้อยโอกาสให้มคีุณภาพชวีติที่ดแีละพึ่งตนเองได้ ในส่วนภาครฐับาลได้มกีารจดัท า ยุทธศาสตรก์าร
พฒันาประเทศตามแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิฉบบัที่ 11 พ.ศ. 2555-2559 (ราชกจิจา
นุเบกษา.  2554: 73-78)  ที่มุ่งเน้นพฒันาคุณภาพคนไทยทุกกลุ่มวยัให้มคีวามพร้อมทัง้กาย ใจ 
สตปิญัญา มรีะเบยีบวนิยั มจีติส านึกวฒันธรรมทีด่งีามและรูคุ้ณค่าความเป็นไทย  มโีอกาสและสามารถ
เรยีนรูต้ลอดชวีติ มภีูมคิุม้กนัต่อการเปลี่ยนแปลง ส่งเสรมิใหผู้้สูงอายุสามารถพึ่งตนเอง โดยการ
ปรบัปรุงสภาพแวดล้อมและความจ าเป็นทางกายภาพให้เหมาะกบัวยั และการพฒันาระบบการดูแล
ผูส้งูอายใุนรปูแบบทีห่ลากหลายทัง้ในดา้นการจดับรกิารสุขภาพและสวสัดกิารสงัคมอย่างบูรณาการ 
โดยการมสี่วนร่วมของทุกภาคส่วนอย่างต่อเนื่อง อกีทัง้ไดร้ะบุความสอดคลอ้งของโครงการวจิยักบั
กลุ่มเรื่องทีค่วรวจิยัเร่งด่วนตามนโยบาย และยุทธศาสตรก์ารวจิยัของชาต ิในกลุ่มเรื่องที่ 11 ให้
ความส าคัญกับสงัคมผู้สูงอายุและความสอดคล้องของโครงการวิจยักับนโยบายรฐับาล โดยเน้น
นโยบายสงัคมและมุ่งเน้นพฒันาคุณภาพชวีติของประชากรอย่างต่อเนื่อง และสรา้งภูมคิุม้กนัเพื่อ
เตรยีมความพรอ้มของคนและระบบใหส้ามารถปรบัตวัพรอ้มรบัการเปลีย่นแปลงในอนาคตตามหลกั
ปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง 
 การก้าวเข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุอย่างรวดเรว็ส่งผลกระทบก่อให้เกิดปญัหาต่างๆ ซึ่งปญัหา
ส าคญัทีผู่ส้งูอายมุกัประสบคอืปญัหาดา้นสุขภาพทีเ่กดิจากการเปลีย่นแปลงของร่างกายทีเ่สื่อมถอย
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ลง การมโีรคภยัไขเ้จบ็ มยุร ีถนอมสุข (2549: 30-31) ไดก้ล่าวถงึลกัษณะปญัหาของผูสู้งอายุในทาง
ร่างกายและจติใจว่า ผูสู้งอายุจะมสีุขภาพไม่แขง็แรง มอีาการปวดเมื่อย วงิเวยีน หน้ามดื ทอ้งผูก 
ความรูส้กึทางเพศลดลง ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อลดลง ความอดทนในการท างานลดน้อยลง 
ประสาทสมัผสั ห ูตา มอืและเทา้เสื่อมลงความอ่อนตวัทางรา่งกายน้อยลง และมคีวามกระฉับกระเฉง
หรอืความคล่องตวัน้อยลง ปญัหาทางดา้นจติใจของผูสู้งอายุ จะมคีวามเสื่อมถอยทางดา้นจติใจมาก
ขึน้ มคีวามกระฉับกระเฉงน้อยลง สนใจในสิง่แวดลอ้มและโลกน้อยลง มคีวามยดืหยุ่นในทศันคติ
น้อยลง เกดิความกงัวล เบื่อหน่ายชวีติ เครยีด แยกตนเองออกจากสงัคม มคีวามรูส้กึว่าชวีติไม่มคี่า 
เกดิการต าหนิตเิตยีนตนเอง อนัเกดิจากปญัหาดา้นเศรษฐกจิและสงัคม ซึง่สุรนิทร ์ ค าประดบัเพชร 
(2547: 14-16) ไดอ้ธบิายถงึการเปลีย่นแปลงสถานภาพทางสงัคมทีเ่คยท าประโยชน์ใหก้บัตนเอง
และสงัคมอย่างสม ่าเสมอจะเป็นผู้ทีม่ปีญัหาในการปรบัตวัยอมรบัสภาพที่ต้องพึ่งผู้อื่นและลดความ
เป็นตวัของตวัเอง อกีทัง้ความเป็นอสิระในทางเศรษฐกจิกล็ดน้อยลง เนื่องจากรายไดล้ดลงจากการ
เกษียณอายุ การที่ผูสู้งอายุต้องพึ่งพาอาศยับุตรหลานหากบุตรหลานไม่เขา้ใจไม่ได้ให้ความส าคญั
ไมใ่หท้่านเป็นผูน้ าในบา้นบา้งหรอืไมใ่หโ้อกาสท่านเป็นตวัของท่านเองแลว้ ผลทีเ่กดิขึน้กค็อืผูสู้งอายุ
จะเกดิความรูส้กึว่าตนเองดอ้ยความส าคญั บุตรหลานไม่ใหค้วามเคารพนับถอืเกดิความรูส้กึน้อยใจ
และเมือ่มคีวามรูส้กึเหล่านี้สะสมมากขึน้ ท าใหเ้กดิความรูส้กึว่าชวีติของตนเองไม่มัน่คงจะรูส้กึอดึอดั
คบัขอ้งใจ หงดุหงดิ โกรธ รวมทัง้ความรูส้กึว่าคุณค่าของตนเองลดน้อยลงไป 
 ปญัหาทีก่ล่าวมาล้วนส่งผลกระทบต่อคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ ค าว่าคุณภาพชวีติ (Quality 
of Life) หมายถงึ ระดบัชวีติความเป็นอยู่ในสงัคม และระดบัความพงึพอใจที่สมาชกิในสงัคมพงึม ี
(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547; อ้างองิจาก UNESCO) จากแนวคดิในการประเมนิความสมัพนัธร์ะหว่าง
มาตรฐานชวีติในสงัคมและระดบัความฉลาดในการใช้รูปแบบการด าเนินชวีติของแต่ละบุคคล โดย
ค านึงถงึความรูส้กึของคนในการใชช้ีวติจากปจัจยั 4 อย่าง คอื มคีวามสุข ไม่มคีวามสุข พงึพอใจ 
และไม่พงึพอใจ  ทัง้นี้การพฒันาคุณภาพชวีติประกอบดว้ย องคป์ระกอบทีจ่ าเป็นกบัองคป์ระกอบ
ภายนอกทีใ่ชเ้วลาว่างเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชวีติ  (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์, 2547; อ้างองิจาก 
Michael. 1998; Sivan; & Ruskin. 2000: 6) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติเป็น  4 ด้าน 
ได้แก่ 1. ลกัษณะทางสงัคม 2. ลกัษณะทางอารมณ์  3. ลกัษณะทางร่างกาย และ 4. ลกัษณะ
ทางดา้นวตัถุ นอกจากนี้ สุมาล ีสงัขส์.ี (2543) ไดท้ าการศกึษาวจิยัเพื่อการพฒันาคุณภาพชวีติของ
ผูสู้งอายุในสงัคมไทยด้านสังคมและนันทนาการ ซึง่เป็นงานวจิยัเชงิผสมผสานระหว่างการวจิยักบั
การพฒันา ผูว้จิยัไดท้ าการศกึษาผูสู้งอายุ จ านวน 50 คน เป็นชายและหญงิทีม่อีายุระหว่าง 55-70 
ปี และอาศยัอยูใ่นจงัหวดัต่างๆ ทีไ่ดม้าจากการคดัเลอืกภาคละ 2 จงัหวดั รวม 8 จงัหวดัทัว่ประเทศ 
จ านวน 500 คน ผลการวจิยัพบว่า ผูสู้งอายุ รอ้ยละ 90 ยงัร่วมกจิกรรมทางสงัคม กจิกรรมส่วนใหญ่
เป็นกจิกรรมในชุมชน งานบุญ งานเทศกาล  ผูสู้งอายุ รอ้ยละ 43 ไม่ไดเ้ป็นสมาชกิของชมรมใดเลย 
ผูส้งูอายุส่วนใหญ่ท ากจิกรรมนันทนาการ แต่ไม่ทราบว่าเป็นกจิกรรมนันทนาการ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่
เห็นความจ าเป็นว่าผู้ที่อยู่ในวยัสูงอายุควรท ากิจกรรมเพื่อพกัผ่อนในยามว่างบ้าง  กิจกรรม
นันทนาการทีผู่สู้งอายุชอบคอื การพบปะพูดคุยกบัลูกหลาน ญาต ิ เพื่อน รองลงมาคอื ดูโทรทศัน์ 
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ศกึษาปฏบิตัธิรรม และปลูกต้นไม ้ปญัหาทีพ่บในการท ากจิกรรมนันทนาการคอื ไม่มเีวลา สุขภาพ
ไม่อ านวย ไม่มอุีปกรณ์ ไม่มทีุนทรพัย ์ ประเภทความรูเ้กี่ยวกบักจิกรรมนันทนาการทีผู่้สูงอายุ
ต้องการคอื ขอ้ควรระวงัเกี่ยวกบัสุขภาพในการท ากจิกรรมนันทนาการ และกจิกรรมนันทนาการที่
เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุต้องการให้บุตรหลานหรอืคนในครอบครวัพาไปร่วมกิจกรรม
นันทนาการบ้าง หาหนังสอืที่เกี่ยวขอ้งมาให้บ้าง ต้องการให้ชุมชนจดัสถานที่ส าหรบักิจกรรม
นันทนาการของผูสู้งอายุ ต้องการใหม้กีารจดักจิกรรมนันทนาการอย่างสม ่าเสมอในชุมชน ต้องการ
ให้หน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งให้ความรูเ้กี่ยวกบักจิกรรมนันทนาการ โดยนันทนาการเป็นกจิกรรมที่มี
เป้าหมายชดัเจน เป็นวถิทีางทีจ่ะน าไปสู่เป้าหมายของการใชเ้วลาว่าง 
 เวลาว่าง (Leisure) หมายถงึ เวลาว่างจากกิจกรรมที่จ าเป็นอื่นๆ ว่างจากการท างาน
ประจ า เวลานอน หรอืเวลาที่ประกอบกจิวตัรประจ าวนั (Kraus. 1971: 253) ที่ปรกึษานิตยสาร 
Leisure Today ได้ใหค้ าจ ากดัความของเวลาว่างว่า “เวลาว่างเป็นช่วงเวลาที่นอกเหนือจากการ
ท างานเสรจ็สิ้นแล้ว และเป็นการช่วยเตมิเต็มชวีติของเขาใหส้มบูรณ์” ซึง่ชัว่โมงของเวลาว่างเป็น
ช่วงเวลาที่อิสระสามารถเพิม่คุณค่าของมนุษยแ์ละเป็นผลติผลของมวลสมาชกิในสงัคม (Editorial 
Advisory Board. 1972: 15) โดยกจิกรรมการใชเ้วลาว่างเป็นส่วนทีแ่ทรกอยู่กบัชวีติมนุษยต์ัง้แต่เกดิ
จนกระทัง่สิ้นชีวิต และจากค ากล่าวที่ว่า “การใช้เวลาว่างไม่ได้เป็นหนทางในการรกัษาสุขภาพ
ทัง้หมด แต่บุคคลทีรู่จ้กัใชเ้วลาว่างกจ็ะมสีุขภาพทีด่ี” (Roberts.  2001: 12) รวมไปถงึการใชเ้วลา
ว่างยงัเป็นแนวทางหนึ่งในการเสรมิสรา้งการมคีุณภาพชวีติทีด่ ี(Wrisberg. 1996: 393-394)   
 โปรแกรมการใชเ้วลาว่างจงึมบีทบาทส าคญัในการสอดแทรกช่วยเหลอืสนับสนุนประชากร
วยัสูงอายุ ที่มปีญัหาต่างๆ ในครวัเรอืน ชมรมผูสู้งอาย ุ และองคก์รต่างๆทีเ่กี่ยวขอ้ง ทัง้น้ีปญัหา
จ านวนผู้สูงอายุที่ก าลังเพิม่มากขึ้น และภายในปี พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะเข้าสู่สงัคมผู้สูงอาย ุ
หากทุกภาคส่วนมกีารเตรยีมการเป็นอย่างด ีประเทศไทยจะมสีงัคมผูสู้งอายุทีม่คีุณภาพ การใชเ้วลาว่าง
เป็นอกีวธิกีารหนึ่ง ทีเ่ป็นหนทางไปสู่ความสุข และคุณภาพชวีติทีด่ ีนอกจากนัน้ การใชเ้วลาว่างได้
ผสมผสานเป็นส่วนหนึ่งของการด ารงชวีติซึง่บางคนยากทีจ่ะแยกออกจากวถิชีวีติ 
 ดงันัน้ในงานวจิยันี้  จงึมุ่งพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
ผูส้ ูงอายุ โปรแกรมการใช้เวลาว่างนี้สามารถเสรมิสร้างคุณภาพชวีติที่ดขีองผู้สูงอายุได้ทัง้ด้าน
ร่างกาย จติใจ สงัคมและด้านวตัถุ ให้สมบูรณ์ยิง่ขึ้น ซึ่งผลการวจิยัจกัเป็นประโยชน์ส าหรบัการ
วางแผนพฒันาคุณภาพชวีติส าหรบัผูส้งูอายโุดยใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเป็นสื่อต่อไปในอนาคต 
 
ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุในชมรม
ผูส้งูอาย ุ
 2. เพื่อศกึษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ตี ่อคุณภาพชวีติของ
ผูสู้งอายุ 
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ควำมส ำคญัของงำนวิจยั 
 การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ตี่อคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ ผูม้สี่วนเกี่ยวขอ้ง
สามารถน าขอ้มลูมาใชท้ัง้ภาครฐัและเอกชนรวมถงึชมรมผูสู้งอายุ น าไปประกอบการพจิารณาในการ
จดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างและกิจกรรมนันทนาการให้สอดคล้องกบัความต้องการของผู้สูงอาย ุ
รวมถงึน าความรูไ้ปใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกจิกรรมนันทนาการส าหรบัผูสู้งอายุได้
อย่างเหมาะสมในแต่ละท้องถิน่ และเป็นการส่งเสรมิสนับสนุนคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้ดมีาก
ยิง่ขึน้ รวมถงึเป็นความตอ้งการของชาต ิในการพฒันาคุณภาพของคนทุกช่วงวยัโดยใชส้ื่อนวตักรรม
ใหม่ๆ อีกประการหนึ่งประชากรวยัผู้สูงอายุมจี านวนเพิ่มมากขึ้น ในอนาคตอันใกล้ การพฒันา
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างจงึมคีวามส าคญัอย่างยิง่ต่อการพัฒนาทรพัยากรมนุษยท์ี่ทรงคุณค่านี้ คอื 
ประชากรวยัสงูอาย ุซึง่บุคคลกลุ่มนี้เป็นผูท้ีม่กีารสัง่สมความรูแ้ละมวลประสบการณ์มาอย่างยาวนาน 
จะเป็นขุมพลังหลักในการพัฒนาประเทศชาติและเป็นทรัพยากรอันทรงคุณค่าของชาติ เป็น
แบบอยา่งทีด่ใีนการด าเนินชวีติสบืไป 
 
ขอบเขตของกำรวิจยั 
 การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัและพฒันา (Research and Development) ซึง่ผูว้จิยัไดก้ าหนด
ขอบเขตไวด้งันี้ 
 1.  ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 
         1.1 ประชำกร ในงานวจิยัชิน้นี้ไดแ้ก่ ผูสู้งอายุทีม่อีายุระหว่าง 60 - 80 ปี ทีส่งักดัใน
ชมรมผูส้งูอายใุนกรงุเทพมหานคร จ านวน 32,405 คน (ส านกัส่งเสรมิและพทิกัษ์ผูส้งูอายุ. 2555) 
        1.2  กลุ่มตวัอย่ำง แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื  
                1.2.1 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชต้อบแบบสอบถาม ในการศกึษาความต้องการการใชเ้วลา
ว่างและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ จ านวน 400 คน ทีม่อีายุ 60 - 80 ปีใชว้ธิกีารสุ่มตวัอย่างแบบ
หลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) จากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random 
Sampling) ด้วยวิธีจ ับฉลากเพื่อเลือกกลุ่มตัวอย่าง ที่ได้จากการแบ่งตามเขตปกครองของ
กรุงเทพมหานคร ออกเป็น 6 กลุ่มการปกครองตามแบบการบริหารและการปกครองของ
กรงุเทพมหานคร ไดแ้ก่ กลุ่มเขตรตันโกสนิทร ์กลุ่มเขตบูรพา กลุ่มเขตกรุงธนบุรเีหนือ กลุ่มเขตกรุง
ธนบุรใีต้ กลุ่มเขตเจา้พระยา และกลุ่มเขตศรนีครนิทร ์ต่อมาท าการสุ่มตวัอย่างแบบโควตา (Quota-
Sampling) โดยการจบัฉลากกลุ่มละ 1 เขตตวัอย่างได้ 6 เขต ประกอบด้วยเขตปทุมวนั เขตบางเขน 
เขตบางพลดั เขตบางแค เขตดนิแดง และเขตมนีบุร ีผูว้จิยัไดเ้ลอืกชมรมผูสู้งอายุทีอ่ยู่ในแต่ละเขตที่
ก าหนดเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการเกบ็แบบสอบถาม 
              1.2.2  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชส้ าหรบัการทดลองโปรแกรม 30 คน เป็นกลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้
เพื่อการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ จากชมรมผูส้งูอายุไข
แสงก าเนิดม ี
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      1.2.3  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชส้ าหรบัการพฒันา จ านวน 150 คน จาก 5 ชมรมผูสู้งอาย ุ
ชมรมละ 30 คน ของชมรมผูสู้งอายุธนินทร ชมรมผูสู้งอายุไทเทยิน่ ชมรมผูสู้งอายุอมรพนัธ ์ชมรม
ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง และชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬาร   
 
 2.  ตวัแปรท่ีศึกษำ 
     2.1  ศกึษาความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุ
             2.1.1 ตวัแปร คอื   
     - ความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง   
     - ระดบัคุณภาพชวีติ 
     2.2  ผลของการเขา้ร ่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
ผูสู้งอายุ 
             2.2.1 ตวัแปรอิสระ คอื โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีิตของ
ผูส้งูอาย ุ
                   2.2.2 ตวัแปรตาม คอื ผูสู้งอายุมคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ 
 
นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
 1. “ผู้สูงอำยุ” หมายถงึ ผูสู้งอายุ ชาย หญงิ ทีม่อีายุระหว่าง 60-80 ปี โดยจะต้องเป็น
สมาชกิของชมรมผูส้งูอายใุนเขตกรงุเทพมหานคร 
 2. “ชมรมผู้สูงอำยุ” หมายถงึ กลุ่มผู้สูงอายุที่มจี านวน  30 คนขึน้ไป รวมตวักนัโดยมี
วตัถุประสงคร์ว่มกนัในการพฒันาตนเองเพื่อการส่งเสรมิทางดา้นสุขภาพทางร่างกาย จติใจ และเป็น
แหล่งพบปะสงัสรรคแ์ลกเปลีย่นความรูแ้ละมวลประสบการณ์  
 3. “กำรพฒันำ” หมายถึง การสรา้งรูปแบบ วธิกีารใหม่ๆ ตามจุดประสงค์ของการวจิยั
และพฒันา ซึง่ในการวจิยัครัง้นี้หมายถงึ การสรา้งวธิกีารและขัน้ตอนของการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใชเ้วลาว่างทีส่ามารถส่งเสรมิคุณภาพชวีติส าหรบัผูส้งูอาย ุดว้ยกระบวนการทางวธิวีจิยั 
 4. “โปรแกรมกำรใช้เวลำว่ำง” หมายถึง โปรแกรมกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่ผู้วิจยั
ออกแบบใหม้คีวามสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชวีติ 
ใชร้ะยะเวลาด าเนินการ 8 สปัดาห ์ 
 5. “คณุภำพชีวิต” หมายถงึ การรูส้กึ การรบัรูข้องมนุษยก์บัปจัจยัต่างๆ ทีด่ ารงอยู่ โดยการ
วจิยัในครัง้นี้ แบ่งองคป์ระกอบเกี่ยวกบัคุณภาพเป็น 4 ดา้น ดงันี้ ด้านร่างกาย ดา้นอารมณ์ ดา้นสงัคม 
และดา้นวตัถุ (Sivan; & Ruskin.  2000: 6) 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง ผู้วจิยัมคีวามสนใจที่จะพฒันาโปรแกรมการใช ้
เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุโดยสามารถสรุปเป็นมโนทศัน์ส าคญัทีส่นใจศกึษา ได้
ดงัต่อไปนี้ 
 1. การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่าง ได้ศึกษาจากหลักการ AAPIE ของสุวิมล ตัง้
สจัจพจน์ (2555) และหลกัการ Six Elements of Situated Activity System ของ Rossman; & 
Schlatter (2011) 
 2. การพฒันาแบบวดัคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุจากองคป์ระกอบคุณภาพชวีติของ Sivan; 
& Ruskin (2000) และ WHOQOL-BREF-Thai ของกรมสุขภาพจติ (2547)  
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
ผูส้งูอายุ 

ผูส้งูอายุ 
 ความตอ้งการการใชเ้วลาว่าง 

 ระดบัคุณภาพชวีติ 

Sivan; & Ruskin (2000) 
WHOQOL-BREF-Thai ของกรมสุขภาพจติ 

โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ 

-  Six Elements of Situated Activity System   
ของ Rossman; & Schlatter (2011) 
AAPIE ของสุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2555) 

 ทดลองโปรแกรม 

 ขยายผลโปรแกรม 

 Focus Group 
 

คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ 

คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุ ผู้วจิยั ได้รวบรวม
หลกัการ แนวคดิและทฤษฏทีี่เกี่ยวขอ้ง รวมถงึทบทวนงานวจิยัทัง้ในและต่างประเทศ มหีวัขอ้
ต่างๆ ดงันี้ 
 ตอนท่ี 1 การใช้เวลาว่าง  
  1.1 ความหมายของการใชเ้วลาว่าง  
  1.2 แนวคดิของการใชเ้วลาว่าง 
  1.3 ปจัจยัทีม่ต่ีอการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง  
  1.4 อุปสรรคทีม่ต่ีอการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง  
  1.5 ประโยชน์ของการใชเ้วลาว่าง  
  1.6 รปูแบบของการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง 
  1.7 ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาว่าง 
  1.8 การใช้เวลาว่างกบัผู้สูงอายุ 
  1.9 บทบาทของการเขา้ร่วมการใช้เวลาว่างที่มต่ีอผู้สูงอายุ 
  1.10 หลกัการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ 
  1.11 โปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ 
  1.12 ชนิดของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายุ 
  1.13 การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ 
  1.14 บทบาทของนกันันทนาการในการด าเนินกจิกรรมนันทนาการส าหรบัผูสู้งอายุ 
 ตอนท่ี 2 ผูส้งูอาย ุ
  2.1 ความหมายของผูส้งูอายแุละการก าหนดความสงูอายขุองบุคคล 
  2.2 ภาวะผูส้งูอายุ 
  2.3 การเปลีย่นแปลงและปญัหาในวยัสงูอายุ 
  2.4 ทฤษฏทีีเ่กีย่วขอ้งกบัผูส้งูอายุ 
 ตอนท่ี 3 คณุภาพชีวิต 
  3.1 ความหมายของคุณภาพชวีติ 
  3.2 แนวคดิการวดัคุณภาพชวีติ 
  3.3 องคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 
  3.4 เกณฑใ์นการประเมนิคุณภาพชวีติ 
  3.5 การส่งเสรมิคุณภาพชวีติส าหรบัผูส้งูอายุ 
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 ตอนท่ี 4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  4.1  งานวจิยัภายในประเทศ 
  4.2  งานวจิยัต่างประเทศ 
  
ตอนท่ี 1 การใช้เวลาว่าง  
  1.1 ความหมายของการใช้เวลาว่าง 
 การใชเ้วลาว่าง (Leisure) เป็นศาสตรค์วามรูท้ีม่กีารผสมผสานความรูร้ะหว่าง สงัคมวทิยา 
จติวิทยาและปรชัญา โดยการใช้เวลาว่างมีความเกี่ยวข้องกับมนุษย์ตัง้แต่เกิดยงัตาย เป็นสิ่งที่
สรา้งสรรค ์อสิระมาจากแรงจงูใจภายในจติใจ เขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ เกดิความเพลดิเพลดิ สุขกาย 
สุขใจ โดยมผีูเ้ชีย่วชาญไดเ้สนอความหมายของการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
 กอดเบย ์ และพาคเกอร ์(Godbey; & Parker. 1973: 180-181) ไดใ้หค้วามหมายและค า
จ ากดัความของการใช้เวลาว่าง ว่าเวลาว่างเป็นสิ่งส าคญัที่แต่ละบุคคลจะใช้เวลาว่างเพื่อตนเอง
หลงัจากการท างานประจ าและการท ากจิกรรมทีถู่กบงัคบัต่างๆ นอกจากนัน้การใชเ้วลาว่างยงัเป็น
ความต้องการขัน้พืน้ฐานของมนุษยแ์ละการที่บุคคลได้เขา้ไปมสี่วนร่วมกจิกรรมการออกก าลงักาย 
การเล่นกฬีา ศลิปะ วทิยาศาสตรแ์ละธรรมชาตต่ิางๆ ส่งผลใหเ้กดิความสนุกสนาน ผ่อนคลายความ
ตงึเครยีด มโีอกาสที่จะแสดงความสามารถพเิศษและมอีสิระ ซึ่งสิง่เหล่านี้เป็นความต้องการของ
มนุษยท์ีอ่ยู่ในสงัคม และการใชเ้วลาว่างเป็นการแสดงถงึเวลาอสิระของคนหลงัจากการกระท าสิง่ที่
จ าเป็นและหลงัจากเวลาท างานเสรจ็สิน้ลง (Dumazedier. 1974: 37) ไดเ้สนอ 4 ค าจ ากดัความ
พืน้ฐานของเวลาว่างในสงัคมรว่มสมยั ดงันี้ 
  1.  เวลาว่างเป็นรูปแบบของพฤตกิรรม เวลาว่างจะอยู่ในทุกๆกิจกรรม เช่น การท างาน 
การเรยีน การเล่น โดยทุกๆ กจิกรรมกจ็ะน าไปสู่การมเีวลาว่าง 
 2.  เวลาว่างจะมคีวามสมัพนัธก์บังานเป็นพนัธะทางสงัคม ความรบัผดิชอบต่อครอบครวั 
 3.  เวลาว่างเป็นสทิธขิองบุคคล เป็นหน้าทีข่องความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่างและ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ องคก์รทีจ่ะจดัใหก้บับุคคล 
 4.  เวลาอสิระทีบุ่คคลจะเลอืกกจิกรรมเพื่อใหเ้กดิความเพลดิเพลนิ 
 ถ้ากล่าวถึงกิจกรรมทางสงัคมก็ต้องให้บุคคลมกีารเข้าร่วมอย่างเหมาะสม เป็นการช่วย 
เตมิเตม็ใหก้บัชวีติ แนวคดินี้ไมไ่ดเ้ป็นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง แต่เป็นผลติผลทางดา้นเศรษฐกจิและ
การพฒันาทางสงัคม 
 ชเิวอร ์(Shivers. 1981: 3) ไดใ้หค้วามหมายของการใชเ้วลาว่างว่า การใชเ้วลาว่างเป็น
ส่วนหน่ึงของวฒันธรรมก่อนทีม่กีารพฒันาและเป็นส่วนหนึ่งของสงัคมมนุษย ์เมื่อผูค้นมกีารเรยีนรูท้ี่
จะติดต่อสื่อสารกบัผู้อื่น เป็นการบูรณาการวฒันธรรมของมนุษยต์ัง้แต่สมองของมนุษย์ที่สามารถ
รบัรูถ้งึความแตกต่างระหว่างการอยูร่อดและการพฒันาโดยปราศจากการบงัคบั 
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 ในปี 1987 องคก์ารสหประชาชาตไิดป้ระกาศว่า “การใชเ้วลาว่างเป็นความต้องการพืน้ฐานเบือ้งต้น
ของมนุษยแ์ละสามารถช่วยใหเ้กดิความแขง็แรงทางดา้นจติใจและเพิม่ความสดชื่น” (Perez. 1987: 3) 
 เวลาว่าง เป็นความเชื่อถงึความอสิระ มาจากภาษาลาติน คอื licere จากภาษาฝรัง่เศส คอื 
loisir จากภาษากรกี คอื scole หรอื skole และภาษาองักฤษ คอื school โดยมคีวามหมายโดยรวม
ว่าเป็นเวลาทีอ่สิระและในปจัจุบนัน้ี เวลาว่างมคีวามหมาย 5 ประการ (Edginton; et al. 1992: 4-5)
ดงันี้ 
  1.  เวลาทีอ่สิระ (Free Time) ขึน้อยูก่บัการตดัสนิใจการด ารงชวีติอยู่   
  2.  กจิกรรม (Activity) การมสี่วนรว่มในกจิกรรม 
  3.  ระดบัของจติใจ (Stage of Mind) เวลาว่างเป็นรปูแบบของพฤตกิรรมและทศันคต ิโดย
เน้นไปทีร่ะดบัและสภาวะของจติใจ 
  4.  สญัลกัษณ์ของชนชัน้ทางสงัคม (Symbol of Social Class) เป็นพฤตกิรรมการเลอืกบรโิภค
สนิคา้และบรกิาร 
  5.  การมสี่วนร่วม เป็นการผสมผสานเวลาว่างของแต่ละบุคคลที่เน้นการเขา้ร่วม ได้รบั
ความอสิระจากความสมัพนัธใ์นกจิกรรมและหลกัของเวลาว่าง 
 ซงิเกอร ์(Singers. 1996: 248) กล่าวถงึการใชเ้วลาว่างว่าเป็นการกระท าทีข่ ึน้อยู่กบัตวัเอง 
ความเขา้ใจและสภาพแวดลอ้ม การใชเ้วลาว่างไม่ใช่การกระท าและประสบการณ์แบบเฉพาะตวั แต่
หมายถงึการมสี่วนร่วมทางสงัคม การพฒันาชุมชน การมมีนุษยสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น เพราะการใชเ้วลา
ว่างสามารถใชไ้ดท้ัง้ที่บา้นและร่วมกบัผู้อื่น การใชเ้วลาว่างจงึมคีวามหมายรวมถงึตวัเองและส่ งผล
ถงึสงัคมทีม่กีารเปลีย่นแปลง 
 เวลาว่าง (Leisure) มาจากภาษาละตนิคอื Licere ซึง่แปลว่า การไดร้บัอนุญาต อสิระจากการ
ท างานหรอืหน้าที่นอกเหนือจากงานประจ าทีจ่ะกระท าตามใจปรารถนา (สมบตั ิ กาญจนกจิ, 2542: 30) 
เวลาว่างมคีวามหมายดงันี้คอื 
  1.  เวลาทีไ่มไ่ดท้ างาน 
  2.  หน้าทีข่องสงัคมชนชัน้ 
  3.  กจิกรรมทีก่ระท าในช่วงเวลาว่าง 
  4.  เวลาอสิระ 
  5.  วถิชีวีติหรอืสภาพทีเ่กดิขึน้ทีต่อ้งการใหบุ้คคลประสบความส าเรจ็ 
  6.  สดัส่วนเวลาของบุคคลทีไ่มไ่ดอ้ยูใ่นเวลาท างาน 
  7.  การเลอืกอยา่งอสิระ ไม่ว่าจะท างานหรอืไม่กต็าม เพื่อทีจ่ะส่งเสรมิความต้องการของบุคคล 
เพื่อใหคุ้ณค่าทางจติใจ ผ่อนคลายความตงึเครยีด เพิม่ความพงึพอใจ ช่วยใหส้งัคมอยูเ่ยน็เป็นสุข 
 เคราส ์(Kraus. 2001: 32-37) กล่าวถงึ เวลาว่างเป็นส่วนหนึ่งของเวลาทีบุ่คคลพงึมทีีไ่ม่
เกีย่วขอ้งกบัการท างานหรอืมกีารบงัคบัจากสภาพการยงัชพี หรอืการดูแลตวัเอง เวลาว่างเป็นความ
อสิระและเป็นทางเลอืกทีห่ลากหลาย แต่ผลสะทอ้นกลบัทีบุ่คคล การปรุงแต่งในตวับุคคล ท าใหรู้ส้กึ
ผ่อนคลายและรูส้กึเพลดิเพลนิ ความหมายของเวลาว่างสามารถแบ่งไดเ้ป็น 6 มมุมองดงันี้ 
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  1.  เป็นสญัลกัษณ์ของชนชัน้ทางสงัคม 
  2.  เวลาทีไ่มม่กีารบบีบงัคบั เป็นเวลาทีอ่สิระจากการท างาน 
  3.  เป็นกจิกรรม 
  4.  เป็นระดบัขัน้ของเป้าหมายไปสู่อสิรภาพ 
  5.  มคีวามชดัเจนทางดา้นจติใจ 
  6.  มคีวามสมัพนัธก์บังาน ซึง่สอดคลอ้งกบัทฤษฎดีงันี้ 
   6.1  ทฤษฎชีดเชยของเวลาว่าง (Compensatory Theory of Leisure) คอื ลกัษณะงาน
จะมคีวามตรงกนัขา้มกบักจิกรรมการใช้เวลาว่าง พวกทีใ่ช้สมองในการท างานจะสนใจและเขา้ร่วม
กจิกรรมทางกายและกจิกรรมกลางแจง้ ส่วนพวกทีใ่ช้แรงงานในการท างานจะสนใจประกอบกจิกรรมที่
มกีารพกัผ่อน สงัสรรคก์บักลุ่มเพื่อน เล่นเกม 
   6.2  ทฤษฎสีอดคลอ้งของเวลาว่าง (Spillover Theory of Leisure) คอื รปูแบบของการ
เขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างจะมคีวามสอดคล้องกบัลกัษณะงานที่ท า เช่น ครูสอนกฬีาจะใช้เวลาว่างใน
การทบทวนทกัษะกฬีา เล่นกฬีา ช่างซ่อมรถกใ็ชเ้วลาว่างในการดแูลตกแต่งรถยนตส์่วนตวั 
 จากการศึกษาความหมายของการใช้เวลาว่าง ผู้วจิยัได้เสนอความหมายของ เวลาว่างว่า
เป็นส่วนหนึ่งของชวีติซึ่งมคีวามสมัพนัธ์เกี่ยวขอ้งกบัวถิกีารด าเนินชวีติตัง้แต่เกดิจนตาย ซึ่งการใช้
เวลาว่างจะเปลี่ยนไปตามบรบิทของสงัคม เพศ ช่วงอายุ การศึกษา สถานภาพ ระดบัรายได้ และ
ปจัจยัอื่นๆ เป็นสิง่ที่มนุษยแ์สวงหา เวลาว่างจะอยู่นอกเหนือจากเวลาท างาน เวลานอนและกจิวตัร
ประจ าวนัต่างๆ เป็นเวลาทีม่นุษยท์ุกคนมอีสิระในการเลอืกทีจ่ะท าตามความสมคัรใจ เป็นไปในทาง
สรา้งสรรค์ไม่ผดิกฎหมายและศีลธรรม ที่ส าคญัการใช้เวลาว่างอย่างเหมาะสมจะช่วยส่งเสรมิให้มี
คุณภาพชวีติทีด่ ีมคีวามสุขในการใชช้วีติ  
 
 1.2 แนวคิดของการใช้เวลาว่าง  
 แสตนเลย ์และมลิเลอร ์(Standley; & Miller. 1973: 110) ไดก้ล่าวว่า การใชเ้วลาว่างเป็น
ส่วนหนึ่งในความต้องการของร่างกาย การใชเ้วลาว่างอย่างอสิระและมคีวามคดิสรา้งสรรค์ โดยสามารถ
แบ่งเป็น 3 ส่วนคอื การบนัเทงิ การพกัผ่อนและการพฒันาตนเองหรอืการใชเ้วลาว่างอยา่งสรา้งสรรค ์
 คาแพลน (Kaplan. 1975: 19) ได้เน้นแนวคดิการใช้เวลาว่างที่เกี่ยวกบัประเพณีหรอื
เรยีกว่ามนุษยน์ิยม (Humanistic) เวลาว่างจะจบในตวัของมนัเอง เป็นล าดบัขัน้ของชวีติการเป็นอยู่
ในปจัจบุนัของมนุษย ์รปูแบบวธิกีารรกัษาเป็นเครื่องมอือย่างหนึ่งของการบ าบดัรกัษา เวลาว่างเป็น
ส่วนหน่ึงในการรกัษาชวีติ และแนวคดิทีเ่หมาะสมของเวลาว่างจากคุณค่าทางสงัคมและรปูแบบของ
พฤตกิรรมจะขึน้อยู่กบัศาสนา การศกึษาและนโยบายทางการเมอืง แนวคดิเกี่ยวกบัสงัคมศาสตรใ์ห้
องคป์ระกอบค าจ ากดัความของเวลาว่างว่า เป็นการต่อตา้นกบังานและกจิกรรมอาสาสมคัร 
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 เวลาว่าง คอื จุดมุ่งหมายของชวีติและการใช้เวลาว่างก็เป็นส่วนหนึ่งของชวีติที่ไม่ใช่การ
แสดงออกแต่เป็นการสรา้งสรรค์ของบุคคล ไม่ง่ายนักที่จะมเีวลาว่าง เวลาว่างขึน้อยู่กบัการกระท า
และสิง่แวดลอ้มซึง่มกีารสรา้งสรรคท์ีเ่ป็นไปไดแ้ละเป็นอสิระจากแบบแผนของมนุษย ์เวลาว่างอาจจะ
มเีนื้อหาในการสรา้งสรรคก์ารกระท าทีไ่ม่มกีารแบ่งแยก แต่ทีเ่ป็นไปไดค้อื เวลาว่างไม่มทีีส่ ิน้สุดและ
เป็นกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมได้กลายเป็นส่วนหน่ึงของชวีติมนุษย์ เวลาว่างเป็นช่วงเวลาส าคญัของการ
กระท าที่อสิระ การกระท าคอืการใชเ้วลาว่างที่มคีวามอสิระและสิง่แวดล้อมที่เหมาะสม ทา้ยทีสุ่ด เวลา
ว่างจะขึน้อยู่กบัการด ารงอยู่และสงัคม เป็นการสรา้งสรรค์สงัคมจากวฒันธรรมดัง้เดมิไปสู่วฒันธรรมที่
ไดร้บัการสรา้งสรรคแ์ลว้ การสรา้งสรรคท์ีเ่หมาะสมจะขึน้อยู่กบัตวับุคคลและสภาพสงัคมของวฒันธรรม
นัน้ๆ และไดจ้ ากดัความเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการใชเ้วลาว่างว่าม ี3 ตวัแปรทีส่ าคญัคอื ลกัษณะ (Styles) 
การด าเนินชวีติ (Life Course) และเอกลกัษณ์ของแต่ละคน (Individual Identity) ซึง่ทัง้ 3 ปจัจยัน้ีส่งผล
ถงึรปูแบบการใชเ้วลาว่างทีต่่างกนัในแต่ละบุคคล (Kelly. 1987: 209)  
 นักปรชัญาหลายท่านที่ศกึษาเกี่ยวกบัการใช้เวลาว่างได้อธบิายลกัษณะเฉพาะของเวลา
ว่างว่าเป็น เวลา กจิกรรม และสภาวะทางจติใจ รวมถงึค าจ ากดัความของเวลาว่างในอุดมคต ิคอื 
  1.  บุคคลมคีวามอสิระในการจะเลอืก หรอืท าอะไร 
  2.  มคีวามอสิระในการออกไปสู่สิง่ใด 
  3.  อสิระจากภาระหน้าที ่ความรบัผดิชอบ (งาน ครอบครวั โรงเรยีน และการดแูลตนเอง) 
 ความอิสระของการใช้เวลาว่าง เป็นสิง่ที่แตกต่างจากการท างาน ภาระหน้าที่ ขึ้นอยู่กบั
อุดมคตใินการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างสรา้งความรูส้กึพงึพอใจ เพลดิเพลนิ ความสุข สนุกสนาน เป็น
การเติมเต็ม การรเิริม่สร้างสรรค์ และความตระหนักรู้ในตนเอง สมัผสัความอิสระกจิกรรมที่สร้าง
แรงจูงใจ ที่ไม่ได้เกี่ยวข้องกบัรางวลั เช่น การได้รบัเงนิ และจะส่งผลให้เกิด ความพงึพอใจ และการ    
มสีจัจการแห่งตน ทัง้หมดนี้คอืส่วนประกอบของการใชเ้วลาว่าง (Kelly. 1996; Murphy. 1975; & 
Neulinger. 1974) 
 แบมเมล และแบมเมล (Bammel; & Bammel. 1996: 198-200) ไดก้ล่าวถงึหลกัส าคญัของ
แนวคดิการใชเ้วลาว่างดงัต่อไปนี้ 
  1.  เวลาทีเ่หลอื (Residual) คอื เวลาว่างทีเ่ป็นเวลาทีเ่หลอืจากการท างานหรอืเสรจ็จาก
ภารกจิแลว้ มาใชเ้วลาว่างท าในสิง่ทีช่อบและสมคัรใจ 
  2.  สภาวะทีด่ ารงอยู่ (State of Being) การใชเ้วลาตามวถิชีวีติทีด่ ารงอยู่ ซึง่เวลาว่างของ
แต่ละคนอาจไมต่รงกนัขึน้อยูก่บัทศันคตขิองแต่ละคนและเงือ่นไขทางจติใจ 
  3.  การใชเ้วลาว่าง (Leisure Does) คอื วถิทีางทีก่ระท าเป็นรปูแบบของแต่ละบุคคลทีจ่ะ
ตดัสนิใจในการใชเ้วลาว่าง เวลาว่างคอืจุดส าคญัในชวีติ เป็นจุดมุ่งหมายของการท างาน ทีส่ าคญัจะ
ช่วยปลอบใจในขณะทีม่คีวามล าบากเกดิขึน้ในชวีติ ในโลกของการท างานเวลาว่างคอื โอกาสและ
ผลผลติทีจ่ะไดร้บั เนื่องจากคนเราทุกคนท างานเพื่อทีจ่ะแสวงหาโอกาสและผลตอบแทนเพื่อใชเ้วลา
ว่างในรปูแบบเฉพาะของบุคคล 
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 วสิเบริก์ (Wrisberg. 1996: 393-394) ไดก้ล่าวถงึการใชเ้วลาว่างว่าเป็นแนวทางหนึ่งใน
การเสรมิสรา้งการมคีุณภาพชวีติทีด่ ี(Quality of Life) การมสีุขภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง 
 ไบรบ์ลิ และมอบเลย ์(Brightbill; & Mobley. 1997: 7) ชีใ้หเ้หน็ว่าเวลาว่างนัน้เป็นส่วนหนึ่งของ
ชวีติเป็นการปรบัเปลี่ยนให้เข้ากบัโลก เป็นการแสดงในความเป็นตวัตน เป็นการแสดงออกทางด้าน
สตปิญัญา ร่างกาย การพฒันาทางด้านจติวญิญาญ เป็นความสวยงามในรปูแบบทีไ่ม่มทีีส่ ิน้สุด การใช้
เวลาว่างไมม่กีารบงัคบั เป็นรปูแบบทีอ่สิระ เพิม่ประสบการณ์ทีห่ลากหลายโดยเน้นทีก่ารพฒันาตน 
จากแนวคดิของ Nash ไดเ้สนอแนวคดิในการใชเ้วลาว่างจากกจิกรรมทีม่คีวามเฉพาะ โดยมลี าดบั
ขัน้ของการเขา้รว่มและความกา้วหน้าในกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง (ดรูปูภาพประกอบ 2) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แนวคดิของ Nash ระดบัการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง 
  
 ทีม่า: Cordes; & Ibrahim. (1999). Applications in Recreation and Leisure for Today 
and the Future. p. 5. 
 
 1.3 ปัจจยัท่ีมีต่อการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง  
 การใชเ้วลาว่าง เป็นศาสตรท์ีม่คีวามสลบัซบัซอ้นมกีารผสมผสานแนวคดิและอทิธพิลปจัจยั
ทีม่ผีลต่อการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างลว้นมผีลต่อวถิกีารด าเนินชวีติความเป็นอยู่ ทัง้นี้มผีูเ้ชีย่วชาญ
ทางการใชเ้วลาว่างเสนอปจัจยัทีม่ผีลต่อการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างดงัน้ี 
 ชบับ ์และชบับ ์(Chubb; & Chubb. 1981: 85-283) ไดเ้สนอปจัจยัทีม่ต่ีอการเขา้ร่วมการ
ใชเ้วลาว่างโดยแบ่งเป็น 3 ปจัจยัดงัน้ี  
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  1.  ปจัจยัทางดา้นเศรษฐกจิ  
   1.1  ระดบัการพฒันาเศรษฐกจิของชุมชน เน้นการผลติสนิค้าและบรกิารให้สอดคล้อง
กบัวฒันธรรมของชุมชน มกีารสรา้งงานใหก้บัคนในชุมชน ก่อใหเ้กดิรายได้ ส่งผลใหน้ ารายไดม้าใช้
ในการเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการ รวมไปถงึการให้บรกิารด้านสุขภาพ การเพิม่รายได้ของคนใน
ชุมชน การแผ่ขยายทางการศึกษา การพฒันาอุตสาหกรรมและธุรกิจต่างๆ การพฒันาระบบการ
สื่อสาร การปรบัปรงุดา้นการขนส่งและนโยบายทางการเมอืง 
   1.2  รูปแบบการว่าจา้งงาน การลดลงของเวลาท างานจากอดตีจนถงึปจัจุบนัมอีตัราที่
ลดลง ส่งผลถงึการมเีวลาว่างทีเ่พิม่ขึน้ ในยุคปจัจุบนัลูกจา้งกจ็ะมโีอกาสในการไดม้วีนัหยุดพกัผ่อน
ตามเทศกาลมากขึน้ รปูแบบของงานกจ็ะส่งผลถงึรปูแบบการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง เช่น คนท างาน
เป็นทมีกจ็ะชอบเล่นกฬีาเป็นทมีและต าแหน่งหน้าทีข่องการท างานกจ็ะส่งผลถงึการเลอืกใชเ้วลาว่าง 
รวมถงึรายไดแ้ละผลก าไรจากธุรกจิกจ็ะส่งผลถงึการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง 
   1.3  การกระตุ้นและข้อบงัคบัของรฐับาล ในการเก็บภาษีและค่าธรรมเนียมจากเงนิ
รายไดใ้นประเทศที่พฒันาแลว้ก็จะมกีารเก็บภาษใีนอตัราก้าวหน้า เพื่อเอาเงนิภาษีมาจดัสวสัดกิาร
ให้กบัประชาชนในประเทศ ส่งผลให้คนมโีอกาสในการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง ส่วนประเทศที่ยงัไม่
พฒันาหรอืก าลงัพฒันากจ็ะมโีอกาสในการเขา้รว่มทีน้่อย ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัอตัราการเกบ็ภาษ ีรวมไปถงึ
การดแูลรกัษาสวนสาธารณะ โครงการนนัทนาการ การจดัท าพพิธิภณัฑ ์สิง่อ านวยความสะดวกดา้น
กฬีา ศูนย์วฒันธรรม ระบบการออกอากาศ (รายการวทิยุ-โทรทศัน์) สิง่อ านวยความสะดวกแก่
นกัท่องเทีย่ว การมอีงคก์รทางการศกึษา การดแูลถนนหนทาง ฯลฯ 
   1.4  ปจัจยัดา้นประชากร การรวมกลุ่มของประชากรหลายอาชพีเพื่อไปเทีย่วตามเมอืงใหญ่ 
จงึสมควรให้มกีารกระจายคนให้ไปตามเมอืงเลก็ๆ เพื่อเป็นการกระจายรายได้ไปตามเมอืงเล็กๆ 
รวมถงึลดความหนาแน่นของประชากรในเมอืงใหญ่ โดยการส ารวจขอ้มลูสถติปิระชากร การกระจาย
ตัวของประชากรขึ้นอยู่กับสภาพสงัคม สภาพภูมอิากาศ สภาพภูมปิระเทศ  อัตราการเพิ่มของ
ประชากร การยา้ยเขา้เมอืงทีม่มีากขึน้ของคนชนบทเพื่อต้องการประกอบอาชพี ส่งผลใหใ้นตวัเมอืง
ใหญ่ๆมคีวามหนาแน่นของประชากร 
  2.  ปจัจยัทางดา้นบุคคล  
   2.1  การรบัรูแ้ละทศันคตขิองแต่ละบุคคลในการเลอืกและตดัสนิใจทีจ่ะเขา้รว่ม 
   2.2  ความรูแ้ละทกัษะพืน้ฐานด้านการศกึษาเป็นการสรา้งโอกาสในการเขา้ร่วมการใช้
เวลาว่าง 
   2.3  เพศ ลักษณะที่แตกต่างของโครงสร้างทางร่างกาย อุปนิสัย ส่งผลถึงรูปแบบ
กจิกรรมในการเขา้รว่ม  
   2.4  อายแุละวงจรชวีติ ระดบัพฒันาการดา้นรา่งกาย สมอง ความรูส้กึนึกคดิ การปรบัตวั
ทางสงัคม ส่งผลต่อการเขา้รว่ม 
   2.5  บุคลกิภาพของแต่ละบุคคล  
   2.6  วฒันธรรม ศาสนา 
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   2.7  การเลยีนแบบพฤตกิรรมของค่านิยมทางตะวนัตก 
   2.8  เป้าหมายและรปูแบบการด าเนินชวีติ 
   2.9  ระดบัของความพกิารและอาการเจบ็ปว่ยทีแ่ตกต่างกนัส่งผลถงึกจิกรรมทีจ่ะเขา้รว่ม 
  3.  ปจัจยัทางดา้นสงัคมและการเขา้ถงึแหล่งนนัทนาการ  
    3.1  ศาสนา การเมอืง ส่งผลถงึพฤตกิรรมการเขา้ร่วมทางนันทนาการของดา้นร่างกาย 
รวมถงึครอบครวั 
    3.2  ประเพณี วิถีชีวิต รวมถึงลักษณะนิสัย จะส่งผลถึงการมสี่วนร่วมทางกิจกรรม
นนัทนาการ  
    3.3  ปญัหาต่างๆในสงัคม อาชญากรรม ขอ้ขดัแยง้ทางสงัคม ส่งผลท าใหไ้ม่สามารถเขา้
รว่มได ้ 
   3.4  ทรพัยากรในแหล่งนันทนาการส่งผลถงึการเขา้ร่วมของคน รวมถึงเทคโนโลยทีีจ่ะ
เอือ้อ านวยความสะดวกและสรา้งโอกาสในการเขา้รว่มของประชาชน 
   3.5 นโยบายของรฐับาล หน่วยงาน การจดัการทรพัยากรในทอ้งถิน่  
   3.6  การเดนิทางเพื่อเขา้ถงึแหล่งนนัทนาการ ยานพาหนะ รวมถงึถนนหนทาง 
 รสัเซลล ์(Russell. 1996: 74) กล่าวถงึสถานภาพของแต่ละคนทีม่อีทิธพิลต่อปจัจยัทีม่ต่ีอ
การเลอืกกจิกรรมการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
  1.  ระดบัรายได้ (Income) การทีค่นเราจะเลอืกกจิกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งนัน้สิง่ทีจ่ าเป็น
จะต้องพจิารณาถงึโอกาสทีจ่ะเขา้ถงึในกจิกรรมนัน้กค็อื ระดบัรายได้ของตนเอง เนื่องจากระดบั
รายไดม้ผีลต่อชนิดของการเขา้รว่ม เพราะกจิกรรมบางอย่างมคี่าใชจ้่ายทีสู่ง เช่น การท่องเทีย่ว การ
เดนิทาง ระดบัรายไดจ้ะมคีวามสมัพนัธก์บัอาชพีทีเ่ราท าเพราะอาชพีของคนเราจะแตกต่างกนัและ
ระดบัรายไดก้จ็ะแตกต่างกนั ส่งผลใหก้ลุ่มคนทีม่รีายไดต้ ่าจะต้องเลอืกกจิกรรมทีม่รีปูแบบเหมาะสม
กบัสถานภาพของตนเอง 
  2.  อาชพี (Occupation) ระดบัอาชพีเป็นปจัจยัหน่ึงทีท่ าใหเ้ราสามารถเลอืกกจิกรรมทีเ่ขา้
รว่มการใชเ้วลาว่าง ซึง่ในองคป์ระกอบของหน้าทีก่ารท างานจะส่งผลไปถงึการเลอืกกจิกรรมไดอ้ย่าง
เหมาะสมกบัอาชพี ซึง่กล่าวถงึ คนทีม่หีน้าทีก่ารงานในระดบัสูงจะมรีายไดสู้ง เมื่ออาชพีกบัรายได้
สมัพนัธ์กนัก็จะท าให้เลอืกกจิกรรมได้หลากหลายและสามารถจะซื้อบรกิารต่างๆ ที่องค์กรทาง
นันทนาการให้บรกิาร ส่วนกลุ่มคนที่มรีายได้ต ่าซึ่งมอีาชพีทีจ่ะต้องท างานหนัก และมชีัว่โมงการ
ท างานมาก ท าใหม้เีวลาว่างน้อย ส่งผลใหไ้มส่ามารถเลอืกกจิกรรมไดห้ลากหลายได ้
  3.  ระดบัการศกึษา (Education) ระดบัของการศกึษาจะมผีลต่อการเลอืกเขา้ร่วมกจิกรรม
โดยตรง เพราะการศกึษาจะท าใหเ้ขา้ใจในกจิกรรมที่สามารถทีจ่ะเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างเนื่องจาก
การทีเ่ขาไดร้บัจากการอ่าน การเขยีน จะท าใหท้ศันคตขิองการเขา้ร่วมในกิจกรรมต่างๆ เพราะคนที่
มกีารศกึษา สามารถช่วยใหเ้กดิความเขา้ใจถงึประโยชน์ต่างๆ มากมายของการเขา้ร่วมและใหค้นๆ 
นัน้มทีศันคตทิีต่่อการเขา้รว่ม รวมถงึความรูใ้นการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสิง่แวดลอ้มต่างๆ 
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  4.  ครอบครวัและเพื่อน (Family and Friend) สถานภาพของครอบครวัเป็นโครงสรา้งทาง
สงัคมของแต่ละคน ทีส่ามารถจะพฒันาทศันคตขิองสมัพนัธภาพในการเขา้ร่วมกจิกรรมต่างๆ ภายใน
ครอบครวั ซึ่งการใช้เวลาว่างจะเป็นการส่งเสรมิให้ครอบครวัได้ท ากิจกรรมร่วมกนั ได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ เสรมิสรา้งความเขา้ใจทีด่ ี ท าใหค้รอบครวัมคีวามอบอุ่นไม่เกดิปญัหา และในทางกลบักนั
ในกลุ่มของครอบครวัที่แตกแยกจะมผีลให้บุคคลเหล่านัน้เลือกในกิจกรรมที่ไม่พึงประสงค์  ขาด
สมัพนัธภาพอนัดขีองคนภายในครอบครวัหรอืเพื่อน 
  5.  ทีอ่ยูอ่าศยั (Residence) ปจัจยัหน่ึงของการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างเกี่ยวกบัลกัษณะภูมิ
ประเทศของลกัษณะทีอ่ยู่อาศยั ธรรมชาตแิละสิง่ทีท่ าใหเ้ขา้ถงึโอกาสของการใชเ้วลาว่าง เพราะใน
การเขา้ร่วมการเลอืกกจิกรรมจะต้องดูให้เหมาะสมระหว่างกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมกบัสถานที่ที่จะเขา้ร่วมว่า
เหมาะสมกนัหรอืไม ่โดยเฉพาะสิง่อ านวยความสะดวกกบัโปรแกรมการใหบ้รกิาร 
  6.  ศาสนา (Religion) เป็นปจัจยัหนึ่งทีม่ผีลต่อการเขา้ร่วม เพราะโครงสรา้งของศาสนา
เชือ้ชาต ิเป็นสิง่ทีจ่ะต้องค านึงถงึขอ้จ ากดั เนื่องจากกจิกรรมบางอย่างจะขดัต่อความเชื่อและศาสนา 
เช่น ในกจิกรรมบางอย่างจะต้องแต่งกายใหเ้หมาะสมกบักจิกรรมดงันัน้ท าให้ผู้เขา้ร่วมบางกลุ่มไม่
สามารถทีจ่ะเขา้รว่มได ้
  7.  นโยบายการปกครอง (Policy) พฤตกิรรมการเขา้ร่วมในกจิกรรมบางอย่างนัน้ขึน้อยู่กบั
นโยบายหรอืกฎเกณฑท์ีไ่ดว้างไวเ้พื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดป้ฏบิตัอิย่างเหมาะสมและเกดิผลดต่ีอผูเ้ขา้ร่วม
และองคก์รทีใ่หบ้รกิารการใชเ้วลาว่าง เช่น การก าหนดอายุของผูเ้ขา้ร่วมในกจิกรรมต่างๆในสถาน
บนัเทงิ การก าหนดจ านวนสมาชกิในการใหบ้รกิารสิง่อ านวยความสะดวก การก าหนดค่าใชจ้่ายใน
การเขา้รว่มกจิกรรมต่าง ๆ ท าใหบุ้คคลไมส่ามารถเขา้รว่มได ้
  8.  ระบบการคมนาคมขนส่ง (Transportation) การเขา้ร่วมในกจิกรรมถ้าจะให้ผูเ้ขา้ร่วม
เกดิประโยชน์สูงสุดจะต้องมอีงค์ประกอบทีส่ าคญัหลายๆ อย่าง ซึง่ระบบการคมนาคมขนส่งเป็นอกี
องคป์ระกอบหนึ่งทีจ่ าเป็นท าใหเ้ราสามารถเขา้ถงึในกจิกรรมนัน้ๆ เพราะในกจิกรรมบางอย่างทีเ่ขา้
ร่วมจะต้องมกีารเดนิทางทีใ่ชเ้วลานาน ซึง่ถ้าระบบการคมนาคมขนส่งไม่สะดวกจะมผีลหลายอย่าง
ตามมา 
  9.  อาชญากรรม และสงคราม (Crime and War) ระดบัของความปลอดภยัเป็นสิง่ทีจ่ าเป็น
และส าคญัมากทีจ่ะต้องค านึงถงึ ซึง่การเขา้ร่วมกจิกรรมของบุคคลจะต้องมคีวามปลอดภยัแก่ชวีติ
และทรพัย์สนิ และเป็นที่สงัเกตในพื้นที่ใดก็ตามที่มสีงครามหรอืมกีารก่ออาชญากรรมส่งผลให้
จ านวนผู้เข้าร่วมลดลง รวมถึงไม่มาเข้าร่วม ทัง้นี้เนื่องจากการขาดความเชื่อมัน่ในด้านความ
ปลอดภยั 
 จากปจัจยัที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุดงักล่าว จะเหน็ได้ว่าปจัจยั
ต่างๆ เช่น ระดบัรายได ้ระดบัการศกึษา เชือ้ชาตศิาสนา ครอบครวัและเพื่อน นโยบายการเมอืงและ
การคมนาคม ปจัจยัต่างๆเหล่านี้ล้วนมคีวามสมัพนัธ์ต่อการแสดงออกถึงลกัษณะของการเลอืก
กจิกรรมการใชเ้วลาว่าง  
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 สบืเน่ืองจากสงัคมปจัจุบนัมกีารเปลีย่นแปลงดา้นความเจรญิทางเทคโนโลย ีรปูแบบความเป็น
สงัคมเมอืงส่งผลถงึสถาบนัต่างๆ ก็มกีารเปลี่ยนแปลง อาทเิช่น ครอบครวั รฐับาล การศกึษา ศาสนา 
รวมถงึเวลาว่างซึง่เป็นปจัจยัทีส่่งผลถงึการใชเ้วลาว่างแบ่งไดเ้ป็น 5 ปจัจยั (Kelly. 1996: 185-199) ดงันี้ 
  1.  ปจัจยัดา้นเศรษฐกจิ ไดแ้ก่ แนวโน้มการว่าจา้งงาน การว่าจา้งงานของผูห้ญงิ รายได้
และความร ่ารวย การพฒันาด้านเทคโนโลยี ข้อจ ากัดของทรพัยากรและการเปลี่ยนแปลงทาง
เศรษฐกจิ 
  2.  ปจัจยัด้านการเมอืง ได้แก่ นโยบายของรฐับาล ภาษี การวางแผนระยะยาวในการ
บรหิารทรพัยากร  
  3.  ปจัจยัด้านประชากรศาสตร ์ได้แก่ อตัราการเกดิ การกระจายตวัของครอบครวั ระดบั
การศกึษา  
  4.  ปจัจยัด้านครอบครวั ได้แก่ ครอบครวัเดี่ยว ความแปรปรวนทางพฤตกิรรมการสมรส 
การว่าจา้งงานของผูห้ญงิมากขึน้ อายขุองคนในครอบครวั  
  5.  ปจัจยัด้านการปรบัให้เขา้กบัสิง่แวดล้อม สงัคมและกระแสทางเศรษฐกจิ แรงจูงใจ ใน
การยอมรบัทางสงัคม 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2541: 126) ไดเ้สนอปจัจยัทีม่ต่ีอการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง ดงัน้ี  
  1.  ด้านบุคคล ได้แก่ อายุ ระดบัขัน้ของวงจรชวีติ เพศ สถานภาพการสมรส คนที่มอีายุ
มากทีต่อ้งพึง่พาอาศยัผูอ้ื่น เป้าหมายของชวีติ หน้าทีข่องแต่ละบุคคล การมไีหวพรบิ การรบัรูก้ารใช้
เวลาว่าง ทศันคติและแรงจูงใจ ความสนใจและอาชพี ทกัษะและความสามารถทางด้านร่างกาย 
ทกัษะทางสงัคม การรูจ้กัคดิและวฒันธรรมแหล่งก าเนิด  
  2.  ดา้นสงัคมและสภาพแวดลอ้ม ได้แก่ อาชพี รายได ้เงนิที่สามารถใชจ้่ายได้ สนิคา้และ
ความมัง่คัง่ของวสัดุสิง่ของกรรมสทิธิใ์นรถและการเคลื่อนที่ เวลาที่มหีน้าที่ความรบัผดิชอบ กลุ่ม
เพื่อน การตดิต่อและกฎทางสงัคม ปจัจยัการใชเ้วลาว่างของมวลชน การศกึษา ปจัจยัดา้นประชากร 
ปจัจยัดา้นวฒันธรรม  
  3.  ด้านโอกาส ได้แก่ ทรพัยากรที่หามาได้ คุณภาพและชนิดของสิง่อ านวยความสะดวก 
ความรูต้วั การรบัรูจ้ากโอกาส การบรกิารทางนันทนาการ สิง่อ านวยความสะดวกที่สรา้งขึน้ ท าเล
และการเขา้ถงึ ตวัเลอืกจากกจิกรรม การคมนาคมขนส่ง ราคา การจดัการ นโยบาย พื้นที่ การ
สนบัสนุนทางการตลาด แผนการด าเนินงาน ภาวะผูน้ า การเขา้สงัคม และนโยบายทางการเมอืง 
 ปจัจยัที่มผีลต่อการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุ (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2549: 5-6) 
ไดแ้ก่ 
  1.  ความสนใจในการใชเ้วลาว่างของบุคคล 
  2.  ทศันคตใินการใชเ้วลาว่างในช่วงวยัสงูอายุ 
  3.  ความปรารถนาทีแ่น่วแน่ในการเขา้รว่มกจิกรรม 
  4.  ความเปลี่ยนแปลงทางสถติปิระชากร เช่น อายุ เพศ การศกึษา สถานภาพทางสงัคม
และเศรษฐกจิ สุขภาพ การแขง่ขนั วฒันธรรม เบือ้งหลงัของวฒันธรรมและศาสนา 
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  5.  ปญัหาสุขภาพ เป็นสุขภาพต่อการเขา้รว่ม การศกึษาอยา่งต่อเน่ือง 
  6.  มคีวามยดืหยุ่นและความคุม้ค่าทางเศรษฐกจิ 
 จากปจัจยัต่างๆ ล้วนมผีลต่อพฤตกิรรมการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง โดยเฉพาะอย่างยิง่ใน
วยัสงูอายุ ซึง่เป็นช่วงวยัแห่งการเปลีย่นแปลงทัง้สภาพร่างกาย บทบาทหน้าทีก่ารงาน บทบาททาง
สงัคม ทีส่งัเกตอย่างเหน็ไดช้ดัคอื กจิวตัรประจ าวนัโดยผูสู้งอายุทีเ่กษยีณจากงานประจ า จะมเีวลาว่าง 
มากยิง่ขึน้ ดงันัน้ผูม้สี่วนเกีย่วขอ้งทัง้ภาครฐั และเอกชน ควรเหน็ความส าคญัและร่วมมอืหาแนวทางใน
การช่วยเหลอื สนับสนุนใหผู้สู้งอายุเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างทีเ่หมาะสม สถาบนัครอบครวัเป็นสถาบนัที่
มคีวามใกล้ชดิผู้สูงอายุมากที่สุด คู่สมรส บุตร หลาน ควรจดัสรรโอกาสในการใช้เวลาว่างร่วมกนัเพื่อ
สนบัสนุนและเตมิเตม็ความสมบรูณ์ในชวีติ  
 
 1.4 อปุสรรคท่ีมีต่อการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง  
 อุปสรรคทีม่ต่ีอการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง หมายรวมถงึสิง่ทีข่ดัขวางการเขา้รว่มการใช้
เวลาว่าง โดยเฉพาะอย่างยิง่ในสงัคมปจัจบุนัทีเ่ป็นสงัคมแห่งการแขง่ขนัทางดา้นเศรษฐกจิและสงัคม 
วธิชีวีติของสงัคมเมอืงมกีารขยายตวัมากยิง่ขึน้ จากการเปลีย่นแปลงต่างๆเหล่านี้ส่งผลใหเ้กดิ
อุปสรรคต่อการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญดงันี้  
 ปีเตอรส์นั และกนั (Peterson; & Gunn. 1984: 49) ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นนันทนาการบ าบดั ได้
แบ่งอุปสรรคในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างออกเป็น 2 ประการคอื  
  1.  อุปสรรคทางดา้นรา่งกาย ความพกิาร และสิง่อ านวยความสะดวกในการเขา้ร่วมกจิกรรม
นนัทนาการ รวมถงึหอ้งน ้า ทีพ่กั ความปลอดภยั รปูแบบของเกมและกจิกรรม 
  2.  อุปสรรคดา้นสงัคม ทีต่ ัง้ กจิกรรม การเดนิทาง กฎหมายและสทิธสิ่วนบุคคล การยอมรบั
ของคนในสงัคม 
 กอดเบย ์(Godbey. 1985: 12) ไดใ้หเ้หตุผลถงึการไม่เขา้ร่วมในการใชเ้วลาว่าง ในการใช้
บรกิารองคก์รทางนนัทนาการตามล าดบัดงันี้ 
  1.  ความไมส่ะดวกสบายของขนาดทีต่ ัง้ 
  2.  ขาดความน่าสนใจ  
  3.  ขาดแคลนเวลา 
  4.  เหตุผลดา้นสุขภาพ 
  5.  ทางเลอืกของสิง่อ านวยความสะดวก รวมถงึโปรแกรมการใหบ้รกิาร 
  6.  สถานทีน่ัน้มขีา่วเรือ่งอาชญากรรม ความหวาดกลวั 
  7.  ขาดทกัษะ 
  8.  มผีูค้นหนาแน่น 
  9.  ไมส่ะดวกเรือ่งการเดนิทาง ไมม่รีถ 
  10.  ไมม่เีงนิ 
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  11. ขาดระบบขนส่งในชุมชน กลวัเรือ่งระบบขนส่ง 
  12. อยูใ่นช่วงการซ่อมบ ารงุ 
  13. ขาดความรูเ้กีย่วกบัทีต่ ัง้ อายมุากเกนิไป 
  14. การเดนิทางใชเ้วลามากและมมีลภาวะ 
  15. ไมรู่จ้กัผูใ้หก้ารอ านวยความสะดวก 
  16. ขาดผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมดว้ย 
  17. ไมช่อบโปรแกรมหรอืคณะท างาน 
  18. กจิกรรมไมน่่าสนใจ 
 แซร ์และแจค็สนั (Searle; & Jackson. 1985: 17) ไดเ้รยีงล าดบัความส าคญัของอุปสรรค
ในการเขา้รว่มการใชเ้วลาไวต้ามล าดบัดงันี้ 
  1.  ขอ้ผกูมดัเรือ่งงาน 
  2.  สิง่อ านวยความสะดวกทางนนัทนาการหรอืสถานทีน่ัน้คนแน่นเกนิไป 
  3.  ขาดผูเ้ขา้รว่มดว้ย (เพื่อน) 
  4.  ขาดโอกาสในการเขา้รว่ม 
  5.  ขอ้ผกูมดัทางครอบครวั 
  6.  ดา้นราคาของอุปกรณ์เครือ่งใชน้นัทนาการ 
  7.  ค่าธรรมเนียมและค่าดแูลอุปกรณ์เครื่องใช ้
  8.  ไมรู่แ้หล่งทีส่ามารถเขา้รว่มกจิกรรม 
  9.  ไมรู่ถ้งึแหล่งในการเรยีนรูก้จิกรรม 
  10.  ความไมก่ลา้ในการเขา้รว่มกบัชุมชน 
  11.  น ้ามนัแพง 
  12.  ไมม่คีวามสามารถดา้นรา่งกาย 
  13.  ขาดระบบการคมนาคมขนส่ง 
  14.  ขาดความรกัในศลิปะหรอืความคดิเชงิสรา้งสรรค ์
  15.  มคีวามพกิารทางกายไมส่ามารถเขา้รว่มได ้
 แมนเนล และเคลเบอร ์(Mannell; & Kleiber. 1997: 331)แบ่งอุปสรรคทีม่ต่ีอการเขา้ร่วมการ
ใชเ้วลาว่างออกเป็น 3 ดา้น คอื 
  1.  อุปสรรคด้านเศรษฐสงัคม เช่น ฐานะทางการเงนิ ครอบครวั รูปแบบการด าเนินชวีติ 
วฒันธรรม วถิชีาวบา้น 
  2.  อุปสรรคดา้นความรูแ้ละสิง่อ านวยความสะดวก เช่น ระดบัการศกึษา วธิกีารเดนิทาง 
  3.  ขาดความสนใจในการเขา้รว่ม ความชอบและทศันคตสิ่วนตวั 
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ภาพประกอบ 3 อุปสรรคในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างของ Crawford, Jackson & Godbey 
  

 ทีม่า: Mannell, R.C.; & Kleiber, D.A. (1997). A Social Psychology of Leisure. p. 331. 
 

 เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1992: 400-401) ไดก้ล่าวถงึอุปสรรคในการเขา้
รว่มการใชเ้วลาว่างดงันี้  
  1.  ทศันคต ิทีมุ่ง่ต่อการท างาน 
  2.  การตดิต่อสื่อสาร การประชาสมัพนัธ ์การไดร้บัขอ้มลูทีไ่มช่ดัเจน 
  3.  การบรโิภคขึน้อยูก่บัตวับุคคล พืน้ฐานประสบการณ์ สมยันิยม โอกาสและความเหมาะสม 
  4.  ขอ้จ ากดัของเวลา เกี่ยวกบัวนัเวลาที่ท างาน เวลาที่ต้องไปเรยีนหนังสอื ส่งผลต่อการ
ขาดโอกาสในการเขา้รว่ม 
  5.  วฒันธรรมทางสงัคม จรยิธรรม เศรษฐกิจ นโยบายทางการเมอืง การให้บรกิารทาง
สงัคม รปูแบบการด าเนินชวีติในสงัคม 
  6.  เศรษฐกิจ ระดับฐานะและรายได้ จะส่งผลถึงประสบการณ์ในการใช้เวลาว่างและ
คุณภาพของการใหบ้รกิาร ซึง่จะขึน้อยูก่บัราคา 
  7.  สุขภาพทางดา้นจติใจ อุบตัเิหตุ อาการเจบ็ป่วย ส่งผลต่อโอกาสและระดบัของการเขา้ร่วม
การใชเ้วลาว่าง 
  8.  ประสบการณ์ทีเ่คยสมัผสัมาก่อน สถานทีคุ่น้เคย กจิกรรมถ้าเป็นประสบการณ์ใหม่ๆ ก็
น่าสนใจทีจ่ะเขา้รว่ม 
  9.  การรบัรูใ้นเรือ่งของเวลาว่าง การเหน็คุณค่าของประสบการณ์ในการเขา้ร่วม รปูแบบในการ
ท างาน ขาดความรูใ้นทกัษะการใชเ้วลาว่าง ขาดการรบัรูแ้หล่งทรพัยากร โปรแกรมและการให้บรกิารใน
การใชเ้วลาว่าง 
 จากอุปสรรคและข้อจ ากัดของการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างที่ผู้เชี่ยวชาญเสนอไว้อย่าง
หลากหลาย ดงันัน้ผูม้สี่วนเกีย่วขอ้งทางดา้นการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง หน่วยงานองคก์รต่างๆ
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ควรทราบและเขา้ใจถงึปญัหาและอุปสรรคทีท่ าใหผู้ส้งูอายไุม่สามารถเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างได ้ทัง้นี้
เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขและเพิม่โอกาสในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง 
 
 1.5 ประโยชน์ของการใช้เวลาว่าง 
 ซวิาน และรสักนิ (Sivan; & Ruskin. 2000: 112) กล่าวถงึประโยชน์ของการเขา้ร่วมการใชเ้วลา
ว่างไวด้งันี้  
  1.  มคีวามสร้างสรรค์และสนับสนุนสิง่แวดล้อม เป็นโปรแกรมที่บูรณาการ ท าให้ผู้เข้าร่วม
เป็นส่วนหน่ึงของกจิกรรม ท าใหเ้กดิความสมัฤทธิผ์ล 
  2.  เป็นการคน้หาตวัเองและผูอ้ื่น มปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างผูอ้ื่นและเป็นโอกาสในการเรยีนรูต่้อ
สิง่แวดลอ้มและธรรมชาต ิ
  3.  เป็นการพฒันาคุณค่าและทศันคต ิท าใหซ้าบซึง้ต่อกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง 
  4.  เพิ่มทกัษะการมปีฏิสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลและทางสงัคม เป็นการสร้างพื้นฐานของ
กระบวนการทางสงัคม 
  5.  ช่วยก าจดัความกลวัและท าใหเ้ขา้ใจตวัเอง 
  สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2547) ชีใ้หเ้หน็ถงึประโยชน์ของการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
 1. การใชเ้วลาว่างเสรโีดยไมเ่กีย่วพนักบักจิกรรมทีเ่กีย่วเนื่องดว้ยหน้าทีก่ารงานใด 
 2. กิจกรรมที่ชอบและท าเป็นประจ า โดยไม่เกี่ยวกับหน้าที่การท างาน ครอบครวั  หรอื 
สงัคมตามปกต ิ 
 3. การใชเ้วลาสรา้งสภาวะแห่งจติที่ให้รูส้กึด ีรูส้กึอสิระ ไม่ถูกผูกพนักบัเหตุการณ์ใดๆ มี
จติและใจสงบ ซึง่อาจเป็นช่วงระยะเวลาสัน้ๆ กไ็ด้ 
 4. การกระท าทีม่คีุณภาพทีผู่น้ัน้กระท าแลว้เกดิความผ่องแผว้ในจติใจ ไม่ว่าการกระท านัน้
จะเกีย่วขอ้งกบัตนเอง ผูอ้ื่นหรอืสงัคม 
 5. มติหินึ่งของชวีติทีเ่กดิขึน้โดยรวบจากการกระท าของตนแลว้ไปมีส่วนขยายความ หรอื
เชื่อมสานสายใยชวีติใหส้รา้งสรรค ์ 
 นอกจากนี้ สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2547) ไดก้ล่าวถงึ Tinsley; & Tinsley. (1985: 27) ทีไ่ด้
พฒันา Paragraphs About Leisure (PAL) ซึง่เป็นเครื่องวดัการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างที่
บรรลุความตอ้งการทางจติใจ สิง่ทีว่ดัประกอบดว้ย:- 
  1.  การแสดงออกโดยตนเอง: การใช้พรสวรรค์และการแสดงว่าเหน็คุณค่าของพรสวรรค์
นัน้ๆ  
  2.  เพื่อนรว่มงาน: การสนบัสนุน การมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 
  3.  สมรรถภาพ: การควบคุมสถานการณ์ทางสงัคม 
  4.  การชดเชย: ประสบการณ์บางสิง่ทีแ่ปลกและใหม ่
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  5.  ความปลอดภยั: ความสามารถต่อประสบการณ์ในการเขา้ร่วมระยะยาวอย่างอสิระจาก
การเปลีย่นแปลง 
  6.  การบรกิาร: การจดัการในการช่วยเหลอืผูอ้ื่น 
  7.  การยอมรบัความสุนทรยีศาสตรท์างสตปิญัญา: สตปิญัญา และประสบการณ์เกี่ยวกบั
ความรูส้กึ 
  8.  ความสนัโดษ: โอกาสทีจ่ะอยูโ่ดยตนเอง 
 นอกจากนี้ PAL ยงัใชใ้นการวางแผน และออกแบบโปรแกรมการใชเ้วลาว่างใหแ้ก่ผูสู้งอายุ
เพื่อใหเ้กดิกจิกรรมทีส่มดุลและตรงตามความตอ้งการมากทีสุ่ด 
 
 1.6 รปูแบบของการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
 มนัดี ้และโอดนั (Mundy; & Odun. 1998: 35) กล่าวถงึ กจิกรรมการใชเ้วลาว่างประกอบ
ไปดว้ย  
 1. กจิกรรมศลิปะและหตัถกรรม หรอืสิง่ประดษิฐต่์าง ๆ ทีส่รา้งสรรคข์ึน้มา 
 2. กจิกรรมนอกสถานที่ กจิกรรมเกีย่วกบัธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้ม 
 3. กจิกรรมทางดา้นจติและดา้นภาษา เช่น กจิกรรมการคน้หาค าศพัทแ์ละการแปล
ความหมาย 
 4. กจิกรรมดนตร ี
 5. งานอดเิรก 
 6. กจิกรรมเกม 
 7. กจิกรรมเขา้จงัหวะหรอืการเตน้ร า 
 8. กจิกรรมการแสดงละคร  
 ออทเนอร ์(Orthner. 1974: 91-102) ไดแ้บ่งรปูแบบกจิกรรมการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง
เป็น 3 ประเภทดงันี้ 
  1.  กจิกรรมทีข่นานกนั (Parella Activity) เป็นกจิกรรมการแสดงออกของแต่ละบุคคล ซึง่
เกดิขึน้กบับุคคลหรอืกลุ่มที่ได้เตรยีมและก าหนดทศิทางในการใช้เวลาว่างทีใ่กลเ้คยีงกนั ไปในทาง
เดยีวกนั 
  2.  กจิกรรมทีต่้องร่วมมอืกนั (Joint Activity) เป็นกจิกรรมทีต่้องอาศยัปฏสิมัพนัธภ์ายในกลุ่ม
อยา่งสงู เช่น กจิกรรมการแขง่ขนั ซึง่จะช่วยท าใหผู้เ้ขา้รว่มมจีติส านึกทีด่ใีนแต่ละกจิกรรมรว่มกนั 
  3.  กจิกรรมปจัเจกบุคคล (Individual Activity) เป็นกจิกรรมทีเ่กดิขึน้จากความพอใจของ
แต่ละบุคคลและเป็นไปตามความสมัพนัธ์ในหน้าที่การท างาน เช่น การเล่นกอล์ฟเพื่อพูดคุยทาง
ธุรกจิ การสงัสรรคใ์นกลุ่มเพื่อนเพื่อพดูคุยเรือ่งงาน 
 โรเบริท์ (Roberts. 1978: 3) ไดแ้บ่งรปูแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างไวเ้ป็น 4 ประเภท 
โดยในแต่ละประเภทมรีปูแบบของการใชเ้วลาว่างดงัต่อไปนี้ 
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  1.  ประเภทสรา้งสรรค ์(Creative) 
   1.1  การใช้เวลาว่างภายในบ้าน เช่น อ่านหนังสอืพมิพ์และนิตยสาร อ่านหนังสอื ฟงั
วทิย ุดโูทรทศัน์ ฟงัซดี ีเล่นเกมภายในบา้น ฯลฯ 
   1.2  การใช้เวลาว่างนอกบ้าน เช่น ฟงัเพลง ชมภาพยนตร์ เข้าชมพิพิธภัณฑ์ ไป
สวนสาธารณะ เขา้หอ้งสมดุ เรยีนหนงัสอื ฯลฯ 
  2.  ประเภทท่องเทีย่ว (Tourism) 
   2.1  การใชเ้วลาว่างรว่มกนั เช่น การพกัในโรงแรม การไปแคมป์ การล่องเรอื 
   2.2  การใชเ้วลาว่างแบบดงึดดู เช่น ประวตัศิาสตร ์เทีย่วตามธรรมชาต ิเทีย่วสวนสนุก 
   2.3  การใชเ้วลาว่างแบบมกีารประชาสมัพนัธ ์เช่น บรษิทัทวัร ์การเดนิทาง ฯลฯ 
  3.  ประเภทกฬีา (Sports) เช่น การออกก าลงักายและการเขา้ชมกฬีา 
  4.  การใชเ้วลาว่างทางสงัคม (Leisure & Socializing) เช่น การเล่นพนัน การทานอาหาร 
การซือ้ของ การเต้นร า สิง่บนัเทงิภายในบา้น ดา้นสุขภาพและความสวยงาม รวมถงึกจิกรรมการใช้
เวลาว่างเชงิพาณชิย ์
 พารค์เกอร ์(Parker. 1981: 223-231) ไดแ้บ่งรปูแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างออกเป็น 
3 รปูแบบ มรีายละเอยีดดงัต่อไปน้ี 
  1.  รปูแบบขยาย (The Extension Pattern) คอื รปูแบบที่เป็นสถานการณ์ระหว่าง การ
ท างานและกจิกรรมการใช้เวลาว่างในชวีติที่คล้ายคลงึกนั มสี่วนเกี่ยวขอ้งกนั ไม่มขีดีจ ากดั และ
สามารถน ามาเชื่อมโยงกนัได ้
  2.  รปูแบบตรงกนัขา้ม (The Opposite Pattern) คอื รปูแบบความสมัพนัธร์ะหว่างงานกบั
กจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีเ่ป็นไปในทศิทางทีต่รงกนัขา้ม มคีวามขดัแยง้ทางดา้นเวลา 
  3.  รปูแบบกึ่งกลาง (The Neutrality Pattern) คอื รปูแบบทีง่านและการใชเ้วลาว่างมกีาร
เชื่อมต่อกนัอยา่งชดัเจน 
 เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1992: 228) ไดก้ล่าวถงึรปูแบบของโปรแกรม
เป็นโครงสรา้งโดยผ่านกจิกรรมทีไ่ดร้บัการน าเสนอ ซึง่ประกอบไปดว้ย 
 1. สโมสร (Club) 
 2. การแขง่ขนั (Competition) 
 3. การเดนิทางและกจิกรรมนอกบา้น (Trips and outings) 
 4. เหตุการณ์พเิศษ (Special event) 
 5. ชัน้เรยีน (Classes) 
 6. สถานทีเ่ปิด (Open facility) 
 7. การบรกิารอาสาสมคัร (Voluntary service) 
 8. การประชุมปฏบิตักิาร (Workshop) 
  เอ็ดจนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1992: 228) ไดเ้สนอรปูแบบของโปรแกรม
นนัทนาการทีเ่กีย่วขอ้งโดยตรงกบัประสบการณ์ทีพ่งึปรารถนาของผูเ้ขา้รว่ม ไดแ้ก่ 
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 1. การศกึษา (Education) 
 2. การแขง่ขนั (Competition) 
 3. กจิกรรมในสโมสร (Activity club) 
 4. การด าเนินการหรอืเหตุการณ์พเิศษ (Performance or special event) 
 5. สถานทีเ่ปิด (Open facility) 
  เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1992: 228-229) ไดจ้ าแนกรปูแบบของโปรแกรม
ทีม่ศีกัยภาพทัง้ 8 รปูแบบซึง่ใหบ้รกิารโดยองคก์รทีใ่หบ้รกิารการใชเ้วลาว่าง คอื 
 1. การแนะน า 
 2. การเล่นอย่างอสิระหรอืการเขา้รว่มอยา่งไม่มโีครงสรา้ง 
 3. องคก์ารการแขง่ขนั 
 4. การด าเนินการ การสาธติหรอืนิทรรศการ 
 5. การฝึกฝนความเป็นผูน้ า 
 6. กลุ่มทีม่คีวามสนใจพเิศษ 
 7. เหตุการณ์พเิศษอื่นๆ 
 8. การเดนิทางและกจิกรรมนอกบา้น 
 รสัเซลล ์(Russell. 1996: 350) ไดแ้บ่งรปูแบบของการใชเ้วลาว่าง ไว ้6 ประเภท ไดแ้ก่ 
 1. ประเภทกฬีาและเกม (Sport and Games) แบ่งเป็น 3 รปูแบบ 
  1.1  กฬีาและเกมประเภทบุคคล ไดแ้ก่ ยมินาสตกิ ว่ายน ้า การเล่นเครื่องยกน ้าหนัก 
วดีโีอเกม ฯลฯ 
  1.2  กฬีาและเกมประเภทคู่ ไดแ้ก่ กฬีาเทนนิส แบดมนิตนั ลลีาศ ฯลฯ 
  1.3  กฬีาและเกมประเภททมี ไดแ้ก่ กฬีาวอลเลยบ์อล ฟุตบอล บาสเกตบอล 
ฮอกกี ้กฬีาทางน ้า ฯลฯ 
 2. ศลิปะทางวฒันธรรม (Cultural Arts) เช่น ดนตร ีภาพยนตร ์การเตน้ร า ฯลฯ 
 3. นนัทนาการกลางแจง้ (Outdoor Recreation) ไดแ้ก่ การเขา้ค่าย ชมธรรมชาต ิกฬีา 
กลางแจง้ กจิกรรมผจญภยั เช่น การด าน ้า ปีนเขา 
  4.  การเดนิทางและการท่องเทีย่ว (Travel and Tourism) การท่องเทีย่วเป็นกลุ่ม การ 
ท่องเทีย่วกบักลุ่มธุรกจิท่องเทีย่ว เช่นการส ารวจธรรมชาต ิ
 5.  งานอดเิรก (Hobbies) เช่น การศกึษาโดย การอ่าน การเขยีน และการสะสมโดย 
การสะสมแสตมป์ สะสมเหรยีญต่างๆ 
 6.  นนัทนาการทางสงัคม (Social Recreation) เช่น การจดังานปารต์ี ้การเขา้สมาคม 
กจิกรรมท าอาหาร การเขา้ชมการแสดงต่างๆ 
 รูปแบบการใช้เวลาว่างที่จดัหมวดหมู่ในสาขาวชิานันทนาการเชงิพาณิชย์แบ่งได้เป็น 4 
ประเภท (Roberts. 2001: 39) คอื 
  1.  ศลิปะ โดยแบ่งแยกเป็นกจิกรรมในบา้นและนอกบา้น 
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  2.  การท่องเทีย่ว แบ่งเป็นมสีถานทีพ่กั เลอืกตามสิง่ทีด่งึดดูใจและแบบมผีูน้ า 
  3.  กฬีา แบ่งเป็น มกีารกระท าและมผีูช้ม 
  4.  นนัทนาการ และการเขา้กลุ่มสงัคม เช่น เล่นไพ่ เตน้ร า กนิดื่ม เดนิซือ้ของ ฯลฯ 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2555: 37) แบ่งประเภทของรปูแบบกจิกรรม (Activity Format) 
ออกเป็น 4 ประเภท คอื 
 1. การแขง่ขนั 
 2. กจิกรรมที่ก ากบัด้วยตนเอง เช่น การเขา้ร่วมกจิกรรม, สิง่อ านวยความสะดวกที่เปิด
ใหบ้รกิาร, เหตุการณ์ส าคญัพเิศษ 
 3. กจิกรรมทางสงัคมเช่น ความสนใจในกลุ่ม, ชมรม 
 4. กิจกรรมที่จดัขึ้นพิเศษ (Special Events) โดยมกีารวางแผน วนัที่ เวลาที่จดักิจกรรม 
กจิกรรมทีจ่ดัขึน้เพื่อการศกึษาและปรบัปรงุตนเอง 
  
 1.7 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการใช้เวลาว่าง 
 ทฤษฎ ีเป็นกรอบแนวคดิทีใ่ชส้ าหรบัการศกึษาศาสตรต่์างๆ รวมถงึเป็นฐานความคดิทีไ่ด้
จากการศกึษาค้นคว้าซึง่ฐานความคดินี้ สามารถน าไปพฒันาศาสตรค์วามรูด้้านอื่นต่อไป ทฤษฎทีี่
เกีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาว่าง มผีูเ้ชีย่วชาญไดเ้สนอไวด้งัต่อไปนี้ 
 อรสิโตเตลิ (Aristotle. 1941: 66) ไดน้ าเสนอทฤษฎพีฤตกิรรมการใชเ้วลาว่างในหนังสอื
เรื่อง “Of Time, Work and Leisure” กล่าวถงึ “Leisure as the Goal of All Human Activity” ซึง่ได้
ใหแ้นวคดิว่าเวลาว่างเปรยีบเสมอืนเป้าประสงคใ์นการท ากจิกรรมของมนุษย ์ในการกระท าทีถู่กต้อง
และได้ยกตวัอย่างถงึการท าสงครามเพื่อต้องการพื้นที่ เปรยีบเหมอืนคนงานท างานก็เพื่อต้องการ
แสวงหาเวลาว่าง เช่น ใชเ้วลาว่างไปกบัการฟงัเพลง การท างานศลิปะ รวมถงึความมุ่งมัน่และพยายาม
ท าในสิง่ทีต่นตอ้งการ 
 วลิเลีย่ม (Williams. 1969: 143) เสนอทฤษฎทีี่เรยีกว่า “The Familarity Theory” เป็น
ทฤษฎเีกี่ยวกบัความคุน้เคย จากค ากล่าวทีว่่า ประสบการณ์ในวยัเดก็จะส่งผลถงึการเขา้ร่วมการใช้
เวลาว่างในปจัจุบนั ทฤษฎคีวามคุ้นเคยน้ีจะช่วยค้นหารูปแบบการเขา้ร่วมการใช้เวลาว่างและเป็น
เครือ่งมอืทีด่ทีีจ่ะช่วยท านายพฤตกิรรม  

วเิลนสกี้ (Wilensky. 1960) ได้เสนอทฤษฎชีดเชยทีอ่ธบิายพฤตกิรรมการใช้เวลาว่างของ
มนุษย ์เรยีกว่า “The Compensatory Theory” เป็นทฤษฎเีกี่ยวกบัลกัษณะการใชเ้วลาว่างทีจ่ะชดเชย
หรอืทดแทนลกัษณะของการท างาน เช่น คนทีท่ างานโดยใชส้มอง ใชค้วามคดิกจ็ะสนใจและเขา้ร่วม
เกี่ยวกบักจิกรรมทางกาย กจิกรรมกลางแจ้ง และในส่วนพวกที่ใช้แรงงาน ใชร้่างกายในการท างาน  
ก็จะชดเชยโดยการดูโทรทศัน์ ดูวดิโีอ การสงัสรรค์กบักลุ่มเพื่อน ต่อมาพวกเขาได้พฒันาทฤษฎ ี
“The Spillover Leisure Theory” ทฤษฎนีี้จะตรงกนัขา้มกบัทฤษฎ ี“The Compensatory Theory” อย่าง
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สิน้เชงิ โดยกจิกรรมการใชเ้วลาว่างจะมคีวามสอดคล้องกบัการท างาน  เช่น  ช่างซ่อมรถกจ็ะใชเ้วลาว่าง
ในการประดบัตกแต่งรถ  ครสูอนกฬีากจ็ะใชเ้วลาว่างในการฝึกซอ้มกฬีา 
 เคลลี ่(Kelly. 1972) ไดเ้สนอทฤษฎเีกีย่วกบัการใชเ้วลาว่างโดยม ี4 ชนิด ดงัต่อไปนี้ 
  1.  การใชเ้วลาว่างแบบไม่มเีงื่อนไข (Unconditional Leisure) คอื กจิกรรมนัน้ถูกเลอืกมา
จากความพงึพอใจภายในใจ เช่น กจิกรรมทีม่คีวามสรา้งสรรค ์การแสดงออกส่วนตวั 
  2.  การใชเ้วลาว่างแบบคนืสภาพ (Recuperative Leisure) คอื กจิกรรมทีเ่กดิขึน้เพื่อเสรมิ
การสญูเสยีบางอยา่ง รวมถงึการชดเชย (Compensapory) เช่น การท าในสิง่ทีไ่ม่เคยท า ท าสิง่ทีข่าด
หายไป 
  3.  การใช้เวลาว่างแบบสมัพนัธ์ (Relational Leisure) คอื กจิกรรมที่เกิดขึน้เพื่อสรา้ง
ความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นเช่น การไปเทีย่วกบัครอบครวั การไปท ากจิกรรมรว่มกบัเพื่อน 
  4.  การใช้เวลาว่างแบบก าหนดบทบาท (Role–Determined Leisure) คอื กิจกรรมที่
เกดิขึ้นที่เปรยีบเหมอืนการสรา้งความพงึพอใจให้กบับุคคลอื่น เหมอืนเป็นการท าตามหน้าที่ เช่น 
การไปงานเลีย้ง งานบรษิทั การไปเทีย่วกบัเจา้นาย 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ทฤษฎวี่าดว้ยประเภทของการใชเ้วลาว่าง 
  
 ทีม่า: Kelly, J.  (1972).  Leisure.  p. 60. 
 
 ต่อมา เคลลี ่(Kelly. 1996: 415-432) ไดเ้สนอทฤษฎทีีเ่รยีกว่า “A Spiral of Leisure Theory” ที่
พฒันามาจาก 8 ทฤษฎยีอ่ย ไดแ้ก่ 
  1.  ทฤษฎปีระสบการณ์ทีไ่ดร้บัโดยทนัท ี(Immediate Experience) เป็นขัน้แรกของคนที่
ประสบกบัการใช้เวลาว่าง โดยจะมอีงค์ประกอบเขา้มาเกี่ยวข้อง คอื พฤตกิรรมที่เกี่ยวพนักบัการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
  2.  ทฤษฎกีารด ารงอยู่ (Existential Action) คอื การกระท าทีข่ ึน้อยู่กบัการตดัสนิใจ โดยมี
ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้ง คอื ทางเลอืกกบัขอ้จ ากดั  

    อิสรภาพ  
  สงู ต ่า 
ความหมาย ภายใน 1. การใชเ้วลาว่างแบบ 

ไมม่เีงือ่นไข 
31% 2. การใชเ้วลาว่างแบบ

คนืสภาพ 
30% 

(ชดเชย 5 %) 
 สงัคม 3. การใชเ้วลาว่างแบบ

ปฏสิมัพนัธ ์
22% 4. การใชเ้วลาว่างแบบ 

 ก าหนดบทบาท 
17% 
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  3.  ทฤษฎกีารพฒันา (Developmental) เป็นขัน้ทีเ่กดิการพฒันาการเรยีนรู ้ซึง่ม ี2 ปจัจยัที่
เกีย่วขอ้ง คอื การไดเ้รยีนรูก้บัสภาพจรงิกบัการบดิเบอืน 
  4.  ทฤษฎคีวามเป็นเอกลกัษณ์ (Identity) เป็นการมุง่พฒันาตนเองม ี2 ปจัจยั คอื การเขา้สู่
ความเป็นเอกลกัษณ์ของตนกบัความเสีย่ง 
  5. ทฤษฎปีฏสิมัพนัธ์ (Interaction)เป็นการมปีฏสิมัพนัธ์ร่วมกบัผู้อื่นหรอืไม่มปีฏสิมัพนัธ์
ร่วมกบัผูอ้ื่น ทัง้นี้จะต้องเกดิจากกระบวนการการปรบัตวั การตดัสนิใจในการเลอืกมปีฏสิมัพนัธก์บั
บุคคลอื่น 
  6.  ทฤษฎทีางสถาบนั (Institutional) คอื การใชเ้วลาว่างทางสงัคมและวฒันธรรม การท างาน
ร่วมกบับุคคลอื่นในสถาบนั มปีจัจยั 2 ดา้นคอื การมบีทบาทมจีุดยนืของตนเองกบัการปฏบิตัติามและ
อนุโลม 
  7.  ทฤษฎทีางการเมอืง (Political) มปีจัจยั 2 อย่างเขา้มาเกี่ยวขอ้งคอื การมอีสิระไม่มี
อ านาจทางการเมอืงเขา้มาเกีย่วขอ้งกบัการถูกบบีบงัคบัทางการเมอืง 
  8.  ทฤษฎีความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (Humanist) โดยม ี2 ปจัจยัเข้ามาเกี่ยวข้องคือ 
ความคดิสรา้งสรรคก์บัการมจีติส านึกทีผ่ดิ 
 จากทฤษฎีดงักล่าวนี้ เป็นกระบวนการในการเรยีนรู้ของบุคคลต่อการปรบัตวัทางสงัคม 
และจะมทีัง้ทางด้านบวกและทางด้านลบเขา้มาเกี่ยวขอ้ง ซึ่งบุคคลผูน้ัน้จะต้องเป็นผู้ตดัสนิใจเลอืก
ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัทศันคต ิมวลประสบการณ์ และสิง่ทีค่าดหวงัในอนาคต 
 เมอรฟ่ี์ (Murphy. 1981: 98) ไดศ้กึษาทฤษฎพีฤตกิรรมการใชเ้วลาว่างว่าซึง่มลี าดบัขัน้
ของพฤตกิรรม ดงันี้ 
  1.  การสงัเกตพฤตกิรรมเบือ้งต้น เป็นขัน้แรกของมนุษยใ์นการสงัเกตคนอื่นว่าท าอะไรกนั 
เป็นการเรยีนรูเ้พื่อน ามาปฏบิตัแิละสัง่สมเรือ่ยมา เป็นตน้ 
  2.  การสงัเกตพฤตกิรรมโดยการบนัทกึขอ้มลูเป็นขัน้ที ่2 เช่น การจดจ าสิง่ต่างๆ  
  3.  การทดลองสมมตฐิานเป็นขัน้ที ่3 เช่น การลองผดิลองถูกเพื่อเรยีนรูพ้ฤตกิรรม 
  4.  ทฤษฎรีวม คอื แหล่งรวมพฤตกิรรมต่างๆ ทีม่มีาตัง้แต่เบือ้งตน้ 
  5.  ทฤษฎีหลัก คือ ขัน้ตอนสุดท้ายของพฤติกรรม คือ การน าไปใช้ซึ่งพฤติกรรมที่ด ี
รวมอยูใ่หเ้ป็นทฤษฎหีลกั สามารถน าไปถ่ายทอดได ้
 นิวลนิเจอร ์(Neulinger. 1981: 89) เป็นนักจติวทิยา ไดพ้ฒันารปูแบบทฤษฎกีารใชเ้วลาว่าง
และไม่ใชเ้วลาว่าง โดยถอืเรื่องของอสิรภาพเป็นหลกัในการก าหนดคุณลกัษณะของบุคคล แบ่งเป็น 
6 ระดบัดงันี้ 
  1.  การใช้เวลาว่างอย่างแท้จรงิ (Pure Leisure) เป็นทฤษฎทีี่คล้ายคลงึกบัทฤษฎทีี่ไม่มี
เงื่อนไขของ เคลลี่ (Kelly. 1987) ที่กล่าวว่ากจิกรรมที่กระท านัน้มาจากแรงจงูใจภายใน และไม่ถูก
กดดนัจากสภาวะ ภายนอกและไม่เพยีงแต่จะได้ท าตามใจตวัเองเท่านัน้ ยงัได้รบัอสิระจากการกระท า
นัน้อกีทาง 
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  2.  การท างานในเวลาว่าง (Leisure Work) คอื การใชเ้วลาว่างทีส่ามารถน ามาประยุกต์ใชใ้น
หน้าทีก่ารงาน ซึง่ตวัผูท้ าสามารถก าหนดระยะเวลาในการท างานและเลกิงานเมือ่ตอ้งการ เช่น การตกแต่ง
บา้น การท างานบา้น ดแูลสวน ทีส่ าคญัผูก้ระท าไมไ่ดท้ าเพราะถูกบงัคบั 
  3.  งานที่ท าในเวลาว่าง (Leisure Job) เป็นการท างานที่ไม่ถูกบงัคบัแต่ท าในเหตุผลที่
พอใจซึง่ไดม้าจากแรงจูงใจภายนอก ตวัอย่างเช่น การเล่นไพ่เพื่อให้ไดเ้งนิ (อาจจะเล่นในเวลาทีไ่ม่
ต้องการเงนิกไ็ด้) และการลดน ้าหนักเพื่อใหต้วัเองดูดขีึน้ (โดยไม่ต้องท าตามค าสัง่แพทย์) กจ็ะรูส้กึ
พอใจได ้
  4.  การท างานอย่างแท้จรงิ (Pure Work) คอื บุคคลในกลุ่มนี้ไม่สามารถใช้เวลาว่างได ้
เนื่องจากอุปสรรคภายใน เช่น การท าการบา้นทีไ่ดร้บัมอบหมายจนไม่มเีวลาท าอย่างอื่น ขึน้อยู่กบั
ความรบัผดิชอบภายในของแต่ละบุคคล ส่งผลใหไ้มม่เีวลาว่าง 
  5.  งานที่ต้องท า (Work Job) คอื รปูแบบของการท างาน เป็นกจิกรรมทีม่าจากรางวลัที่
เป็นทัง้แรงจูงใจภายในและภายนอก เช่น บุคคลที่ท างานประจ าอยู่แต่มรีะดบัรายได้ต ่า ท าให้ต้อง
แสวงหางานเพิม่เตมิ ส่งผลใหข้าดเวลาว่างของตนเอง 
  6.  งานทีแ่ทจ้รงิ (Pure Job) บุคคลในกลุ่มนี้จะตรงกนัข้ามกบับุคคลในประเภทที ่1 โดย
เป็นกิจกรรมที่ท าด้วยความจ าเป็นภายใต้ข้อบงัคบั ไม่มกีารให้รางวลักบัตัวเอง ซึ่งคนกลุ่มนี้จะ
ท างานมากส่งผลใหเ้กดิความเครยีดและไมม่เีวลาว่างใหก้บัตวัเอง 
 ออสบอรน์ และกเีบอร ์(Osborne; & Gaebler. 1992: 207) ไดพ้ฒันาทฤษฎพีฤตกิรรมการ
ใชเ้วลาว่างมชีื่อว่า “Personal Community Theory” เป็นทฤษฎพีฤตกิรรมการใชเ้วลาว่างทีม่อีทิธพิล
มาจากกลุ่มคน หรอืชุมชนที่อายุเช่นเดยีวกนั ห้องเดยีวกนั ท างานในสภาพแวดล้อมเดยีวกนั การใช้
เวลาว่างส่วนใหญ่นัน้เป็นกจิกรรมทีคุ่ณไดร้บัค าแนะน าใหเ้ขา้ร่วมเล่นเพราะมคีนชวน เช่น ครอบครวัทีม่ ี
กจิกรรมที่อบอุ่นก็จะมรีูปแบบของกจิกรรมที่สอดคล้องแบบร่วมกนั ทฤษฎขีองมนุษยท์ี่อยู่ร่วมกนัเป็น
กลุ่มๆ นี้ก็จะมคีวามสอดคล้องกบัชุมชน และแต่ละชุมชนก็จะมลีกัษณะและรูปแบบของการเขา้ร่วมการ
ใชเ้วลาว่างทีต่่างกนัดว้ย 
 ในปี 1975 ชคิเซนท์มฮิาวย ิ(Csikszentmihalyi) เสนอทฤษฏ ีFlow มกีารเปรยีบเทยีบ
ความสมัพนัธข์องการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างระหว่างความทา้ทายกบัทกัษะของผูเ้ขา้ร่วม โดย
ทกัษะในระดบัทีต่ ่าเมื่อพบกบัความทา้ทายของกจิกรรมทีสู่งกจ็ะเกดิความรูส้กึกงัวล และถ้าผูเ้ขา้ร่วมมี
ทกัษะทีส่งูแต่ไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมทีม่คีวามทา้ทายทีต่ ่า ผูเ้ขา้รว่มจะเกดิความรูส้กึเบื่อหน่าย ดงันัน้การเขา้
ร่วมการใช้เวลาว่าง ผู้จดัควรทีจ่ะจดัหากจิกรรมที่เหมาะกบัผู้เขา้ร่วม ทัง้ทางดา้นทกัษะความสามารถ
และระดบัของความบกพรอ่ง   
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ภาพประกอบ 5  ลกัษณะของทฤษฎ ีFlow โดย Csikszentmihalyi ไดเ้ปรยีบเทยีบความสมัพนัธข์อง

การเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างระหว่างความทา้ทายกบัทกัษะของผูเ้ขา้รว่ม 

  ทีม่า: Csilkzentmihalyi, M.  (1997).   Flow Theory.  p. 29. 

 ทฤษฎีที่การใช้เวลาว่างเป็นศาสตร์ความรู้ที่มกีารผสมผสานทัง้ศาสตร์และศิลป์ โดยมี
ผูเ้ชีย่วชาญน าความรูไ้ปเชื่อมโยงกบัศาสตรค์วามรูต่้างๆ อย่างหลากหลาย อาทเิช่นน าไปเชื่อมโยง
กบัเรื่องงาน สงัคมสิง่แวดล้อม พฤติกรรมมนุษย์ และกิจกรรม โดยไม่มทีฤษฎีใดสามารถอธบิาย
ขยายความเกีย่วกบัพฤตกิรรมมนุษยไ์ดทุ้กอยา่ง ผูว้จิยัสามารถน าหลกัการทฤษฎทีีเ่กี่ยวขอ้งกบัการ
ใชเ้วลาว่าง มาบูรณาการในการออกแบบและวางแผนโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอาย ุ
 
 1.8 การใช้เวลาว่างกบัผู้สูงอายุ 
 ผู้สูงอายุในหลายประเทศรวมถงึประเทศไทยมจี านวนเพิม่มากขึน้ เนื่องมาจากความ
เจรญิทางด้านการแพทยแ์ละการส่งเสรมิสุขภาพ การใช้เวลาว่างอย่างคุ้มค่าในวยัสูงอายุเป็นสิง่ที่
ส าคญัเนื่องจาก ผู้สูงอายุจ านวนมากจะมเีวลาเพิม่มากขึน้จากการเกษียณอายุ ดงันัน้ผู้สูงอายุควร
เลอืกใช้เวลาว่างอย่างชาญฉลาด ทุกภาคส่วนควรร่วมมอืสนับสนุนการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ
ซึ่งการใช ้เวลาว่างมสี ่วนช่วยในการพ ัฒนาคุณภาพชวีติ สรา้งความสุขในการด าเนินชวีติ 
ผู้เชี่ยวชาญการใช้เวลาว่าง (Renwick; & Brown, 1996: 75-86) เสนอว่าในปจัจุบนัภาครฐับาลและ
หน่วยงานที่ก าหนดนโยบายในทุกภูมภิาคให้ความสนใจกบักลุ่มประชากรผู้สูงอายุในยุคที่มกีาร
พฒันาสงัคมและเศรษฐกจิ โดยมกีารค านึงถงึเรื่องของสุขภาพและแสวงหาหนทางสู่การสูงอายุอย่าง
สมบรูณ์ การใชเ้วลาว่างมบีทบาทส าคญักบัช่วงวยัเกษยีณอายุ และความสมัพนัธร์ะหว่างการใชเ้วลาว่าง
ส าหรับผู้สูงอายุมีความซับซ้อน มีความชัดเจนที่ว่าการใช้เวลาว่างสามารถสร้างโอกาสที่มี
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ความหมายส าหรบัชีวิตให้กบัผู้สูงอายุ และการใช้เวลาว่างเป็นวิธกีารหนึ่งที่มบีทบาทส าคญัใน
กระบวนการทีท่ าใหผู้ส้งูอายมุคีวามสมบรูณ์ และการสนนัสนุนความสามารถของผูสู้งอายุเสมอืนเป็น
การเตมิเตม็ในช่วงวยัเกษยีณอาย ุ(Mcknight. 2005: 117) 
 เชอรร์ี ่และคณะ (Sherry; & et al. 2008: 91-106) ได้เสนองานวจิยัที่มคีวามรูอ้ย่าง
กวา้งขวางภายใตก้ารเปลีย่นแปลงของประสบการณ์ของผูสู้งอายุทีข่า้มผ่านสงัคม วฒันธรรม เศรษฐกจิที่
มกีารเปลี่ยนแปลงไปและบ่งชี้ถึงตัวก าหนดของผู้สูงอายุที่มสีุขภาพดี มคีุณภาพชีวิตที่ดี ส่งผลให้
ผูสู้งอายุมโีอกาสเขา้ร่วมกจิกรรมที่มคีวามหมาย อาทกิจิกรรมทางกาย การออกก าลงักาย นันทนาการ
และการใช้เวลาว่างทัง้หมดนี้คอื องค์ประกอบที่ส าคญัของประสบการณ์เชงิบวกในวยัสูงอายุและท าให้
ผูส้งูอายปุระสบความส าเรจ็ คอืเป็นผูส้งูอายทุีส่มบรูณ์และมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2555: 12) กล่าวถงึความสมัพนัธร์ะหว่างการใชเ้วลาว่างกบัผูสู้งอาย ุ
ดงันี้ 
 1. การใชเ้วลาว่างมบีทบาทหลกัในชวีติของผูส้งูอายุ 
 2. การใชเ้วลาว่างมศีกัยภาพในการช่วย ทางดา้นรา่งกาย สงัคม จติใจ และส่งผลดกีบัสุขภาพ 
 3. การใชเ้วลาว่างมสี่วนช่วย สรา้งเครอืข่ายทางสงัคม สรา้งกจิกรรมทีม่คีวามหมาย สรา้ง
เอกลกัษณ์ใหก้บับุคคล ช่วยเพิม่ศกัยภาพการท างานของร่างกาย และสรา้งจุดมุ่งหมายในช่วงทา้ย
ของชวีติ 
 4. การใชเ้วลาว่างช่วยสรา้งความเพลดิเพลนิ สรา้งประสบการณ์ทีส่นุกสนานและความพงึ
พอใจ 
 5. การใชเ้วลาว่างสามารถเขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจไมส่ามารถบงัคบั 
 6. การใชเ้วลาว่างช่วยเสรมิสรา้งประสบการณ์ใหม้ากขึน้ของแต่ละบุคคล 
 7. การใชเ้วลาว่างเป็นกจิกรรมทีเ่ขา้รว่มอยา่งตัง้ใจ  
 8. การใชเ้วลาว่างสรา้งความสมดุลในชวีติของผูส้งูอายุ 
 9. การใช้เวลาว่างสามารถส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุเพิ่มพูน ทางด้านจติใจ อารมณ์ ร่างกาย 
สงัคมจติวญิญาณและมชีวีติความเป็นอยูท่ีด่ขี ึน้ 
 10. การใชเ้วลาว่างเป็นแนวคดิทีก่วา้งขวาง ชนิดของการใชเ้วลาว่างมมีากมาย ขึน้อยู่กบั
ความสนใจและความต้องการของมนุษย์ สามารถเขา้ร่วมได้ทุกช่วงวยั ขึน้อยู่กบัความมปีระสทิธ-ิ
ภาพและความเขม้ขน้ของกจิกรรมการศกึษาการใชเ้วลาว่างกบัผูส้งูอายุ 
 การเขา้สู่วยัสงูอายจุะมกีารเปลีย่นแปลงในชวีติหลายดา้น อาทเิช่น ความเสื่อมของอวยัวะ
ต่างๆ ของรา่งกาย บทบาททางหน้าทีก่ารท างานโดยการเกษยีณจากงานประจ า รายได ้บทบาทของ
การเป็นบดิามารดาอาจเพิม่เป็นปู่ย่าตายาย ซึ่งทุกอย่างลว้นมกีารเปลีย่นแปลง โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
ผูส้งูอายจุะมเีวลาว่างเพิม่มากขึน้เน่ืองมาจากหมดภาระหน้าทีจ่ากงานประจ า ดงันัน้การเตรยีมตวัใน
ดา้นการใชเ้วลาว่างนัน้ส าคญั ผูสู้งอายุบางท่านไม่รูจ้กัการใชเ้วลาว่าง ขาดทกัษะในการใช้เวลาว่าง 
ขาดทกัษะในการเลือกใช้เวลาว่าง โดยเฉพาะอย่างยิง่ในสงัคมไทยมคีวามแตกต่างในเรื่ องของ
สถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมอยา่งมาก มผีูสู้งอายุอกีเป็นจ านวนมากยงัขาดความต้องการขัน้พืน้ฐาน
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ซึง่เป็นปญัหาหลกัของประเทศในการบรหิารจดัการเพื่อเพิม่คุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ การใชเ้วลาว่าง
เป็นศาสตรค์วามรูท้ีส่ าคญัและมปีระโยชน์อยา่งยิง่ในการจดัการกบัเวลาทีม่อียู่อยา่งมากในวยัสงูอายุ 
 
 1.9 บทบาทของการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมีต่อผู้สูงอายุ 
 การใช้เวลาว่างมบีทบาทส าคญัอย่างมากส าหรบัคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุ โดยเป็นส่วน
หนึ่งของชวีติและเป็นประสบการณ์ การใช้เวลาว่างในวยัเกษียณอายุ มุ่งเน้นบทบาทในการเพิ่ม
มุมมองในเรื่องของสุขภาวะ โดยมกีารศึกษาทัง้เชิงปรมิาณและเชิงคุณภาพ ในส่วนของความ
หลากหลายของกจิกรรมการใชเ้วลาว่างนัน้มสี่วนช่วยในการส่งเสรมิทัง้ทางด้านร่างกาย สตปิญัญา 
อารมณ์ จติใจ และสงัคม (Kelly. 1996) 
 ฮาวกนิส ์และคณะ (Hawkins; & et al. 1996: 201-227) การศกึษาการใชเ้วลาว่างมสี่วน
ช่วยในการเปลีย่นช่วงอายจุากวยัเกษยีณอายุสู่วยัสูงอายุ กระบวนการและเนื้อหาของการศกึษาการ
ใช้เวลาว่างมุ่งเน้นในการพฒันาความรู ้ทศันคติ ความเชื่อของการใช้เวลาว่างในการเพิม่ชวีติให้มี
คุณภาพภายใตว้ยัสงูอาย ุการศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นโปรแกรมทีม่รีะบบช่วยในการเรยีนรูเ้กีย่วกบั 
 1. การใชเ้วลาว่างมบีทบาทเป็นเครือ่งมอืทีส่ามารถใชใ้นวยัเกษยีณอายุ 
 2. ประโยชน์ของการใชเ้วลาว่างในการเจรญิเตบิโตของมนุษย ์การมสีุขภาวะโดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ในวยัผูส้งูอายุ 
 3. การไดใ้ชป้ระโยชน์ของแหล่งทีม่าและโอกาสในการใชเ้วลาว่างในชุมชน 
 4. ช่วยพชิดิอุปสรรคต่างๆ ในการพฒันาและเตมิเตม็รปูแบบชวีติในการใชเ้วลาว่าง 
 การเปลี่ยนแปลงของชวีติในผู้สูงอายุมคีวามเกี่ยวข้องกบัช่วงเวลา คอืในวยัเกษียณอายุ
อาจมกีารสญูเสยีคู่ครอง การเปลีย่นแปลงของชวีติก่อใหเ้กดิความทา้ทายใหม่ๆ โดยจะมคีวามอสิระ
มากขึ้น หรอืมเีวลาว่างมากขึ้นเป็นสิง่ที่มคีวามหมายและเกี่ยวข้องกบัการใช้เวลาว่างในการเพิม่
คุณภาพชวีติ มสีุขภาพด ีทีก่ล่าวมาเป็นผลลพัธท์ีเ่กี่ยวขอ้งกบัผูสู้งอายุทีป่ระสบความส าเรจ็  การใช้
เวลาว่างอย่างมคีุณภาพสูง น้ีคอืเป้าหมายของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง โดยการศกึษาการใช้เวลา
ว่างเป็นโปรแกรมในการพัฒนาความรู้ ทักษะที่จ าเป็นที่จะท าให้เกิดความต่อเนื่ อง และมี
ประสทิธภิาพในช่วงวยัสูงอายุ การศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นการเรยีนรูใ้นช่วงวฏัจกัรชวีติ  เกี่ยวกบั
เรื่องสุขภาพ รูปแบบชวีิตเชงิบวก ได้เรยีนรู้ในประสบการณ์ชวีติ และรบัรู้ถึงความสามารถ ของ
ตนเองผ่านการวางแผนที่ด ีมกีลยุทธ์ที่ด ีโดยเฉพาะการใช้เวลาว่างให้เกิดความสมบูรณ์แบบโดย
แนวคดิของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง คอื 
 1. ช่วยเพิม่คุณภาพชวีติทีด่ ีเป็นการส่งเสรมิสุขภาพผ่านการใชเ้วลาทีอ่สิระ 
 2. พฒันาความรู ้ทศันคต ิความเชื่อ และทกัษะโดยผ่านการใช้เวลาว่างอยา่งสรา้งสรรค ์
 3. เรยีนรูก้ารใชเ้วลาว่างสนบัสนุนใหเ้กดิการพฒันาตนเอง และท าใหเ้กดิการมสีจัจการแห่งตน  
 4. เรยีนรู้ในการยอมรบัเห็นคุณค่าในการใช้เวลาว่างอย่างสนุกสนาน ได้รบัความรู้สกึที่
อสิระจากการใชเ้วลาว่าง 
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 5. ยอมรบัความตอ้งการและความสามารถของบุคคล ผ่านการใชเ้วลาว่างดว้ยความพงึพอใจ 
 6. สรา้งเป้าหมายและองคป์ระกอบของการใชเ้วลาว่างของแต่ละบุคคล 
 7. เป็นพลงัใหบุ้คคลสามารถพฒันารปูแบบชวีติในการใชเ้วลาว่าง 
 เคราส ์(Kraus. 1997: 21) กล่าวถงึบทบาทหน้าทีข่องโปรแกรมการใชเ้วลาว่างไดแ้ก่ 
 1. เป็นแนวทางส าหรบัการใหบ้รกิาร 
 2. การจดัเตรยีมและการดแูลรกัษาสิง่อ านวยความสะดวกมคีวามส าคญัอยา่งยิง่ส าหรบั
การบรกิาร 
 3. สิง่อ านวยความสะดวกหรอืความผสมผสานของโปรแกรม มคีวามส าคญักบัชุมชน
ขนาดใหญ่ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 6 คุณค่าทางนนัทนาการต่อผูส้งูอายุ  
 
 ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ เรือ่ง 
การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ.  หน้า. 17-18.  
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 การใช้เวลาว่างและสขุภาวะทางกาย (Sherry; & Murray. 2008: 92-93)  
 กจิกรรมการใชเ้วลาว่างมผีลกระทบต่อทางดา้นร่างกาย การออกก าลงักายและรปูแบบการ
ใช้ชวีติทีก่ระตอืรอืรน้ ส่งผลดต่ีอสุขภาวะทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ อาทเิช่น การฝึกโดยใชแ้รงต้าน 
กจิกรรมทีเ่สรมิสรา้งความอดทนของระบบหวัใจ ที่กล่าวมาช่วยลดความเสี่ยงต่อความตาย ผดุงไว้
ซึง่ความสามารถในการเคลื่อนไหวและความอสิระ ทีส่ าคญัช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคเรือ้รงั โรคหวัใจ
ลม้เหลว โรคความดนัโลหติ และหลอดเลอืดหวัใจ โดยผูสู้งอายุทีอ่อกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะไม่
เสี่ยงต่อโรคเบาหวาน โรคกระดูก โรคขอ้ต่ออกัเสบ และโรคความดนัโลหติสูง การออกก าลงักายมี
ความส าคญัในการบ าบดัรกัษา และเป็นส่วนหนึ่งของวถิชีวีติ 
 
 การใช้เวลาว่างและสขุภาวะทางสติปัญญา 
 การเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างเป็นกจิกรรมทีก่ระตุ้นการท างานของสมอง ลดสภาวะ
ความจ าเสื่อม รวมถึงโรคอัลไซเมอร์ ความสมัพนัธ์ระหว่างกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทาง
สตปิญัญา โดยจากการทดลอง การเปลี่ยนระดบัของกิจกรรมส่งผลถงึหน้าที่การท างานของระบบ
สตปิญัญาในวยัสูงอายุและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการพฒันาบุคคลของ (Schooler; & Mulatu. 
2001) ได้เสนอแนะว่าความสมัพนัธ์ระหว่าง รูปแบบวถิชีวีติที่ถูกกระตุ้น กบัรูปแบบการเรยีนรูซ้ึ่ง
ส่งผลระดบัถงึสตปิญัญา และกจิกรรมทางกายและการออกก าลงักาย มสี่วนช่วยในการบ าบดัรกัษา 
และรกัษาสภาพของระบบสตปิญัญา โปรแกรมการออกก าลงักายควรมกีารผสมผสาน ทัง้การฝึก
ระบบความอดทนของระบบหวัใจ ฝึกความแขง็แรง ความอ่อนตวั อย่างน้อย 30 นาทต่ีอครัง้ (Fried; 
& et al. 2004) และทีส่ าคญัการจดัสิง่แวดลอ้มและสิง่อ านวยความสะดวกมคีวามส าคญัอย่างยิง่ใน
การพฒันาสตปิญัญาในวยัสงูอาย ุ
 
 การใช้เวลาว่างและสขุภาวะทางจิตใจ 
 สุขภาวะทางจติใจ มคีวามสมัพนัธเ์กีย่วกบัความคดิและการประเมนิผล และมแีนวความคดิ
ใกล้เคยีงกบั สุขภาวะ ความสุข ความพงึพอใจในชวีติ ขวญั สุขภาพทางจติใจ สุขภาพทางอารมณ์ 
จากงานวิจัยในหลายประเทศที่พัฒนาแล้วทัว่โลกได้เสนอ รูปแบบกิจกรรมการใช้เวลาว่าง ว่ามี
ความสัมพนัธ์ระหว่างสุขภาวะทางจติ โดยผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง แล้วจะมี
ความสุข รู้สึกว่าชีวิตมคีวามหมาย มคีวามพึงพอใจในชีวิต ลดความเศร้าโศก ความวิตกกังวล 
(Herzog; & et al. 1998; & Lawton, 1997) และมงีานวจิยัอกีหลายชิน้ทีส่รา้งความสมัพนัธ ์กบัสุข
ภาวะทางจติ ก็คอื กจิกรรมทางกาย การออกก าลงักาย กิจกรรมกฬีา เกม รวมถงึกิจกรรมที่ท าที่
บา้น อาท ิงานหตัถกรรม งานอดเิรก การอ่าน การฟงัเพลง ซึง่ที่กล่าวมาน้ี ส่งผลในเชงิบวกกบัสุข
ภาวะทางจติ และที่ส าคญัไม่น้อยไปกว่ากนัก็คอื งานอาสาสมคัร ก็เป็นส่วนหนึ่งที่ส่งผลใหสุ้ขภาวะ
ทางจติดขีึน้ดว้ย กจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีส่รา้งความสมัพนัธภ์ายในครอบครวั โปรแกรมการศกึษา
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การใชเ้วลาว่าง การจดัสรรสิง่อ านวยความสะดวกต่างๆ ซึง่ทีก่ล่าวมานี้ส่งเสรมิสุขภาวะทางจติ และ
ช่วยลดภาวะความเครยีด ความรูส้กึเบื่อหน่ายและความเหงา 
การใชเ้วลาว่างและสุขภาวะทางสงัคม 
 คเียส (Keyes. 1998: 122) ใหค้วามส าคญัไปทีโ่ครงสรา้งทางสงัคมและชุมชน พฤตกิรรม
ของแต่ละบุคคลจะมคีวามแตกต่างกันและมกีารมุ่งศึกษาไปที่ ขนาด เครอืข่ายทางสงัคม การมี
ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม รวมถงึมกีารประเมนิสถานการณ์และบทบาทหน้าทีใ่นสงัคม โดยสรุปไดเ้ป็น 5 
มติ ิของดา้นสุขภาวะทางสงัคม ไดแ้ก่ 
  1.  การรวมตวักนัทางสงัคม เป็นความรูส้กึทีม่คีวามสมัพนัธข์องชุมชนและสงัคม 
  2.  การยอมรบัทางสงัคม เป็นความสามารถที่ท าใหเ้กดิความไวว้างใจ ความศรทัธา ใน
ความขยนั ความกรณุา มคีวามชื่นชมในธรรมชาตขิองมนุษย ์มคีวามรูส้กึสะดวกสบาย 
  3.  การช่วยเหลอืทางสงัคม เป็นความรูส้กึที่เห็นคุณค่าทางสงัคม มคีวามเชื่อถึงความ
เสยีสละ การช่วยเหลอื การมคีุณค่าต่อโลก 
  4.  ความเป็นจรงิทางสงัคม เขา้ใจสภาพความเปลีย่นแปลงอยา่งต่อเนื่องในสงัคม  
ความเชื่อมโยงทางสงัคม มคีวามเกีย่วพนักบัโลก มคีวามเขา้ใจในสจัธรรมของโลก 
 
 กิจกรรมการใช้เวลาว่างต่อสขุภาวะทางจิต-สงัคม 
 งานวจิยัของ ลทิเนอร ์และลทิเนอร ์(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2555: 8 อ้างองิจาก Leitner; & 
Leitner. 1985) ได้สนับสนุนบทบาทของการใชเ้วลาว่างที่มต่ีอสุขภาวะทางจติ-สงัคม ของผูสู้งอาย ุ
ดงันี้ 
  1.  การพฒันาสุขภาพ 
  2.  การพฒันาโอกาสส าหรบัการปฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
  3.  การพฒันาศลีธรรมจรรยาและความพงึพอใจในชวีติ 
  4.  การพฒันาภาพลกัษณ์และขอ้คดิเหน็ใหด้ขีึน้ 
  5.  ความรูส้กึดใีนการเป็นประโยชน์แลมคีุณค่าในตนเอง 
  6.  การพฒันาทกัษะและความสามารถทีด่ขี ึน้ต่อบทบาทหน้าทีอ่ยา่งอสิระ 
  7.  ตอ้งมคีวามสนุกสนานและเพลดิเพลนิ 
 แดเนียล (Daniel. 1993: 126-130) ไดอ้ธบิายถงึ Ameba Model เป็นรปูแบบของกระบวนการ
นันทนาการบ าบดัในโปรแกรมการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างซึง่เป็นประโยชน์กบัผูสู้งอายุที่มสีุขภาวะเสื่อม
ลงให้คงไว้ซึง่การมสีุขภาพจติและการมสีุขภาพทางกายที่ด ีผู้คดิค้นรูปแบบ คอื Carl Eisdorfer ในปี 
1993 Carl ท างานทีค่ณะแพทยศ์าสตร ์ University of Washingtonไดศ้กึษาวเิคราะหบ์ุคลกิภาพของ
มนุษย์โดยเปรยีบเทยีบโครงสร้างการท างานที่เป็นอตัโนมตัิของ Ameba ซึ่งเป็นสตัว์เซลล์เดยีว มี
นิวเคลยีส เปรยีบเทยีบกบัมนุษยท์ีม่ ีEGO หรอื ภาพลกัษณ์ของตนเอง (Self-Image) ส าหรบับทบาท
ทางสงัคมของผูส้งูอายุเปรยีบเทยีบกบั Plasmatic Layer ทีห่่อหุม้อยู่โดยรอบนิวเคลยีส สามารถขยายตวั
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และหดตวัไดทุ้กทศิทุกทาง มกีารแสดงถงึบทบาททางสงัคมหลกัๆบางบทบาทแสดงให้เหน็สถานะและ
ความหมายของชวีติ ซึ่งสามารถอธบิายได้ดงัภาพ ทัง้นี้ ผู้สูงอายุสามารถฟ้ืนฟูบทบาททางสงัคมโดย
ผ่านกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและนนัทนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 7 อะมบีา ในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
 

ทีม่า: Daniel, D.F.  (1993).  The Best of the The Therapeutic Research Journal.  p. 128. 

 จากภาพประกอบ 7 วยัผูใ้หญ่ตอนต้น อะมบีาแสดงใหเ้หน็บทบาททางสงัคมในช่วงผูใ้หญ่
ตอนตน้ เวลาว่างนัน้มคีวามส าคญัเปรยีบเหมอืนแขนเลก็ๆ ซึง่มคีวามส าคญัแต่กจ็ะไม่ส าคญัเท่ากบั
บทบาทอื่นๆ ลูกศรจะหมายถึง ชนิดที่หลากหลายทางกายภาพ เศรษฐกิจและการสนับสนุนทาง
สงัคม จากภาพประกอบ 7 ในช่วงนี้จะมรีูปแบบชวีติที่หลากหลาย ทัง้ทางด้านร่างกาย เศรษฐกิจ 
การสนบัสนุนทางสงัคม ความแขง็แรง และบทบาททางสงัคม  
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ภาพประกอบ 8 อะมบีา ในช่วงวยัสงูอายุ 
 
 ทีม่า: Daniel, D.F. (1993). The Best of the The Therapeutic Research Journal. p. 128. 
 
 จากภาพประกอบ 8 อะมบีาในช่วงวยัสงูอาย ุอธบิายถงึ อะมบีาในช่วงนี้จะม ี3 บทบาททีม่ ี
การเปลีย่นแปลงอยา่งส าคญั บทบาททางสงัคมหลกัๆ จะถูกปรบัเปลีย่นดว้ยอายุ บทบาทของพ่อแม่
จะกลายเป็นปู่-ย่า ตา-ยาย หรอืถูกลดความส าคญัลง ทัง้ด้านการงาน และการมบีทบาทในชุมชน
ลดลง การเป็นสมาชกิของชุมชนทีม่คีวามกระตอืรอืรน้กจ็ะกลายเป็นผูเ้ขา้ร่วมแบบเฉื่อยชา มเีวลาที่
อสิระมากขึน้ ส่งผลถงึการเป็นผู้สะสม การสนับสนุนจากภายนอกส่วนใหญ่จะลดลง ผลลพัธ์ก็คอื
ความพงึพอใจในภาพลกัษณ์ลดลง มคีวามรูส้กึไรค้่า รวมถงึความพงึพอใจในชวีติลดลง 
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ภาพประกอบ 9  อะมบีา ในช่วงวยัสงูอายทุีฟ้ื่นฟูบทบาททางสงัคมโดยผ่านกจิกรรมนันทนาการ 

ทีม่า: Daniel, D.F. (1993). The Best of the The Therapeutic Research Journal. p. 129. 

 จากภาพประกอบ 9 อธบิายไดว้่า นันทนาการและการใชเ้วลาว่างจะมบีทบาทเขา้มาแทน
บทบาททางอาชพีทีล่ดบทบาทลง และบทบาทส าคญัอย่างยิง่ในการเพิม่คุณค่าของชวีติช่วยส่งเสรมิ
สุขภาวะโดยผูส้งูอายจุะต้องอาศยัความเขา้ใจในเนื้อหา การมทีกัษะในการใชเ้วลาว่าง ทัง้นี้ผูสู้งอายุ
ควรผ่านการฝึกฝน และตระหนกัถงึคุณค่าของการใชเ้วลาว่าง ทีส่ าคญัตอ้งมทีกัษะในการใชเ้วลาว่าง
อยา่งชาญฉลาด เพื่อชวีติทีม่คีวามหมายและทรงคุณค่าในช่วงปลายของชวีติ  
 จากภาพประกอบทัง้ 3 ในมุมมองของผู้วจิยัสามารถวเิคราะห์ได้ว่าการเปลี่ยนแปลงเป็น
กระบวนการที่มคีวามต่อเนื่องทัง้นี้องค์ประกอบต่างๆในแต่ละบุคคล ซึ่งทัง้หมดนี้ขึน้อยู่กบัวธิกีาร
ด าเนินชวีติ รสนิยม ปจัจยัทางเศรษฐ-สงัคม ดงันัน้ นักกจิกรรมควรมกีารประเมนิผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรม
ก่อนล่วงหน้าทุกครัง้ เพื่อให้ทราบข้อมูลพื้นฐานซึ่งจกัมปีระโยชน์อย่างยิง่ในการด าเนินการจดั
กจิกรรมทีม่ปีระสทิธภิาพ และตรงกบัวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว ้
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 1.10 หลกัการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ 
 โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง คอื กระบวนการในการวางแผนเพื่อทีจ่ะสรา้งโอกาสใหแ้ต่ละคน
เขา้รว่มและเกดิประสบการณ์ในการใชเ้วลาว่างผ่านกจิกรรมนันทนาการ โดยมวีตัถุประสงคท์ีช่ดัเจน
ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัความคาดหวงัของแต่ละคน (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2549: 2) 
 เคราส ์(Kraus. 1997: 3) อธบิายว่า โปรแกรมเป็นกระบวนการที่ด าเนินการโดยมนุษย ์
งบประมาณ และแหล่งทรพัยากรอื่น ๆ เป็นตวัแทนในการจดัเตรยีมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและ
นนัทนาการ และการบรกิารในแหล่งชุมชน หรอืสมาชกิในองคก์ร 
 ต่อมา สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2549: 3) ไดส้รุปแนวคดิของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างและการ
ใหบ้รกิารโดยมสี่วนประกอบดงันี้ 
 1. แนวคดิพืน้ฐานของ การใชเ้วลาว่าง นนัทนาการและการเล่น 
 2. ปรชัญา เป้าประสงค ์และวตัถุประสงคข์ององคก์ร 
 3. ความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม 
 4. ประสบการณ์ต่างๆ และความปรารถนาของผูเ้ขา้รว่ม 
 5. โอกาสต่างๆ ของชุมชน 

  วธิกีารจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่างนัน้ขึน้อยูก่บัหลกัการ 4P ดงันี้ 
 1.  ปรชัญาในการจดั (Philosophy) 
  2.  หลกัการ (Principles) 
 3. นโยบาย (Policies) 
 4. กรรมวธิใีนการจดั (Procedure) 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2549: 7) อธบิายถงึองคป์ระกอบในการออกแบบโปรแกรมเพื่อน าไปใชไ้วด้งันี้ 
  1.  บทบาทของผูน้ า ประกอบดว้ยวธิกีาร 4 วธิกีาร คอื 
   1.1  การนิเทศทัว่ไป (General supervision) ไดแ้ก่ กฎของความปลอดภยั (สิง่อ านวย
ความสะดวก) 
   1.2  โครงสรา้งของผูน้ าในโปรแกรม (Structural leadership programs) ซึง่สามารถที่
จะน ากจิกรรมใหก้บับุคคลทีเ่ป็นผูเ้ขา้รว่มแบบเผชญิหน้า (Face-to-face) 
   1.3  ผูอ้ านวยความสะดวก (Facilitation) เป็นผูช้่วยใหผู้เ้ขา้รว่มพึง่ตนเองไดแ้ละ 
ควบคุมกจิกรรมหรอืการจดัการไดด้ว้ยตนเอง 
   1.4  ผูน้ าทางอ้อม (Indirect leadership) เป็นผูท้ีจ่ดัหาอุปกรณ์เพื่อใหบ้รกิารกบัผูท้ีใ่ช้
บรกิารทีเ่สยีหรอืไมเ่สยีค่าธรรมเนียมในการใชบ้รกิาร 
  2.  ขอบข่ายในเนื้อหาของโปรแกรม แบ่งเป็นกลุ่มๆ โดยดูแต่ละสาขา เช่น กจิกรรมทางน ้า 
กจิกรรมนอกสถานที ่การเดนิทางและการท่องเทีย่ว เป็นตน้ 
  3.  ชนิดทีผู่เ้ขา้รว่มเขา้รว่ม ตอ้งค านึงถงึ ขนาดของกลุ่มและปฏสิมัพนัธข์องผูเ้ขา้รว่ม 
ธรรมชาตคิวามมากน้อยของการเขา้รว่ม และระดบัของความรบัผดิชอบของผูเ้ขา้รว่ม 



 39 

  4.  รปูแบบของโครงสรา้ง ประกอบดว้ย การแข่งขนั ชัน้เรยีน สโมสร กลุ่มทีม่คีวามสนใจ
เฉพาะ เทศกาลพเิศษ เขา้รว่มไดอ้ยา่งอสิระ 
 คลิเลอร ์และออสกูด (Keller; & Osgood. 1987: 71-76) ได้เสนอแนะวธิกีารสรา้ง
โปรแกรมเพื่อการมสีุขภาพทีด่ใีนชุมชนผูเ้กษยีณอายุ ซึง่วธิกีารนี้ไดร้บัการใชใ้นการพฒันาและการ
น าไปใชใ้นโปรแกรมเพื่อการมสีุขภาพทีด่สี าหรบัผูสู้งอายุทีอ่ยู่ในชุมชนของผูเ้กษยีณอายุ เนื่องจาก
ไม่มกีจิกรรมทีเ่หมาะสม ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนันทนาการและผูสู้งอายุสามารถใชก้ระบวนการนี้ในฐานะ
ทีเ่ป็นวธิกีารของการออกแบบกจิกรรมให้ตรงกบัความต้องการของผู้สูงอายุ  ซึ่งประกอบด้วย 6 
ขัน้ตอน ดงันี้ 
 ขัน้ตอนที่ 1 ก าหนดกลุ่มประชากรเป้าหมาย ซึ่งผู้สูงอายุทีม่อีายุมากขึน้มกัจะมคีวาม
แตกต่างกนัมากขึน้ แมแ้ต่ความตอ้งการทีม่อียูเ่พื่อทีจ่ะแยกแยะว่าบุคคลไหนทีจ่ะใชบ้รกิารโปรแกรม 
ซึง่จะต้องค านึงถงึ ขอ้มลูเชงิประชากร ทรพัยากรทีเ่ป็นไปได้ และพฤตกิรรมทางนันทนาการและ
พฤตกิรรมทางสุขภาพทีด่ ีและทศันคต ิซึง่ขอ้มลูเหล่านี้จะไดร้บัมาจากการส ารวจแบบสอบถาม การ
สมัภาษณ์ หรอืบทความทางวชิาการ 
 ขัน้ตอนที่ 2 การคน้หาความต้องการในสุขภาพทีด่แีละความสนใจ ควรเน้นให้ผูสู้งอายุได้
ท าการส ารวจความตอ้งการทางสุขภาพและความสนใจของตนเองภายในสภาพแวดลอ้มทีต่นเองอยู่
อาศยั ซึง่ขอ้มลูเหล่านี้จะรวมไปถงึ ทศันคต ิค่านิยม พฤตกิรรม วถิชีวีติและประโยชน์ทีพ่วกเขาคาด
ว่าจะไดร้บัจากโปรแกรมนี้ ขอ้มลูสามารถรวบรวมไดโ้ดยการสมัภาษณ์ในเชงิลกึ การอภปิราย หรอื
การส ารวจผูท้ีอ่าศยัอยูใ่นชุมชน 
 ขัน้ตอนที่ 3 การส่งเสรมิการอภปิรายเพื่อการตดัสนิใจและการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ใน
ขัน้ตอนนี้มอียู่ 3 ระยะดว้ยกนัคอื ระยะแรก การไดร้บัความเขา้ใจอย่างถ่องแทแ้ละการไดร้บัขอ้มูล
ระยะต่อมาเป็นการพฒันาทางเลอืกและการแก้ปญัหาและความเขา้ใจในผลทีเ่กดิขึน้ภายหลงัของแต่
ละอย่าง ระยะสุดทา้ยเป็นการสรา้งตวัเลอืกและจากนัน้ท าการรบัรอง ปฏบิตั ิและประเมนิผล ซึง่ใน
ขัน้ตอนการส่งเสรมิการอภปิรายเพื่อการตดัสนิใจและการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมนี้เป็นการช่วยให้
ผู้สูงอายุเข้าใจในพฤติกรรมของตนเอง โดยผ่านการบนัทึกเวลาและสถานที่ที่พวกเขาแสดง
พฤตกิรรมในทางลบ สิง่ทีก่ระตุ้นพวกเขา และรางวลัทีพ่วกเขาได้ และบ่งชีถ้งึว่าท าอย่างไรถงึจะ
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมได ้
 ขัน้ตอนที่ 4 การสรา้งและการน ากจิกรรมไปใช้ส าหรบัการมสีุขภาพที่ด ี จะต้องค านึงถงึ
เนื้อหาและรปูแบบ ผูเ้ขา้รว่มควรมสี่วนรว่มในการวางแผนและการออกแบบกจิกรรมเท่าทีจ่ะสามารถ
เป็นไปได ้ ส่งผลใหพ้วกเขารูส้กึว่าเป็นเจา้ของโปรแกรม หลกัการของโปรแกรมในการมวีถิชีวีติที่มี
สุขภาพดนีัน้ ประกอบดว้ย 5 ขอบเขต คอื โภชนาการและการควบคุมน ้าหนัก สมรรถภาพทางกาย 
การบรหิารจดัการความเครยีด ความปลอดภยั และกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ผูน้ าโปรแกรมควรไดร้บั
ขอ้มูลจากผู้เข้าร่วมเกี่ยวกบัวธิทีี่พวกเขาชอบที่จะเรยีนรู้  ความเหมาะสมของเวลาและสถานที่ 
ปญัหาเกี่ยวกบัการเดนิทาง และปจัจยัอื่นๆ ทีม่ผีลต่อผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมควรเป็นกจิกรรมทีต่ื่นเต้น
และสนุกสนาน ซึง่จะกระตุ้นให้ผูเ้ขา้ร่วมดว้ยความตระหนักรูใ้นตนเอง ส่งเสรมิความสมัพนัธท์าง
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สงัคม เพิม่ความพงึพอใจในตนเอง และความเครยีดที่มคีวามส าคญัเกี่ยวกบัวถิชีวีติทีม่สีุขภาพดี 
วธิกีารสอนนัน้มดี้วยกนัหลากหลายวธิี ได้แก่ การอภปิรายกลุ่ม การทดลอง บทบาทสมมต ิ
ภาพยนตร ์การอ่านฯ ซึง่เทคนิคต่างๆ เหล่านี้สามารถส่งเสรมิผูเ้ขา้รว่มได ้
 ขัน้ตอนที ่5 การมอบอ านาจและโอกาสใหก้บัผูสู้งอายุ กระบวนการส าหรบัการสรา้งโปรแกรม
เพื่อการมสีุขภาพทีด่ไีดน้ าเสนอทีป่ระกอบไปดว้ย วธิกีารออกแบบอย่างมสี่วนร่วมของการใชอ้ านาจของ
ผูสู้งอายุ โดยผูสู้งอายุมโีอกาสในการเลอืก ไดร้บัการฝึกฝนในดา้นความมัน่ใจ และการให้ความรูส้กึที่
ม ัน่คงเกีย่วกบัความเป็นเจา้ของโปรแกรมและผลลพัธข์องโปรแกรม วธิกีารนี้สนับสนุนมติเิกี่ยวกบัขอ้มลู
ข่าวสาร ความเขา้ใจในค่านิยม ส่งเสรมิทศันคตใินแง่บวก พฒันาทกัษะต่างๆ และการสนับสนุนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ซึง่การแนะแนว การสนับสนุนและการใหค้ าปรกึษาอย่างต่อเนื่องมคีวามจ าเป็น
ตัง้แต่ตน้จนจบในการท ากระบวนการนี้ใหเ้ป็นไปได ้
 ขัน้ตอนที่ 6 การประเมนิผลโปรแกรมและผูเ้ขา้ร่วม การประเมนิผลเป็นกระบวนการทีม่ ี
ความต่อเนื่องซึ่งมปีระสทิธภิาพมากขึ้นในแต่ละระยะของโปรแกรมเพื่อการมสีุขภาพที่ดี  การ
ประเมนิผลเป็นการออกแบบเบื้องต้นเพื่อที่จะให้ขอ้มูลส าหรบัการตดัสนิใจอย่างมเีหตุผลเกี่ยวกบั
การออกแบบการน าไปใชแ้ละผลที่ผูเ้ขา้ร่วมได้รบัจากโปรแกรม ในแต่ละขัน้ตอนของกระบวนการ
ต้องการการทบทวนและไดร้บัการวเิคราะห์ ผูน้ าโปรแกรม ผูเ้ขา้ร่วม และเจา้หน้าทีค่วรเขา้ร่วมใน
การประเมนิผล และหลงัจากการประเมนิผลสิ้นสุดลง ผลลพัธ์ควรจะได้รบัการแปรค่าไปสู่การ
เปลีย่นแปลงเกีย่วกบัการเมอืง กระบวนการ และกจิกรรมของโปรแกรมเพื่อการมสีุขภาพทีด่ ี
โรสแมน และสแลทเทอร ์(Rossman; & Schlatter. 2011: 33-44) ไดเ้สนอวธิกีารออกแบบโปรแกรม
นันทนาการ ทีเ่รยีกว่า Six Elements of Situated Activity System เพื่อความสะดวกแก่การจ าแนกโดย
มคีวามสอดคลอ้งกบัความต้องการของสงัคม น าไปสู่การพฒันาโปรแกรมนันทนาการและการบรกิาร
การใช้เวลาว่างและเปิดโอกาสให้ผู้เขา้ร่วมได้เขา้ร่วมโปรแกรมซึ่งตรงกบัองค์ประกอบพื้นฐาน 6 
ประการดงันี้ 
  1.  การมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น (Interaction People) 
  โปรแกรมนันทนาการนัน้จะต้องค านึงถงึความแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อป้องกนัการ
ไม่ประสบความส าเรจ็ของโปรแกรม เพราะบุคคลมกัมกีารเปลีย่นแปลง และอาจไม่เคยรูจ้กักนัมา
ก่อนทัง้นี้โปรแกรมจะต้องสนองต่อผูเ้ขา้ร่วม ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมไดม้กีารปฏสิมัพนัธก์นัในกลุ่มกจิกรรม 
ท าให้ผู้เข้าร่วมเกิดปฏิสมัพนัธ์กันและกิจกรรมมคีวามสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ของโปรแกรม 
นโยบายและมกีารปรกึษาหารอื 
 2.  การจดัสถานทีท่างกายภาพ (The Physical Setting) 
  การจดัสถานทีท่างกายภาพนัน้จะต้องมกีารส ารวจ ทดสอบความเป็นไปไดข้องสถานที่
นัน้ๆ อย่างไรก็ตามสถานที่นัน้สามารถเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์ ซึ่งการจดัสถานที่ทาง
กายภาพนัน้เป็นส่วนประกอบส าคญัและเป็นขอ้มลูในการประเมนิซึง่แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี้ 
    2.1  จะตอ้งเขา้ใจลกัษณะเฉพาะของสถานทีน่ัน้ๆ 
    2.2  ควรจะเขา้ใจขอ้จ ากดัขอบเขตและต าแหน่งในการจดัสถานที่ 
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    2.3  การจดัสถานทีน่ัน้สามารถตกแต่งและเคลื่อนทีไ่ด้ 
  3.  อุปกรณ์ในการใชเ้วลาว่าง (Leisure Object) 
การจดัโปรแกรมอุปกรณ์นัน้มสี่วนส าคญัทีจ่ะสนับสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิปฏสิมัพนัธร์่วมกนัในขณะเขา้
รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ควรค านึงถงึความเหมาะสมของอุปกรณ์ใหเ้หมาะสมกนัแต่ละกจิกรรมใน
โปรแกรมและอุปกรณ์นัน้อาจเป็นนามธรรมกไ็ดเ้พื่อใหม้คีวามรูส้กึที่ทุกคนไดใ้ชอุ้ปกรณ์แบ่งเป็นได้ 
3 ประเภทดงันี้ 
   3.1  เครือ่งหมายหรอืสญัลกัษณ์ (Symbolic) 
   3.2 สงัคม (Social) 
   3.3  วตัถุทางกายภาพ (Physical) 
  4.  กฎเกณฑ ์(Rules) 
  กฎเกณฑ ์ เป็นแนวทางที่จะท าให้เกดิปฏสิมัพนัธ์กนัในโปรแกรม โดยกฎนัน้อาจจะ
ไม่ไดม้กีารเปิดเผยใดๆ ทีจ่ะรบัรูไ้ดจ้ากความรูส้กึทีอ่ยู่ร่วมกนัในโปรแกรม หรอือาจมกีารจดัตัง้กฎ
ขึ้นเพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบตัิร่วมกันในโปรแกรมโดยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง
ร่วมกนัออกกฎเกณฑ์ ซึ่งกฎนัน้จะมกีารก าหนดอย่างเป็นไปได้เพื่อให้เกดิความพงึพอใจ สรา้ง
ความรูส้กึทีด่ใีนการอยูร่วมกนัในการบรกิารโปรแกรมและเป็นไปตามระบบของสงัคม 
  5.  มคีวามสมัพนัธก์นั (Relationship) 
  ผู้เข้าร่วมในโปรแกรมจะมีความสัมพันธ์กัน ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการใช้เวลาว่างกับ
ครอบครวัและเพื่อน การออกแบบให้มคีวามสมัพนัธน์ัน้ผู้จดัโปรแกรมจะต้องทราบถงึประวตัขิอง
ผูเ้ขา้ร่วมเพื่อน ามาประเมนิความเป็นไปได้ที่จะพฒันาความสมัพนัธ์ระหว่างการจดัโปรแกรม ซึ่ง
ประกอบดว้ย กจิกรรมต่อไปนี้ 
   5.1  กจิกรรมละลายพฤตกิรรม (Icebreakers) 
   5.2  กจิกรรมการตอ้นรบัในครัง้แรก (First-comer activities) 
   5.3 กจิกรรมนนัทนาการทางสงัคมอื่นๆ 
  6.  การเคลื่อนไหว (Animation) 
  โปรแกรมจะมสี่วนสนับสนุนให้เกิดการเคลื่อนที่กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมได้เคลื่อนไหว
ในขณะอยู่ในโปรแกรม โดยผลของแต่ละโปรแกรมนัน้จะมกีารเคลื่อนไหวที่แตกต่างกนัขึน้อยู่กบั
เนื้อหาของโปรแกรม ซึง่ผูน้ าโปรแกรมจะมสี่วนส าคญัในการเคลื่อนไหวในโปรแกรมเพื่อช่วยในการ
ท าใหเ้กดิความเขา้ใจทีผู่น้ าจะใชก้บัผูเ้ขา้รว่มคนอื่นๆ ในโปรแกรม ประกอบดว้ย  
  6.1  การแนะน า 
  6.2  ใชเ้ครือ่งหมาย 
  6.3  จดบนัทกึขอ้มลู 
  6.4  การใชอุ้ปกรณ์ 
  ผู้น าโปรแกรมจะต้องมีทกัษะในการจดัและมีการเผชิญหน้า (face-to-face) กับ
ผูเ้ขา้รว่ม โดยจะตอ้งค านึงถงึผูเ้ขา้รว่มเกดิความรูส้กึเป็นอสิระ 
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 รเีลย ์และสแตนเลย ์(Riley; & Stanley. 2006) ไดเ้สนอสิง่ทีต่อ้งค านึงถงึและแนวทาง
เกีย่วกบัการสรา้งและการพฒันาโปรแกรมศลิปะส าหรบัผูส้งูอายไุวด้ว้ยกนั 6 ขอ้ คอื 
 1. จ านวนของผูเ้ขา้รว่ม 
 2. ผูเ้ขา้รว่มซึง่มปีระสบการณ์และทกัษะน้อยจะไดร้บัสิง่ตอบแทนทีย่ ิง่ใหญ่กว่าความ 
คาดหวงัของพวกเขา 
 3. ผูเ้ขา้รว่มในงานศลิปะมคีวามสนุกสนานแตกต่างกนัเกีย่วกบักจิกรรมการใชเ้วลาว่างและ
สถานที ่
 4. โปรแกรมควรไดร้บัการพฒันาบนพืน้ฐานของความสนใจ ประโยชน์และผลลพัธ ์
มากกว่าขอ้มลูเชงิประชากรของผูเ้ขา้รว่ม 
 5. โปรแกรมไมค่วรมคีวามหลากหลายและมปีระเภทของสื่อทางศลิปะมากเกนิไป 
 6. โปรแกรมศลิปะส าหรบัผูส้งูอายคุวรเน้นทีว่ฒันธรรมและความคุน้เคยหรอืประสบการณ์
ของผูส้งูอายุ 
  สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2549: 5) กล่าวถงึหลกัการของสหประชาชาตใินการจดักจิกรรมส าหรบั
ผูส้งูอาย ุที ่“มุง่สู่สงัคมเพื่อคนทุกวยั” เพื่อลดช่องว่างในสงัคมระหว่างผูส้งูอายกุบับุคคลวนัอื่นๆ โดย
มหีลกัการว่า ผูส้งูอายสุมควรไดร้บัการเอาใจใส่ในดา้นต่างๆ ดงันี้ 
  1.  ความเป็นอสิระ (Independence) 
  2.  การมสี่วนรว่ม (Participation) 
  3.  การดแูลเอาใจใส่ (Care) 
  4.  เพิม่ความมัน่ใจในตนเอง (Self-Fulfillment)  
  5.  ความมศีกัดิศ์ร ี(Dignity) 
 ฮาวกนิส ์และคณะ (Hawkins; & et al. 1996: 201-227) ไดเ้สนอ กระบวนการในการวางแผน 
และใหบ้รกิารโปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาว่างทีม่ปีระสทิธผิลส าหรบัผูส้งูอายุ  
  1.  ก าหนดเป้าหมายและวตัถุประสงคข์องการศกึษา โดยขึน้อยูก่บัเป้าหมายและความ
ตอ้งการของแต่ละบุคคล 
  2.  วางแผนและประยกุตใ์ชโ้ดยค านึงถงึอาย ุความสามารถ ความเหมาะสมของ
ประสบการณ์ในการเรยีนรู ้ 
  3.  การประเมนิผลและเรยีนรูผ้ลลพัธ ์ 
 หลกัการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิสุขภาพ (สวุมิล ตัง้สจัจพจน์.  2555: 10) 
 1.  การเขา้รว่มในการละเล่น: รปูแบบตอ้งมคีวามอสิระ สนุกสนาน นัน่กค็อื รปูแบบตอ้งมี
ความสมบรูณ์แบบส าหรบัสรา้งความพงึพอใจและความสุข 
 2.  กจิกรรมควรมคีวามสรา้งสรรค:์ การบรกิารการใชเ้วลาว่างคอืการช่วยจ าแนก และ
ฝึกฝนความสามารถพเิศษของผูส้งูอายใุนแต่ละบุคคลมอียู่ไดแ้สดงออกมาอย่างเตม็ความสามารถ 
 3.  สนบัสนุนเครอืขา่ยทางสงัคม 
 4.  การมสี่วนรว่มในการเรยีนรูต้ลอดชวีติ 
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 ผูเ้ชีย่วชาญในการใชเ้วลาว่าง สามารถสนบัสนุนสิง่ทีส่ าคญัและมคีวามหมายต่อผูส้งูอายทุี่
ประสบความส าเรจ็โดยการช่วยเหลอืใหแ้ต่ละบุคคลบรรลุผลในเรือ่งต่างๆ  
 
 หลกัการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่าง ท่ีค านึงถึงข้อบญัญติัของสิทธิในการใช้เวลาว่าง 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 26) กล่าวถงึรา่งบญัญตัเิกีย่วกบัสทิธกิารใชเ้วลาว่างของ
ผูส้งูอายขุอง Mcdowell (ดภูาพประกอบ 10) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 10 หลกัการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีค่ านึงถงึขอ้บญัญตัขิองสทิธใินการใชเ้วลาว่างของ

ผูส้งูอาย ุ
 

ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ เรือ่ง 
การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ. หน้า. 26.  
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ภาพประกอบ 11 โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กระบวนการวางแผนทางวฒันธรรม 
 
 ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ 
เรือ่ง การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ.   หน้า 32. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม 
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ภาพประกอบ 12 องคป์ระกอบ สรา้งโปรแกรมสุขภาพ  
 
  ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ 
เรือ่ง การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ.  หน้า 45. 
 
 องคป์ระกอบหลกัในการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอาย ุ(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 
2555: 29) 
 1. หน่วยงานสนบัสนุน (Sponsoring Agency) 
 2. ความสามารถของผูเ้ขา้รว่ม (Potential Participants) 
 3. กจิกรรมและการใหบ้รกิาร (Activities and Services) 
 4. สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวก (Areas and Facilities) 
 5. ผูน้ า (Leadership) 
 
 สิง่ทีท่ าใหโ้ปรแกรมนนัทนาการประสบความส าเรจ็ (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2555: 30) ตอ้ง
ท าใหผู้เ้ขา้รว่มบรรลุ 
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 1. ความตื่นเตน้ (Exciting) 
 2. ความทา้ทาย (Challenging) 
 3. ความสนุกสนานเพลดิเพลนิ (Enjoyable pastimes) 
 4. ผลลพัธแ์ละการจดัการงบประมาณทีม่ปีระสทิธภิาพ (Sound and efficiently managed fiscal 
framework) 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 30) กล่าวถงึการใช ้แนวคดิ REACH ในการจดัโปรแกรม
นนัทนาการ ดงันี้ 
 1. สรา้งการยอมรบัของผูเ้ขา้ร่วม (Recognition) 
 2.            (Encouragement)                             
 3. ท าใหป้ระสบความส าเรจ็ (Accomplishment)  
 4. ระบบการสนบัสนุนทีด่ ี(Carting Support System) 
 5.                  (High Expectation)  
 จากการได้ทบทวนเอกสาร ในส่วนของหลกัการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบั
ผู ้สูงอายุของผู้เชี่ยวชาญทางการใช้เวลาว่างพบว่า ในการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างเป็นการ
จดัการทีต่อ้งอาศยัความประณตี พถิพีถินั มกีารวางแผนเตรยีมการอยา่งเป็นล าดบัขัน้ตอน เนื่องจาก
ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มปีระสบการณ์หลากหลาย ดงันัน้ผู้ออกแบบวางแผนโปรแกรมการใช้เวลาว่างจะต้อง
อาศยัการบูรณาการความรู ้ความทุ่มเท เขา้ใจธรรมชาตขิองผูสู้งอายุ โดยหลกัการจดัโปรแกรมการ
ใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ ผูว้จิยัไดย้ดึหลกัการ Six Elements of Situated Activity System ของ 
(Rossman; & Schlatter. 2005: 33-44) เพื่อความสะดวกในการจ าแนกประเภท ซึง่หลกัการนี้มี
ความเหมาะสมกบัสงัคมไทยและสะดวกในการบรหิารจดัการ อกีทัง้ผู้วจิยัได้ใช้หลกัการนี้ในการ
ประเมนิผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายอุกีดว้ย 
 
 1.11 โปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ 
 ฮาวกนิส ์และคณะ (Hawkins; & et al. 1996) เสนอว่า โปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาว่าง 
เป็นกระบวนการ การวางแผนและการปรบัประยุกต์ใช้โดยค านึงถึงเป้าหมาย (การเตรยีมตวัก่อน
เกษียณอายุและการฟ้ืนฟู) มกีารพฒันารายละเอยีด รวมถงึขอ้เสนอแนะส าหรบัผู้น ากจิกรรม วสัดุ
อุปกรณ์ที่ใช้ อุปกรณ์ทางการศกึษา กลยุทธใ์นการพฒันาความรู ้คุณค่า ทศันคต ิและทกัษะ ศูนย์
ศกึษาการใช้เวลาว่างสามารถสนับสนุนให้ผู้สูงอายุพบกบัเหตุการณ์และสถานการณ์ต่างๆ เพื่อให้
เกดิการพฒันารปูแบบการด าเนินชวีติในทศิทางที่ดขี ึน้ ทราบถงึวธิกีารบ าบดัฟ้ืนฟู โดยเน้นในเรื่อง
ของสุขภาพ ดงันัน้ผูม้สี่วนเกี่ยวขอ้งสามารถน าความรู ้รวมถงึกระบวนการทางการศกึษาไปปรบัใช้
ในศูนยด์แูลสุขภาพ ซึง่การศกึษาการใชเ้วลาว่างนี้เป็นสิง่ทีส่ามารถท าใหผู้สู้งอายุสมความปรารถนา
มคีวามเชื่อมัน่ในความอสิระ และสามารถก าหนดแนวทางของตนเองได้ 
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 นันทนาการเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการใช้เวลาว่าง โดยกจิกรรมนันทนาการส าหรบั
ผู้สูงอายุมผีู้อธบิายดงัต่อไปนี้ 
 ถนอมวรรณ อยู่ข า (2546: 44-67) ไดก้ล่าวว่า กจิกรรมนันทนาการส าหรบัผู้สูงอายุ
สามารถแบ่งไดด้งันี้ 
  1.  กจิกรรมนันทนาการทีเ่ขา้ร่วมแลว้ก่อใหเ้กดิการพฒันาอารมณ์สุข สนุกสนาน ในทางที่
พงึประสงคข์องสงัคม เป็นกจิกรรมนนัทนาการทีเ่น้นเรือ่งการเคลื่อนไหว กจิกรรรมกระตุ้นความรูส้กึ 
ตื่นเตน้ เรา้ใจ หรอืตลก ข าขนั กจิกรรมเหล่านี้มใีหเ้ลอืกมากมายดงันี้ 
   1.1  กจิกรรมนนัทนาการพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพ เป็นกจิกรรมประเภทที่
เสรมิสรา้งสุขภาพและสมรรถภาพของผูส้งูอายุ เนื่องจากผูส้งูอายมุกีารเปลีย่นแปลงไปในดา้นความ
เสื่อมของรา่งกาย จงึตอ้งมกีารออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กฬีาเพื่อสุขภาพ 
   1.2  กจิกรรมนันทนาการประเภทงานอดเิรก คอื งานพเิศษทีท่ าเพื่อความเพลดิเพลนิ 
งานอดเิรกควรเป็นงานทีไ่ม่มดัตวั ไม่ซ ้าซาก เพราะจะท าให้เกดิความเบื่อหน่าย ผูสู้งอายุต้องไม่
ปล่อยเวลาใหว้่างหรอืเอาแต่นัง่ๆ นอนๆ ใหพ้น้ไปวนัๆ หนึ่ง คนเราต้องมเีวลาพกัผ่อนหย่อนใจ 
เปลีย่นไปท ากจิกรรมอย่างอื่นทีพ่อใจ ท าให้เพลดิเพลนิและเป็นการผ่อนคลายความเครยีด ไดแ้ก่ 
การสะสม การประดษิฐส์รา้งสรรค ์การปลกูตน้ไม ้การเลีย้งสตัว ์
   1.3  กจิกรรมนันทนาการประเภทกจิกรรมนอกเมอืง เป็นกจิกรรมทีจ่ดัขึน้นอกสถานที่
เพื่อเป็นการเปลีย่นบรรยากาศ 
   1.4  กจิกรรมนันทนาการประเภทอาสาสมคัรเพื่อพฒันาสงัคม เป็นกจิกรรมประเภท
อาสาสมคัร ช่วยเหลอืบรกิารชุมชน นอกจากจะช่วยใหผู้สู้งอายุไดใ้ช้เวลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองแล้ว ยงัได้เสยีสละและท าประโยชน์ต่อส่วนรวม ได้รบัความภูมใิจในตนเองที่สามารถ
ช่วยเหลอืบรกิารผูอ้ื่นๆ เช่น การพฒันาชุมชน พฒันาวดั ค่ายอาสาพฒันาทอ้งถิน่ชนบท หรอืพฒันา
สาธารณสถาน เป็นตน้ 
   1.5  ดนตรแีละการรอ้งเพลง เป็นกิจกรรมนันทนาการที่ผู้สูงอายุสามารถเขา้ร่วมได้
หลากหลายรปูแบบ เช่น การรอ้งเพลง ไม่ว่าจะเป็นเพลงเสยีงประสาน รอ้งเพลงคาราโอเกะ รอ้ง
เพลงสากล รอ้งเพลงพื้นบ้าน หรอืจะเป็นการเล่นเครื่องดนตร ี ผูสู้งอายุสามารถเลอืกเองได้ตาม
ความชอบและความถนดั 
   1.6  กจิกรรมนันทนาการประเภทอ่าน พูด เขยีน เป็นกจิกรรมนันทนาการทีท่ าให้มี
ความรู ้ทนัโลก ความเพลดิเพลนิ ช่วยใหม้คีวามคดิมจีนิตนาการ แก้เหงา และคลายเครยีดไดเ้ป็น
อยา่งด ีผูส้งูอายสุามารถเขา้รว่มกจิกรรมได ้โดยเลอืกกจิกรรมต่างๆ เหล่านี้ตามทีต่นเองชื่นชอบ 
   1.7  กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหตัถกรรม ผู้สูงอายุอาจใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์โดยการประดษิฐง์านฝีมอืทีต่นเองตอ้งการและสนใจ เช่น วาดภาพ การแกะสลกัผลไม ้การ
เยบ็ปกัถกัรอ้ย การประดษิฐเ์ครือ่งใช ้เป็นตน้ ท าใหเ้กดิความสุข ความเพลดิเพลนิ 
   1.8  กิจกรรมนันทนาการทางสงัคมและกิจกรรมนันทนาการพเิศษ ผู้สูงอายุควรมี
กจิกรรมทีท่ าใหไ้ดพ้บปะสงัสรรคก์บัผูอ้ื่นในสงัคม เช่น เขา้ร่วมงานบวช งานแต่งงาน งานเทศกาล
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ประเพณ ีท าใหใ้หร้บัความสนุกสนาน มกีารสมาคมกบัผูอ้ื่น เป็นการเปลีย่นบรรยากาศ คลายเครยีด 
คลายเหงา เกดิความกระชุ่มกระชวยได ้
 2.  กจิกรรมนันทนาการทีเ่ขา้ร่วมแล้วก่อใหเ้กดิการพฒันาอารมณ์ กจิกรรมนี้จ าเป็นอย่าง
ยิง่ส าหรบัผูสู้งอายุ เนื่องจากธรรมชาตขิองผูสู้งอายุจะมกีารเปลีย่นแปลงทัง้ทางดา้นร่างกาย จติใจ 
อารมณ์ และสงัคม ดงันัน้เพื่อลดปญัหาต่างๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ผู้สูงอายุจงึควรมกีจิกรรมนันทนาการ
ประเภทที่พฒันาจติใจและความสงบสุข สนัต ิ ซึ่งเป็นกจิกรรมที่เน้นการพฒันาจติใจ ไม่เน้นการ
เคลื่อนไหวหรอืกระตุ้นอารมณ์ เป็นกจิกรรมทีท่ าใหค้นไดม้โีอกาสเรยีนรูไ้ดด้ว้ยตนเอง เรยีนรูผู้อ้ ื่น
พฒันาตนเองในดา้นของจติใจและสตปิญัญา เกดิความสงบยิง่ขึน้ เกดิความสบายใจ พฒันาระบบ
ต่างๆ ของร่างกายควบคู่ไปกบัจติใจ สิง่ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ท าใหเ้กดิการพฒันาอารมณ์สุข ในลกัษณะ
สุขสงบ ไดแ้ก่ การนัง่สมาธ ิการปฏบิตัโิยคะ การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การศกึษาธรรมชาต ิการคลาย
เครยีด การฟงัเพลงและผ่อนคลายตามเสยีงเพลง 
 
 โปรแกรมการใช้เวลาว่างในศนูยด์แูลผูส้งูอายุ  
 โปรแกรมในศูนยด์ูแลผูสู้งอายุ (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2549: 6) ควรออกแบบเพื่อช่วยเพิม่
ศกัดิศ์รขีองผู้สูงอายุ อย่าคดิว่าผู้สูงอายุมปีญัหา การสูงอายุเป็นธรรมชาตแิละเป็นช่วงที่ปกติของ
ชีวิต ควรมอุีปกรณ์ส าหรบั การเพิ่มศักยภาพให้กับพลเมอืงวยัสูงอายุ มกีารจดัการและบรหิาร
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายอุยา่งมปีระสทิธภิาพ ศูนยด์ูแลผูสู้งอายุ ควรอยู่ในบรรยากาศที่
อบอุ่นและมธีรรมชาติที่สวยงาม ควรตัง้อยู่กบัศูนย์การศึกษาและวฒันธรรม ในชุมชนควรมศีูนย์
นันทนาการ ประกอบดว้ย สนามกอลฟ์ สระว่ายน ้า มกีจิกรรมทัง้ภายในและภายนอกสถานที่ ขจดั
ปญัหาต่างๆ เช่น การเดนิทาง การเจบ็ป่วย การสูญเสยีคู่ครอง โปรแกรมต้องระวงักบัปญัหาต่างๆ 
และพยายามวางแผนโปรแกรมที่มคีวามหมายต่อผู้สูงอายุแต่ละคน ดงันัน้ควรทราบถึง พื้นฐาน 
ความรูข้องผูส้งูอาย ุความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิกบัผูส้งูอายแุละเขา้ใจถงึสภาพจติใจ 
 นอกจากนี้ สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2549: 7-8) ไดเ้สนอกจิกรรมนอกสถานที ่ส าหรบัผูสู้งอายุ 
(Outdoor Activity for Elderly) กจิกรรมนัน้ต้องมขีอบข่ายงานทีม่โีปรแกรมทีต่อบสนองกบัผูสู้งอาย ุ
กจิกรรมนอกสถานที่มมีากมาย ได้แก่ การเดนิ วิง่เหยาะๆ ว่ายน ้า หรอืการมสีภาพร่างกายที่เป็น
ฝา่ยกระท า จากการศกึษาพบว่าผูส้งูอายนุิยมปฏบิตั ิคอื การนัง่ชมธรรมชาต ิ(Passive) ดงันัน้ควรมี
นักนันทนาการที่มปีระสบการณ์ มคีวามสามารถในการเป็นผู้ประสานงานกจิกรรม เป็นผูน้ า เป็นผู้
วางแผนโปรแกรม เป็นผู้บรหิาร มบีทบาทในการอ านวยความสะดวก สนับสนุน มงีบประมาณ
เพยีงพอ และโปรแกรมมคีวามทา้ทาย ทีส่ าคญัเพื่อสรา้งใหผู้สู้งอายุมกีารด าเนินชวีติโดยใชเ้วลาว่าง 
(Leisure Lifestyle) 
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 1.12 ชนิดของโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผูส้งูอาย ุ
  สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 41-48) แบ่งการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างให้ผู้สูงอายุ
ออกเป็น 9 ประเภท ไดแ้ก่ 
 
 โปรแกรมการดแูลแบบรายวนั  
 เป้าประสงค ์ส่วนใหญ่ก่อใหเ้กดิความสนุก มกีารเขา้สงัคม และมคีวามสอดคลอ้งกบัจติใจ
และความตอ้งการทางจติวญิญาณของผูส้งูอาย ุ
 การออกแบบ แต่ละวนัจะมลีกัษณะที่แตกต่างกันตลอด 365 วนั โดยจะมกีารปรบัให้
เหมาะสมกบัความสามารถลกัษณะเฉพาะของผูส้งูอายแุต่ละกลุ่ม 
 องค์ประกอบ โปรแกรมจะประกอบด้วยกิจกรรม ทกัษะทางกาย ทกัษะทางสติปญัญา 
และทกัษะทางสงัคม 
 
 ปฏิทินของกิจกรม  
  1.  ออกก าลงักายตอนเชา้ และการเหยยีดยดืกลา้มเนื้อ 
  2.  โปรแกรมในช่วงเชา้ อ่านหนังสอืและอภปิรายเหตุการณ์ในอดตีและเหตุการณ์ที่เกดิขึน้
ในปจัจบุนั โดยกจิกรรมจะประกอบดว้ย 
  2.1  ศลิปะและหตัถกรรม 
  2.2  เกมบอลลนู 
  2.3  ปรศินาอกัษร 
  2.4  เกมทางศาสนา 
  2.5  เกมค าศพัท ์
  2.6  เกมทีแ่สดงท่าทาง 
  2.7  เกมทีม่รีปูแบบทีถู่กกระท า 
  2.8  เกมประกอบดนตร ี
  2.9  เกมหยมุหยมิ 
  2.10 การฉลองในวนัหยดุ 
  2.11 เกมร าลกึถงึอดตี บนัทกึความทรงจ า 
  2.12 การรอ้งเพลงรว่มกนั 
  2.13 การอภปิรายหวัขอ้การสนทนาต่างๆ เช่น สุขภาพ ความอว้น 
  2.14 บทละครทีข่บขนั 
 3. พกัรบัประทานอาหารกลางวนั 
 4. โปรแกรมในช่วงกลางวนั กจิกรรมคลา้ยกบัโปรแกรมในช่วงเชา้โดยสลบัไมใ่หซ้ ้ากนั 
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  โปรแกรมการดแูลแบบรายวนั โดยมทีรพัยากรทีจ่ าเป็น ประกอบดว้ย 
 1.  ส ี
 2.  การเคลื่อนไหว 
 3.  ละครใบ/้โขน 
 4.  การเล่าหรอืเขยีนนิยาย 
 5.  ศลิปะการเขยีนบทละคร 
 6.  หุ่นกระบอก 
 7.  ดนตร ี
 8.  ความคดิ 
 
 โปรแกรมการดแูลระยะยาว  
 เป้าประสงค ์ช่วยพฒันา ความสรา้งสรรค ์ของผูส้งูอายุ มกีาร สนับสนุน บ ารงุรกัษา และ
การเพิม่พลงัของผูส้งูอายุ 
 การออกแบบ ใชก้ารบ าบดัทีไ่มส่ลบัซบัซอ้น ใชค้วามสรา้งสรรค ์และศลิปะนันทนาการ
บ าบดั ส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายุมโีอกาส 
 1. การบ าบดัดว้ยตนเอง 
 2. พฒันาความเชื่อมัน่ในตนเอง 
 3. เวลาในการแสวงหาและคดิ 
 4. เกดิจนิตนาการ 
 5. พฒันาทางสงัคม การสื่อสารกบับุคคลอื่น 
 6. การแสดงออกทางดา้นอารมณ์ 
 องคป์ระกอบ 
 1.  การบ าบดัโดยไมส่ลบัซบัซอ้น เป็นกจิกรรมศลิปะบ าบดัทีเ่หมาะสมกบัระดบัการรบัรู้
และรา่งกายของผูส้งูอาย ุโดยกจิกรรมประกอบดว้ย 
  1.1  การบ าบดัโดยการวาดภาพระบายส ี
  1.2  การบ าบดัโดยการใชด้นิเหนียว 
  1.3  การบ าบดัโดยการใชธ้รรมชาต ิ
  1.4  การบ าบดัโดยการใชค้วามคดิสรา้งสรรค์ 
  1.5  การบ าบดัโดยการท าอาหาร 
  1.6  การบ าบดัโดยการใชด้นิสอส ี
  1.7 การบ าบดัโดยใชก้ารประดษิฐด์ว้ยฝีมอื 
  1.8  การบ าบดัโดยใชด้นตร ี
  1.9  การบ าบดัโดยความคดิ 
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 2.  ศิลปะเชิงสร้างสรรค์ ของผู้สูงอายุที่ ใช้อุปกรณ์ราคาไม่แพง แต่ให้ประโยชน์เป็น
กระบวนการทีม่ใิช่ผลติภณัฑ ์
 
 โปรแกรมจิตเวชศาสตรผ์ูส้งูอาย ุ 
 เป้าประสงค์ บ าบดัผู้สูงอายุทีเ่ป็นโรควกิลจรติให้มชีวีติอยู่อย่างกระตอืรอืรน้และมชีวีติที่
สามารถเชื่อมต่อในเรือ่งต่างๆ ไดแ้มว้่าจะสญูเสยีความจ า 
 การออกแบบ จดัสถานทีอ่ยา่งระมดัระวงั และเพยีบพรอ้มดว้ย 
 1. โครงสรา้ง 
 2. มคีวามปลอดภยั 
 3. มคีวามอบอุ่น 
 4. มคีวามเหน็อกเหน็ใจ 
 องคป์ระกอบ ใชว้ธิกีารเขา้ประชดิแบบกลุ่ม (Nest Approach) ในการกระตุ้นผูสู้งอายุทีม่ ี
พฤตกิรรมทีไ่มส่งบ และตรวจสอบผูส้งูอายุ 
 1.  เขา้ใจหลกัการรวบรวมการปฏบิตัเิกีย่วกบั การเรยีนรู,้ การแก้ไขปญัหา การสรา้งความ
ทรงจ าของผูส้งูอาย ุ
 2.  รูจ้กัใชก้จิกรรม การเขา้ถงึการเป็นผูน้ าในการจดัการนนัทนาการบ าบดั 
   - การใชค้วามสงบ, สรา้งความชื่นชอบและเคารพตนเอง การศกึษาจงัหวะการเคลื่อนไหว 
   - การใชค้วามเป็นรปูธรรม, ปจัจยัทีต่รงประเดน็อยา่งแทจ้รงิ 
   - การน าอารยธรรมทีถู่กพดูซ ้าๆ ไปสู่ปจัจยัในการเรยีนรู ้
   - ดงึความสนใจใหแ้คบลง หลกีเลีย่งความสนใจทีก่วา้งและกระจายตวัเกนิไป 
   - โอกาสในการไดร้บัผลสะทอ้นกลบัจากกระบวนการทีห่ลากหลาย 
  
 โปรแกรมสขุภาวะส าหรบัผูส้งูอายุ  
 เป้าประสงค ์บูรณาการใหผู้ส้งูอายแุต่ละคนมศีกัยภาพภายใตส้ิง่แวดลอ้มของเขา 
 การออกแบบ ท าใหผู้ส้งูอายเุกดิสุขภาวะในระดบัสงู ประกอบดว้ย 
 1. ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ มสีุขภาวะทางจติใจ อารมณ์ สตปิญัญา และสงัคม 
 2. เกดิมวีถิชีวีติทีม่สีุขภาพทีด่ ีเขา้ใจคุณค่า และทศันคตใินการเพิม่ศกัยภาพของ 
สุขภาวะ 
 
 
 
 
 



 52 

 โปรแกรมครอบครวั  
 เป้าประสงค ์พฒันาแบบแผนการใชเ้วลาว่างของสมาชกิในครอบครวัใหเ้กดิความพงึพอใจ
ซึง่กนัและกนั 
 
 การออกแบบ ใหส้มาชกิในครอบครวัและผูส้งูอาย ุมโีอกาส 
 1. มติรภาพทีอ่บอุ่น 
 2. สรา้งความคุน้เคยกบัความเป็นอสิระและความเป็นส่วนตวั 
 องคป์ระกอบ สมาชกิในครอบครวัตอ้งการแสดงถงึอารมณ์ทีเ่น้นถงึความปิตยินิด ีและ
ความเสยีใจ การด ารงอยู่ของครอบครวัของแต่ละบุคคล 
 
 โปรแกรมการดแูลรกัษา  
 เป้าประสงค ์ท าใหผู้อ้ยูอ่าศยัทุกคนสามารถเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน และสนุกสนานกบั
ชวีติทีเ่หลอือยูข่องเขา และขอ้จ ากดัของแต่ละบุคคล 
 การออกแบบ ใชก้จิกรรมทีช่่วยพฒันาความสามารถทางดา้นการรบัรูแ้ละร่างกาย ไดแ้ก่ 
เกมเป็นกจิกรรมบ าบดัของผูส้งูอายทุ าใหเ้กดิ 
 1. พฒันาความคดิ 
 2. เกดิผลเพิม่ขึน้ 
 3. ความสมัฤทธิใ์นกจิกรรมทีไ่ดร้บัการบรกิาร 
 4. มคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ 
 องคป์ระกอบ เกมตอ้งเป็นนวตักรรมกจิกรรมบ าบดั ทีอ่อกแบบใหส้อดคลอ้งกบั 
 1. ความตอ้งการของผูส้งูอายแุต่ละบุคคล 
 2. ความสามารถทีเ่ป็นทีย่อมรบัโดยทัว่ไป 
 3. วธิกีารด าเนินชวีติทีผ่่านมา 
 
 โปรแกรมในศนูยด์แูลผูส้งูอายุ  
 เป้าประสงค ์เพิม่ความมเีกยีรตขิองผูส้งูอายุ 
 การออกแบบ ค านึงถงึธรรมชาตขิองผู้สูงอายุและออกแบบกจิกรรมให้เป็นส่วนหนึ่งของ
ชวีติ พยายามฟ้ืนฟู และใหอ้ านาจผูส้งูอายไุปสู่การมบีทบาททีส่ าคญั และช่วยใหผู้สู้งอายุมโีอกาสได้
มสี่วนรว่มและเป็นส่วนหนึ่งทีม่คีวามส าคญักบัชุมชน 
 องคป์ระกอบ 
 1. พฒันายทุธศาสตรใ์นการเพิม่ภาพลกัษณ์ของผูส้งูอายุ 
 2. กจิกรรมการไปท่องเทีย่วและเหตุการณ์พเิศษ 
 3. สุขภาพ สมัพนัธก์บัผูพ้ดูและกลุ่มสมัมนา 
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 4. การออกก าลงักาย และการเดนิ 
 5. การนัง่และเล่นไพ่ 
 
 โปรแกรมงานกลุ่ม  
 ในปี 1948 พฒันาทฤษฎภีาคสนาม กล่าวถงึ พลวตัรกลุ่ม คอื การศกึษาการมปีฏสิมัพนัธ์
ของแต่ละบุคคลในกลุ่มขนาดเลก็ 
 1.  วตัถุประสงคข์องงานกลุ่ม คอื การบรรเทาความทุกขโ์ดยการช่วยเหลอืสมาชกิกลุ่ม
แกไ้ขปญัหาโดยฉบัพลนั 
  2.  งานกลุ่มกบัผูส้งูอาย ุตอ้งเป็นการเขา้ถงึโดยตรงทีผู่น้ าตอ้งเป็นผูใ้หข้อ้มลู ตอบค าถาม
และแลกเปลีย่นกบัสมาชกิในกลุ่ม 
   3.  ผูน้ ากลุ่ม ตอ้งใหก้ารสนบัสนุน กระตุ้น และการเอาใจใส่ เน่ืองจากผูส้งูอายมุปีญัหาทาง
อารมณ์และร่างกาย 
 
 โปรแกรมกลุ่มบ าบดัในผู้สงูอาย ุ 
 หลกัการ:  
 1.  อยา่คดิว่าผูส้งูอายมุปีญัหา 
 2.  ลดการแยกตวัออกจากสงัคม การท าใหต้กต ่า การสนัโดษ 
 3.  ลดการดแูลทีไ่มเ่พยีงพอ 
 4.  เปลีย่นแปลงความรูส้กึทีปิ่ดบงั 
 5.  ใหโ้อกาสส าหรบัมติรภาพทีด่ ี
 6.  เปิดโอกาสส าหรบัการมปีฏสิมัพนัธร์อบๆตวั 
 7.  เปิดโอกาสส าหรบัการมปีฏสิมัพนัธท์ีม่คีวามหมายระหว่างบุคคล 
 8.  การอภปิรายปญัหาการประเมนิค่าส่วนบุคคล 
 9.  การท างานใหลุ้ล่วงโดยปราศจากความขดัแยง้ 
 10. การบ าบดัรกัษาทางจติแต่ละกรณแีตกต่างกนัตามมาตรฐานการบ าบดัทางจติ 
 11. การตอบสนองทางอารมณ์ 
 12. ลดความรูส้กึทีถู่กปฏเิสธจากครอบครวั 
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ตาราง 1 ระดบัของงานกลุ่มกบัผูส้งูอายุ  (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2555: 50) 
 

รปูแบบของกลุ่ม จ านวนสมาชิก ประเภทผู้น า ระยะเวลาในการพบปะ 

การปรบัตวัตามสภาพ
ความเป็นจรงิ 

4 
ผูช้่วยพยาบาลทีผ่่าน 
การอบรมพเิศษ 

15-30 นาท ี- 1 ชัว่โมง 

การสรา้งแรงดลใจ 
ครัง้ใหม่ 

12-14 
นกัศกึษา/ผูช้่วยพยาบาล/
ช่างเทคนิคทางจติทีผ่่าน
การอบรมพเิศษ 

1 ชัว่โมง 

การบ าบดัโรคโดยใช้
เหตุผล 

6-8 พนกังานทีผ่่านการอบรม 30 นาท ี– 1 ชัว่โมง 

การสรา้งสิง่แวดลอ้มเพื่อ
กระตุน้ประสาท 
รบัความรูส้กึขัน้พืน้ฐาน 

 
2 พนกังานทีผ่่านการอบรม 1 ชัว่โมง 

การร าลกึถงึอดตี 6-8 พนกังานทีผ่่านการอบรม 1 ชัว่โมง - 1 ชัว่โมงครึง่ 
ศลิปะ 4-6 จติรกร/วชิาเอกศลิปะ 1 ชัว่โมง 

ดนตร ี
6-8 

หรอืกลุ่มใหญ่ 

นกัดนตร ีหรอืบุคคลทีม่ ี
ความสามารถพเิศษทาง
ดนตร ี

1 ชัว่โมง 

การประพนัธบ์ทกว ี 6-8 
นกักว ีหรอืครทูีส่อนเขยีน
บทประพนัธ ์

1 ชัว่โมง 

การบ าบดัโดยหนงัสอื 

6-8 
(ผูเ้ขา้รว่มบอบ

บาง) 
10-12 

บรรณารกัษ์ หรอื
อาสาสมคัร 

1 ชัว่โมง 

การบ าบดัสุขภาพ ตวัแปร 
ผูม้อีาชพีเกีย่วกบัสุขภาพ/
พยาบาล/นกัสุขศกึษา 

1 ชัว่โมง 

การบ าบดัทางจติ 6-8 
จติแพทย/์นกัจติวทิยา/
พยาบาลทางจติวทิยา/ 
นกัสงัคมสงเคราะหท์างจติ 

1 ชัว่โมง หรอื 2 ครัง้/
สปัดาห ์

  
 จากตาราง 1 แสดงให้เหน็ว่าผู้น ากจิกรรมการใช้เวลาว่างและนันทนาการ ควรมคีวามรู้
ที่หลากหลาย มกีารพฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา ทีส่ าคญัต้องมกีารเตรยีมหาขอ้มลู และเป็นนักวางแผน 
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เพื่อสรา้งโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่เสรมิสรา้งประสบการณ์ที่ทรงคุณค่าและมคีวามหมายส าหรบั
ผู้สูงอายุ 
 
 1.13 การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผูส้งูอาย ุ
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2547: 18) ได้สรุปถงึการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบั
ผูส้งูอาย ุควรพจิารณาถงึองคป์ระกอบในการออกแบบโปรแกรมดงันี้ 
 1.  บทบาทของผูน้ า ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ คอื 
   1.1  การนิเทศ ควบคุมดแูลโดยทัว่ไป กฎแห่งความปลอดภยั 
   1.2  โครงสรา้งโปรแกรมผูน้ า โปรแกรมควรจะเอือ้ต่อผูน้ าในตวักจิกรรมทีบุ่คคล 
สามารถทีจ่ะเขา้รว่มได ้
   1.3 มคีวามอสิระในการควบคุมองคก์ร สามารถตดัสนิใจ และควบคุมในองคก์รได ้
   1.4 ความหลากหลาย จดัหาอุปกรณ์ และไมเ่สยีค่าใชจ้า่ย 
 2.  ขอบขา่ยของเนื้อหาในโปรแกรมมกีารแบ่งประเภทเป็นกลุ่มๆ เช่น กจิกรรมทางน ้า 
นนัทนาการนอกสถานที ่การเดนิทางและการท่องเทีย่ว 
 3.  สิง่ทีผู่เ้ขา้รว่มควรค านึงถงึขนาดของกลุ่มและการมปีฏสิมัพนัธ์ ธรรมชาต ิและ 
จ านวนสมาชกิทีเ่ขา้รว่ม ความรบัผดิชอบของผูเ้ขา้รว่ม 
 4.  รปูแบบโครงสรา้งกจิกรรม 
   4.1  การแขง่ขนั 
   4.2  ระดบัชัน้ 
   4.3 สโมสร 
   4.4 เป็นกจิกรรมทีเ่ปิดกวา้ง 
   4.5 กลุ่มเขา้รว่มน่าสนใจ 
   4.6  มกีจิกรรมพเิศษ 
 เคราส ์(Kraus. 1997: 31) ไดส้รุป วงจรการพฒันาโปรแกรมมกีระบวนการพฒันาโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างประกอบดว้ย 7 ขัน้ตอน คอื 
 1.  ก าหนดอา้งองิอยูก่บัปรชัญาหรอืพนัธกจิของหน่วยงานหรอืองคก์ร 
 2.  ประเมนิผูเ้ขา้รว่ม ความตอ้งการของชุมชน และความสนใจ ศกัยภาพของหน่วยงาน 
และแหล่งทรพัยากร 
 3.  จ าแนกโปรแกรมการใชเ้วลาว่างออกเป็นเป้าประสงคแ์ละวตัถุประสงค ์
 4.  ดถูงึความเป็นไปไดข้องโปรแกรม การสรา้งโปรแกรม และรปูแบบการบรกิาร 
 5.  แผนขอ้มลูการสรา้งโปรแกรม ตาราง เจา้หน้าที ่สิง่อ านวยความสะดวก และสภาวะ 
การเงนิ 
 6.  การน าโปรแกรมไปใช ้ประกอบดว้ยการประชาสมัพนัธ ์การลงทะเบยีน การด าเนินการ 
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 7.  การประเมนิผลโปรแกรมกบัการดดัแปลงผลตอบรบัทีต่่อเนื่อง และขอ้เสนอแนะ 
ส าหรบัการกระท าในอนาคต 
 โรสแมน และชแลทเทอร ์(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 17; อา้งองิจาก Rossman; & Schlatter) 
ก าหนดวงจรการพฒันาโปรแกรมไวด้งันี้ 
 1.  พนัธกจิ ดถูงึภายใน และภายนอกของสิง่แวดลอ้มทีจ่ะพฒันา 
 2.  กลยทุธ ์ค าแนะน า 
   2.1  กจิกรรมหลกั 
   2.2  เหตุการณ์ ก าหนดการ 
   2.3  การใหบ้รกิาร 
   2.4. สถานที ่
    2.5  สิง่อ านวยความสะดวก 
 3.  น ากลุ่มเป้าหมายไปจดัเขา้กบัโปรแกรม เพื่อทีจ่ะพฒันา 
 4.  เป้าประสงคข์องโปรแกรม ผลทีไ่ดร้บัจากโปรแกรม 
 5.  การออกแบบโปรแกรม วางแผนโปรแกรม 
 6.  เขยีนแผนของโปรแกรม เพื่อทีจ่ะด าเนินโปรแกรม 
 7.  การน าโปรแกรมไปใช ้มกีารด าเนินงาน บรหิารจดัการ 
 8.  ประเมนิผลโปรแกรมดถูงึความคุม้ค่า 
 9.  ตดัสนิใจทีจ่ะก าหนดโปรแกรม ดดัแปลง ตดัส่วนทีไ่มด่ทีิง้ หรอืด าเนินการต่อไป 
  เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1995: 313-316) ชีใ้หเ้หน็ว่ารปูแบบโปรแกรม
ส่วนมากกล่าวถงึการวางแผนโปรแกรมและกระบวนการต่างๆ ดงันี้  
 1.  การพฒันาเป้าประสงคโ์ปรแกรม 
  โปรแกรมสามารถพฒันาศกัยภาพหรอืวตัถุประสงคข์องพฤตกิรรมผูเ้ขา้รว่มทีม่บีทบาท
ส าคญัในการวดัผลกระทบของโปรแกรม 
 2.  ตอ้งมกีารประเมนิผล 
  รปูแบบการประเมนิของโปรแกรมทีน่ ามาใชต้อ้งมกีารประเมนิ เพื่อพฒันาวตัถุประสงค์
ของโปรแกรม แนะน าถงึขอบเขตทีต่อ้งมกีารประเมนิผลและการวางแผนโปรแกรมส าหรบัครอบครวั 
และคน้พบความตอ้งการของบุคคล  
 3.  การวางแผนโปรแกรม 
  ความตอ้งการและวตัถุประสงคเ์ป็นการท างานแบบทลีะขัน้ตอนรวมเขา้กบัการวางแผน
ส าหรบัการประยุกต์โปรแกรมและการจดัพืน้ที่ในการบรกิาร การเตรยีมผูน้ า การส่งเสรมิกจิกรรม 
และพฒันาเนื้อหาโปรแกรมเช่น พืน้ทีข่องโปรแกรมนี้ประกอบดว้ย 
  3.1  มมุมองทางศลิปะ เช่น งานหตัถกรรม 
  3.2  การแสดงออกทางศลิปะ เช่น ดนตร ีเตน้ร า รอ้งเพลง 
  3.3  ศลิปะแนวใหม่ เช่น ศลิปะทีเ่กดิจากเทคโนโลย ี
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  3.4  งานอดเิรก 
  3.5  กฬีา เกม การแข่งขนั 
  3.6 นนัทนาการกลางแจง้ 
  3.7 นนัทนาการทางสงัคม 
  3.8 อาสาสมคัร 
  3.9 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งและการปรบัปรงุโปรแกรมดว้ยตนเอง 
   3.10 การเดนิทางและนกัท่องเทีย่ว 
  นอกจากนี้รปูแบบโปรแกรมทีห่ลากหลายมคีวามแตกต่างกนัโดยขึน้อยูก่บัความ
เหมาะสมของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมศกัยภาพของรปูแบบโปรแกรมประกอบดว้ย 
  -  ฤดกูาล การแขง่ขนั การประกวด 
  -  การหยดุและการเขา้รว่มโปรแกรม 
  -  โครงสรา้งของการเรยีน 
  -  สโมสร 
  -  เหตุการณ์ส าคญัต่างๆ 
  -  การประชุม สมัมนา การปฏบิตักิาร 
  -  การน าโปรแกรมไปใช ้
 4.  การประเมนิโปรแกรม 
  การประเมนิโปรแกรม หมายถงึการวดัประสทิธผิลและประสทิธภิาพของโปรแกรมจาก
การประเมนิ ผลกระทบและกระบวนการ ชนิดแรกเป็นผลกระทบทีเ่กดิขึน้ของผูท้ีเ่ขา้ร่วมโปรแกรม
ในด้านพฤตกิรรม สงัคม และอารมณ์ ชนิดทีส่องกระบวนการ หมายถงึ การน าโปรแกรมมาใช้ 
ในทางตรงกนัขา้ม ประเดน็ในการประเมนิจะประเมนิทลีะขัน้แลว้ปรบัปรงุในขณะเดยีวกนั 
 กระบวนการในการวางแผนและใหบ้รกิารโปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาว่างทีม่ปีระสทิธผิล
ส าหรบัผูส้งูอาย ุ(Hawkins; & et al. 1996.  201-227) มดีงันี้ 
 1.  ก าหนดเป้าหมายของการศึกษาและเป้าประสงค์ โดยขึ้นอยู่กับเป้าหมายและความ
ตอ้งการของแต่ละบุคคล 
 2.  วางแผนและประยุกต์ใช้โดยค านึงถึงอายุ ความสามารถ ความเหมาะสมของ
ประสบการณ์ในการเรยีนรู ้
 3.  ประเมนิผล ถงึผลลพัธใ์นการเรยีนรู ้
 ไรเลย ์และคณะ (Riley; & et al. 2006) ไดเ้สนอสิง่ทีต่อ้งค านึงถงึและแนวทางเกี่ยวกบัการ
สรา้งและการพฒันาโปรแกรมศลิปะส าหรบัผูส้งูอายไุวด้ว้ยกนั 6 ขอ้ คอื 
 1. จ านวนของผูเ้ขา้รว่ม 
 2. ผู้เข้าร่วมซึ่งมปีระสบการณ์และทกัษะน้อยจะได้รบัสิ่งตอบแทนที่ยิง่ใหญ่กว่าความ
คาดหวงัของพวกเขา 
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 3. ผู้เขา้ร่วมในงานศลิปะมคีวามสนุกสนานแตกต่างกนัเกี่ยวกบักจิกรรมการใช้เวลาว่าง
และสถานที ่
 4. โปรแกรมควรไดร้บัการพฒันาบนพืน้ฐานของความสนใจประโยชน์และผลลพัธม์ากกว่า
ขอ้มลูเชงิประชากรของผูเ้ขา้รว่ม 
 5. โปรแกรมไมค่วรมคีวามหลากหลายและประเภทของสื่อทางศลิปะมากเกนิไป 
 6. โปรแกรมศลิปะส าหรบัผูส้งูอายุควรเน้นทีว่ฒันธรรมและความคุน้เคยหรอืประสบการณ์
ของผูส้งูอาย ุ
 
ตาราง 2 รปูแบบของแผนกจิกรรม  
 
ชื่อหน่วยงาน  
ชื่อกจิกรรม  
จดุมุง่หมายของกจิกรรม  
อธบิายกจิกรรม  
ประโยชน์ของกจิกรรม  
ก่อน เขา้รว่มกจิกรรม สิง่ทีท่ าได ้
 ผลทีไ่ดร้บั 
ระหว่าง เขา้รว่มกจิกรรม ทกัทายและใหค้วามสนใจในความตอ้งการทีเ่กดิขึน้

ทนัททีนัใด 
 อธบิายในกจิกรรม การเขา้ร่วมกจิกรรม 
 ท ากจิกรรม 
 รายงานสรปุผล 
จบการเขา้รว่มกจิกรรม  พดูและยนืยนั ถงึกจิกรรมครัง้ถดัไป 
หลงัจากกจิกรรม เขยีนขอ้ต/ิชม 
ความคดิในการดดัแปลงกจิกรรม  
ขอ้คดิเหน็เกีย่วกบัความ
ปลอดภยั 

 

 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์.  (2555: 36) เสนอแนวการเขยีนโปรแกรมนนัทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ ดงันี้  
 1.  ชื่อโครงการ: ............................................................................................................. 
 2.  พนัธกิจ: วเิคราะห์ความต้องการของผู้สูงอายุ/องค์กร/ชุมชน ส่วนใหญ่จะเน้นถึง
คุณภาพชีวิต โดยเน้นการมีความคิดสร้างสรรค์ การเข้าร่วมอย่างมีความหมาย และเกิ ด
ประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง 
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 3.  เป้าประสงค:์ ขอ้ความทีบ่่งบอกถงึความตัง้ใจ ใหเ้กดิความสมัฤทธิใ์นลกัษณะกวา้งไม่
เฉพาะเจาะจง 
 4.  วตัถุประสงค์: ขอ้ความเขยีนชดัเจน ที่บ่งบอกถงึสิง่ทีต่ ัง้ใจใหบ้รรลุ มลีกัษณะเฉพาะ
เจาะจง และสามารถวดัผลได ้
 5.  วดัการปฏบิตั:ิ มดีรรชนีทีใ่ชว้ดัการปฏบิตัหิลกั (KPIs) ประเมนิการด าเนินงานแสดงใน
รูปของตวัเลข จ านวนร้อยละ หรอือตัราส่วน เพื่อสะท้อนถึงประสทิธภิาพในการท างานโครงการ 
ทัง้นี้ตอ้งค านึงถงึตน้ทุน ทนัเวลาส่งมอบงาน ความพงึพอใจของผูเ้ขา้รว่ม และคุณภาพของงาน 
 6.  เนื้อหาของโครงการ 
  6.1  พฒันาเนื้อหาโปรแกรมใหส้อดคลอ้งกบัความแตกต่าง และระดบัทกัษะของ
ผูส้งูอาย ุซึง่จดัตามฤดกูาล เดอืน หรอืสปัดาหก์ไ็ด้ 
  6.2  ลกัษณะของกจิกรรมทีจ่ดัอยูใ่นประเภทไหน เช่น ศลิปะและหตัถกรรม ดนตร ี
เตน้ร า ละคร กฬีา-เกม หรอืกจิกรรมนอกสถานที ่หรอืจดัตามหมวดกลุ่มของโปรแกรม โดยดจูาก
รปูแบบของกจิกรรม ว่าเป็นกจิกรรมประเภทไหน 
  6.3  ระยะเวลาทีจ่ดักจิกรรม อยูใ่นช่วงไหน 
     6.3.1  การฝึกอบรมก่อนเริม่โครงการ (Pre-Trip Training) 
   6.3.2  ระหว่างด าเนินโครงการ (On The Trip) 
   6.3.3  ทบทวนหลงัด าเนินโครงการ (Post-Trip Review) 
   6.3.4  ความเหมาะสมของสถานที ่(Outdoor Pursuit) 
 7.  การประเมนิผล: ประเมนิโครงการจาก Key Performance Index (KPIs) ทีก่ าหนดเพื่อหา 
  7.1  ประสทิธภิาพ (Efficiency) 
  7.2  ประสทิธผิล (Effectiveness) 
 การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุ ในมุมมองของผู้วจิยัเสนอว่า เป็น
กระบวนการที่ต้องมกีารเตรยีมการวางแผนเป็นอย่างด ีลกัษณะงานมลี าดบัขัน้ตอนที่ชดัเจน แต่มี
ความยดืหยุ่น มวีตัถุประสงค์ที่เฉพาะเจาะจง มคีวามละเอยีดอ่อนใส่ใจขณะที่มกีารด าเนินงาน ที่
ส าคญัและขาดไมไ่ดก้ค็อืการประเมนิผลทีม่ปีระสทิธภิาพ ผูว้จิยัควรมกีารพฒันาผูสู้งอายุในองคร์วม 
ผ่านกจิกรรมทีม่คีวามหมาย มคีวามสรา้งสรรค ์และสรา้งความประทบัใจ ในอกีไม่ชา้ประเทศไทยจะ
เขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุอย่างเตม็ตวั ดงันัน้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างจงึเป็นเครื่องมอืที่มคีวามส าคญัใน
การบูรณาการความรู้ วิธีการ กิจกรรม และสิ่งแวดล้อมชุมชนเพื่อที่จะพฒันาคุณภาพชีวิตของ
ผูส้งูอายสุบืไป  
 
 โปรแกรมนันทนาการบ าบดั 
 โปรแกรมนันทนาการบ าบดั (Therapeutic Recreation Program) มเีป้าประสงค ์3 อย่าง คอื 
 1.  การปรบัปรงุใหห้น้าทีก่ารท างานอยูใ่นระดบัทีด่ ี
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 2.  การป้องกนัการเสื่อมในอนาคต 
 3.  การคงสภาพหน้าทีก่ารท างานใหอ้ยูใ่นสภาวะทีด่ทีีสุ่ด 
 
 ความหมายของนันทนาการบ าบดั 
 เคราส ์และแชงค ์(Kraus; & Shank. 1992: 3) กล่าวว่า นนัทนาการบ าบดั เป็นการอธบิาย
เกี่ยวกบัการรกัษาสุขภาพ และโปรแกรมรกัษามนุษย์ และประสบการณ์ เป็นการออกแบบที่
เฉพาะเจาะจง ทีเ่กีย่วกบัการเล่น นนัทนาการ และความตอ้งการการใชเ้วลาว่างของบุคคลใดกต็ามที่
มคีวามส าคญัต่อสภาวะความพกิารทางจติใจและทางกาย 
 เคราส ์และแชงค ์(Kraus; & Shank. 1992: 34) กล่าวว่าพืน้ฐานส าหรบัการเลอืกโปรแกรม
กจิกรรม เป็นส่วนส าคญัในการบรรลุเป้าประสงค์และวตัถุประสงค์องค์กร โดยประยุกต์หลกัการ
ดงัต่อไปนี้ 

นอกจากนี้ เคราส ์และแชงค ์(Kraus; & Shank. 1992: 34) ยงักล่าวถงึพืน้ฐานส าหรบัการ
เลอืกโปรแกรมกิจกรรม เป็นส่วนส าคญัในการบรรลุเป้าประสงค์และวตัถุประสงค์องค์กร โดย
ประยกุตห์ลกัการดงัต่อไปนี้ 
 1.  โปรแกรมควรประกอบไปดว้ยกจิกรรมทีค่วามสนุกสนาน และดงึดูดใจ ทีเ่หมาะสมต่อ
ช่วงอายขุองผูเ้ขา้รว่ม โดยทีเ่ปรยีบเสมอืนว่าผูเ้ขา้รว่มไมใ่ช่บุคคลทีม่คีวามพกิาร 
 2.  การเลอืกกจิกรรมควรประกอบดว้ย ความหลากหลายของการแสวงหาการใชเ้วลาว่างที่
แตกต่างกนั ซึง่สามารถเกดิความสนุกสนานในชุมชนอื่นทีด่ าเนินการจดักจิกรรม 
 3.  การด าเนินการในทีร่่ม กจิกรรมควรคลา้ยคลงึกบัสถานทีต่ ัง้ในชุมชน ตามความเป็นไป
ได ้หน้าที ่กลุ่มทีก่ าหนดขึน้ และสภาพแวดลอ้มทางกายภาพของโปรแกรม การยนิยอมการเรยีนรูท้ี่
สามารถน าไปใชใ้นสถานทีอ่ื่นๆ 

4.  โปรแกรมควรประกอบดว้ย สื่อการสอน การจดั และความเป็นอสิระของประเภทการ
เล่นในโอกาสต่าง ๆ เน้นการกระตุ้นสรา้งแรงจงูใจ การจดัทีส่นุกสนาน การเพิม่ทศันคตกิารใชเ้วลา
ว่างในแงบ่วกทีเ่ป็นแรงเสรมิในการสรา้งลกัษณะทีพ่งึประสงค ์ 
 5.  ระดบัความแตกต่างในการจดัควรขึน้อยูก่บัความมัน่ใจของตนเองทีถู่กปลกูฝงัในการ
เขา้รว่ม โดยผ่านการประสบความส าเรจ็อย่างซ ้าๆในระดบัการเขา้รว่มทีแ่ตกต่างกนั 
 ไอโซอโฮลา เอม็โมรอล และอสัตนิ (Iso-Ahola. 1980; O’Morrow. 1980; & Austin. 1982) กล่าว
ว่า นันทนาการบ าบดัเป็นกระบวนการทีน่ าประสบการณ์ทางนันทนาการ โดยมจีุดประสงคเ์พื่อช่วย และ
พฒันาผูป้ว่ยใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ อกีทัง้เป็นการป้องกนัและแกไ้ขปญัหา 
 องค์กรทางนันทนาการบ าบดัประเทศสหรฐัอเมรกิา (The American Therapeutic 
Recreation Association, 1987) ไดใ้หค้ าจ ากดัความนันทนาการบ าบดัว่า เป็นการจดับรกิารการ
รกัษาและจดับรกิารทางนันทนาการแก่บุคคลที่มคีวามบกพร่องทางกาย จุดมุ่งหมายเบื้องต้นของ
การใหบ้รกิารการรกัษา ฟ้ืนฟูเพื่อปรบัปรงุการท างานและความเป็นอสิระ พอๆ กบัการลดหรอืก าจดั 
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ผลของการป่วย จุดมุ่งหมายเบือ้งต้นของการใหบ้รกิารทางนันทนาการเป็นการจดัทรพัยากรในการ
ใชเ้วลาว่างและโอกาสเพื่อปรบัปรุงสุขภาพและสุขภาวะ นันทนาการบ าบดัถูกจดัโดยผูเ้ชี่ยวชาญที่
ไดร้บัการฝึกอบรมและมใีบประกอบวชิาชพี ในการจดักจิกรรมบ าบดั 
 มอรโ์รว ์และเรยโ์นลด ์(Morrow; & Reynold. 1998) กล่าวว่า หน่วยงานของนันทนาการบ าบดั 
เป็นการช่วยผูป้่วยในการปฏบิตักิจิกรรมการใชเ้วลาว่างและประสบการณ์ทีส่นับสนุนสุขภาพ หรอื การ
ฟ้ืนฟู รวมไปถงึการเขา้รว่มนนัทนาการทัว่ ๆ ไป 
 องคก์รนันทนาการบ าบดัแห่งชาต ิ(National Therapeutic Recreation Society.  2000) 
ให้ค าจ ากดัความของนันทนาการบ าบดัว่านันทนาการบ าบดัใช้การรกัษา การศกึษา และการ
ใหบ้รกิารทางนันทนาการในการช่วยบุคคลทีป่่วย พกิาร และมคีวามบกพร่องอื่น ๆ ในการพฒันา 
และใชเ้วลาว่างในวธิกีารทีเ่พิม่สุขภาพความสามารถในการท างาน ความเป็นอสิระ และเสรมิสรา้ง
คุณภาพชวีติของพวกเขา 
 นอกจากนี้ สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2550ข) ยงัไดอ้ธบิายถงึกระบวนการการพฒันาโปรแกรม
นนัทนาการซึง่ประกอบไปดว้ย 7 ขัน้ตอนคอื 
 1. ก าหนดปรชัญาเบือ้งตน้ขององคก์ร หรอืขอ้ความทีบ่่งบอกถงึพนัธกจิ 
 2. ประเมนิความตอ้งการ ความสนใจของผูเ้ขา้รว่มและชุมชน รวมไปถงึความสามารถและ
ทรพัยากรขององคก์ร 
 3. แบ่งแยกเป้าประสงคแ์ละวตัถุประสงคข์องนนัทนาการ 
 4. เรยีงล าดบัความเป็นไปไดข้องโปรแกรมและเลอืกรปูแบบกจิกรรม/การบรกิาร 
 5. ก าหนดรายละเอยีดของแผนงาน สรปุตารางกจิกรรม ทมีงานและสิง่อ านวยความ 
สะดวก การเงนิและค่าใชจ้า่ยทัง้หมด 
 6. น าโปรแกรมไปใช ้ซึง่ประกอบดว้ย การโฆษณา การลงทะเบยีน และท าการปรกึษา 
 7. ประเมนิโปรแกรม จากผลตอบรบัของโปรแกรม น ามาแกไ้ข และน ามาเสนอแผนการ 
ในอนาคต 
 จากการศกึษาสรุปไดค้วามหมายของนันทนาการบ าบดัว่า นันทนาการบ าบดันัน้เป็นการ
รกัษา ฟ้ืนฟู ใหก้ารศกึษา และบรกิารทางนนัทนาการ ส าหรบัผูสู้งอายุ ผูป้่วย และผูม้คีวามบกพร่อง 
ได้มสีุขภาพที่เป็นปกติ หรอื ลดอาการเจบ็ป่วยลง ส่งเสรมิการสรา้งความอิสระในการด าเนิน
ชวีติประจ าวนั รวมไปถงึการมคีุณภาพชวีติทีด่ยี ิง่ขึน้ 
 
 จดุมุ่งหมายของนันทนาการบ าบดั 
 เคราส ์และแชงค ์(Kraus; & Shank. 1992: 3) ไดก้ล่าวว่า การใหบ้รกิารนันทนาการนัน้
เป็นการจดักจิกรรมทีม่กีารออกแบบ หรอื น าไปใชเ้พื่อบรรลุความต้องการทีเ่ฉพาะหรอืความสามารถ
ของบุคคลที่มคีวามบกพร่อง นันทนาการบ าบดั พยายามที่จะช่วยบุคคลเหล่านี้เพิม่สิง่ส าคญัที่
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เกีย่วขอ้งกบัการส่งเสรมิสุขภาพทางจติใจ อารมณ์และรา่งกาย รวมถงึเพิม่ความสามารถส าหรบัพวก
เขาเหล่านัน้ และเพิม่ความมอีสิรภาพการด ารงชวีติในสงัคม 
 
 กระบวนการของนันทนาการบ าบดั 

อสัตนิ (Austin. 2004: 186) กล่าวว่า กระบวนการทางนันทนาการบ าบดัไดจ้ดัวธิกีารที่
เป็นระบบของการแกป้ญัหาโดยผ่านขัน้ตอน APIE ในกระบวนการทางนนัทนาการบ าบดั ดงันี้ 

1. การประเมนิผูป้ว่ยหรอืผูเ้ขา้รว่ม (Assessment) 
2. การวางแผนงาน (Planning) 
3. การน าไปใช ้(Implementation) 
4. การประเมนิผลหลงัจากเขา้รว่มกจิกรรม (Evaluation) 

 กระบวนการทางนันทนาการบ าบดั การตระหนักถงึปญัหาของผู้ป่วยจะถูกน ามาพจิารณา 
(การประเมนิผูป้่วยหรอืผูเ้ขา้ร่วม) แผนงานจะถูกสรา้งขึน้เพื่อใหบ้รรลุ ปญัหาหรอืสิง่ทีเ่กี่ยวขอ้ง (การ
วางแผนงาน) แผนงานจะเริม่ถูกน าไปใช ้(การน าไปใช)้ และการประเมนิผลจะถูกสรา้งขึน้เพื่อพจิารณา
ผลทีไ่ดจ้ากการใช้ (การประเมนิผลหลงัจากการเขา้ร่วมกจิกรรม) แต่ละขัน้ตอนของกระบวนการทาง
นันทนาการบ าบดัจะมคีวามต่อเนื่องเป็นวงจร ภาพประกอบ 13 แสดงถงึขัน้ตอนของวงจรสามารถ
หมนุเวยีนหลายครัง้เพื่อใหผู้ป้ว่ยบรรลุความตอ้งการ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 13 วงจรของกระบวนการนนัทนาการบ าบดั 
 

ทีม่า: Austin, D.R. (2004). Therapeutic Recreation: Processes and Techniques. p. 1 
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ภาพประกอบ 14 กระบวนการกจิกรรมนนัทนาการบ าบดั AAPIE 
 
  ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2555). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ 
เรือ่ง การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ.  หน้า 55. 
 
องคป์ระกอบของโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 
 เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1995: 309-310) กล่าวถงึ องคป์ระกอบของ
โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
 1.  กจิกรรมหรอืเหตุการณ์จะรวมถงึการให้บรกิารอาชพีพืน้ฐานในสงัคมที่จดัตัง้ขึน้  องค์
ความรู้ใหม่ๆ หรอืทกัษะหรอืสถานการณ์ทางสงัคมเพื่อส่งเสรมิความสนุกสนานและมติรภาพ 
กจิกรรมยงัรวมถงึการทดสอบ การแสดงออกทางทกัษะ เช่น งานสงัสรรค์ สโมสรการเขา้ชัน้เรยีน 
การงดและการเขา้รว่มโปรแกรม การแขง่ขนั การเตน้ร าและเหตุการณ์พเิศษต่างๆ 
 2.  พืน้ทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวก พืน้ที ่ จะต้องมอีาณาเขตเปิดกวา้ง โดยจดัโอกาสให้
บุคคลเกดิประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง สวนสาธารณะ สนามบอล พืน้ทีส่ าหรบัปิกนิก สนามเดก็เล่น 
เส้นทางจกัรยาน เส้นทางวิง่ สระน ้าหรอืทะเลสาบ และพื้นที่ในการจดักิจกรรมนันทนาการอื่นๆ  
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สิง่อ านวยความสะดวก โครงสรา้ง หรอือุปกรณ์ต่างๆ ทีท่ าขึน้เพื่อใช้ส าหรบัการใช้เวลาว่างซึ่ง
สามารถใชไ้ดท้ัง้ภายนอกและภายใน เช่น โรงยมิเนเซยีม ศูนยน์ันทนาการ ลานสเก็ต และสิง่อ านวย
ความสะดวกอื่นๆ 
 3.  ขอ้มลู การบรกิารการใชเ้วลาว่างควรเตรยีมขอ้มลูเกี่ยวกบัการบรกิารทีจ่ะอ านวยความ
สะดวกเพื่อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด 
 4.  ผูน้ ากจิกรรม การบรกิารการใชเ้วลาว่างขององคก์ร มเีป้าหมายเพื่อพฒันาอาสาสมคัร
และเยาวชนทีเ่ขา้รว่มพฒันาใหเ้ป็น ผูน้ ากจิกรรมทีม่ศีกัยภาพ  
  

 
 

 
  
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 องคป์ระกอบของโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 
 ทีม่า: Edginton, C.R.; & et al. (1995). Leisure and Life Satisfaction. p. 310. 
  
  เอด็จนิทนั และคณะ (Edginton; & et al. 1995: 311-313) ชีใ้หเ้หน็ถงึปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อ
การวางแผนโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
 1.  ช่วงอายุ แต่ละบุคคลคนมชี่วงวยั รปูร่างหน้าตา และการรบัรูท้ีต่่างกนั ในแต่ละช่วงวยั
จะมโีอกาสรบัรูส้ ิง่ต่างๆที่ต่างกนั ซึ่งวยัรุ่นแต่ละยุคก็ได้รบัโอกาสที่แตกต่างเช่นกนั ในโลกแห่ง
เทคโนโลยทีีม่กีารพฒันาได้อย่างดี ทัง้คอมพวิเตอร ์ เครื่องใชไ้ฟฟ้า การเดนิทางขนส่ง และการ
ตดิต่อสื่อสาร ซึง่สิง่เหล่านี้สามารถสรา้งโอกาสทีด่ใีหก้บัเยาวชนยคุใหม่ 
 2.  ปจัจยัทางดา้นสิง่แวดลอ้ม รวมถงึสถานที ่และแหล่งทรพัยากรทางดา้นการเงนิ ผูค้นที ่
อยูใ่นชนบทหรอืเมอืงเลก็ๆ จะมรีปูแบบการใชเ้วลาว่างทีแ่ตกต่างกบัคนทีอ่ยูใ่นเมอืงใหญ่ๆ ผลของ 
รายไดท้ าใหม้คีวามแตกต่างต่อการใชเ้วลาว่างของบุคคล 
 3.  ระดบัการศกึษา ส่งผลใหค้นสนใจในรปูแบบของกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีไ่ม่เหมอืนกนั 
ผูท้ีม่รีะดบัการศกึษาสูงจะมปีระสบการณ์การใชเ้วลาว่างมากและมคีวามแตกต่างกนัในประเภทของ
กจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ชนิดของโปรแกรมกจิกรรมพืน้ทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวกของขอ้มลู 

องคป์ระกอบของ

โปรแกรม 

ผูน้ ำ 

ขอ้มูล 

พ้ืนท่ีและส่ิงอ ำนวยควำมสะดวก 

 

 

กิจกรรม 
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 4.  วฒันธรรมพืน้ฐาน วฒันธรรมหมายถงึ ทศันคต ิความเชื่อ คุณค่า แนวคดิ สมมตฐิานที่
สืบทอดมาจากกลุ่มชนในอดีตที่ได้ก าหนดและถ่ายทอดมาต่อคนรุ่นหลังโดยมีอิทธิพลจาก
สิง่แวดลอ้มและประวตัศิาสตร์ ความแตกต่างทางวฒันธรรมจะส่งผลถงึความแตกต่างในการใชเ้วลา
ว่าง ดงัเช่น วฒันธรรมของตะวนัตกจะมรีปูแบบการใชเ้วลาว่างทีแ่ตกต่างกบัวฒันธรรมตะวนัออก 
การศกึษาการใชเ้วลาว่าง (Leisure Education) 
 มนัดี ้และโอดนั (Mundy; & Odun. 1998: 1-6) ไดก้ล่าวว่า การศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็น
มุมมองที่มีแบบแผนในการสอนความรู้และทักษะโดยมีความหลากหลายของกิจกรรมหรือ
กระบวนการของการสอนอย่างเฉพาะเจาะจงเกี่ยวกบัการใช้เวลาว่างโดยมโีอกาสภายใต้เงื่อนไข
ส าหรบัการเขา้ร่วมผ่านโปรแกรมการใช้เวลาว่าง การปฏบิตัสิ่วนใหญ่ในการศกึษาการใช้เวลาว่าง
เป็นการใหค้วามรู ้การสอนและความรูเ้กี่ยวกบั “ความคุม้ค่า” หรอื “ความฉลาด” ในการใชเ้วลาว่าง 
ซึง่เป้าประสงคข์องการศกึษาการใชเ้วลาว่างคอืการท าใหบุ้คคลต่างๆ ยกระดบัคุณภาพชวีติผ่านการ
ใชเ้วลาว่าง 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2550: 1) ยงัไดใ้หค้วามหมายของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง คอื การ
สอนใหป้ระชาชนมคีวามรูแ้ละทกัษะในกจิกรรมต่างๆ และเปิดโอกาสใหเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่าง อกีทัง้ยงัเป็นกระบวนการทีพ่ฒันาเอกกตับุคคลใหเ้ขา้ใจการใชเ้วลาว่าง ความสมัพนัธร์ะหว่าง
ตนเองและสงัคม พรอ้มก าหนดวถิชีวีติของตนเองตามค่านิยม ความต้องการ และเป้าประสงคข์อง
ตนเองโดยยดึหลกัการใชเ้วลาว่างใหคุ้ม้ค่าหรอืฉลาดในการใชเ้วลาว่างดงันัน้ผูเ้ชีย่วชาญควรจดัสรร
โปรแกรมกิจกรรมที่หลากหลาย และสิง่ที่คาดหมายของชวีติผู้สูงอายุคอืการเพิม่โอกาสในการมี
สุขภาพด ีโดยในการศึกษาการใช้เวลาว่างเมื่อถงึวยัสูงอายุนัน้ควรเพิม่โอกาสในการใช้เวลาว่างที่
เหมาะสม การคน้หากจิกรรมใหม่ๆ  ประสบการณ์จะสรา้งความสมดุลของชวีติ และควรจะเพิม่การใช้
เวลาว่างโดยเฉพาะหลงัวยัเกษยีณอายุ ผูสู้งอายุควรทราบถงึองคป์ระกอบของโปรแกรมการศึกษา
การใชเ้วลาว่าง 
 นอกจากนี้ สตมัโบ และพเีตอรส์นั (Stumbo; & Peterson. 2004: 48-49) อธบิายว่า 
การศกึษาการใช้เวลาว่างเป็นการให้บรกิารที่หลากหลายเพื่อพฒันาทกัษะ ทศันคต ิและความรู ้
ส่วนมากผู้ใช้บรกิารนันทนาการบ าบดัยงัขาดความรู้ ทกัษะ ความเข้าใจของการใช้เวลาว่ าง และ
ทศันคตใินแง่บวกที่จะน าไปสู่ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง ทกัษะการเข้าร่วม และทกัษะการ
ตดัสนิใจทีห่ลากหลาย การศกึษาการใชเ้วลาว่างจงึมปีระโยชน์กบัโปรแกรมทีม่เีป้าประสงคใ์นเรื่อง
ของการสรา้งเสรมิทกัษะความรู ้และทศันคตขิองการใชเ้วลาว่างกบัผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม 
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ภาพประกอบ 16 ส่วนประกอบพืน้ฐานของรปูแบบการจดัแนวคดิของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง 

 
 ทีม่า: Stumbo N.J.; & Peterson C.A. (2004). Therapeutic Recreation Program 
Design: Principles and Procedures. p. 49. 
 
 แดททโิล (Dattilo. 1999) มนัดี ้และลนิดา (Mundy; & Linda. 1998) อธบิายองคป์ระกอบ
ของโปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
 1. การรูคุ้ณค่าของการใชเ้วลาว่าง 
 2. การตระหนกัรูใ้นตนเองและการใชเ้วลาว่าง 
 3. การตดัสนิใจและทางเลอืกของการใชเ้วลาว่าง 
 4. ความรูข้องโอกาสในการใชเ้วลาว่างและทรพัยากร 
 5. การตดัสนิใจลงมอืกระท าและทกัษะในกจิกรรม 
 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 29) ไดเ้สนอแนวคดิทีต่้องค านึงถงึในการสอนและการเรยีนรู้
ของผูส้งูอาย ุดงันี้ 
 1.  การตระหนักรูด้้านความแตกต่างของบุคคล: ผู้สูงอายุแต่ละคนจะเรยีนรูใ้นเฉพาะทาง 
และเรยีนรูไ้มเ่หมอืนกนั 
 2.  เรยีนรูจ้ากการปฏบิตั:ิ ผูสู้งอายุเรยีนรูไ้ดด้ทีีสุ่ดเนื่องมาจากการลงมอืกระท า และขึน้อยู่
กบักจิกรรม  
 3.  การเสรมิก าลงัและผลสะทอ้นกลบั: ใชก้ารเสรมิแรงกบัผูส้งูอาย ุใหป้ฏบิตัติามสิง่ที่ 
ปรารถนา และใหผ้ลสะทอ้นกลบัถงึความกา้วหน้าหรอืสิง่ทีค่วรแกไ้ข 
  4.  ความหมายของบุคคล: ช่วยใหต้ระหนักถงึทกัษะในกจิกรรมและความรูท้ีเ่ป็นประโยชน์
ต่อผูส้งูอาย ุ 

การศกึษา 
การใชเ้วลาว่าง 

การตระหนกัถงึ 
การใชเ้วลาว่าง 

 

ทกัษะกจิกรรม 
การใชเ้วลาว่าง 

ทกัษะการมปีฏสิมัพนัธ์ 
ทางสงัคม 

ทรพัยากร 
ในการใชเ้วลาว่าง 
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 5.  การคงอยูข่องความรู:้ สะดวกต่อการใหค้วามรูใ้หม่ๆ  
 
 การให้ค าปรึกษา (Counseling) 
 แมค็โดเวล (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2550ง: 69; อ้างองิจาก McDowell. 1976) ไดอ้ธบิายถงึ
การใหก้ารปรกึษาการใชเ้วลาว่างว่า เป็นกระบวนการการช่วยเหลอืทีเ่ป็นเทคนิคการแปลความ การ
เปลีย่นแปลงทางดา้นจติใจหรอืพฤตกิรรม ที่น าไปสู่ความส าเรจ็ในสุขภาวะ การใชเ้วลาว่างทีด่แีละ
การใหก้ารปรกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นเทคนิคและกระบวนการในการฟ้ืนฟูทีผู่เ้ชีย่วชาญจะน าขอ้มูล
ส่วนใหญ่ไปใช้ เกี่ยวกบัช่วงเวลาทีบุ่คคลระบายหรอืปลดปล่อย ทีน่ าไปสู่การคน้หาความสนใจและ
ทศันคต ิการใชเ้วลาว่าง นันทนาการ และการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม ต่อความสามารถของบุคคล 
สถานทีแ่ละการใชท้รพัยากรในชุมชน และสามารถเขา้รว่มกจิกรรมทางสงัคมได ้
 เบนเดอร ์และคณะ (Bender; et al. 1984) และมนัดี้ และสตมัโบ (Mundy. 1998; & 
Stumbo. 2002) กล่าวถงึ ประโยชน์และคุณค่าของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง ดงันี้ 
 1.  เพิม่คุณภาพชวีติผ่านการใชเ้วลาว่างทีอ่สิระ 
 2.  พฒันาความรู ้ทศันคต ิความเชื่อ และทกัษะในการใชเ้วลาว่าง 
 3.  การเรยีนรูก้ารใชเ้วลาว่างช่วยพฒันาตนเองและการมสีจัจการแห่งตน 
 4.  เกดิการเรยีนรู ้เหน็คุณค่า สนุกสนานในการใช้เวลาว่าง และท าใหบุ้คคลรูส้กึถงึ
อสิรภาพในการใชเ้วลาว่าง 
 5.  เกดิการยอมรบัความตอ้งการและความสามารถของบุคคลในการใชเ้วลาว่าง 
 6. เป็นการสรา้งเป้าหมายในการใชเ้วลาว่างของบุคคล 
 7. เป็นการพฒันาบุคคลผ่านการใชเ้วลาว่าง 
 
 กิจกรรมนันทนาการบ าบดั 
 อสัตนิ (Austin. 2004: 75) อธบิายถงึเทคนิคในการอ านวยความสะดวกของนนัทนาการ
บ าบดัดงันี้   
  พืชสวนบ าบดั (Horticulture therapy)   
 พชืสวนบ าบดั เป็นวธิกีารในการช่วยผูป้่วยทีม่ปีญัหาการปรบัตวั และสรา้งแรงจงูใจใหเ้กดิ
ความสนในรอบตวัของผูป้่วยเอง (Austin. 2004: 75) นอกจากนี้ไดอ้ธบิายถงึประโยชน์จากการเขา้
รว่มกจิกรรมพชืสวนบ าบดั ดงันี้ 
 1.  เพิม่ความพงึพอใจในชวีติ จรยิธรรม และการปฏสิมัพนัธก์บัสิง่แวดลอ้ม 
 2.  สรา้งความสงบสุขโดยการอยูใ่นสวน 
 3.  เพิม่ความเป็นสงัคม การสนับสนุนเพื่อนฝงู และความมัน่ใจในตนเอง 
 4.  จดัการบรหิารแบบเบา และเพิม่ทกัษะกลไก โดยผ่านการท าสวน 
 5.  น าไปสู่การบ าบดัทางกาย ในช่วงการเขา้รว่มกจิกรรมทีม่คีวามหมาย 
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 6.  ปรบัปรงุความสามารถในการสมัผสั 
 7.  การกระตุน้การตดิต่อกบัการตระหนกัถงึความเป็นจรงิและธรรมชาต ิโดยผ่านการ 
ท างานในสวน 
 8.  พฒันาความประทบัใจส าหรบัสิง่ต่าง ๆ วงจรชวีติ การเจรญิเตบิโต และการพฒันา 
 9.  การปลกูฝงัการรบัรูท้ ีม่จีดุมุ่งหมาย และความตอ้งการ 
 10. พฒันาทกัษะการปลกูต้นไม ้ทีน่ าไปสู่การท างาน 
  รเีบคคา และครสิทนี (Rebecca; & Christine. 2006: 9-10) กล่าวถงึพชืสวนบ าบดัเป็น
กระบวนการจดักจิกรรมทีห่ลากหลายใหบ้รกิารเพื่อตอบสนองแต่ละบุคคล โดยมวีตัถุประสงค ์ดงันี้ 
  1.  ผลผลติ (Product) จะมสี่วนช่วยใหเ้กดิแรงจงูใจในการเขา้รว่มกจิกรรม การเกบ็ผลผลติ
ทีม่คีวามคุม้ค่ากบัเวลาทีสู่ญเสยีไป จะเกดิประโยชน์ในการบ าบดัผูสู้งอายุและเกดิประสบการณ์ที่มี
คุณค่า 
 2.  กระบวนการ (Process) เป้าหมายที่ก่อให้เกดิความส าเรจ็ขึน้อยู่กบักระบวนการของ
กจิกรรม กระบวนการจะประกอบดว้ยอารมณ์ ความตัง้ใจ (Hagedorn. 1995) กระบวนการท าใหเ้กดิ
ความหลงใหล ส่งผลให้เกดิความตัง้ใจ ความพยายามท าใหเ้กดิความส าเรจ็ ส่งผลให้เกดิการฟ้ืนฟู
ทางดา้นจติใจ 
 3. ความสามารถ (Competent) แต่ละบุคคลสามารถพฒันาความคดิของตนเอง ยุตคิวาม 
คดิทางด้านลบ ตระหนักถึงความสามารถในการควบคุมการเปลี่ยนแปลงภายในซึ่งน าไปสู่การ
พฒันาตนเอง ใหห้ลุดพน้จากกรอบ และสามารถท าใหผู้ส้งูอายคุน้พบความถนดัของตนเอง 
 4.  การมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น (Individual Interacting with others) กจิกรรมจะมสี่วนช่วยใน
การมปีฏสิมัพนัธ์กบัผูอ้ื่น มกีารประสานงาน สรา้งความสมัพนัธ์ที่ดกีบัผู้สูงอายุกบัผู้น ากจิกรรมน า
ควรมกีารสบตาเมือ่พดู สรา้ง จดัเตรยีม ประสานงาน มกีารอธบิาย ตามความเหมาะสม 
  5.  การมปีฏสิมัพนัธ์กบัสิง่แวดล้อม (Individual Interacting with The Environment) 
ผูส้งูอายจุะไดส้มัผสักบัสิง่แวดลอ้มท่ามกลางธรรมชาต ิรวมถงึความสดชื่น 
 เฮกดอน และโรสแมรี ่(Hagedorn; & Rosemary. 1995) กล่าวถงึผูน้ าในกจิกรรมพชืสวน
บ าบดัทีด่คีวรมคีุณสมบตัดิงัต่อไปนี้ 
 1. รูถ้งึขอ้จ ากดัของผูส้งูอาย ุเพื่อความปลอดภยั 
 2. รูถ้งึวธิกีารใชเ้ครือ่งมอื รวมถงึอุปกรณ์ 
 3. รูธ้รรมชาต ิเขา้ใจธรรมชาตขิองตน้พชื เขา้ใจสภาพอากาศ ดนิ น ้า และแสงแดด 
 4. รูถ้งึวธิกีารปลกูและการดแูลรกัษา 
 5. ภาษาทีใ่ชค้วรมคีวามเหมาะสม มองตาเมือ่พดู และตัง้ใจฟงัขณะมกีารสนทนา 
 1. ประโยชน์ของพชืสวนบ าบดั 
  1.1 พฒันาดา้นสตปิญัญา 
  1.2 พฒันาทางดา้นอารมณ์ 
  1.3 พฒันาทางดา้นรา่งกาย 
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  1.4 การกระตุน้ระบบสมัผสั 
 
 การนวด (Massage)  
 กติตชิยั อนวชัประยรู. (มปป.) อธบิายถงึการนวดดงันี้ 
 1. หลกัการนวดเพื่อสุขภาพ 
  1.1 มคีวามรูเ้กีย่วกบัรา่งกายมนุษย ์ไดแ้ก่ 
   1.1.1 กายวภิาคศาสตร ์ความรูเ้กีย่วกบัระบบต่างๆ ของรา่งกาย 
   1.1.2 สรรีวทิยา ความรูเ้กีย่วกบัหน้าทีข่องระบบอวยัวะต่างๆ ของรา่งกาย 
  1.2  ระบบกระดกูและขอ้ต่อ ประกอบดว้ยกระดูกแกนกลาง กระดูกรยางค ์(กระดูกแขน
และกระดูกขา) และขอ้ต่อ หน้าทีเ่ป็นโครงสรา้งของร่างกาย เป็นทีย่ดึเกาะของกลา้มเนื้อเอ็น พงัผดื 
และป้องกนัอวยัวะภายในทีส่ าคญั 
  1.3  ระบบกล้ามเนื้อ ประกอบด้วยกล้ามเนื้อลาย กล้ามเนื้อเรยีบ และกล้ามเนื้อหวัใจ 
หน้าทีช่่วยในการเคลื่อนไหวทุกส่วนของรา่งกาย  
  1.4  ระบบไหลเวยีนเลอืด ประกอบดว้ย ระบบหวัใจ หลอดเลอืด และน ้าเหลอืง หน้าที่
ล าเลยีงสารต่างๆ ภายในร่างกาย รกัษาสมดุล กรด ด่าง สมดุลน ้า และรกัษาระดบัอุณหภูมขิอง
รา่งกาย 
  1.5  ระบบประสาท ประกอบด้วย สมอง ไขสนัหลงั และเส้นประสาท หน้าที่ควบคุม
ประสานงานของรา่งกาย ใหต้อบสนองและรบัรูก้ารท างาน และด ารงชวีติ 
  1.6 ระบบย่อยอาหาร ประกอบดว้ย อวยัวะทีส่ าคญั ไดแ้ก่ ปาก คอหอย หลอดอาหาร 
กระเพาะอาหาร ล าไส ้และทวารหนัก หน้าที ่ย่อยอาหาร ดูดซบัอาหารทีย่่อยแลว้เขา้สู่ร่างกาย และ
ขบัถ่ายของเสยีออกจากรา่งกาย  
  1.7 ระบบหายใจ ประกอบด้วย โพรงจมูก หลอดลม ปอด กะบงัลม หน้าที่น าก๊าซ
ออกซเิจนเขา้สู่รา่งกาย ท าใหเ้ลอืดด ามาฟอกทีป่อด ไดร้บัก๊าซออกซเิจนเปลีย่นเป็นเลอืดแดง ดงันัน้ 
การหายใจจะมผีลทางออ้มต่อการไหลกลบัของเลอืด 
 2. เทคนิคการนวดเพื่อสุขภาพ 
  2.1  ท่านวด ท่านวดนัน้ทัง้ผู้ถูกนวดและผู้นวดจะอยู่ในท่าที่เหมาะสม ผ่อนคลายไม่
เกรง็ทัง้สองฝ่าย ซึง่ท่าทีเ่หมาะสมส าหรบัผูถู้กนวดกค็วรเป็นท่านอนหงายหรอืนอนตะแคงคูเ้ข่า 90 
องศา (ขาล่างทีต่ดิกบัพืน้เหยยีดตรง ส่วนขาบนงอเขา่ เอาสน้เทา้ชดิเข่าของขาล่าง) ควรนอนบนฟูก
ทีไ่มนุ่่มและแขง็เกนิไป นอนหมนุหมอนทีม่คีวามสงูพอเหมาะใหห้วัอยูใ่นระดบัเดยีวกนักบักระดูกสนั
หลงัส าหรบัท่านัง่นิยมใชท้่านัง่ขดัสมาธ ิ
  2.2  การวางมอืและนิ้ว ผู้นวดควรวางนิ้ว ณ ต าแหน่งที่จะนวด เหยยีดแขนตรงทัง้ที่
ขอ้มอืและขอ้ศอก (แขนตงึ หน้าตรง องศาได้) เพื่อลงน ้าหนักไปตามแขนสู่นิ้วหวัแม่มอื เพื่อใหก้าร
นวดเขา้ตรงจุด ในบางท่าอาจใชห้วัแม่มอืกด บางท่าอาจใชอุ้้งมอืหรอืสน้มอืกด หรอืบางท่าใชป้ลาย
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นิ้วมอืทัง้ 4 กด หรอืบางคราวอาจใชน้ิ้วหวัแมม่อืซอ้นกนัเพื่อเพิม่แรงกด ซึง่ลกัษณะการวางมอืกต็้อง
ขึน้อยูก่บัต าแหน่งทีต่อ้งการนวดใหเ้หมาะสมกบัท่านวดและลกัษณะการวางมอื 
  2.3 ขนาดของแรงที่ใช้นวด ขนาดของแรงที่ใช้นวดควรเริ่มใช้แรงเบาๆ แล้วค่อย
เพิ่มขึ้นตามล าดบั ให้ใช้หลกัการแต่งรสมอื และพิจารณาจากอายุและสุขภาพของผู้ถูกนวด ใน
ลกัษณะการกดอาศยัการแต่งรสมอื คอื หน่วง-เน้น-นิ่ง-หน่วง เป็นการลงน ้าหนักเบา เพื่อกระตุ้นให้
กลา้มเนื้อ รูต้วัไมเ่กรง็กบัการนวด เน้นลงน ้าหนักเพิม่ขึน้บนต าแหน่งทีต่้องการกด นิ่ง-กดนิ่ง พรอ้ม
ก าหนดลมหายใจสัน้ยาวตามต้องการ และโดยมากการลงน ้าหนักมอืที่กดในแต่ละรอบจะเริม่ด้วย
น ้าหนกัเบา น ้าหนกัปานกลาง และน ้าหนกัมาก ตามล าดบั  
  2.4  ระยะเวลาที่ใช้นวด ผู้นวดจะต้องก าหนดการนวดหรอืการกดแต่ละจุดเป็นคาบ 
หรอืระยะเวลาในการกด แบ่งเป็น คาบน้อย หมายถงึ ระยะเวลาในการกด โดยการก าหนดลมหายใจ 
ระยะสัน้ของผูน้วด และคาบใหญ่ หมายถงึ ระยะเวลาในการกด โดยก าหนดลมหายใจระยะยาวของผู้
นวด การใชค้าบน้อยหรอืคาบใหญ่เพื่อการเหมาะสมของการนวดแต่ละจดุ  
  2.5 ต าแหน่งนวด ต าแหน่งจุดนวด ถือว่ามคีวามส าคญัต้องสอดคล้องกบักายวภิาค
ศาสตร์ของร่างกายมนุษย์ อาจเป็นต าแหน่งที่กล้ามเนื้อ ร่องกล้ามเนื้อตามแนวหลอดเลอืด แนว
เสน้ประสาทหรอืตามขอ้ต่อ  
 
 มารยาทในขณะท าการนวด 
 1. เวลานวดใหน้ัง่ห่างจากผูถู้กนวดพอสมควร ไมค่วรครอ่มตวัผูถู้กนวด 
 2. ขณะนวดไมค่วรกม้หน้าจะท าใหห้ายใจรดผูถู้กนวด 
 3. ขณะนวดควรระมดัระวงัในการพดู และไมค่วรรบัประทานอาหารขณะท าการนวด 
 4. ไมค่วรนวดใหผู้ถู้กนวดทีไ่มส่บายหรอืเป็นไข ้
 5. ไมค่วรนวดผูป้ว่ยทีเ่พิง่รบัประทานอาหารมาไมถ่งึ 30 นาท ี
  
 ต าแหน่งท่ีควรระวงัในการนวด 
 1. กระหมอ่มหน้าในกรณเีดก็ทีก่ระหมอ่มยงัไมเ่ปิดสนิท 
 2. ทดัดอกไม ้หวัคิว้ หน้าห ูเสน้เลอืดบรเิวณขา้งคอ 
 3. รอ่งไหปลารา้ มมุหวัไหล่ ใตร้กัแร ้บรเิวณขอ้ศอกดา้นใน บรเิวณเสน้สรอ้ยขอ้มอื 
 4. บรเิวณลิน้ป่ี ชายโครง รอบสะดอื 1 นิ้ว 
 5. บรเิวณใตห้วัตะคาต ใตล้กูสะบา้ 
 6. สน้หน้าแขง้ดา้นหน้า บรเิวณจดุนาคบาท ใตต้าตุ่มดา้นใน 
 การเตรียมความพร้อมก่อนการนวด 
 1. สถานที่นวด การจดัสถานที่นวดต้องให้เหมาะสม จะมสี่วนช่วยผ่อนคลาย ท าให้เกิด
ความรูส้กึสบายและสรา้งทศันคตทิีด่แีก่ผูถู้กนวด สถานทีน่วด ควรอยู่ในบรรยากาศทีโ่ล่งโปร่งสบาย 
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อากาศถ่ายเทสะดวก สะอาด มคีวามเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย และปราศจากสิง่รบกวน เงยีบสงบ การ
ตกแต่งสถานทีค่วรใชโ้ทนสแีละสิง่ของทีเ่ป็นธรรมชาต ิสถานทีค่วรเป็นสดัเป็นส่วน ใหค้วามรูส้กึเป็น
ส่วนตวั แต่ไมค่วรมดิชดิเกนิไป และควรมแีสงสว่างพอสมควร 
 2. ผูน้วด 
  2.1  มคีวามรูค้วามสามารถในการนวด โดยเฉพาะจุดนวด หรอืต าแหน่งนวด วธิกีาร
นวด และเทคนิคการนวด 
  2.2 ตอ้งเป็นผูม้รีา่งกายแขง็แรง มกีารดแูลสุขภาพตนเองอยูเ่สมอ 
  2.3  ควรแต่งกายสะอาด สุภาพ เรยีบรอ้ย และมคีวามสะดวกในการเคลื่อนไหวขณะ
นวด และเหมาะสมกบัสถานที ่
   2.4  รกัษาความสะอาดของร่างกาย มอืจะต้องสะอาด ต้องตดัเลบ็ให้สัน้ ไม่สวมแหวน
และลา้งมอืก่อนท าการนวด และไมค่วรดื่มสุราหรอืสบูบุหรี ่
  2.5 ไม่ควรท าการนวดขณะทีม่อีาการเจบ็ป่วย หรอืเป็นโรคทีส่ามารถตดิต่อทางสมัผสั
และการหายใจ 
  2.6 มสีภาพจติใจทีเ่ป็นปกต ิมทีศันคตทิี่ดต่ีอการนวด เมื่อท าการนวดก็ต้องนวดด้วย
สตมิสีมาธขิณะนวด 
 3. ผูถู้กนวด 
  3.1  แต่งกายใหเ้หมาะสม สวมใส่เสือ้ผา้ทีรู่ส้กึสบาย เนื้อผา้ไมค่วรหนาและมปีมแขง็ 
  3.2 มคีวามพร้อมที่ยอมรบัการนวด การให้ความร่วมมอื และผ่อนคลายร่างกายและ
จติใจในระหว่างการนวด 
  3.3 บรเิวณทีจ่ะนวดควรสะอาด และไมม่โีรคผวิหนงัทีจ่ะแพรเ่ชือ้โรคได้ 
 เอซรฟี (Austin. 2004; citing  Eshref. 1999) กล่าวว่าการนวดเป็นวธีกีารหนึ่งทีด่ใีนการ
ลดความเครยีดได ้สุรเทพ (2541: 16) ไดอ้ธบิายประโยชน์จากการนวดไวด้งันี้ 
 1.  การนวดท าใหเ้ลอืดลมไหลเวยีนดขีึน้ 
 2. การนวดช่วยบรรเทาอาการปวดเฉพาะที่ 
 3. การนวดช่วยแกไ้ขอาการอมัพฤกษ์ อมัพาตได ้
 4. การนวดท าใหเ้กดิความอบอุ่น ขจดัความเครยีด 
 5. การนวดช่วยใหล้ะ ลด เลกิ การใชย้าแกป้วด และยาอื่นๆ โดยไม่จ าเป็น 
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 การบ าบดัด้วยคมัภีรศ์าสนา (Bibliotherapy) 
 วธิกีารบ าบดัจะใชห้นังสอื เช่น นิยาย เรื่องสัน้ ทีช่่วยใหผู้ป้่วยตระหนักถงึการแลกเปลีย่น
ปญัหาที่มคีวามคล้ายคลงึกนักบัผู้ป่วยคนจนี และช่วยผู้ป่วยในการหยัง่รูต้นเองได้ ซึ่งปราโมทย ์
(2528: 56) ไดก้ล่าวถงึวธิกีารนี้ว่า การทีจ่ะใหผู้ป้่วยอ่านหนังสอืประเภทใดนัน้ผูป้่วยจะต้องมคีวาม
สนใจในเรือ่งนัน้ๆดว้ย ถา้คนผูส้งูอายไุมส่นใจ จะไมก่่อใหเ้กดิประโยชน์ 
 นอกจากนี้ เจก (Austin. 2004: 72; citing Jake. 2001) กล่าวถงึประโยชน์ของ 
Bibliotherapy ไวด้งันี้ 
 1. เพิม่ความเขา้ใจในพฤตกิรรมของมนุษยห์รอืแรงจงูใจ 
 2. ช่วยพฒันา แนวคดิของตนเอง 
 3. ประเมนิตนเอง 
 4. เป็นการจดัเตรยีมวธิกีารของบุคคลตามความสนใจ 
 5. ช่วยปลดปล่อยความรูส้กึ 
 6. ช่วยใหส้ามารถยอมรบัความจรงิได้ 
 7. การแสดงออกมคีวามส าคญักว่าวธิกีารแกป้ญัหา 
 8. ช่วยใหผู้ป้ว่ยรูจ้กัอสิระจากปญัหา 
 9. ช่วยใหผู้ช่้วยสามารถวางแผนการแกป้ญัหาได ้
 
 หวัเราะ (Humor) 
 แนวคดิของการหวัเราะบ าบดั (กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข, 2549) จะองิตาม
หลกัของศาสตรต์ะวนัออกทีม่องทุกอยา่งเป็นองคร์วม โดยเน้นฝึกดว้ยท่าหวัเราะหลายๆ ท่าต่อเนื่อง 
2-3 ชัว่โมง เพราะในแต่ละท่าจะมปีระโยชน์ต่างกัน โดยใช้เสยีง โอ อา อู เอ น ามาประยุ กต์ใน
กระบวนการหวัเราะบ าบดั ซึง่เป็นเสยีงพืน้ฐานสากลทีใ่ชก้นัทัว่โลก ดงันี้ 
 1. เสยีงโอ/ท้องหวัเราะ-เป็นการออกเสยีงจากท้อง โดยยนืตวัตรง กางขาเล็กน้อย กาง
แขนออกไปด้านขา้งของล าตวั งอแขนเลก็น้อย ก ามอืทัง้สองขา้งโดยชูนิ้วหวัแม่มอืขึน้ ตามองตรง 
สูดลมหายใจเข้าปอดลึกๆ กักลมไว้ จากนัน้ค่อยๆ เปล่งเสียง “โอ โอะๆ ๆ...” เหมือนเสียง
ซานตาคลอสหวัเราะ ขณะเดยีวกนัใหค้่อยๆ ปล่อยลมหายใจออก พรอ้มๆ กบัขยบัแขนขึน้ลง 
 2. เสยีงอา/อกหวัเราะ - เป็นการเปล่งเสยีงออกจากอก ใหย้นืตรงกางขาเลก็น้อย กางแขน
ออกไปข้างล าตัวเหมอืนนกกระพือปีก หงายมอืขึ้น และปล่อยมอืตามสบาย ตามองตรง สูดลม
หายใจลึกๆ กักลมไว้ ค่อยๆ เปล่งเสียง “อา อะ ๆ ๆ...” ดังๆ เหมือนเสียงเจ้าพ่อหัวเราะ
ขณะเดยีวกนัให้ปล่อยลมหายใจออกพรอ้มๆ กบักระพอืแขนขึน้ลงประโยชน์ของท่าอกหวัเราะ เมื่อ
เปล่งเสยีงอาจะกระตุ้นใหก้ลา้มเนื้อบรเิวณหน้าอก หวัใจ ปอด และไหล่ขยบัเขยือ้นไปดว้ย ท่านี้จะ
ช่วยให้อวยัวะบรเิวณหน้าอกทัง้หมดท างานได้ดขีึน้ ส่งผลให้การสูบฉีดและการไหลเวยีนเลอืดใน
รา่งกายดขีึน้ 
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 3. เสยีงอู/คอหวัเราะ - เป็นการเปล่งเสยีงออกจากล าคอ เริม่ดว้ยยนืตรง กางขาเลก็น้อย 
แขนแนบล าตวั ยกตัง้ฉากชีไ้ปขา้งหน้า งอนิ้วนางและนิ้วก้อยเขา้หาตวัเอง ยกนิ้วหวัแม่มอืขึน้และชี้
นิ้วชีแ้ละนิ้วกลางไปขา้งหน้าในใหเ้ปล่งเสยีง “เอ เอะๆ ๆ...” ออกมา เหมอืนหยอกลอ้เดก็ นอกจาก
จะไดฝึ้กกลา้มเนื้อมดัเลก็ทีน่ิ้วมอืแลว้ท่านี้ยงัช่วยบรหิารสมองดว้ย 
 ประโยชน์ของท่าใบหน้าหวัเราะ คนสมยันี้ชอบคิดมาก บึ้งตงึ จงึท าให้เครยีด ปวดศรษีะ 
ปวดสมอง เมื่อเปล่งเสยีงเอ ใบหน้าจะมลีกัษณะเหมอืนก าลงัฉีกยิม้โดยอตัโนมตั ิเหมอืนเราก าลงั
เล่นจะ๊เอ๋กบัเดก็ตวัเลก็ๆ เสยีงเอจะท าใหเ้รายิม้งา่ยขึน้ 
  
 ฝึกหวัเราะบ าบดัด้วยตนเอง 
 การฝึกหวัเราะบ าบดัดว้ยตนเองไม่ใช่เรื่องยาก ขัน้แรก ฝึกหวัเราะโดยมสีิง่กระตุ้น เช่น ดู
ภาพยนตรต์ลก และหวัเราะเสยีงดงั จากนัน้ฝึกหวัเราะโดยไม่มสีิง่กระตุ้น โดยแยกอารมณ์ขนัออก
จากการหวัเราะ หรอืเขา้ใจว่าการหวัเราะไมจ่ าเป็นตอ้งมาจาก “ความรูส้กึตลก” เสมอไป การหวัเราะ
โดยไมม่เีหตุผลนี้ใหเ้ริม่จากหวัเราะคกิคกัและหวัเราะเสยีงดงัดว้ยการเปล่งเสยีงออกมาจากทอ้งผ่าน
ล าคอและรมิฝีปาก 
 หากต้องการให้การหวัเราะได้ผลดยีิง่ขึ้น ควรเปล่งเสยีงหวัเราะ เพื่อเคลื่อนไหวอวยัวะ
ภายใน 4 ส่วน ดว้ยการเปล่งเสยีงต่างๆ กนั คอืเสยีง “โอ” ท าใหภ้ายในท้องขยบั เสยีง “อา” ท าให้
อกขยบัขยาย เสยีง “อู” เสยีง “เอ” ท าใหล้ าคอเปิดโล่ง และช่วยบรหิารใบหน้า 
 ขัน้ตอนเริม่จากหายใจเข้าลึกๆ กลัน้ไว้สกัครู่ เปล่งเสยีงเป็นจงัหวะ เช่น โอ โอ โอ โอ 
ยาวๆ จนกว่าจะหมดอากาศที่เก็บไว้ สูดหายใจเข้าใหม่ หวัเราะเสยีงละ 3 ครัง้ เมื่อออกเสยีงเป็น
จงัหวะแล้วให้บรหิารร่างกายไปด้วย เริม่จากเสยีง “โอ” ใหย้ ่าเท้าอยู่กบัที ่เสยีง “อา” ให้ยกแขนขึน้
สูงๆ แล้วโบกไปมา เสยีง “อู” ใหส้่ายเอวท่าฮูล่าฮูบ เสยีง “เอ” ให้หมุนหวัไหล่ โดยท าท่าเหล่านี้ใน
ระหว่างทีห่วัเราะดว้ย 
 นอกจากนี้ เปลือ้ง ณ นคร (2534: 6-9) อธบิายประโยชน์ของการหวัเราะไวว้่า 
 1. ช่วยใหร้า่งกายกระปรีก้ระเปรา่ 
 2. การหวัเราะท าใหจ้ติใจคกึคกัขึน้ 
 3. การหวัเราะลดความทุกขใ์จไปไดค้รึง่หนึ่งเพิม่ความสบายใจอกีเท่าหน่ึง 
 4. หวัเราะของเราท าใหค้นอื่นสบาย 
 5. การหวัเราะก่อใหเ้กดิเป็นนิสยัได ้
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 สร้างสรรคง์านศิลปะ (Creative art) 
 สมจติร ไกรศร ี(2549: 10) ไดอ้ธบิายถงึ ศลิปกรรมบ าบดัว่าเป็น โครงสรา้งและขัน้ตอนทีม่ ี
การท างานเช่นเดยีวกบัการท าจติบ าบดั ซึง่กระบวนการท างานทางศลิปกรรมบ าบดัและกระบวนการ
ท าจติบ าบดัมรีะยะเวลาที่แน่นอน โดยจดัเป็นรายบุคคลหรอืเป็นกลุ่ม กลุ่มละประมาณ 6 คน ซึ่ง
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 รปูแบบ 
 1. ศิลปะเพื่อการบ าบัดแบบปิด ศิลปะที่ก่อนให้เกิดการบ าบัด ต้องการใช้ศิลปะเพื่อ
แสดงออกถงึตวัตน ไมใ่ช่ศลิปศกึษา กระตุน้ใหเ้กดิความคดิสรา้งสรรค ์เกดิคุณค่าในตวัเองและความ
ผ่อนคลาย 
 2. ศลิปะเพื่อการบ าบดัแบบเปิด ทีเ่น้นเรื่องการเปิดความคดิอสิระตามความพรอ้ม ในทุก
เรือ่งคอื คนไขม้คีวามพรอ้ม ผูบ้ าบดัใหบ้รกิารมคีวามยดืหยุน่เปลีย่นแปลงไดต้ามสถานการณ์ 
  
 โปรแกรมนันทนาการการละคร (Dramatic Recreation Program) 
 เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1992: 192-193) กล่าวว่า นันทนาการการละคร
นัน้เป็นส่วนหนึ่งของกจิกรรมศลิปะการแสดงสามารถท าใหเ้พิม่คุณค่าในชวีติของบุคคลโดยจะท าให้
บุคคลเขา้ใจความรูส้กึของตนและเป็นการเลยีนแบบชวีติทีต่นตอ้งการ 
 ออสตนิ (Austin. 2004: 51) กล่าวถงึ นันทนาการการละครว่าสามารถใชเ้ป็นเทคนิคหนึ่ง
ของนันทนาการบ าบดัหรอืเรยีกว่า Psychodrama คอื วธิกีารส าหรบัการตรวจสอบ ปญัหาทาง
จติวทิยาและสงัคมของผูเ้ขา้ร่วมโดยจะท าใหผู้้เขา้ร่วมแสดงออกถงึประเดน็สถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ใน
ชวีติและไดพ้ดู และแสดงออกของผูเ้ขา้รว่มโดยมขีัน้ตอนการด าเนินงาน ต่อไปนี้ 
 1. การเตรยีมกิจกรรม อุปกรณ์ สถานที่ล่วงหน้า และเตรยีมให้ผู้สูงอายุรู้สกึเชื่อมัน่ใน
กจิกรรม 
 2. การอธบิายและสาธติ: ควรยนืในต าแหน่งที่ผู้สูงอายุมองเหน็และได้ยนิ พูดช้า และ
ชดัเจน สาธติใหด้ทูลีะอยา่ง เปิดโอกาสใหซ้กัถามและใหม้สี่วนรว่มในการปฏบิตัิ 
  3. กระตุ้นและสนับสนุนการมสี่วนร่วมในทุกช่วง: การเรยีนรูแ้บบแลกเปลี่ยน และการมี
ปฏสิมัพนัธด์กีว่าก ากบัและควบคุม 
  4. การปฏบิตั:ิ ใหฝึ้กและแกไ้ข (ถา้จ าเป็น) มกีารกระตุน้และใหผ้ลสะทอ้นกลบั 
  5. การประเมนิผล: พจิารณาจดุแขง็และจดุอ่อนของกจิกรรมเพื่อปรบัปรงุในครัง้ต่อไป 
 สโตเบล (Strobell. 1977: 32) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของนนัทนาการการละคร ดงันี้ 
 1. สามารถเขา้ใจสิง่อื่น คอื การสรา้งสรรคท์ีจ่ะสรา้งบทบาท อาจจะช่วยใหม้โีอกาสกระท า
ตามความตอ้งการอยา่งสรา้งสรรคจ์ากการสงัเกตสิง่อื่นๆ รอบตวั 
 2. มอีทิธพิลต่อการมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคม คอื ท าให้อยู่ร่วมกบัผู้อื่น สามารถท างานกนั
เป็นทมีได ้
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 3. เป็นการบ าบัด คือ การช่วยเหลือการสูญเสียความเป็นตัวเอง การทดลองการเป็น
บทบาทของปญัหาของคนอื่น มโีอกาสไดเ้ขา้ใจปญัหาที่ผูอ้ ื่นไดด้แีละมองปญัหาของตนเองไดอ้ย่าง
เหมาะสม 
 4. พฒันาบุคลกิภาพ คอื การท างานร่วมทีม่กีารตอบสนองต่อความซื่อสตัยต่์อการยอมรบั
ตนเอง และพฒันามโนภาพทีม่ต่ีอตนเอง 
 5. เกิดความสนุกสนาน คือ มรีูปแบบที่สร้างความสนุกสนาน มสี่วนประกอบที่จะไปสู่
ความส าเรจ็ และท าใหเ้กดิปฏกิริยิาตอบสนองต่อผูช้ม 
 เอด็จนิตนั และคณะ (Edginton; & et al. 1992: 192-193) แบ่งรปูแบบของโปรแกรม
นนัทนาการการละครออกเป็น 2 รปูแบบ คอื 
 1. รูปแบบเป็นทางการ คอื โปรแกรมนันทนาการการละครที่มกีารปฏบิตัอิย่างมขี ัน้ตอน 
โดยมกีารเขยีนบท การใชค้วามจ าในการแสดงบทบาท มผีูก้ ากบัก ากบัการแสดงละครอยา่งใกลช้ดิ  
 2.  รปูแบบไม่เป็นทางการ คอื โปรแกรมนันทนาการการละครทีม่กีารจดัตัง้กลุ่มขึน้เพื่อจะ
เขา้ใจความหลากหลายของกจิกรรม โดยมกีารใช้จนิตนาการ ความคดิสร้างสรรค์ การสร้างความ
เชื่อ ตรวจสอบงาน มกีารแสดงโดยมผีูช้มหรอืไมม่ผีูช้มกไ็ด ้บุคคลกระท าตามความพงึพอใจ 
 นันทนาการการละคร ทีใ่ชเ้ป็นเทคนิคของนันทนาการบ าบดัโดย เรยีกว่า Psychodrama 
คอืการท าให้ผู้เขา้ร่วมได้ผ่อนคลายจากความเครยีด มคีวามรูส้กึเป็นอสิระเรยีกว่า มุมมองของนัก
นันทนาการบ าบดั Psychodrama จะใชก้ระบวนการของบทบาทสมมติ (role-playing) และการ
ซกัซอ้มส าหรบัสถานการณ์ในอนาคตไดน้ัน้มอีงคป์ระกอบ (Austin. 2004: 51-54) ดงันี้ 
 1.  ส่วนประกอบของ (Psychodrama) 
   1.1  นกับ าบดั หรอืผูน้ า 
   1.2  คนไข ้หรอื ผูเ้ขา้รว่ม 
   1.3  องคป์ระกอบของตนเองและการเขา้ใจตนเอง 
   1.4  ผูช้ม 
 2.  กระบวนของการจดั (Psychodrama) 
   2.1  การถ่ายทอดความรูส้กึ 
   2.2  การใส่ใจ 
   2.3  การสนับสนุนเจตคต ิ
 3.  จดุมุง่หมายของ (Psychodrama) 
   3.1  รูค้วามตอ้งการของตนเองในสมาชกิกลุ่มว่าตอ้งการสิง่ใด 
   3.2  เพื่อพฒันาและเปลีย่นแปลงทศันคตขิองสมาชกิกลุ่มใหไ้ปสู่ความปกติ 
   3.3  สามารถท างานรว่มกบัผูอ้ื่นได ้
   3.4  สามารถจดัการกบัปญัหา 
   3.5  สามารถหวัเราะไดอ้ย่างเป็นสุขดว้ยตวัเอง 
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 กิจกรรมยางยืด 
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2549. 3-6) กล่าวถงึประโยชน์ส าหรบัการออกก าลงักายโดยใชย้างยดื
ในวยัสูงอายุ การฝึกหรอืการออกก าลงักายประเภทเสรมิสรา้งความแขง็แรง นอกจากจะช่วย ชะลอ
การเสื่อมสภาพของโครงสรา้งร่างกายแลว้ ยงัช่วยป้องกนัและบ าบดัรกัษาอาการขอ้เสื่อม ขอ้ตดิ 
กระดกูบาง ระบบประสาทรบัรู-้สัง่งานการเคลื่อนไหวเสื่อมสภาพ ตลอดจนช่วยใหเ้กดิความสมัพนัธ์
และความมัน่คงในการทรงตวัแต่ละอริยิาบถของการเคลื่อนไหวเคลื่อนที่ 
 ในการฝึกหรอืการออกก าลงักายเพื่อพฒันาเสรมิสรา้งความแขง็แรงกล้ามเนื้อดว้ยยางยดื 
มหีลกัการทีค่วรน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการปฏบิตัดิงัต่อไปนี้ 
 1. กลุ่มกลา้มเนื้อหลกัหรอืกลุ่มกล้ามเนื้อ โครงสรา้งพืน้ฐานทีส่ าคญั ของร่างกายทุกกลุ่ม 
ควรไดร้บัการฝึกเสรมิสรา้งความแขง็แรง หรอืการบรหิารเป็นประจ าสม ่าเสมอ 
 2. ท่ากายบรหิารในการฝึกหรอืการออกก าลงักายแต่ละครัง้ ควรมไีม่น้อยกว่า 6 ท่า และ
ไม่ควรเกนิ 16 ท่า เพราะจะท าใหร้่างกายเหนื่อยลา้มากเกนิไป ทีส่ าคญัการบรหิารร่างกายควรให้
ครอบคลุมกลุ่มกลา้มเนื้อหลกัทีเ่ป็นโครงสรา้งพืน้ฐานทีส่ าคญัของรา่งกายก่อน 
 3. ในการบรหิารกลา้มเนื้อแต่ละท่า การปฏบิตัแิต่ละครัง้ควรใหข้อ้ต่อทีท่ าหน้าทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัการเคลื่อนไหวโดยตรงไดเ้คลื่อนไหวจนกระทัง่สิน้สุดมุมการเคลื่อนไหวด้วยการงอเหยยีดหรอื
กางหุบอยา่งเตม็ทีแ่ละจะตอ้งควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวใหถู้กตอ้ง 
 4. การหายใจในขณะปฏบิตักิารฝึก ใหสู้ดลมหายใจเขา้ในท่าเตรยีมพรอ้ม ขณะออกแรง
ผลกัหรอืดงึยางใหผ้่อนลมหายใจออก และสูดลมหายใจเขา้ เมื่อกลบั สู่ท่าเริม่ต้น ปฏบิตัเิช่นนี้
เรือ่ยไปจนสิน้สุดการฝึกแต่ละเซต ไมก่ลัน้ลมหายใจในขณะออกแรง 
 5. จดัต าแหน่งเริม่ต้นของการเคลื่อนไหวในแต่ละท่ากายบรหิารให้ถูกต้อง โดยเสน้ยาง
จะตอ้งตงึหรอืไมห่ยอ่น ณ จดุเริม่ตน้ของการออกแรง 
 6. ควรควบคุมจงัหวะความเรว็ในการออกแรงดงึหรอืผลกัดนัยางแต่ละครัง้ใหส้ม ่าเสมอไม่
เรว็หรอืชา้กว่าปกตโิดยพยายามปฏบิตักิารเคลื่อนไหวใหเ้ป็นธรรมชาตใินแต่ละอริยิาบถของท่ากาย
บรหิารหลกีเลีย่งการใชแ้รงในลกัษณะกระตุก กระชาก หรอืเหวีย่งในขณะทีผ่ลกัดนัหรอืดงึยางในแต่
ละท่ากายบรหิาร 
 7.  ในระยะเริม่แรกของการออกก าลงักาย จ านวนครัง้ของการปฏบิตัแิต่ละเซตประมาณ 
10-15 ครัง้ต่อเซต โดยพยายามปฏบิตัแิต่ละครัง้อย่างต่อเนื่องช้าๆ ด้วยจงัหวะและความเรว็ที่
สมัพนัธส์ม ่าเสมอ 
 8. ความต้านทานของยางยดืหรอืความหนักที่ใช้ในการฝึก จะต้องหนักพอที่จะท าให้
กลา้มเนื้อเกดิอาการเมือ่ยลา้ ภายหลงัจากปฏบิตัคิรบ 10-15 ครัง้ต่อเซต 
 9. ควรฝึกกลา้มเนื้อแต่ละส่วนอย่างน้อย 2-3 เซต และแต่ละเซตควรพกัประมาณ 30-60 
วนิาท ี
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 10. ความถี่หรอืความบ่อยครัง้ในการฝึก ควรฝึกหรอืบรหิารกลา้มเนื้อแต่ละส่วนดว้ยยาง
ยดือยา่งน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 11. การปรบัเพิม่ความหนกัหรอืความกา้วหน้าในการฝึก ในกรณทีีผู่อ้อกก าลงักายสามารถ
ปฏบิตัไิดค้รบ 15 ครัง้ ทัง้ 3 เซต โดยไม่รูส้กึเมื่อยลา้กลา้มเนื้อ ในการฝึกครัง้ต่อไป ควรปรบัเพิม่
จ านวนครัง้เป็น 20 ครัง้หรอื 25 ครัง้ต่อเซตตามล าดบั 
 12. เมื่อผูอ้อกก าลงักายสามารถปฏบิตักิารฝึกในแต่ละท่ากายบรหิารไดค้รบ 25 ครัง้ ต่อ
เซต ทัง้ 3 เซตโดยไมรู่ส้กึเมื่อยลา้กลา้มเนื้อส่วนทีฝึ่ก ควรปรบัเพิม่จ านวนยางทีใ่ชร้อ้ยแต่ละขอ้จาก 
5 เสน้ เป็น 6-7 เสน้หรอืจาก 6 เสน้ เป็น 7-8 เสน้ และจาก 8 เสน้เป็น 9-10 เสน้ตามล าดบั เพื่อเพิม่
ความต้านทานให้กล้ามเนื้อต้องออกแรงมากขึ้น ซึ่งจะมผีลช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อและระบบ
ประสาทกลา้มเนื้อไดร้บัการพฒันาความแขง็แรงและความสมัพนัธเ์พิม่มากขึน้ 
 
 1.14  บทบาทของนักนันทนาการทีมีต่อการจดักิจกรรมการใช้เวลาว่างส าหรบั 
       ผูส้งูอายุ 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 4) กล่าวถงึ บทบาทของนันทนาการทีม่ต่ีอความส าเรจ็ในการ
จดักจิกรรมใหก้บัผูส้งูอาย ุมดีงันี้ 
 1.  สุขภาพ ปราศจากโรค และมสีุขภาวะทางร่างกาย สตปิญัญา และสงัคม มกีารกระท าที่
สรา้งการใชเ้วลาว่างโดยรอบ สามารถเพิม่สุขภาพในผูส้งูอายุ 
 2.  กจิกรรมทีม่คีวามหมาย ใชก้ารใชเ้วลาว่างเป็นเครือ่งมอืในการบรรลุเป้าประสงค ์และ
สรา้งประสบการณ์ในการใชเ้วลาว่างไปหาสิง่ทีม่คีวามหมาย 
 3.  ความตอ้งการในการด ารงชวีติ เป็นขบวนการทีม่กีารแลกเปลีย่นอย่างน้อย 2 คนขึน้ไป 
ไดแ้ก่ ผูก้ระท าโดยความสมคัรใจ และมติรภาพ 
 4.  ความปลอดภยัทางการเงนิ คนทีเ่กษยีณสามารถพฒันางานอดเิรก ใหเ้ป็นแหล่งหา
รายไดข้องตน 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 5) ชีใ้หเ้หน็ถงึนกันนัทนาการปฏบิตัใินบทบาทของ  
 1.  ผูอ้ านวยความสะดวก 
 2.  ประกาศใชเ้ป็นกฎหมาย 
 3.  ผูส้นบัสนุน 
 นอกจากนี้ สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2550ข)  กล่าวว่าในการพฒันาโปรแกรมนันทนาการ ตอ้ง
พจิารณาถงึองคป์ระกอบในการออกแบบโปรแกรมดงันี้ 
 1. บทบาทของผูน้ า ประกอบดว้ย 4 วธิกีารไดแ้ก่ 
   1.1 กฎระเบยีบการนิเทศโดยทัว่ไป ส าหรบัสิง่อ านวยความสะดวก 
       1.2 โครงสรา้งโปรแกรมผูน้ า โปรแกรมทีจ่ดัแบบตวัต่อตวั ของผูน้ าในกจิกรรมทีบุ่คคล
อาจเขา้รว่ม 
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   1.3 การอ านวยความสะดวก ช่วยใหบุ้คคลเป็นอสิระ และควบคุมองคก์ร หรอื กจิกรรม 
   1.4  การเป็นผูน้ าทางออ้ม จดัอุปกรณ์ โดยไมเ่สยีค่าใชจ้า่ย 
 การจดัล าดบัท่ีนัง่ (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์.  2555: 51) ของผูสู้งอายุในการประกอบกจิกรรม
นนัทนาการ มหีลกัการจดัดงันี้ 
 1. โต๊ะสี่เหลี่ยมผนืผ้าที่มคีวามยาวท าให้สมาชกิในกลุ่มไม่สามารถได้ยนิ ไม่ได้เหน็ผู้น า 
(L) ในกลุ่ม หรอืสมาชกิคนอื่นในกลุ่ม ทัง้นี้ผูน้ าควรอยูใ่นต าแหน่งทีเ่หมาะสม (3) 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

หมายเหตุ: L คอื Leader (ผูน้ า) คอื       ผูส้งูอาย ุ
 

ภาพประกอบ 17 การจดัล าดบัทีน่ัง่แบบโต๊ะสีเ่หลีย่ม 
 
    ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555).  Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ 
เรือ่ง การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ. หน้า 51. 
 
  2. โต๊ะกลมไมอ่นุญาตใหผู้น้ านัง่ตดิกนัหรอืเกา้อีเ้วน้เกา้อี ้ในล าดบัที ่(1), (2) แต่ตอ้งนัง่อยู่
ในต าแหน่งทีใ่ชส้ายตาไดท้ัว่ถงึและสามารถช่วยสมาชกิแต่ละดา้นไดท้ัว่ถงึ (3) 
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หมายเหตุ: L คอื Leader (ผูน้ า) คอื         ผูส้งูอาย ุ
 

ภาพประกอบ 18 การจดัล าดบัทีน่ัง่แบบวงกลม 
  
 ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ 
เรือ่ง การพฒันาโปรแกรมนันทนาการส าหรบัผูส้งูอายุ.  หน้า 51. 
 

ตอนท่ี 2 ผูส้งูอาย ุ
 2.1 ความหมายของผูส้งูอายแุละการก าหนดความสงูอายขุองบุคคล 
 ค าว่า “ผูสู้งอายุ” (Elderly) ถูกบญัญตัขิึน้ครัง้แรกในประเทศไทย โดย พล.ต.ต.อรรถสทิธิ ์
สทิธสิุนทรในการประชุมระหว่างแพทยอ์าวุโส และผูสู้งอายุจากวงการต่างๆ เมื่อวนัที่ 1 ธนัวาคม 
พ.ศ. 2505 จนเป็นทีเ่ขา้ใจยอมรบัและใชก้นัแพร่หลายในปจัจุบนั และใชแ้ทนค าว่า คนชราหรอื    
คนแก่ (สุรกุล เจนอบรม. 2541: 5) 
  เกษม ตนัตผิลาชวีะ และกุลยา ตนัตผิลาชวีะ. (2528: 3 - 4) ไดใ้หก้ารพจิารณาความสงูอายุ
และพอสรปุไดด้งันี้ 
  1.  พจิารณาความสูงอายุในแง่การเปลีย่นแปลงของร่างกาย ผูท้ีก่ าลงัจะเป็นผูสู้งอายุ จะมี
การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย ไดแ้ก่ สายตาจะยาวขึน้ ผมหงอก หูตงึ ขีล้มื เหนื่อยง่าย เวลาเจบ็ป่วย
จะใชเ้วลารกัษานาน แต่การเปลีย่นแปลงดงักล่าวนี้ มไิดเ้กดิขึน้พรอ้มกนั หรอืเหมอืนกนัทุกคนแต่ละ
คน จะเปลีย่นแปลงไปคนละอยา่งแตกต่างกนัไป 
  2.  การพจิารณาความสูงอายุในแง่จติใจ ผูท้ีไ่ดช้ื่อว่าเป็นผูสู้งอายุ จะต้องมลีกัษณะใจน้อย
ไมย่อมรบัความรูใ้หม่ๆ  หรอืการเปลีย่นแปลง อารมณ์ไมม่ัน่คง ขีบ้่น และถอืตวั 
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  3.  การพจิารณาความสูงอายุในแง่สงัคม ความสูงอายุท าให้ผู้สูงอายุมสีภาวะทางสงัคม 
กวา้งขึน้ และมคีวามส าคญัในฐานะของผูม้ปีระสบการณ์ แต่ในดา้นเนื้อหาของงานการท าหน้าที่ และ
ความรบัผดิชอบน้อยลง เนื่องจากความจ ากดัของอายแุละความสามารถ 
  4.  การพจิารณาความสูงอายุตามกฎหมาย ไดก้ าหนดความสูงอายุตามปี - ปฏทินิ ซึ่ง
แตกต่างกนัไปตามสภาพสงัคม และวฒันธรรมของแต่ละประเทศ ไม่มหีลกัเกณฑแ์น่นอน ความ
สูงอายุตามกฎหมายนี้ มจีุดมุ่งหมายเพื่อใชเ้ป็นเกณฑก์ารปลดเกษยีณ ในประเทศไทยก าหนดให้
อาย ุ60 ปีเป็นปีปลดเกษยีณ 
  เฉก ธนะศริ.ิ (2530: 4) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่า “ชราและสูงอายุ” ว่า สองค านี้ไม่
เหมอืนกนั กล่าวคอื สมมตุวิ่าผูห้นึ่งอายุ 50 ปี แลว้ปล่อยตวัไม่สนใจในความเป็นอยู่ของตนตามควร
แก่กรณี อาทเิช่น ปล่อยใหฟ้นัหกัหลอและแต่งกายรุ่มร่าม ปล่อยตวัเป็นตาเฒ่า ตาแก่ กย็่อมเป็น
คนชราหรอืคนแก่ หากเปรยีบเทยีบกบัผูอ้ายุ 75 ปี แต่ยงัว่องไวกระฉับกระเฉง ระมดัระวงัสุขภาพ
อนามยัและแต่งกายด ี อย่างนี้เรยีกว่าผู้สูงอายุหรอืผู้อาวุโส ในประเทศตะวนัตกบางประเทศได้
ก าหนดอายุผูสู้งอายุตัง้แต่ 65 ปีขึน้ไป ซึง่เป็นวยัเกษยีณจากงาน แต่ในประเทศไทยถอืเอาอายุ 60 
ปีเป็นเกณฑข์องการเกษยีณอายรุาชการ 
 สุธรีา นุ้ยจนัทร.์ (2530: 10) ไดส้รุปไวว้่า ผูสู้งอายุ หมายถงึ บุคคลทีม่ชีวีติอยู่ในช่วงวยั
สุดทา้ยของชวีติ ซึง่เป็นวยัแห่งความเสื่อมถอยทางดา้นร่างกาย จติใจ และดา้นหน้าทีท่างสงัคม ซึง่
แต่ละคนจะปรากฏอาการเสื่อมถอยแตกต่างกนั การทีใ่ชเ้กณฑอ์ายุ 60 ปี หรอื 65 ปี ก าหนดเป็น
ผูสู้งอายุนัน้ไม่สามารถวดัไดต้ายตวั บางคนแมจ้ะอายุ 60 ปี หรอื 65 ปี แต่กย็งัแขง็แรงทัง้ร่างกาย
และจติใจ อายุจงึไม่ไดเ้ป็นตวัวดัอย่างชดัเจน แต่อายุกเ็ป็นแนวทางใหท้ราบว่าบุคคลใดสมควรเป็น
ผูส้งูอาย ุ
  ผูท้ีท่ างานเกี่ยวกบัผูสู้งอายุ (Gerontologist) ไดก้ าหนดหลกัเกณฑก์ารพจิารณาความเป็น
ผูส้งูอายไุว ้4 ลกัษณะ (สุรกุล เจนอบรม. 2541: 6-7) ดงันี้ 
  1.  พจิารณาความเป็นผูสู้งอายุจากอายุจรงิทีป่รากฏ (Chronological Aging) ความสูงอายุ
ลกัษณะนี้เป็นไปตามอายุขยัของมนุษย์ โดยดูตัง้แต่ปีทีเ่กดิ ดงันัน้ บุคคลอายุ 75 ปี ย่อมจะต้องมี
ความเป็นผูสู้งอายุมากกว่าบุคคลทีม่อีายุ 40 ปี เหล่านี้เป็นต้น การดูลกัษณะของความเป็นผูสู้งอายุ
ตามเกณฑน์ี้ จงึดูมจี านวนปีหรอือายุทีป่รากฏจรงิ ตามปีปฏทินิ โดยไม่น าเอาเรื่องของสุขภาพ
ความสามารถ สตปิญัญา บทบาททางสงัคม ฯลฯ เขา้มาเกีย่วขอ้งดว้ย 
  2.  พจิารณาความเป็นผูสู้งอายุจากลกัษณะการเปลีย่นแปลงทางร่างกาย (Physiological 
Aging หรอื Biological Aging) ความเป็นผูสู้งอายุลกัษณะนี้ดูไดจ้ากการเปลีย่นแปลงทางร่างกายที่
เกดิขึน้ เช่น ผมเริม่ขาว ผวิหนงัเหีย่วยน่ ตกกระ สายตาเริม่ยาว ศรีษะเริม่ลา้น ฯลฯ ซึง่กระบวนการ
เปลีย่นแปลงทางรา่งกายนี้จะเพิม่มากขึน้ตามอายขุยัทีเ่พิม่ขึน้ในแต่ละปี 
  3.  พจิารณาความเป็นผูส้งูอายจุากลกัษณะการเปลีย่นแปลงทางดา้นจติใจ (Psychological 
Aging) ความเป็นผูสู้งอายุลกัษณะนี้ดูไดจ้ากกระบวนการเปลีย่นแปลงทางดา้นจติใจ ทีเ่กดิขึน้ในวยั
สูงอายุ เช่น ซมึเศรา้ จุกจกิจูจ้ ี ้ขีบ้่น น้อยใจ หรอืบางคนอาจจะสนุกสนานร่าเรงิ ใจเยน็มคีวามสงบ
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สุขมากขึน้ ฯลฯ นอกจากน้ียงัรวมไปถงึกระบวนการเปลีย่นแปลงทางดา้นสตปิญัญาดว้ย เช่น ระบบ
ความจ าเปลีย่นไป การรบัรูแ้ละการเรยีนรูเ้ริม่ถอยลง สิง่ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้จากกระบวนการของความ
สงูอายนุี้จะแสดงออกมาใหเ้หน็ทางดา้นบุคลกิภาพและพฤตกิรรมของบุคคลอยา่งเหน็ไดช้ดั 
  4.  พจิารณาความเป็นผูสู้งอายุจากบทบาททางสงัคม (Sociological Aging) ความเป็น
ผูสู้งอายุลกัษณะนี้ดูได้จากบทบาทหน้าที่ทางสงัคมที่เปลี่ยนไป เช่น อาจจะเพิม่มากขึน้หรอืลด
น้อยลง การมปีฏสิมัพนัธ์กบักลุ่มบุคคลอื่นๆ รวมไปถงึด้านครอบครวั เพื่อน ตลอดจนความ
รบัผดิชอบในการท างานและบทบาททางสงัคมดา้นอื่นๆ ดว้ย 
  บรรลุ ศริพิานิช (2542) อธบิายความหมายผูสู้งอายุว่า เป็นผูม้อีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป มี
ความเสื่อมตามสภาพ มกี าลงัถดถอยเชื่องชา้ และสมควรใหค้วามช่วยเหลอือุปการะ โดยในภาคพืน้
ยุโรปและอเมรกิามกัเรยีกคนทีอ่ายุ 65 ปี ขึน้ไปว่าเป็นผูสู้งอายุ และภาคพืน้เอเชยีใชอ้ายุ 60 ปีขึน้
ไปเป็นเกณฑผ์ูสู้งอายุ แต่กเ็ป็นทีต่กลงกนัไวใ้นระหว่างประเทศว่าใหย้ดึเอาอายุ 60 ปีขึน้ไปเป็น
ผูส้งูอาย ุ
  มยรุ ีถนอมสุข (2549: 13) ไดส้รปุว่า ผูส้งูอาย ุคอื ผูท้ีม่อีายุตัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป ถอืว่าเขา้สู่
ความเป็นผูส้งูอาย ุแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มผูสู้งอายุวยัเริม่ต้น อายุ 60-70 ปี กลุ่มผูสู้งอายุวยักลาง 
อาย ุ70-80 ปี และกลุ่มผูส้งูอายวุยัสุดทา้ย อายมุากกว่า 80 ปีขึน้ไป 
  ข่าวสด (2549) รายงานองคก์ารสหประชาชาตไิดจ้ดัประชุมสมชัชาโลกเกี่ยวกบัผูสู้งอายุ 
ณ กรุงเวยีนนา ประเทศออสเตรเลยี และไดใ้หค้วามหมายของค าว่า “ผูสู้งอายุ” ไวด้งันี้ ผูสู้งอาย ุ
หมายถงึ บุคคลทัง้เพศชายและเพศหญงิทีม่อีายุตัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป และไดพ้จิารณาประเดน็ส าคญั
เกี่ยวกบัผูสู้งอายุ ไว ้3 ประการ คอื ดา้นมนุษยธรรม ดา้นการพฒันาและดา้นการศกึษา นอกจากนี้
องคก์ารอนามยัโลก ยงัไดก้ าหนดใหปี้ พ.ศ. 2525 เป็นปีรณรงคเ์พื่อส่งเสรมิสุขภาพ ผูสู้งอายุ โดย
ก าหนดค าขวญัว่า Add Llife to Years เพื่อใหป้ระเทศต่างๆ ช่วยกนัส่งเสรมิสุขภาพ ผูสู้งอายุ ซึง่
คณะกรรมการอ านวยการวนัอนามยัโลก ของกระทรวงสาธารณสุข ไดม้มีตใิหใ้ช ้ค าขวญัเป็นภาษาไทย 
ว่า “ใหค้วามรกั พทิกัษ์อนามยั ผูส้งูวยัอายยุนื” 
 
 2.2 ภาวะผูส้งูอาย ุ
 สถานการณ์ผูส้งูอายใุนประเทศไทย 
 ผลการประชุมสมชัชาโลกว่าดว้ยผูสู้งอายุขององคก์ารสหประชาชาต ิทีจ่ดัขึน้ เป็นครัง้แรก
เมือ่ปี พ.ศ.2525 ทีก่รงุเวยีนนา ประเทศออสเตรยี ไดน้ิยามความหมายของผูสู้งอายุไวว้่า หมายถงึผู้
ทีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป (สงัคมตะวนัตกในยโุรปและอเมรกิาเหนือนิยมนบัทีอ่าย ุ65 ปีขึน้ไป) ผลจากการ
ประชุมท าใหม้กีารตื่นตวัดา้นผูสู้งอายุในประเทศไทย ทัง้ภาครฐัและภาคเอกชน โดยเริม่มกีารจดัตัง้
คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติขึ้นในปีเดียวกัน โดยมรีฐัมนตรวี่าการกระทรวงมหาดไทยเป็น
ประธาน อย่างไรก็ตาม แม้คณะกรรมการชุดนี้จะได้รบัการแต่งตัง้ตามมติรฐัมนตร ีแต่ไม่มหีน่วย
ราชการใดรองรบันโยบายไปปฏบิตัเิป็นหลกัแน่นอนไม่มผีูร้บัผิดชอบตดิตาม และขาดงบประมาณที่
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จดัสรรให้เป็นเอกเทศ ในระยะต่อมาคณะกรรมการส่งเสรมิและประสานงานผู้สูงอายุแห่งชาตสิงักดั
ส านกันายกรฐัมนตรไีดจ้ดัท าแผนผูสู้งอายุแห่งชาต ิฉบบัที ่2 (พ.ศ. 2545-2564) และมพีระบรมราช
โองการโปรดเกล้าฯ ให้มกีฎหมายว่าด้วยผู้สูงอายุชื่อว่าพระราชบญัญตัผิู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 เมื่อ
วนัที่ 22 ธนัวาคม พ.ศ. 2546 โดยก าหนดให้มคีณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ (กผส.) มี
นายกรฐัมนตรเีป็นประธานกรรมการและหน่วยงานราชการที่มหีน้าที่รบัผดิชอบโดยตรงคอื ส านัก
ส่งเสรมิและพทิกัษ์ผู้สูงอายุ ส านักงานส่งเสรมิสวสัดภิาพและพิทกัษ์เดก็ เยาวชน ผูด้้อยโอกาส คน
พกิารและผู้สูงอายุ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย ์ซึ่งตามพระราชบญัญตันิี้ 
ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รบัการคุ้มครอง การส่งเสริมและการสนับสนุนในด้านต่างๆ เช่น มาตรา 11 
กล่าวถงึ การบรกิารทางการแพทย ์และการสาธารณสุขที่จดัไว้โดยให้ความสะดวกและรวดเรว็แก่
ผู้สูงอายุเป็นกรณีพิเศษ การช่วยเหลอืผู้สูงอายุซึ่งได้รบัอนัตรายจากการถูกทารุณกรรมหรอืถูก
แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถูกทอดทิ้ง การจัดที่พักอาศัย อาหารและ
เครื่องนุ่งห่มให้ตามความจ าเป็นอย่างทัว่ถึง การสงเคราะห์เบี้ยยงัชพีตามความจ าเป็นอย่างทัว่ถึง
และเป็นธรรม เป็นต้น และในพระราชบญัญตัผิูสู้งอายุ (ฉบบัที ่2) พ.ศ. 2553 ไดม้กีารแก้ไขมาตรา 
11 (11) จาก “การสงเคราะห์เบี้ยยงัชพีตามความจ าเป็นอย่างทัว่ถงึและเป็นธรรม” มาเป็น “การ
จา่ยเงนิเบีย้ยงัชพีเป็นรายเดอืนอยา่งทัว่ถงึและเป็นธรรม” 
 ปจัจบุนัผูส้งูอายใุนสงัคมไทยเพิม่จ านวนขึน้อย่างรวดเรว็เมื่อเปรยีบเทยีบกบัปรากฏการณ์
ทีเ่กดิขึน้ในประเทศทีพ่ฒันาแลว้ในอดตี โดยระยะเวลาทีส่ดัส่วนของประชากรผูสู้งอายุทีม่อีายุ 60 ปี
ขึน้ไป เพิม่ขึน้จากรอ้ยละ 7 เป็นรอ้ยละ 14 ของประเทศองักฤษและเวลสจ์ะใชเ้วลานานถงึ 107 ปี 
ขณะทีป่ระทศไทยจะใชเ้วลาเพยีง 30 ปีเท่านัน้ ผลคอื ท าใหส้ดัส่วนประชากรผูสู้งอายุของไทยเพิม่
จากรอ้ยละ 4.8 ในปี พ.ศ. 2498 เพิม่ขึน้เป็นรอ้ยละ 5.6 (ปี พ.ศ. 2528) รอ้ยละ 7.6 (ปีพ.ศ. 2538) 
รอ้ยละ 9.3 (ปี พ.ศ. 2543) และคาดว่าจะเป็นรอ้ยละ 12 (ปี พ.ศ. 2553) ซึง่ตามเกณฑข์ององคก์าร
สหประชาชาต ิไดก้ าหนดว่าสงัคมใดมปีระชากรอายุ 60 ปีขึน้ไปเป็นสดัส่วนมากกว่ารอ้ยละ 10 หรอื
อายุ 65 ปีขึน้ไปเป็นสดัส่วนมากกว่ารอ้ยละ 7 ของประชากรทัง้ประเทศ ถอืว่าสงัคมนัน้ไดก้้าวเขา้สู่
สงัคมผูสู้งอายุ (aging society) และจะเป็นสงัคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (aged society) เมื่อสดัส่วน
ประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปเพิม่เป็นรอ้ยละ 20 หรอืประชากรอายุ 65 ปีขึน้ไปเพิม่เป็นรอ้ยละ 14 จาก
ขอ้มลูสถติปิระชากรของศูนยเ์ทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสาร ส านักงานปลดักระทรวงพฒันา
สงัคมและความมัน่คงของมนุษยพ์บว่าประเทศไทยไดเ้ริม่เขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุ (aging society) ตัง้แต่ 
พ.ศ. 2547 และคาดประมาณไว้ว่าประเทศไทยจะกลายเป็นสงัคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (aged 
society) ในปี พ.ศ. 2570 สาเหตุส าคญัสองประการที่ท าให้สดัส่วนผู้สูงอายุเพิม่จ านวนขึน้อย่าง
รวดเร็ว ได้แก่ อัตราการเกิดลดลง ขณะที่อัตราการเสียชีวิตของประชากรโดยรวมก็ลดลงด้วย 
(ประเสรฐิ อสัสนัตชยั. 2554)  
  สมศกัดิ ์ศรสีนัตสิุข. (2539) ได้อธบิายถงึภาวะผูสู้งอายุว่าเป็นกระบวนการเปลีย่นแปลง
ทางร่างกาย จติใจและสงัคม ทีม่นุษยไ์ม่อาจหลกีเลีย่งได้ ซึง่อาจมคีวามอ่อนแอทางร่างกาย จติใจ 
ตลอดจนมคีวามเจบ็ป่วยและความพกิารเข้าร่วมด้วย ภาวะสูงอายุเป็นการก้าวเข้าสู่สภาพการ
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เปลีย่นแปลงหรอืบทบาทใหมใ่นสงัคมนอกจากนี้ภาวะสงูอายยุงัเป็นผลจากการสญูเสยีอย่างค่อยเป็น
ค่อยไปของความสามารถในการปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกาย จติใจและสงัคม ซึ่ง
เรยีกว่ากระบวนการดงักล่าวว่า กระบวนการเปลีย่นแปลงไปสู่ภาวะผูส้งูอายุ 
  สมศกัดิ ์ ศรสีนัตสิุข (2539) ศกึษาการเปลีย่นแปลงทางดา้นสรรีวทิยาผูสู้งอายุ พบว่า มี
การเปลีย่นแปลงทีส่ าคญั 2 ส่วน คอื การเปลีย่นแปลงของอวยัวะในร่างกาย และการเปลีย่นแปลง
ระบบภายในรา่งกาย ส าหรบัการเปลีย่นแปลงของอวยัวะในรา่งกาย มดีงันี้ 
  1.  อวยัวะรบัรสและกลิน่ มคีวามสามารถในการรบัรสและกลิน่ลดลง 
  2.  ตา มคีวามเปลีย่นแปลงในการปรบัสายตาต่อความมดืและความสว่างลดลงสายตายาว 
นอกจากนี้ผูส้งูอายทุีม่อีายสุงูๆ จะเป็นตอ้กระจก 
  3.  ห ูมคีวามสามารถในการไดย้นิลดลง 
  4.  สมอง เซลลส์มองจะตายและจ านวนเซลลส์มองลดลง ท าใหข้นาดของสมองเลก็ลง ผล
การเปลีย่นแปลงท าใหม้กีารเปลีย่นแปลงของระบบประสาทและสมอง 
  5.  หวัใจ เนื่องจากกล้ามเนื้อหวัใจมพีงัผดืและมไีขมนัสะสมสูงขึน้ ท าให้กล้ามเนื้อของ
หวัใจยดืหยุน่ลดลง 
  6.  หลอดเลอืดหวัใจ ภาวะผนังเส้นเลอืดแขง็และหนาขึน้ ท าให้เลอืดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ
หวัใจลดลง 
  7.  ลิน้หวัใจ แขง็ ตบี ปิดไมส่นิท มแีคลเซยีมเกาะตดิ ท าใหล้ิน้หวัใจท างานลดลง 
  8. ความดนัโลหติ การทีเ่สน้เลอืดมผีนังหนาตบี ท าใหเ้ลอืดผ่านล าบากจงึเกดิความภาวะ
ความดนัโลหติสงู 
 
 2.3 การเปล่ียนแปลงและปัญหาในวยัสงูอาย ุ
 ขอ้มลูสถติปิระชากรในประเทศไทยในปี พ.ศ. 2555 จาก สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม 
มหาวทิยาลยัมหดิล (2555) จากภาพประกอบ 19 เหน็ไดว้่าในปี 1960 จะมอีตัราการเกดิมาก มวียั
แรงงานปานกลางและวยัสูงอายุน้อย เมื่อเขา้สู่ปี 1980 ประชากรทีเ่กดิในยุค Baby Boomer เริม่เขา้
สู่วยัแรงงานมวียักลางคนปานกลางและวยัสูงอายุจ านวนน้อย ในปี 2000 เริม่มกีารควบคุมการ
ก าเนิดแต่วยัแรงงานเริม่เขา้สู่วยักลางคน และมกีารคาดการณ์ว่าในปี 2020 จะเป็นกราฟทรงแจกนั
เนื่องมาจาก มคีวามเจรญิก้าวหน้าในดา้นการแพทยแ์ละสาธารณสุข ส่งผลใหม้จี านวนผูสู้งอายุเพิม่
มากขึ้น และจากกราฟสามารถสงัเกตได้ว่าจ านวนผู้สูงอายุผู้หญิงมีจ านวนมากกว่าผู้ชายอาจ
เนื่องมาจากมอีตัราความเสีย่งทีน้่อยกว่าผูช้าย 
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ภาพประกอบ 19 กราฟแสดงขอ้มลูสถติปิระชากร เปรยีบเทยีบระหว่างปี 1960: 1980: 2000: 2020 
 
 ทีม่า: สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล. (2555).  
 
  สุรกุล เจนอบรม (2541: 10-32) ไดก้ล่าวว่า โดยทัว่ไปผูสู้งอายุจะมกีระบวนการเปลีย่นแปลง
ต่างๆ ทีส่ าคญั ดงันี้ 
  1.  การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ เป็นผลมาจากความเสื่อมโทรมของระบบต่างๆ ของ
ร่างกาย เช่น การเปลีย่นแปลงของระบบกลา้มเนื้อ ระบบกระดูก ระบบผวิหนัง รวมทัง้เรื่องระบบ
ประสาทและประสาทสมัผสั ที่เกี่ยวกบัเรื่องการนอนหลบั มกัตื่นง่าย หลบัยาก นอนกรน
ความสามารถทางการไดย้นิและการมองเหน็เสื่อมลง เช่น หูตงึ สายตายาว ตาเป็นต้อ เป็นต้น สิง่
เหล่าน้ีท าใหเ้กดิปญัหาสุขภาพ อนัส่งผลต่อจติใจและสงัคมดว้ย เช่น การเจบ็ป่วยท าใหผู้สู้งอายุรูส้กึกลวั 
เครยีด หงุดหงดิ อาจแสดงออกทางดา้นอารมณ์ โมโหรา้ย ผูท้ีอ่ยู่ใกลช้ดิอาจเบื่อหน่ายไม่อยากใกลช้ดิ 
เกดิปญัหาสมัพนัธภาพขึน้ เป็นตน้ 
  2.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจติใจ ซึ่งมองไปถึงองค์ประกอบทางด้านสมองที่เกี่ยวกบั
ความจ าและความถูกต้องแม่นย าลดลง การตอบสนองจะใชเ้วลามากขึน้ นอกจากนัน้ยงัสมัพนัธก์บั
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและสงัคม เนื่องจากความเสื่อมของอวยัวะต่างๆ มอีทิธพิลต่อสภาพ
จติใจผูสู้งอายุ อนัเป็นอุปสรรคต่อการปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น เช่น หูตงึ รวมทัง้ทีต่้องปรบัตวัใหเ้ขา้กบั
สภาพแวดลอ้มต่างๆ เช่น การสูญเสยีต่อบุคคลอนัเป็นทีร่กั การสูญเสยีสมรรถภาพทางเพศ การ
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สูญเสยีสมัพนัธภาพทางครอบครวั การสูญเสยีสมรรถภาพทางร่างกายและจติใจ การสูญเสยีสภาพ
ทางสงัคมและเศรษฐกจิ ท าใหรู้ส้กึว่าไม่สามารถพึ่งตนเองได้ เป็นภาระผูอ้ื่น อนัส่งผลกระทบต่อ
สภาพจติใจ ท าใหรู้ส้กึว่าไรค้่า วา้เหว่ ซมึเศรา้ หงดุหงดิไดง้า่ย เป็นตน้ 
  3.  การเปลีย่นแปลงทางสงัคม เนื่องจากการเปลีย่นแปลงสถานภาพทางสงัคม ความเสื่อม
ของค่านิยมสงัคมไทย การยอมรบัวฒันธรรมตะวนัตก การคาดหวงัจากสงัคม และการสูญเสยี
สมัพนัธภาพทางสงัคม จงึส่งผลต่อร่างกายและจติใจของผูสู้งอายุ เช่น รูส้กึว่าตนถูกทอดทิง้ เหงา
เศรา้ วา้เหว่ กงัวล เครยีด ท าใหม้อีาการปวดทอ้ง ปวดหวั เป็นตน้ 
  มยุร ี ถนอมสุข (2549: 30-31) ไดอ้ธบิายปญัหาของผูสู้งอายุในทางร่างกายและทางดา้น
จติใจไวด้งัน้ี ปญัหาทางดา้นร่างกาย ในวยัของผู้สูงอายุนัน้สุขภาพจะไม่แขง็แรง อาการปวดเมื่อย 
วงิเวยีน หน้ามดื ทอ้งผกู ความรูส้กึทางเพศลดลง ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลดลง ความอดทนใน
การท างานลดน้อยลง ประสาทสมัผสั หู ตา มอื และเทา้เสื่อมลง ความอ่อนตวัทางร่างกายน้อยลง 
และมคีวามกระฉบักระเฉงหรอืความคล่องตวัน้อยลงปญัหาทางดา้นจติใจ ภาวะ จติใจ ผูสู้งอายุ ช่วง
นี้จะมกีารเสื่อมถอยทางจติมากขึน้กระฉับกระเฉงน้อยลง สนใจ ในสิง่แวดลอ้มและโลกน้อยลง มี
ความยดืหยุ่นในทศันคตน้ิอยลง มคีวามกงัวล เบื่อหน่ายชวีติ เครยีด แยกตนเองออกจากสงัคม 
ปญัหาเรื่องการเงนิ ความหมดหวงั มคีวามทุกข ์เหงาหงอย มองโลกในแง่รา้ย ไม่มคีวามสุขในชวีติ 
หดหู่ หวาดระแวง ใจน้อย ขีบ้่น ความจ าเสื่อม รูส้กึว่าถูกทอดทิง้ วา้เหว่ และซมึเศรา้ นอนไม่หลบั 
เหนื่อยง่าย เบื่ออาหาร วติกกงัวล มคีวามรูส้กึว่าชวีติไม่มคี่าและต าหนิตเิตยีนตนเอง สุดท้ายมี
ความรูส้กึอยากฆา่ตวัตาย 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555:8) กล่าวถงึ ขบวนการของผูสู้งอาย ุดงันี้ 
  1.  ขบวนการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทีละน้อย (Gradual) มนุษย์จะมกีารปรบัตัวเพื่อให้มี
ความมัน่คงในสมรรถนะ 
  2.  การเจบ็ปว่ยจะมคีวามสมัพนัธก์บัการมอีายมุากขึน้ 
  3.  แมว้่าทุกคนมสีุขภาพทีด่ ีแต่กม็คีวามเสื่อมทางสุขภาพกบัคนทุกคน 
  4.  การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้อย่างรวดเรว็และรุนแรงมกัจะเกี่ยวขอ้งกบั โรค มากกว่าการ
เปลีย่นแปลงทีเ่กดิจากการมอีายมุากขึน้ 
  5.  คนมแีนวโน้มที่จะชดเชยทางธรรมชาตจิากการสูญเสยีการผดุงไว้ซึง่หน้าที่การท างาน 
(Maintain Function) 
  6.  อทิธพิลทางสงัคมและวฒันธรรมมผีลต่อกระบวนการสงูอายุ 
 การเปลีย่นแปลงของผูส้งูอาย ุสุวมิล ตัง้สจัจพจน์ ไดแ้บ่งไว ้2 ประเภท คอื  
 1.  องคป์ระกอบหลกั/ พนัธุกรรมในผู้สูงอายุ คอื ขบวนการทีท่ าให้เสื่อมลงทางชวีวทิยา
โดยปราศจากการแทรกแซงจากปจัจยัภายนอก  
 2.  การเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคและสรรีวิทยา เกิดจากปจัจยัภายนอกเป็นตวัเร่งให้
เกดิขึน้ ไดแ้ก่ ความเครยีด การขาดแคลนอาหาร พลงังานรงัส ีโรคทีไ่ม่ได้รบัการรกัษา พฤตกิรรม
การด าเนินชวีติทีไ่มด่ต่ีอสุขภาพ เช่น สบูบุหรี ่ขาดกจิกรรมการออกก าลงักาย 



 86 

 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 9) อธบิายถงึ การจ าแนกสุขภาวะของคนจากค่าพสิยัออกเป็น 
8 ขัน้ (ดภูาพประกอบ 20) 

 

 
 

ภาพประกอบ 20 แสดงพสิยัจากการมสีุขภาวะทีด่ถีงึขัน้การเสยีชวีติ 
  
 ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2547). Proceeding การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการ 
เรือ่ง การจดันนัทนาการเพือ่พฒันาชวีติของประชาชน.  หน้า 11. 
 
 ปัญหาของผู้ป่วยสงูอายุ 
 เมือ่แพทยไ์ดซ้กัประวตัแิละตรวจร่างกายผู้ปว่ยสงูอายแุลว้ เพื่อมใิหห้ลงลมืทีจ่ะแกป้ญัหา
ทัง้หมดของผูป้ว่ย สามารถสรปุปญัหา (Problem list) ของผูป้ว่ยตามหวัขอ้ใหญ่ๆ ดงันี้ 
 1. โรคและปญัหาต่างๆ ทางกาย (Medical or Physical Problem)  
 2. โรคและปญัหาต่างๆ ทางสมองและจติใจ (Cognitive and Psychological or Mental 
Problem) ไดแ้ก่ ภาวะซมึสบัสน เฉียบพลนั (Delirium) ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) และภาวะ
ซมึเศรา้ (Depression) 
 3. ปญัหาทางสงัคม (Social Problem) ได้แก่ ปญัหาเรื่องการดูแลผู้ป่วย สิง่แวดล้อม
เศรษฐกจิ และฐานะ รวมทัง้ปญัหาของผูม้หีน้าทีด่แูลผูส้งูอาย ุ(Caregiver) 
 4. ปญัหาเกี่ยวกบัความสามารถในการดูแลตนเองของผูสู้งอายุ (Function Problem) เช่น 
ภาวะหกลม้ (Fall) ความผดิปกตขิองท่าเดนิ (Gait Disorder) การสูญเสยีความสามารถในการเดนิ 
(Immobility) อาการปสัสาวะราด (Urinary Incontinence) 
  
 2.4 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัผูส้งูอาย ุ
 เนื่องจากทฤษฎขีองผูส้งูอายุประกอบดว้ยศาสตรห์ลายสาขา ซึง่แต่ละทฤษฎนีัน้จะอธบิาย
ถึงการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุในแต่ละมุมมองของสาขา ซึ่งในปจัจุบนัยงัไม่มทีฤษฎีใดที่จะ
สามารถอธบิายเกี่ยวกบัผูสู้งอายุไดอ้ย่างครบถ้วนทัง้ทางร่างกาย จติใจ และสงัคม ดงันัน้จงึต้องใช้

ปรำศ 
จำกโรค 

เกิด
ภำวะ
ผดิปกติ 

หำ
แพทย์
รักษำ 

จ ำกดั 

กิจกรรม 

ถูกจ ำกดั 
ใน

กิจกรรม
หลกั 

ไม่
สำมำรถ
เขำ้ร่วม
กิจกรรม
หลกั 

ระบบ
กำร

ท ำงำน
เส่ือม 

ตำย Good 

 Health 

Poor 

Health 
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ทฤษฎหีลายๆ ทฤษฎมีาประกอบกนั ผูว้จิยัจงึจะขอกล่าวถงึทฤษฎทีางสงัคมวทิยาและจติวทิยามา
ใชใ้นการอธบิายเกีย่วกบัผูส้งูอายุ ดงันี้ 
 1.  ทฤษฎบีทบาท (Role Theory) 
   ฟิลลปิป์ (บุษยมาส สนิธุประมา. 2539: 21; อ้างองิจาก Phillip. 1957) ไดก้ล่าวว่า เมื่อ
คนเขา้สู่วยัสงูอาย ุเขาจะตอ้งปรบัตวักบัสภาพชวีติหลายสิง่หลายอยา่ง ซึง่ไมเ่หมอืนบทบาทเดมิของ
เขาทีเ่คยมมีาก่อน เช่น การละทิ้งบทบาททางสงัคม ความสมัพนัธท์างสงัคมซึง่เคยปฏบิตัใินวยั
ผูใ้หญ่มายอมรบับทบาททางสงัคม ความสมัพนัธท์างสงัคมในรปูแบบของผูส้งูอายุ 
 2.  ทฤษฎกีารหลุดพน้ (Disengagement Theory) 
   คอกซ ์(Cox. 1996: 33) กล่าวว่า สมมตฐิานพืน้ฐานของทฤษฎนีี้คอื ทัง้ตวับุคคลและ
สงัคมไดร้บัความพอใจโดยการหลุดพน้ ส าหรบัตวับุคคล การเลกิท าใหเ้กดิการปลดปล่อยจากความ
กดดนัทางสงัคมส าหรบัการท าใหเ้กดิผลในระดบัสูงทีม่มีาอย่างต่อเนื่อง ส าหรบัสงัคม การเลกิของ
สมาชกิทีม่อีายุมากเป็นการเปิดโอกาสใหค้นทีม่อีายุน้อยกว่า มคีวามสามารถมากกว่าเขา้มาและใน
ปจัจบุนัมกีารฝึกหดับุคคลเพื่อทีจ่ะเขา้รบัต าแหน่งทีม่บีทบาทซึง่ทางสงัคมต้องการทีจ่ะน ามาเตมิเตม็
การยนืยนัว่าการหลุดพน้ของสมาชกิสูงอายุในสงัคมมคีวามจ าเป็นส าหรบัการอยู่รอดของระบบทาง
สงัคม คอืตวัอย่างของทฤษฎโีครงสรา้งทางสงัคม ซึง่มององคป์ระกอบต่างๆ และสมาชกิของสงัคม
ว่ามคีวามเป็นอสิระเกี่ยวกบัหน้าที่ รูปแบบของพฤตกิรรมทีเ่ฉพาะเจาะจงภายในระบบของสงัคม 
สามารถพจิารณาได้ในฐานะที่เป็นการท าหน้าทีอ่ย่างใดอย่างหนึ่งหรอืความผดิปกตขิองการปฏบิตัิ
หน้าที่โดยเฉพาะอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย รูปแบบของการท าหน้าที่ได้ช่วยน าไปสู่การคงไว้ซึ่ง
สงัคมและการรวมกนัขององคป์ระกอบต่างๆ ความผดิปกตขิองการปฏบิตัหิน้าทีโ่ดยเฉพาะอวยัวะ
ต่างๆ ของร่างกาย เป็นรปูแบบทีไ่ดส้นับสนุนไปสู่การวเิคราะหท์างสงัคม หวัใจส าคญัของการหลุด
พน้ คอื การสูญเสยีบทบาทที่เป็นหลกัในชวีติของบุคคลส าหรบัผู้หญงิหมายความถงึบทบาทของ
ความเป็นแม่และส าหรบัผู้ชายคอืบทบาทเกี่ยวกบัอาชพีการสูญเสยีบทบาททัง้การเริม่เขา้สู่โลกของ
ผูใ้หญ่และการเกษยีณอาย ุสิง่ทีเ่กดิขึน้เนื่องมาจากความลดลงทัง้เชงิคุณภาพและปรมิาณ ของการมี
ปฏสิมัพนัธ ์ระหว่างบุคคลสูงอายุดว้ยกนัและคนอื่นๆ ในสงัคม ทฤษฎกีารหลุดพน้นี้ ถ้าสรุปอย่างมี
เหตุผล สามารถท านายการเลกิไดจ้ากกจิกรรมทีไ่ดป้ฏบิตัมิาก่อนหน้านี้  โดยอาชพีทีไ่ดท้ ามาดว้ย
ตนเองและวาระสุดทา้ยของชวีติ 
   คารชิ (Cox. 1996: 34-35; citing Kalish. 1972) เชื่อว่าทฤษฎกีารหลุดพน้ต้องไดร้บั
การประเมนิใน 3 ระดบัทีม่คีวามแตกต่างกนั ซึง่ในแต่ละระดบัควรไดร้บัการวิเคราะหอ์ย่างระมดั 
ระวงัในเรื่องเกี่ยวกบัว่าจะสามารถประยุกต์ไปสู่การหลุดพน้ทางจติวทิยาหรอืการหลุดพน้ทางสงัคม 
ซึง่ระดบัของการประเมนิทัง้ 3 ระดบัมดีงันี้ 
   2.1  การหลุดพน้เป็นกระบวนการ ซึง่การหลุดพน้ส่วนมากมกัจะเป็นแบบกระบวนการ 
เนื่องจากบุคคลส่วนใหญ่ไม่ไดเ้กิดการหลุดพ้นขึน้เพยีงครัง้เดยีวแต่เกดิขึน้อยู่ตลอดเวลา โดยการ
เลอืก ซึง่บุคคลไดเ้ลอืกทีจ่ะเลกิจากบางบทบาทและไมใ่ช่จากบุคคลอื่น 
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   2.2 การหลุดพน้เป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไม่ได้ ซึง่เกอืบทุกคนสามารถระลกึไดว้่ามบีางจุดที่
พวกเขาอาจตาย ถ้าการเพิม่ขึน้ของอายุไดน้ าไปสู่การเพิม่ขึน้ของความเป็นไปไดข้องการเจบ็ป่วย 
และความตาย จากนัน้การหลุดพน้จงึเป็นสิง่ทีไ่มส่ามารถหลกีเลีย่งได้ บุคคลไดพ้จิารณาความพรอ้ม
ทีจ่ะหลุดพน้ในเวลาที่พวกเขาระลกึได้ว่าช่วงเวลาของชวีติของพวกเขาได้ลดลงและระดบัพลงังาน
ของพวกเขาเสื่อมลง ช่วงเวลาของชวีติ หมายถงึ พืน้ทีข่องโลก ชุมชน เพื่อบา้น และบา้น ซึง่บุคคล
ไดพ้จิารณาเกีย่วกบัสภาพแวดลอ้มของพวกเขา บุคคลสงูอายอุาจจะเลกิขบัรถ เลกิเดนิทางออกนอก
ละแวกบา้นไม่บ่อยนัก และใชเ้วลาส่วนใหญ่อยู่ในบา้นหรอือพารท์เมนท ์ช่วงเวลาของชวีติของพวก
เขาเริ่มที่จะลดลงเช่นเดียวกับการเคลื่อนไหวที่ช้าลงและความรู้สึกทางสติปญัญาที่ลดลงกับ
สภาพแวดลอ้มทีม่คีวามหลากหลาย 
   2.3  การหลุดพน้เป็นสิง่ทีส่ามารถปรบัตวัได้ ทัง้จากตวับุคคลและจากมุมมองทางสงัคม
การหลุดพน้อาจจะยอมใหบุ้คคลเลกิจากบทบาทการท างานก่อนหน้านี้และจากการแข่งขนักบัคนทีม่ ี
อายนุ้อยกว่าซึง่เป็นการปรบัตวัทีเ่ป็นไปไดว้่าจะมกีารลดพลงังานลง จากมุมมองทางสงัคม การหลุด
พน้เปิดโอกาสใหลู้กจา้งทีม่อีายุน้อยเขา้รบัต าแหน่งไดเ้มื่อลูกจา้งทีม่อีายุมากนัน้ลดประสทิธภิาพใน
การท างานลง ดงันัน้น่ีเป็นการยอมส าหรบัการถ่ายโอนที่ราบรื่นของพนักงานจากรุ่นหน่ึงไปสู่อกีรุ่น
หนึ่ง 
 3.  ทฤษฎกีจิกรรม (Activity Theory) 
  ทฤษฎีกิจกรรม สนันิษฐานว่าความสมัพนัธ์ระหว่างระบบสงัคมและบุคลกิภาพที่
เหลอือยู่ของบุคคลมคีวามสม ่าเสมอเช่นเดยีวกบัสิง่ที่เกดิขึน้กบับุคคลจากช่วงวยักลางคนจนถงึวยั
สงูอาย ุทฤษฎกีจิกรรมเน้นความสม ่าเสมอของการปรบัตวัทางบุคลกิภาพในฐานะทีเ่ป็นบุคคลสูงอายุ 
ซึ่งจะไม่สนใจความต้องการทางเลอืกของโครงสร้างทางสงัคมไปสู่บทบาทและกิจกรรมที่บุคคลที่
สญูเสยีในส่วนของกระบวนการสูงอายุ ความล าบากอย่างชดัเจนของทฤษฎนีี้ คอื ไม่มกีารพจิารณา
อย่างจรงิจงัว่าอะไรเกดิขึน้กบับุคคลที่ไม่ได้คงไว้ซึ่งมาตรฐานของช่วงวยักลางคนในช่วงวยัสูงอายุ 
การยอมรบัในความเชื่อที่ว่าบุคคลต้องคงไว้ซึ่งกิจกรรมขณะที่พวกเขาสูญเสยีบทบาททางสงัคม 
เช่นเดยีวกบัส่วนหน่ึงของความมอีายุทีม่ผีลค่อนขา้งมากในความผดิหวงั ความกงัวล และความรูส้กึ
ผดิถา้บุคคลไมส่ามารถทีจ่ะท าการใหบ้รรลุความส าเรจ็ไปสู่ระดบัทีค่าดหวงัได ้(Cox. 1996: 36-37) 
   เลมอน และคณะ (Cox. 1996: 37; citing Lemon; et al. 1972) ไดแ้ยกสิง่ทีเ่กดิขึน้
ออกเป็นขอ้เสนอ 2 ขอ้เกีย่วกบัทฤษฎกีจิกรรมไวด้งันี้ 
   3.1  มคีวามสมัพนัธ์ในแง่บวกระหว่างกจิกรรมทางสงัคมและความพงึพอใจในชวีติ ใน
ผูส้งูอาย ุ
   3.2  การสูญเสียบทบาท เช่น ความเป็นหม้ายและการเกษียณอายุเ ป็นสิ่งที่มี
ความสมัพนัธ์ในทางตรงกนัขา้มกบัความพงึพอใจในชวีติซึ่งการค้นพบของพวกเขาจากการศกึษา
บุคคลที่ยา้ยเขา้ไปสู่ชุมชนของผูเ้กษียณอายุที่ไม่มปีญัหาในการช่วยเหลอืตนเอง มเีพยีงกจิกรรม
ทางสงัคมกบัเพื่อนทีม่คีวามสมัพนัธไ์ปสู่ความพงึพอใจในชวีติ 
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 4.  ทฤษฎคีวามต่อเนื่อง (Continuity Theory) 
  ทฤษฎนีี้เป็นผลมาจากการศกึษา เพื่อหาขอ้ขดัแยง้ของทฤษฎกีารไม่เกี่ยวขอ้งและทฤษฎี
กจิกรรม (สุดใจ พลนารกัษ์. 2542: 20; อ้างองิจาก Neugarten. 1964) น าทฤษฎทีัง้สองมาวเิคราะห์
พบว่าการทีผู่สู้งอายุจะมคีวามสุข และมกีจิกรรมร่วมกนันัน้ขึน้กบับุคลกิภาพและแบบแผนของชวีติของ
แต่ละคน เช่น ผูสู้งอายุทีช่อบกจิกรรมร่วมกนัในสงัคม กจ็ะมกีจิกรรมเหมอืนเดมิเมื่อมอีายุมากขึน้ ส่วน
ผูสู้งอายุทีช่อบสนัโดษ ไม่เคยมบีทบาทในสงัคมมาก่อน กย็่อมจะแยกตวัเองออกจากสงัคมเมื่ออายุมาก
ขึน้ ทฤษฎนีี้มหีลายรูปแบบที่ผู้สูงอายุจะแสดงออกมาก รูปแบบนัน้ๆ จะสะท้อนถงึปฏกิริยิาซบัซ้อน
ระหว่างบุคลกิภาพของแต่ละคน และสภาพแวดลอ้มของสงัคม โดยทัว่ไปจะสะทอ้นใหเ้หน็อุปนิสยั การ
ตดัสนิใจ ความพอใจ อารมณ์ ซึง่แต่ละคนมแีบบแผนมาตัง้แต่วยัต้นๆ ของชวีติ รปูแบบของการตดัสนิใจ
ของทฤษฎีนี้ เน้นที่บุคลิกภาพ กิจกรรมและความพอใจในชีวิตบางท่านเรยีกทฤษฎีนี้ว่า ทฤษฎี
บุคลกิภาพ (Personality Theory) 
 5.  ทฤษฎคีวามพงึพอใจเกีย่วกบัอายุ (Age Stratification Theory) 
  ทฤษฎนีี้เป็นการแบ่งเป็นชัน้ๆ ของสงัคม ซึง่เป็นการไดร้บัการแบ่งแยกหรอืการไดร้บั
การก าหนดเกี่ยวกบัพืน้ฐานของชนชัน้ ฐานะในสงัคม หรอืชนชัน้ของสงัคม ซึ่งอายุเป็นพื้นฐาน
ส าหรบัความพงึพอใจน้ี ดงันัน้เดก็ วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ วยัผูใ้หญ่ตอนปลายและผูสู้งอายุสามารถ
ไดร้บัการจ าแนกฐานะทีเ่ป็นสภาวะของกลุ่มทีช่ดัเจนในแต่ละสงัคม อายุส่วนใหญ่เป็นพืน้ฐานส าหรบั
การได้มาซึ่งบทบาทที่แตกต่าง สภาวะที่แตกต่างและการป้องกนัจากบุคคลอื่น บุคคลที่มคีวาม
แตกต่างในเรื่องอายุจะมมีุมมองและอุปสรรคทีม่คีวามแตกต่างกนัในสงัคม แนวโน้มของอายุจะไปสู่
การปรบัตวัและการไมป่รบัตวัของบุคคลส าหรบัการก าหนดบทบาทและสทิธใินต าแหน่ง ทฤษฎนีี้ท า
ให้นักสงัคมศาสตร์สามารถที่จะทราบข้อมูลทุกกลุ่มของอายุในหวัข้อเกี่ยวกบัลกัษณะเฉพาะของ
คุณลกัษณะเชงิประชากร เช่น ขนาด เชือ้ชาต ิ เพศ เป็นต้น และนอกจากนี้ยงัจะสามารถเขา้ใจ
สมาชิกในกลุ่มที่มีความเฉพาะเจาะจงในระบบของสังคมได้ในฐานะที่เป็นผู้เข้าร่วมในการ
เปลีย่นแปลงของสงัคม (Cox. 1996: 43-44) 
 6.  ทฤษฎคีวามคาดหวงั (Expectation Theory) 
  วรอม (Vrom. 1970: 91-93) ไดอ้ธบิายทฤษฎคีวามคาดหวงัว่า การทีม่นุษยจ์ะเลอืก
หรอืตดัสนิใจกระท าสิง่หนึ่งสิง่ใดนัน้ มสีาเหตุหรอืแรงจงูใจโดยอาศยัเหตุผลและปจัจยัหลายๆ อย่าง
ประกอบกนั ไม่ได้เกดิจากปจัจยัเพยีงอย่างเดยีว โดยที่บุคคลนัน้จะมคีวามคาดหวงัดงันี้  คอื 
ผลตอบแทนทีไ่ดร้บั ความพอใจและความไม่พอใจต่อผลตอบแทนทีไ่ดร้บั ผลตอบแทนทีไ่ดร้บัเมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัผูอ้ื่น และโอกาสทีจ่ะไดร้บัผลตอบแทนตามทีค่าดหวงั 
 7.  ทฤษฎขีองอรีคิสนั (Erikson’s Epigenetic Theory) 
  อรีคิสนั (มยรุ ีถนอมสุข. 2549: 21 อา้งองิจาก Erikson) กล่าวถงึ ทฤษฎนีี้อธบิายถงึการ
พฒันาของคน ตัง้แต่แรกเกดิจนถงึวยัสูงอายุช่วง อายุ 25-65 ปี เป็นช่วงวยัทีม่คีวามทะเยอะทะยานมี
ความคดิสรา้งสรรคต่์างๆ ตอ้งการสรา้งความส าเรจ็ในชวีติ ถ้าผูสู้งอายุประสบความส าเรจ็ด ีจะรูส้กึพอใจ
ในความมัน่คง ภาคภูมใิจตวัเอง และสบืทอดต่อๆ ไปยงัรุ่นลูกหลาน อรีคิสนัเรยีกกลุ่มนี้ว่า Generativity 
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แต่ถ้าไม่ประสบความส าเรจ็ในชวีติ ผูสู้งอายุ จะเซื่องซมึ เบื่อ ขาดความกระตอืรอืรน้ กลุ่มนี้เรยีกว่า 
Stagnation นบัตัง้แต่อายุ 65 ปี ขึน้ไป ผูสู้งอายุทีม่คีวามเจรญิ มัน่คงในชวีติจะมกีารประเมนิผลเกี่ยวกบั
ความส าเรจ็ และความลม้เหลวตลอดเวลา กลุ่มนี้เรยีกว่า Integrity แต่ถ้าท างานไม่ประสบความส าเรจ็จะ
รูส้กึว่า ชวีตินี้ไม่มคีวามหมายเสยีเวลา ไปโดยเปล่าประโยชน์ และทอ้ถอยหมดหวงักลุ่มนี้ อริคิสนั 
เรยีกว่า Despair การพฒันาจะดไีดก้ต็้องเป็นไปตามขัน้ตอนและต่อเนื่องกนัตามพฒันาการของชวีติ ซึง่
ผูส้งูอายจุะประสบความส าเรจ็หรอืไม่ ยอ่มขึน้กบัประสบการณ์ชวีติทีผ่่านมาในวยัตน้ ๆ ของ แต่ละบุคคล 
 8.  ทฤษฎทีีว่่าดว้ยความสงูอายุเป็นการเปลีย่นแปลง (Aging as an Exchange) 
ดาวด ์(Cox. 1996: 45-48 อา้งองิจาก Dowd. 1975) เชื่อว่าการลดลงของการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม
ในวยัสูงอายุบางครัง้สามารถอธบิายได้อย่างดเียีย่มในหวัขอ้เกี่ยวกบักระบวนการทีม่ ีความสมัพนัธ์
กบัการเปลี่ยนแปลงระหว่างสงัคมและผู้สูงอายุที่อยู่ในสงัคมนัน้ซึ่งเป็นผลมาจากความความอสิระ
ของผูส้งูอาย ุซึง่สมมตฐิานพืน้ฐานเกีย่วกบัทฤษฎกีารเปลีย่นแปลงนี้ คอื 
   8.1  สงัคมเป็นการสรา้งขึน้มาจากผูก้ระท าของสงัคมในการด าเนินการตามเป้าประสงค์
พืน้ฐาน 
  8.2  การด าเนินการตามเป้าประสงค์พื้นฐานนี้ ผู้กระท าต้องเข้าสู่ความสมัพนัธ์ของ
สงัคมกบัผูก้ระท าคนอื่น ซึง่จะน ามาซึง่การประเมนิค่าในรปูแบบของเวลา พลงังาน และทรพัยส์นิ 
   8.3  ผูก้ระท ามคีวามคาดหวงัทีจ่ะไดร้บัทุนในการออกแบบเป้าประสงคใ์นฐานะทีเ่ป็น
รางวลัของพวกเขา ส าหรบัสิง่นี้พวกเขาจะมเีจตนาทีจ่ะใชทุ้นเฉพาะทีม่คีวามจ าเป็น 
  8.4  ไม่ว่าอย่างไรก็ตามมกีารเปลี่ยนแปลงในความสมัพนัธ์ ซึ่งผู้กระท าแต่ละคนจะ
พยายามทีจ่ะไดร้บัรางวลัทีม่ากทีสุ่ดและใชทุ้นใหน้้อยทีสุ่ด 
   8.5  กระบวนการการเปลีย่นแปลงเป็นมากกว่าการถ่ายโอนทางเศรษฐกจิ ซึง่ตัง้แต่การ
ทีพ่วกเขาเขา้รว่มในความพงึพอใจเกีย่วกบัทางจติวทิยาและความตอ้งการสิง่ทีท่ าใหน่้ายนิด ี
   8.6  มเีพียงกิจกรรมเหล่านี้เท่านัน้ซึ่งเศรษฐกิจสามารถที่จะตอบสนองในการเข้าสู่
ความสมัพนัธท์ีม่กีารเปลีย่นแปลง เมือ่มขีองรางวลัในกจิกรรม จะกระตุ้นให้ผูเ้ขา้ร่วมมคีวามสมัพนัธ์
มากกว่าผู้เขา้ร่วมคนอื่นๆ ซึ่งส าหรบัผู้สูงอายุ การลดลงของการมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมเป็นขัน้
สุดท้ายของอนุกรมเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ในพลังงานของผู้สูงอายุตลอด
สภาพแวดลอ้มทางสงัคมของพวกเขาทีค่่อยๆ ลดลงจนกระทัง่หมดลง ซึง่การคงไวใ้นความสามารถ
ทีล่ดต ่าลง 
 9.  ทฤษฎกีารมปีฏสิมัพนัธท์ีเ่ป็นสญัลกัษณ์ (The Symbolic Interaction Theory) 
  สิง่ทีไ่ดม้าจากภาษาโดยมนุษยท์ าใหพ้วกเขามคีวามแตกต่างทีช่ดัเจนจากสิง่มชีวีติอื่นๆ
โดยผ่านภาษาที่มนุษยใ์ช้ในชวีติในสิง่แวดล้อมเกี่ยวกบัสญัลกัษณ์เช่นเดยีวกบัสภาพแวดลอ้มทาง
กายภาพและสามารถได้ร ับการกระตุ้นไปสู่การกระท าโดยสญัลกัษณ์เช่นเดยีวกบัการกระตุ้นทาง
กายภาพ โดยผ่านภาษาซึง่เป็นสญัลกัษณ์ของมนุษยม์คีวามสามารถทีจ่ะกระตุ้นสิง่อื่นๆ ในวธิกีาร
ต่างๆ ไดม้ากกว่าทีพ่วกเขากระตุน้ตนเอง (Cox. 1996: 48) 
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   สไตรเกอร ์(Cox. 1996: 48-49; citing Stryker. 1959) ไดเ้สนอสมมตฐิานเบือ้งต้นของ
ทฤษฎนีี้ว่า 
   9.1  มนุษยชาติต้องได้รบัการศึกษาในระดบัของตนเอง หลกัของเหตุผลเกี่ยวกับ
พฤตกิรรมทางจติสงัคมของมนุษยไ์ม่สามารถสรุปไดจ้ากการศกึษารปูแบบทีไ่ม่ใช่มนุษย์ เนื่องจาก
มนุษย์นัน้มีความแตกต่างกันทัง้ทางด้านคุณภาพและปริมาณจากบรรพบุรุษในการประเมิน
กระบวนการ ดงันัน้หลกัการทีไ่ดร้บัจากรปูแบบอื่นๆ ของชวีติไม่สามารถทีจ่ะอ้างถงึไปยงัพฤตกิรรม
ของมนุษยไ์ด ้
   9.2  วิธีการที่ได้ผลมากที่สุดในการศึกษาพฤติกรรมทางสังคมของมนุษย์คือการ
วเิคราะห์เกี่ยวกบัสงัคม ปฏสิมัพนัธ์เป็นพื้นฐานในการสรา้งรูปแบบของสงัคมจากทัง้รูปแบบของ
บุคคลและรปูแบบของสงัคมเกี่ยวกบัพฤตกิรรมที่สบืมา การใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ของการสรา้งสงัคม
วทิยาในทิศทางของพฤติกรรมที่มกีารเก็บรวบรวม การสร้างเกี่ยวกับจติสงัคมในทิศทางของ
พฤตกิรรมของมนุษย ์
   9.3  ทารกไม่ใช่ทัง้สงัคมและต่อต้านสงัคมแต่เป็นการเกบ็ตวัมากกว่า ซึง่เป็นศกัยภาพ
ส าหรบัการพฒันาสงัคม ทารกมแีรงกระตุ้น แต่แรงกระตุ้นเหล่านี้ต้องเป็นวธิกีารทีจ่ะใหท้ศิทางแก่
พวกเขา 
   9.4  ในกระบวนการการมปีฏสิมัพนัธ์ มนุษยชาตเิป็นผู้กระท าเช่นเดยีวกบัการเป็นผู้
ต่อต้าน และไม่ไดร้บัการตอบกลบัอย่างง่ายๆ ไปอยู่สิง่กระตุ้นภายนอก ประกอบดว้ยการกระตุ้นที่
ขึ้นอยู่กบักิจกรรมที่มนุษยชาติได้เข้าร่วม สภาพแวดล้อมของมนุษย์เป็นส่วนที่ได้รบัการเลอืก
เกี่ยวกบัโลกทีเ่ป็นจรงิ การเลอืกนี้ไดร้บัการสรา้งด้วยความสนใจในพฤตกิรรมทีม่มีาแต่ก าเนิดของ
มนุษยชาต ิดงันัน้ โดยผ่านการเรยีนรูเ้กี่ยวกบัวฒันธรรม เราจะสามารถทีจ่ะท านายพฤตกิรรมของ
บุคคลต่างๆ ได้มากทีสุ่ดเกี่ยวกบัเวลาและสิง่ที่เป็นพฤตกิรรมทีไ่ดร้บัการปรบัปรุงโดยการท านาย
พฤตกิรรมของบุคคลอื่น 
 10. ทฤษฎกีารบรรยายเกีย่วกบับางสิง่บางอยา่งในวธิกีารทีเ่ฉพาะเจาะจง (Labeling Theory) 
   คอกซ ์(Cox. 1996: 49) บรรยายถงึทฤษฎนีี้ว่าเป็นทีไ่ดม้าจากทฤษฎกีารมปีฏสิมัพนัธ์
ทีเ่ป็นสญัลกัษณ์ ขอ้เสนอทีเ่ป็นพืน้ฐานของทฤษฎนีี้คอื บุคคลหนึ่งไดร้บัแนวคดิเกี่ยวกบัตนเองจาก
การมปีฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่นในสภาพแวดลอ้มทางสงัคมของบุคคลหนึ่ง เราจงึมแีนวโน้มไปสู่การ
คดิเกี่ยวกับตัวของเราเองในหวัข้อเกี่ยวกบับุคคลอื่นอธบิายเราและแสดงปฏกิิรยิาโต้ตอบต่อเรา
อย่างไร พฤตกิรรมที่ตามมาเกี่ยวกบัทฤษฎนีี้คอืครัง้หนึ่งคนอื่นๆ วนิิจฉัยพวกเราในในกลุ่มอย่าง
ชดัเจน พวกเขาจะแสดงปฏกิริยิาโต้ตอบต่อเราในพื้นฐานของกลุ่มเหล่านี้และแนวคดิของเรากบั
พฤตกิรรมกจ็ะเปลีย่นไป ดงันัน้จากมุมมองของทฤษฎนีี้ พฤตกิรรมของผูสู้งอายุส่วนใหญ่อาจขึน้อยู่
กบัการตอบสนองเกีย่วกบัความส าคญัของคนอื่นในสภาพแวดลอ้มทางสงัคมของพวกเขาโดยตรง 
  การสรา้งแนวคดิเกี่ยวกบัมุมมองของทฤษฎนีี้  ซสัแมน (Cox. 1996: 48-49; citing 
Zusman. 1996) ไดเ้สนอลกัษณะกลุ่มของอาการโรคความลม้เหลวทางสงัคม ซึง่ไดแ้บ่งเป็นวงจร
ของระยะต่างๆของความลม้เหลวทางสงัคมทีม่คีวามมัน่คงเกีย่วกบัรปูแบบดงันี้  
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   10.1 บุคคลทีห่วัน่ไหวง่ายจะมคีวามลม้เหลวทางจติวทิยาเน่ืองจากการแยกแยะปญัหา
หรอืมมีาตรฐานไมเ่หมาะสมเกีย่วกบัความสมัพนัธท์างสงัคม 
   10.2 บุคคลได้รบัการบรรยายเกี่ยวกบับางสิง่บางอย่างในวธิกีารทีเ่ฉพาะเจาะจงโดย
บุคคลอื่นในฐานะทีเ่ป็นผูไ้รค้วามสามารถหรอืเป็นความบกพรอ่งในความเคารพบางอยา่ง 
   10.3 บุคคลได้รบัการชกัจงูไปยงับทบาทเกี่ยวกบัความไม่สบายหรอืความพึ่งพาและ
เรยีนรูพ้ฤตกิรรมที่มคีวามเกี่ยวเนื่องกนักบับทบาทนัน้; การเสื่อมถอยของทกัษะทีเ่คยมมีาของเขา
หรอืเธอ 
   10.4 เอกลกัษณ์ของตวัของเธอหรอืเขาเองเป็นความไม่สบายหรอืความไม่เพยีงพอ 
วงจรทีม่อีนัตรายมากจะเริม่ขึน้อกีครัง้ ส าหรบับุคคลซึง่ตอนนี้จะหวัน่ไหวง่ายมากกว่าจะไปสู่สภาวะ
ของความลม้เหลวทางจติวทิยา 
   คูลเพอร ์และเบนสนั (Cox. 1996: 50-51; citing Kuypers; & Bengtson. 1973) ได้
เสนอว่าการช่วยเหลอืบุคคลสูงอายุที่อาจมปีระสบการณ์ทีห่ลากหลายสภาวะเกี่ยวกบัลกัษณะกลุ่ม
ของอาการโรคความลม้เหลวทางสงัคม อาจมผีลในผลลพัธท์ีม่คีวามแตกต่างกนัอย่างสิน้เชิงส าหรบั
บุคคล ซึง่สามารถอยูใ่นทางตรงขา้มกบัลกัษณะกลุ่มของอาการโรคความลม้เหลวทางสงัคมได้  
   บุคคลไดร้บัการปล่อยให้เป็นอสิระจากมุมมองของความไม่เหมาะสมของอายุเกี่ยวกบั
สภาวะ ผู้ที่ยดึในวตัถุประสงค์ทางหลกัจรยิธรรมได้เสนอคุณค่าในตนเอง เป็นความไม่แน่นอน
เกี่ยวกับการปฏิบัติในผลผลิตทางเศรษฐกิจในต าแหน่งทางสังคมและเป็นความไม่เหมาะสม
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในผู้สูงอายุ เพราะฉะนัน้ องค์ประกอบของการมมีนุษยธรรมเกี่ยวกบัความ
ตอ้งการการตดัสนิตนเองเพื่อทีจ่ะไดร้บัการพฒันา 
   การบรกิารทางสงัคมส าหรบัผูสู้งอายุควรไดร้บัการปรบัปรุง ความสามารถของผูสู้งอายุ
ส าหรบัการปรบัตวัไปสู่สถานการณ์ใหม่ๆ ทีพ่วกเขาต้องพบสามารถไดร้บัการเพิม่พูนไดโ้ดยการลด
หรือการก าจดัเกี่ยวกับสภาวะของสภาพแวดล้อมที่ท าให้อ่อนเพลีย  ซึ่งผู้สูงอายุส่วนใหญ่ต้อง
เผชญิหน้า เช่น การจดับา้นทีพ่กัใหไ้มด่ ีสุขภาพย ่าแยแ่ละความยากจน 
   ผู้สู งอายุได้ร ับการสนับสนุนในการพัฒนาที่ส าคัญมากกว่าในความมัน่ใจใน
ความสามารถทีจ่ะจดัการชวีติของพวกเขาเอง การบรกิารเหล่านัน้ผูส้งูอายสุามารถถ่ายทอดพลงังาน
ของพวกเขาและควบคุมการบรกิารโปรแกรมไปสู่ผูส้งูอายดุว้ยตวัของพวกเขาเอง ดงันัน้การอนุญาต
พวกเขาในการวดัเกี่ยวกบัการตกลงใจของพวกเขาเองในขอบข่ายเกี่ยวกบัการเมอืงและการจดัการ
โปรแกรม 
 11. ทฤษฎขีองเพค (Peck’s Theory) 
  เพค (สุดใจ พลนารกัษ์. 2542: 22 อ้างองิจาก Peck) ไดแ้บ่งผูสู้งอายุออกเป็น 2 กลุ่ม 
คอื ผูสู้งอายุตอนต้น (Young Old) อยู่ในช่วงอายุ 55-75 ปี และผูสู้งอายุตอนปลาย (Old Old) อยู่
ในช่วงอาย ุ75 ปีขึน้ไป ซึง่ทัง้สองกลุ่มนี้จะมคีวามแตกต่างกนัทัง้ทางดา้นกายภาพและจติสงัคม และ
เพศไดแ้บ่งออกเป็น 3 ระยะ คอื 
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   11.1 ความรู้สกึของผู้สูงอายุขึ้นกับงานที่มที าอยู่ผู้สูงอายุรู้สกึภาคภูมใิจและเห็นว่า
ตนเองมคีุณค่า แต่เมื่อเกษียณอายุแล้ว ความรูส้กึนี้จะลดลงฉะนัน้บางคนจะสรา้งความพงึพอใจ
ต่อไป โดยการหางานอื่นท าทดแทน เช่น ปลกูตน้ไม ้
   11.2 ผูส้งูอายคุวรยอมรบัว่าเมือ่อายมุากขึน้สมรรถภาพของร่างกายย่อมลดลงและชวีติ
จะมคีวามสุข ถา้สามารถยอมรบัและปรบัความรูส้กึนี้ได ้
   11.3 ยอมรบัว่าร่างกายต้องมกีารเปลีย่นแปลงไปตามธรรมชาตแิละยอมรบัเรื่องความ
ตายโดยไมรู่ส้กึหวาดกลวั 
 12.  ทฤษฎตีามล าดบัขัน้ความต้องการของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchical Theory of 
Motivation) 
  มาสโลว ์(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2553: 5 อ้างองิจาก Maslow. 1974: 81-89) กล่าวว่า 
ความปรารถนาของมนุษยน์ัน้ตดิตวัมาแต่ก าเนิด และความปรารถนาเหล่านี้จะเรยีงล าดบัขัน้ของ
ความปรารถนาเริม่แรกและสูงขึน้เป็นล าดบั โดยเริม่จากความต้องการขัน้พื้นฐานไปจนถงึความ
ตอ้งการขัน้สงูสุดรวม 6 ขัน้ดงันี้ 
   12.1  ความต้องการทางกายภาพ (Physiological Needs) เป็นความต้องการเบือ้งต้น
เพื่อความอยู่รอดของชวีติ เช่น ความต้องการ ในเรื่องของอาหาร น ้า อากาศ เครื่องนุ่งห่ม ยารกัษา
โรค ทีอ่ยูอ่าศยั และความตอ้งการทางเพศ ความตอ้งการทางดา้นรา่งกาย จะมอีทิธพิลต่อพฤตกิรรม
ของคนกต่็อเมือ่ความตอ้งการทัง้หมดของคนยงัไมไ่ดร้บัการตอบสนอง 
   12.2  ความต้องการความปลอดภยั (Security of Safety Needs) ถ้าความต้องการ
ทางด้านร่างกายไดร้บัการตอบสนองตามสมควรแล้ว มนุษยจ์ะต้องการในขัน้สูงต่อไป คอื เป็น
ความรูส้กึทีต่้องการความปลอดภยั หรอืความมัน่คงในปจัจุบนัและอนาคต ซึง่รวมถงึความก้าวหน้า 
และความอบอุ่นใจ 
   12.3  ความต้องการทางสงัคม (Social or Belonging Needs) หลงัจากทีม่นุษยไ์ดร้บั
การตอบสนองในสองขัน้ดงักล่าวแลว้ กจ็ะมกีารยอมรบัในสงัคม ความเป็นมติร และความรกัจาก
เพื่อน 
   12.4  ความต้องการดา้นเกยีรตยิศ ชื่อเสยีง การยกย่อง (Esteem Needs) เป็นความ
ต้องการให้คนอื่นยกย่อง ให้เกยีรต ิ และเหน็ความส าคญัของตนเอง อยากเด่นในสงัคม รวมถึง
ความส าเรจ็ ความรูค้วามสามารถ ความเป็นอสิระเสร ี
   12.5  ความต้องการสุนทรยีภาพและการรบัรู ้(Aesthetics and Perception Needs) เป็น
ความตอ้งการความสนุกสนานเพลดิเพลนิ งานบนัเทงิ รวมถงึความสามารถในการรบัรูถ้งึความสุข 
   12.6  ความต้องการสจัจการแห่งตน (Self Actualization Needs) หรอืความต้องการ
ความส าเรจ็ในชวีติ เป็นความต้องการระดบัสูงสุดของมนุษย์ ส่วนมากจะเป็นการอยากจะเป็น
อยากจะไดต้ามความคดิของตน หรอืตอ้งการจะเป็นมากกว่าทีต่วัเองเป็นอยูใ่นขณะนัน้ 
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ภาพประกอบ 21 ล าดบัขัน้ความตอ้งการของมาสโลว์ 
 
 ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2553). นนัทนาการและการใชเ้วลาว่าง.  หน้า 5. 
 
ตอนท่ี 3 คณุภาพชีวิต 
 3.1 ความหมายของคณุภาพชีวิต 
  ยงั และลองแมนด ์(Young; & Longman. 1983: 19) ใหค้วามหมายของคุณภาพชวีติ 
หมายถงึ ระดบัความพอใจกบัชวีติปจัจบุนั โดยความคดิของบุคคลนัน้ 
  เพนโชกเฟอร ์และโฮลม ์(Penckofer; & Holm. 1984: 60) ใหค้วามหมายของคุณภาพ
ชีวิตว่าเป็นความรู้สึกพอใจในการด ารงอยู่ในสังคมของแต่ละบุคคล  ภายใต้ข้อจ ากัดทางด้าน
ความสามารถของรา่งกาย 
  เบอรค์ฮารท์ (Burckhardt. 1985: 11) ใหค้ าจ ากดัความคุณภาพชวีติหมายถงึ คะแนนรวม
หลายๆ ส่วนของ แต่ละคนว่ามีความคิดเห็นเกี่ยวกับความพอใจในชีวิต ความเป็นอยู่ที่สุขสบาย
ทางดา้นรา่งกายและวตัถุ 
  คุณภาพชวีติเป็นอกีมติหินึ่งของการส่งเสรมิสุขภาพ เมื่อองคก์ารอนามยัโลก (WHO) ได้
ให้ความส าคญักบัการมคีุณภาพชวีติที่ด ีและได้พฒันารปูแบบการจดัการในการที่จะท าให้ทุกคนมี
สุขภาพทีด่ใีนปี 2000 (Health for All By the Year 2000) คุณภาพชวีติเป็นหลกัการส าคญัทีจ่ะบ่ง
บอกถงึความเป็นอยูท่ีด่ ีสุขภาพดแีละมวีถิชีวีติทีด่ ีสามารถพจิารณาจากปจัจยั (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 
2541: 11-12) ดงัต่อไปนี้ 

ตอ้งการทางสรรีวทิยา 

ตอ้งการความปลอดภยั 

ตอ้งการความเป็นเจา้ของ 

ตอ้งการการยกย่อง 

สจัจการแห่งตน 

ตอ้งการสนุทรยีภาพและการรบัรู ้
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 1. พฒันาทางร่างกาย เพื่อความยนืยาวของชวีติ ความปลอดภยัปราศจากโรคและการ
ปฏบิตัเิกีย่วกบัการเลอืกรบัประทานอาหารและการออกก าลงักาย 
 2. สุขภาพ เป็นสิง่ทีพ่งึปรารถนาของทุกคน การดูแลเอาใจใส่ต่อสุขภาพก าลงัเป็นทีส่นใจ
ของบุคคลทัว่ไป สถานบรกิารออกก าลงักาย สถานส่งเสรมิสุขภาพ สวนสุขภาพจงึมคีวามส าคญัเพิม่
มากขึน้  
 3. สมรรถภาพ คนทีม่สีมรรถภาพดจีะตอ้งประกอบไปดว้ยภาวะของร่างกาย 4 ประการคอื 
กลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรง มคีวามทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติกบัระบบหายใจ ร่างกายมคีวาม
อ่อนตวัยดืหยุน่และการประสานงานของประสาทและกลา้มเนื้อด ีซึง่การประเมนิสมรรถภาพนี้จะเน้น
ไปที่ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ความแขง็แรงและความอ่อนตวัของ
รา่งกาย  
 แมน (Sivan; & Ruskin 2000: 110; citing Man. n.d.) ไดใ้หค้วามหมายของคุณภาพชวีติโดย
ครอบคลุม 2 มติดิงันี้ 
 1. วตัถุวสิยั (Objective) มอีงคป์ระกอบ 5 ดา้น คอื เศรษฐกจิ การเมอืง สิง่แวดลอ้ม สุขภาพ 
และสงัคม 
  2. อตัวสิยั (Subjective) หมายถงึ ความรูส้กึ ความพงึพอใจ ทีม่ผีลต่อสภาพชวีติของตน
และสภาพสิง่แวดลอ้มรอบกายซึง่จะมคีวามสมัพนัธก์นั  
  องคก์ารอนามยัโลก (สุวฒัน์ มหตันิรนัดรกุ์ล; และคณะ. 2541: 6) ไดใ้หค้วามหมายของ
คุณภาพชีวิตไว้ว่าเป็นการรบัรู้ของแต่ละบุคคลต่อสถานะในชีวิตของพวกเขาภายใต้บรบิทของ
วฒันธรรมและความหมายของระบบในสงัคมที่พวกเขาอาศยัอยู่และสมัพนัธ์กบัเป้าหมาย ความ
คาดหวงั มาตรฐานทางสงัคมและสิง่อื่นๆ ที่เกี่ยวขอ้งกบัพวกเขา เป็นแนวความคดิทีก่วา้งและเต็ม
ไปดว้ยความซบัซอ้น ครอบคลุมในแง่ของสุขภาพร่างกายของแต่ละคน สภาพจติใจ ระดบัของความ
เป็นอิสระ ความเชื่อ สมัพนัธภาพทางสงัคมและความสมัพนัธ์ที่มต่ีอสภาพแวดล้อม จุดเด่นของ
ความหมาย “คุณภาพชวีติ” ที ่WHO มองกค็อื คุณภาพชวีติทีเ่ป็นนามธรรม (Subjective) โดยจะ
รวมเอาหวัขอ้ที่เป็นทัง้ส่วนดแีละส่วนไม่ดขีองชวีติเอาไว้ นอกจากนี้ยงัมองว่ามหีลายมติิ ไม่ว่าจะ
เป็นทางดา้นรา่งกาย สงัคมและสิง่แวดลอ้ม  
 ภรณี เกตกนิทะ. (2542: 23) ใหค้วามหมายของ คุณภาพชวีติ หมายถงึ ระดบัสภาพการ
ด ารงชวีติในการด าเนินชวีติในสงัคม ตลอดจนการไดร้บัการตอบสนองความต้องการในดา้นร่างกาย 
จติใจ และทางสงัคม คอืการมสี่วนรว่มในสงัคมและการไดร้บัการยอมรบันบัถอืจากสงัคม 
 คุณภาพชวีติ หมายถงึ เป็นแนวคดิทีม่คีวามสมัพนัธก์บัการประเมนิชวีติความเป็นอยู่ของ
มนุษย์ในส่วนที่เกี่ยวกบัมาตรฐานการด าเนินชวีติในสงัคมและเป็นระดบัของความเฉลยีวฉลาดใน
การด ารงชวีติของแต่ละบุคคล (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 2) 
 จากค าจ ากดัความดงักล่าวข้างต้น ผู้วิจยัได้ให้ความหมายของคุณภาพชีวติ หมายถึง 
ความรู้สกึพงึพอใจหรอืไม่พงึพอใจของมนุษย์ในการด ารงชวีติอยู่ในสงัคม ทัง้นี้จะขึ้นอยู่กบัทศันคต ิ
แนวคดิของแต่ละบุคคลทีไ่ดม้สี ัง่สมมาตัง้แต่อดตีจนถงึปจัจบุนั และแนวคดิของคุณภาพชวีติอาจมกีาร
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เปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากเหตุการณ์ที่เกดิขึน้ ซึ่งสามารถส่งผลทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อทศันคติ 
ทัง้นี้ความหมายอกีนยัหน่ึงของคุณภาพชวีติ คอื “ชวีติทีม่คีุณภาพ” 
 

 3.2  แนวคิดการวดัคณุภาพชีวิต 
 คณะกรรมการเศรษฐกจิและสงัคมแห่งเอเชยีและแปซฟิิก (Economic and Social Commission 
for Asia and the Pacific) ไดม้กีารปรบัปรงุแนวคดิในการวดัการพฒันาคุณภาพชวีติตลอดมา หลงัสุดไดม้ี
การก าหนดจากตวัแปรหลกั 7 ตวั แยกเป็นตวัชีว้ดัรวม 28 ตวั (ชาญ  เมตตก์รณ์ุจติ. 2536: 11-18) ไดแ้ก่ 
 1. ความมัน่คงปลอดภยัทางเศรษฐกจิ (Economic Security) 
  1.1  รายได ้(Income) 
  1.2 การใชจ้า่ยและการออม (Expenditure and Saving) 
  1.3 ความยากจน (Poverty) 
 2.  สุขภาพ (Health) 
  2.1 อายขุยัเฉลีย่ (Life Expectancy) 
  2.2 การเป็นโรค (Morbidity) 
  2.3 การตาย (Mortality) 
  2.4 โภชนาการ (Nutrition) 
  2.5 ภยัพบิตัหิรอืความหายนะ (Disasters) 
    3. ชวีติดา้นการใชส้ตปิญัญา (Intellectual Life) 
  3.1 การอ่านออกเขยีนได ้(Literacy) 
   3.2 การศกึษาในโรงเรยีน (Formal Education) 
   3.3 การเรยีนรูต้ลอดชวีติ (Life Long Learning) 
   3.4 ชวีติเชงิวฒันธรรม (Cultural Life) 
   3.5 ชวีติดา้นการใชห้ลกัเหตุผล (Spiritual Life) 
 4. ชวีติการท างาน (Working Life) 
  4.1  การว่างงาน (Unemployment) 
  4.2 อุบตัเิหตุจากการท างาน (Work-related Accidents / Injuries) 
  4.3 การขดัแยง้ทางอุตสาหกรรม (Industrial Conflict) 
  4.4 สภาพการท างาน (Working Conditions) 
 5. สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (Physical Environment) 
    5.1 ทีอ่ยูอ่าศยั (Housing) 
  5.2 โครงสรา้งพืน้ฐานในการคมนาคมและการตดิต่อสื่อสาร (Transport and 
Communication Infrastructure) 
  5.3 สภาพแวดลอ้มทางธรรมชาต ิ(Natural Environment) 
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 6. ชวีติในครอบครวั (Family Life) 
  6.1 เดก็ (Children) 
  6.2 วยัรุน่ (Adolescents) 
  6.3 ผูใ้หญ่ (Adults) 
  6.4 ความแตกแยกในครอบครวั (Family Violence) 
 7. ชวีติในชุมชน (Community Life) 
  7.1 การมสี่วนรว่มในสงัคม (Social / Community / Civic) Participation) 
  7.2 การมสี่วนรว่มทางการเมอืง (Political Participation) 
  7.3 ความวุ่นวายในชุมชน (Civil Strife) 
  7.4 อตัราอาชญากรรม (Crimes Against The Persons) 
 คารมิ และราจ (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 2; อา้งองิจาก Karim; & Raj.) ไดใ้หแ้นวคดิของ
คุณภาพชวีติไวว้่า เป็นความรูส้กึของบุคคลของชวีติความเป็นอยู ่เป็นระดบัพงึพอใจหรอืไม่พงึพอใจ
ในชวีติ รวมถงึมคีวามสุขหรอืไมม่คีวามสุขและในส่วนมมุมองของคุณภาพชวีติสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 
ลกัษณะคอื 
  1. มุมมองระดบัชาติ (National Perspective) เป็นมาตรฐานของการด าเนินชวีติ คอื 
เกณฑใ์นการประเมนิระดบัของชวีติความเป็นอยู่ของสงัคมและประเมนิความก้าวหน้า ความสมัฤทธิ ์
ผลของเป้าประสงคใ์นสงัคม 
 2. มุมมองของบุคคล (Personal Perspective) คอื ระดบัของความเฉลยีวฉลาดในการใช้
ชวีติ มโีอกาสในการตดัสนิใจทีส่งู  
 จะเหน็ได้ว่าประเดน็การพฒันาคุณภาพชวีตินัน้มแีนวคดิแตกต่างหลากหลาย นอกจากจะมี
การเปลีย่นแปลงทางดา้นสภาพแวดลอ้มและสงัคมวฒันธรรม ดงันัน้การวดัคุณภาพชวีติของคนในชุมชน
จงึจ าเป็นตอ้งก าหนดตวัชีว้ดัขึน้มาโดยเฉพาะ เนื่องจากในสงัคมเมอืงมคีวามแตกต่างกบัใน สงัคมชนบท 
อาทเิช่น วถิชีวีติ ระบบการคมนาคมขนส่ง การกระจายตวัของประชากร อตัราค่าครองชพี ฯลฯ 
 
 3.3 องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
  แอนดรวิ และวทิเฮล (Robert. 2001: 9; citing Andrews; & Withey.) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบ
ของคุณภาพชวีติ เป็นระดบัความพงึพอใจ เน้น 5 ดา้นคอื อาชพี ทีอ่ยู่อาศยั ชวีติครอบครวั สุขภาพ
และอื่นๆ 
         มเิชลล ์(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 4 อ้างองิจาก Michael. 1985) จ าแนกองคป์ระกอบ
ของคุณภาพชวีติออกเป็น 2 องคป์ระกอบคอื  
 1.  องคป์ระกอบทีจ่ าเป็น (Essential) 6 ดา้น 
  1.1  การศกึษา 
  1.2 สิง่แวดลอ้ม 
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  1.3 สุขภาพ 
  1.4 ความสมัพนัธท์างครอบครวั 
  1.5 การเงนิ 
  1.6 การงาน 
 2. องคป์ระกอบภายนอก (Peripheral) 18 ดา้น 
  2.1  ความรกั 
   2.2  ศลีธรรมและการมนี ้าใจ 
   2.3  ชวีติในครอบครวั 
  2.4 ความสะดวกสบายของทีพ่กั 
  2.5 อาหาร 
  2.6 การเล่นการใชเ้วลาว่าง 
  2.7 อสิรเสรภีาพ 
  2.8 ความสงบของจติใจ  
   2.9 คุณภาพของคน 
  2.10 ความสงบในสงัคม 
  2.11 ความส าเรจ็ในการพฒันาบุคลากร 
  2.12 ความรู ้
  2.13 รฐับาลมเีสถยีรภาพ 
  2.14 ความปลอดภยัและการดแูลผูส้งูอายุ 
  2.15 ความสามารถอยา่งสรา้งสรรค ์
  2.16 ความยตุธิรรม 
  2.17 การมชีวีติทีเ่รยีบงา่ย 
  2.18 ดนตร ี
  พรเพ็ญ วรสทิธา. (2544: 48) ได้ศึกษาคุณภาพชวีติของคนในเขตเมอืงต่างๆในภาคใต ้
ภาคเหนือ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือและกรงุเทพมหานคร และแบ่งคุณภาพชวีติเป็น 5 ดา้นคอื 
  1. คุณภาพชวีติในภาพรวม ได้แก่ ความพงึพอใจชีวติในอดตี ความพงึพอใจต่อชวีติ 
ความเป็นอยูใ่นปจัจบุนั ความพงึพอใจในการด าเนินชวีติในพืน้ทีเ่ดมิต่อไป 
  2. คุณภาพชวีติในดา้นการงาน 
  3. คุณภาพชวีติดา้นครอบครวั 
  4. คุณภาพชวีติดา้นความเครยีด  
  5. คุณภาพชวีติดา้นสิง่แวดลอ้ม 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2547: 3) แบ่งองค์ประกอบพื้นฐานและเป้าหมายของคุณภาพชวีติ 
ออกเป็น 5 ดา้น ดงันี้ 
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  1. ประชาชนทุกคนมสีทิธขิ ัน้พืน้ฐาน มอี านาจในการตดัสนิใจ และมทีางเลอืก 
  2. มหีลกัส าคญัในการเพิม่พลงั โดยประชาชนมอี านาจในการตดัสนิใจเลอืกและพฒันา
ศกัยภาพดา้นอาชพี 
  3. มกีารเขา้รว่มกบัชุมชน ช่วยเหลอืสงัคม และไดร้บัการยอมรบั 
  4. มคีวามเท่าเทยีมกนัน าไปสู่หลกัประกนั 
  5. ไดร้บัความเคารพด ารงอยูอ่ยา่งมศีกัดิศ์ร ี
 ปจัจยัในดา้นบุคคลของคุณภาพชวีติประกอบดว้ย (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 7)  
 1. ความรบัผดิชอบและการอธบิายเหตุผลสิง่ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ 
 2. ปญัหาทางดา้นพุทธพิสิยัและทกัษะในการแกป้ญัหา 
 3. ทกัษะในการคดิ การอ่านคดิวเิคราะห ์และการแปลความขอ้มลู 
 4. การมปีระสทิธผิลของตนเอง 
 5. การควบคุม 
 6. การคาดหมายทศันคตใินแงด่ ี
 7. การประสบความส าเรจ็ความสุขในชวีติ ความเพลดิเพลนิมกีลยทุธใ์นการเขา้ถงึ มแีรงจงูใจภายใน  
 8. การยอมรบัความจรงิ 
 9. การแสวงหาสิง่ทีม่าสนบัสนุน 
 ปจัจยัดา้นครอบครวัและสงัคมของคุณภาพชวีติ (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 8) ไดแ้ก่ 
 1. การรว่มมอืกนัระหว่างผูป้กครองและเดก็ 
 2. การมปีฏสิมัพนัธท์ีด่ขีองผูป้กครองและเดก็ 
 3. การเป็นผูป้กครองทีม่ปีระสทิธภิาพ 
 4. โครงสรา้งและกฎเกณฑใ์นสงัคม (ครอบครวั โรงเรยีน และชุมชน) 
 5. บทบาทและความรบัผดิชอบของสมาชกิในครอบครวั 
 6. การมคีรอบครวัทีอ่บอุ่น 
 7. การคาดหมายทีด่ใีนอนาคตของลกู 
 8. การสนบัสนุนของคู่สมรส 
 9. องคป์ระกอบทางดา้นครอบครวั 
 10. การมสี่วนรว่มทางสงัคม (อาสาสมคัร ผูฝึ้กสอน และการมสี่วนรว่มทางศาสนา) 
 11. โรงเรยีนทีด่ ีทหาร ประสบการณ์การออกค่าย (กลุ่ม) 
 12. การรบัผดิชอบต่อสงัคมภายนอก (ลกูเสอื เนตรนาร ีและผูม้าเยอืน) 
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ภาพประกอบ 22 องคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 

   
 ทีม่า: Sivan.A.; & Ruskin.H. (2000). Education, Community Development and   
Populations with Special Needs. p. 6  
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ภาพประกอบ 23 ปจัจยัดา้นบุคคล ดา้นสิง่แวดลอ้ม ความหมายของชวีติ คุณภาพชวีติ และผล

สะทอ้นกลบั 
  
 ทีม่า: Sivan, A.; & Ruskin. H. (2000). Education, Community Development and 
Populations with Special Needs.  p. 50. 
 
 จากการทบทวนองค์ประกอบของคุณภาพชวีติผู้วจิยัได้ใช้แนวคดิของ ซวิวานและรสักิน 
(Sivan; & Ruskin. 2000: 6) ในการจดัท าแบบสอบถามคุณภาพชวีติ เนื่องจากมกีารแบ่งดา้นที่
เหมาะสมกบัผูสู้งอายุในสงัคมไทย มอีงคป์ระกอบครบถ้วน อกีทัง้ใชเ้ป็นหลกัในการแบ่งดา้นในการ
พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุในกรงุเทพมหานคร 
 
 3.4 เกณฑใ์นการประเมินคณุภาพชีวิต 
 คุณภาพชีวิตเป็นเรื่องที่ยากต่อการตัดสินใจและเกณฑ์เครื่องชี้ว ัดที่มีปทัสถานสูง 
ตวัอย่างเช่น แนวคดิตะวนัตกมองคุณภาพชวีติจากการมวีตัถุตอบสนองความต้องการของคนอย่าง
เพยีงพอ แต่แนวคดิตะวนัออกมองดา้นจติเป็นส าคญั ความพอดรีะหว่างจติใจมคีวามส าคญัมากกว่า
วตัถุ เป็นต้น มผีูพ้ยายามก าหนดเกณฑช์ีว้ดัคุณภาพชวีติไวห้ลากหลาย (สุทน รกับางบูรณ์. 2545: 
11-18 อา้งองิจาก Coleman; & Nixson) สรปุว่าคุณภาพชวีติวดัไดจ้าก 
 1.  รายไดข้องครอบครวัทีเ่พยีงพอต่อการด ารงชพีขัน้ตน้ 
 2.  การมงีานท าทีพ่อเพยีงแก่การยงัชพี 
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 3.  การศกึษาและอตัราการรูห้นงัสอืของประชาชน 
 4.  โอกาสการมสี่วนรว่มในการปกครอง 
 5.  การมเีอกราชของชาตทิีป่ราศจากการแทรกแซงครอบง าจากรฐับาลอื่น 
  คาสท ์และโรเซนเวกซ ์(Kast; & Rosenzweig. 1985: 150) กล่าวถงึเกณฑช์ีว้ดัทางสงัคม
เกีย่วกบัคุณภาพชวีติของบุคคล จะตอ้งมอีงคป์ระกอบ 11 ประการดงันี้ 
 1.  บุคคลและครอบครวั 
 2.  สุขภาพอนามยัและภาวะโภชนาการ 
 3.  ทีอ่ยูอ่าศยัและสภาพแวดลอ้ม 
 4.  การตดิต่อสื่อสาร 
 5.  ความปลอดภยั 
 6.  การศกึษาและการฝึกอบรม 
 7.  การท างาน 
 8.  สวสัดกิารและความมัน่คงทางสงัคม 
 9.  รายไดแ้ละผลผลติ  
 10.  การมสี่วนรว่มในสงัคม 
  11.  วฒันธรรมและการใชเ้วลาว่างใหเ้กดิประโยชน์ 
 องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization) ไดเ้ริม่พฒันาเครื่องชีว้ดัคุณภาพชวีติเป็น
โครงการระยะเวลา 4 ปี (1992-1995) ด้วยความร่วมมอืจากนักวชิาการที่มคีวามหลากหลายทาง
วฒันธรรม ทัง้ในประเทศทีพ่ฒันาแลว้และประเทศทีก่ าลงัพฒันา โดยไดด้ าเนินการพฒันาเครื่องมอืหรอื
เครือ่งชีว้ดัคุณภาพชวีติใหไ้ดค้วามหมายถงึความพงึพอใจในชวีติ และการรบัรูส้ถานะตนเองดา้นต่างๆ
ในการด าเนินชวีติของบุคคล โดยครัง้แรกจะมขีอ้ค าถาม 227 ขอ้ และถูกน าไปใชศ้กึษาน าร่องในศูนย์
ภาคสนามประเทศต่างๆหลายครัง้ และน าผลที่ไดม้าปรบัปรุงให้เครื่องมอืมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
แล้วน าไปทดลองใช้เปรียบเทียบกับแบบวัดอื่นๆแล้วสรุปผลเพื่อจะปรับปรุงเครื่องมือให้มี
ประสทิธภิาพยิง่ขึน้ ต่อมาในปี ค.ศ.1994 เครื่องชีว้ดัคุณภาพชวีติไดป้รบัปรุงจนมคีวามเหมาะสมใน
การน าไปใชม้ากขึน้ ประกอบดว้ยค าถามเพยีง 100 ขอ้ และเรยีกแบบวดันี้ว่าเครื่องชี้วดัคุณภาพ
ชวีติองคก์ารอนามยัโลก “WHOQOL-100” (World Health Organization Quality of Life-100) โดย
โครงสรา้งแบบวดัคุณภาพชวีตินี้จะสะทอ้นใหเ้หน็ประเดน็ส าคญัๆ ต่อคุณภาพชวีติ แบ่งเป็นค าถาม 
6 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย จติใจ ระดบัความเป็นอิสระไม่ต้องพึ่งพา ความสมัพนัธ์ทางสงัคม 
สภาพแวดลอ้ม ความเชื่อส่วนบุคคล ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบการรบัรูเ้ชงิรปูธรรม มคีวามครอบคลุม
ทางด้านเนื้อหา มคีวามละเอียดและความไวสูง ต่อมาในปี ค.ศ.1995 ทมีพฒันาคุณภาพชวีติของ
องคก์ารอนามยัโลก (The WHOQOL Group. 1995) ไดจ้ดัองคป์ระกอบใหม่โดยรวบรวมองคป์ระกอบ
บางด้านเข้าด้วยกันจงึเหลอืเพียง 4 ด้าน คอื ด้านร่างกาย จติใจ ความสมัพนัธ์ทางสงัคมและ
สภาพแวดลอ้ม (วรรณา กุมารจนัทร.์ 2545) 
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 กรมสุขภาพจติ. (2547: 52) ไดพ้ฒันาเครื่องมอืวดัคุณภาพชวีติขององคก์ารอนามยัโลก 100 
ขอ้ เป็นชุดย่อฉบบัภาษาไทย โดยท าการเลอืกค าถามมาเพยีง 1 ขอ้จากแต่ละหมวดใน 24 หมวด 
และรวมกบัหมวดทีเ่ป็นคุณภาพชวีติและสุขภาพทัว่ไปโดยรวมอกี 2 ขอ้ค าถาม เป็นเครื่องมอื วดั
คุณภาพชวีติทีพ่ฒันามาจากกรอบแนวคดิของค าว่าคุณภาพชวีติ ซึ่งหมายถงึ การประเมนิค่าทีเ่ป็น
จตินิสยั (Subjective) ซึง่ฝงัแน่นอยูก่บับรษิทัทางวฒันธรรม สงัคมและสภาพแวดลอ้ม ผูต้อบสามารถ
ประเมนิไดด้ว้ยตนเอง ในผูท้ีม่อีายุ 15-60 ปีไม่จ ากดัเพศ ในกรณีทีไ่ม่สามารถอ่านออก เขยีนได ้อาจ
ใชว้ธิใีหบุ้คคลอื่นอ่านใหฟ้งัและผูต้อบแบบประเมนิเป็นผูเ้ลอืกค าตอบดว้ยตนเอง  
 เครื่องมอืวดัคุณภาพชวีติ WHOQOL-BREF-THAI (กรมสุขภาพจติ. 2547: 54) ประกอบดว้ย
ขอ้ค าถาม 2 ชนิด คอื แบบวตัถุวสิยั (Perceived Objective) และอตัวสิยั (Self-Report Subjective) 
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 4 ดา้นดงันี้  
  1. ดา้นร่างกาย (Physical Domain) คอื การรบัรูส้ภาพทางดา้นร่างกายของบุคคล ซึง่มผีลต่อ
ชวีติประจ าวนั เช่น การรบัรูส้ภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย การรบัรูถ้งึความรูส้กึสุขสบาย ไม่มี
ความเจ็บปวด การรบัรู้ถึงความสามารถที่จะจดัการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ การรบัรู้ถึง
พละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวนั การรบัรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น การรบัรู้ถึง
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรบัรูถ้งึความสามารถในการปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนัของตน 
การรบัรูถ้งึความสามารถในการท างาน การรบัรูว้่าตนไม่ต้องพึง่พายาต่างๆ หรอืการรกัษาทางการแพทย์
อื่นๆ เป็นตน้  
  2. ดา้นจติใจ (Psychological Domain) คอื การรบัรูส้ภาพทางจติใจของตนเอง เช่น การ
รบัรู้ความรู้สกึทางบวกที่บุคคลมต่ีอตนเอง การรบัรู้ภาพลกัษณ์ของตนเอง การรบัรู้ถึงความรู้สกึ
ภาคภมูใิจในตนเอง การรบัรูถ้งึความมัน่ใจในตนเอง การรบัรูถ้งึความคดิ ความจ า สมาธกิารตดัสนิใจ
และความสามารถในการเรยีนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตน การรบัรูถ้ึงความสามารถในการจดัการกบั
ความเศรา้หรอืกงัวล การรบัรูเ้กี่ยวกบัความเชื่อต่างๆของตนทีม่ผีลต่อการด าเนินชวีติ  เช่น การรบัรู้
ถงึความเชื่อดา้นวญิญาณ ศาสนา การใหค้วามหมายของชวีติและความเชื่ออื่นๆ ทีม่ผีลในทางทีด่ต่ีอ
การด าเนินชวีติ มผีลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นตน้  
  3. ดา้นความสมัพนัธ์ทางสงัคม (Social Relationships) คอื การรบัรูเ้รื่องความสมัพนัธ์
ของตนกบับุคคลอื่น การรบัรูถ้งึการที่ได้รบัความช่วยเหลอืจากบุคคลอื่นในสงัคม การรบัรูว้่าตนได้
ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วย รวมทัง้การรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการมี
เพศสมัพนัธ ์ 
  4. ดา้นสิง่แวดลอ้ม (Environment) คอื การรบัรูเ้กีย่วกบัสิง่แวดลอ้มทีม่ผีลต่อการด าเนินชวีติ 
เช่น การรบัรูว้่าตนมชีวีติอยู่อย่างอสิระ ไม่ถูกกกัขงั มคีวามปลอดภยัและมัน่คงในชวีติ การรบัรูว้่าได้
อยู่ในสิง่แวดล้อมทางกายภาพที่ด ีปราศจากมลพษิต่างๆ การคมนาคมสะดวก มแีหล่งประโยชน์ด้าน
การเงนิ สถานบรกิารทางสุขภาพและสงัคมสงเคราะห์ การรบัรูว้่าตนมโีอกาสที่จะได้รบัข่าวสารหรอื 
ฝึกฝนทกัษะต่างๆ การรบัรูว้่าตนไดม้กีจิกรรมนนัทนาการและมกีจิกรรมในเวลาว่าง เป็นตน้ 
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ภาพประกอบ 24 แบบจ าลอง ทรพัยากรพืน้ฐานกบัคุณภาพชวีติ 
 
 ทีม่า: Yawei, W.; et al. (2011). An Evolving Tapestry: Weaving Together the 
Threads of Leisure.  P. 177. 
 
 ยาเวย และคณะ (Yawei,W. ; & et al. 2011). แบบจ าลอง ทรพัยากรพืน้ฐานกบัคุณภาพ
ชวีติ ประกอบดว้ย 3 ส่วนหลกัๆ 
 1.  ทรพัยากรทีส่นบัสนุนจากภายนอก มทีรพัยากรภายนอก 3 ระดบั คอื 
  ระดบั 1: ทรพัยากรครอบครวัและเพื่อน 
    สงัคมเมอืงใหค้วามส าคญัในการส่งเสรมิพฒันาพืน้ฐานของมนุษย ์ 
 2.  อทิธพิลทางเลอืกของรปูแบบการด าเนินชวีติและการสนับสนุนความสมัพนัธร์ะหว่างกนั
และการยอมรบั 
  ระดบั 2: ทรพัยากรชุมชนและเพื่อนบา้น 
  แมค็อนิทาย และคณะ (McIntrye; & et al. 2002) สถานทีเ่ป็นประเดน็หลกัทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัสุขภาพ เนื่องจากเกี่ยวขอ้งกบัความสมัพนัธท์างสงัคม ทรพัยากรทางกายภาพซึง่สอดคลอ้งกบั 
(Cummins; & et al. 2007) ทีก่ล่าวว่า ต าแหน่งทางภูมศิาสตรม์คีวามสมัพนัธก์บัการเขา้ถงึการดูแล
สขุภาพ 
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  ระดบั 3: ทรพัยากรทางสงัคมและนโยบาย 
  เซอรจ์ี ่และคณะ (Sirgy; & et al. 2006) ในปจัจยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทรพัยากรทางสงัคม
และนโยบายจะสิง่สนบัสนุนใหป้ระชาชนไดร้บัชวีติทีม่คีุณภาพสูง และเมอืงทีม่คีุณค่า (Krieger; & et 
al. 2007) โลก ชาติ ดนิแดน พื้นที่ สมาชิกในครอบครวั ระดบัของบุคคลในสงัคม และระบบ
นิเวศวทิยา มผีลกระทบต่อทรพัยากรพื้นฐานกบัคุณภาพชวีติ ตวัอย่างเช่น สุขภาพ นโยบายการ
ประกนัสุขภาพและการเกษยีณอายุ นโยบายเงนิบ าเหน็จ บ านาญ ซึง่มคีวามส าคญักบัคุณภาพชวีติ
ของผูส้งูอาย ุดงันัน้ความเท่าเทยีมกนัทางสงัคม ซึง่จะส่งผลถงึความไมเ่สมอภาคในดา้นสุขภาพ 
 2.  แหล่งทรพัยากรหลกั 
  ทรพัยากรหลกัจะอ้างถงึ ทรพัยากรในรายบุคคล ค าถามงานวจิยัเกดิจากการน าเสนอ
แบบจ าลองซึ่งประกอบด้วย ชุมชน บรเิวณใกล้เคยีง และทรพัยากรรายบุคคลซึ่งเกี่ยวขอ้งกนั กบั
ทรพัยากรพืน้ฐานกบัคุณภาพชวีติ    
  ทรพัยากรหลกั: ทรพัยากรรายบุคคล 
  ทรพัยากรรายบุคคลจะประกอบดว้ยปจัจยัอื่นดงัน้ี ทรพัยากรดา้นการเงนิ ทศันคตกิาร
ใช้เวลาว่างและทรพัยากร ความรู้สึกของสุขภาวะและความสามารถในการกลบัสู่สภาพเดมิและ
ขอ้จ ากดัทางกจิกรรม  
  โปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาว่าง  และการมโีอกาสในการตดัสินใจเลอืกของผูสู้งอายุ  
ช่วยเพิม่ความพงึพอใจของชวีติและลดความเบื่อหน่ายในช่วงเวลาว่าง ซึ่งมสี่วนส าคญัอย่างยิง่ใน
การพฒันาคุณภาพชวีติส าหรบัผูส้งูอาย ุ(Searle; & et al. 1995) 
 3.  คุณภาพชวีติในฐานผลลพัธท์ีท่างบวก 
 บอลเตส และลงั (Baltes; & Lang. 1997) วดัผลกระทบของทรพัยากรต่อความส าเรจ็ของ
ผูส้งูอายแุละหน้าทีป่ระจ าวนั ประกอบดว้ย  
 1.  เกีย่วขอ้งกบัประสาทรบัความรูส้กึและสัง่การ 
 2.  การรบัรู ้ 
 3.  บุคลกิภาพ  
 4.  ทรพัยากรทางสงัคม 
 ผูเ้ชีย่วชาญไดม้กีารอภปิรายร่วมกนัว่า ทรพัยากรทีส่มบูรณ์ในผูสู้งอายุควรจะมทีรพัยากร
ทีเ่พยีงพอในการป้องกนัพวกเขา อย่างน้อยทีสุ่ดกช่็วยพาพวกเขาสรา้งเขตกนัชนส าหรบัผลกระทบ
ในทางลบของผูส้งูอาย ุ
 เกณฑ์ในการตัดสนิใจของคุณภาพชวีติที่เกี่ยวกบัทางด้านบุคคล แบ่งได้เป็น 4 ด้าน 
(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 6) ดงันี้ 
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 1.  ด้านบุคลกิภาพ แนวคดิส่วนบุคคล ระดบัความกงัวล การควบคุมตนเอง การรบัรู้
เกี่ยวกบัตนเองและผูอ้ื่น การมองโลกในแง่ดี-ไม่ด ีการกระตุ้นการแสดงออก รูปแบบการต่อสู้ และ
ระดบัความตื่นตวั 
 2.  ดา้นรา่งกายและดา้นชวีวทิยา น ้าหนกั ส่วนสงู รปูรา่ง ความแขง็แรง อาย ุเพศ 
 3.  ดา้นจติใจ ทศันคต ิคุณค่า อารมณ์ ประเพณี ความเชื่อ ศาสนา ประสบการณ์ชวีติ การ
วางแผนชวีติ 
 4.  ดา้นทกัษะการเคลื่อนไหว พุทธพสิยั (สตปิญัญา) ดนตร ี 
 เกณฑ์ในการตดัสนิใจของคุณภาพชวีติที่เกี่ยวกบัทางด้านสิง่แวดล้อมแบ่งได้เป็น 5 ด้าน 
(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2547: 6) ดงันี้ 
 1. ดา้นการเมอืง การเปลีย่นแปลงสู่ยุคใหม่ ระดบัของสวสัดกิาร ผูร้่วมแนวความคดิเดยีวกนั 
สงัคมประชาธปิไตย 
 2. ดา้นสงัคม ครอบครวั เพื่อน สโมสรและชุมชน 
 3. ดา้นเศรษฐกจิ สถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม ความยากจน การศกึษา ทีอ่ยู่อาศยั 
อาชพี การคมนาคมขนส่ง 
 4. ดา้นวฒันธรรม เพศ เชือ้ชาต ิอายุ ความเสมอภาค กระบวนการยตุธิรรม ประชาธปิไตย 
ระดบัโลก 
 5. ดา้นนิเวศวทิยา มลพษิ น ้า ดนิ พระอาทติย ์ 
 จากการทบทวนองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ ผูว้จิยัไดม้กีารผสมผสานแนวคดิของซวิาน
และรสักนิ (Sivan; & Ruskin. 2000: 6) ซึง่แบ่งองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติออกเป็น 4 ดา้น คอื 
ดา้นสงัคม ดา้นอารมณ์ ด้านร่างกายและด้านวตัถุ กบั เครื่องมอืวดัคุณภาพชวีติ WHOQOL-BREF-
THAI (กรมสุขภาพจติ. 2547: 54) ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 4 ดา้น คอื ดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ ดา้น
ความสมัพนัธท์างสงัคมและดา้นสิง่แวดลอ้ม มาจดัท าแบบการประเมนิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุและ
เป็นตวับ่งชีใ้นการจดัท าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งู 
  
 3.5 การส่งเสริมคณุภาพชีวิต 
 จเูลยี และสลาเทอร ์(Julia; & Slater. 1996: 35) มแีนวคดิในการส่งเสรมิคุณภาพชวีติโดย
มแีนวคดิในเรื่องของภาพลกัษณ์ของตนเอง ความรูส้กึมคีวามสุข และความพงึพอใจในชวีติ ซึง่สิง่
เหล่านี้ไดก้ลายมาเป็นส่วนทีม่คีวามสมัพนัธก์บัสภาพทางกายและทศันคติของผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุอาจ
มคีวามรูส้กึวติกกงัวลกบัสภาพรา่งกาย อาการเจบ็ป่วยต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ ส่งผลใหอ้าการทีเ่ป็นอยู่ทรุด
ตวัลงอย่างรวดเรว็ ในทางกลบักัน ผู้สูงอายุที่สามารถปรบัตัวและอยู่กับปญัหาต่างๆได้ แม้เกิด
อาการเจบ็ปว่ย แต่ยงัคงหาความสุขในชวีติไดโ้ดยมองโลกในทางบวก มคีวามสนใจคนรอบขา้ง และ
มคีวามกระตอืรอืรน้ในการด าเนินชวีติ คนเหล่านี้กย็งัคงมชีวีติอยู่ต่อไป ดว้ยทศันคตทิีด่กีว่าคนทีเ่อา
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แต่กงัวลกบัร่างกายของตนเอง และสิง่ส าคญัอกีประการหนึ่ง คอื ต้องพยายามออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอจะช่วยท าใหม้รีา่งกายทีแ่ขง็แรง และมสีภาพจติใจทีด่ ี 
 คุณภาพชวีติจากความพงึพอใจของชวีติมไีด้ 2 ทางคอื 
 1.  ความพงึพอใจในชวีติทีใ่ชเ้ป็นตวัวดัแบบทัว่ไปแสดงถงึความสุขหรอือารมณ์ ความรูส้กึที่
ดต่ีอชวีติ 
 2.  ประสบการณ์และความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล ซึ่งความรู้สกึที่พงึพอใจต่อชวีติ การ
ด ารงชวีติอย่างมศีกัยภาพจะส่งผลให้ชวีติเปลี่ยนแปลงไดม้ากมายหลายดา้น และการมอีายุที่เพิม่
มากขึน้ มผีลกระทบต่อค่านิยมส่วนบุคคล จากการวจิยั โรเบริท์ (Robert. 1998: 64) พบว่า การมชีวีติ
ทีสุ่ขสบาย มมีติรภาพทีแ่ทจ้รงิ และการใหอ้ภยั จติใจทีร่่าเรงิ สิง่เหล่านี้มคีวามส าคญัมากกบักลุ่ม
เพื่อนในวยัผูส้งูอาย ุ
 นอกจากนี้ จเูลยี และสลาเทอร ์(Julia; & Slater. 1996: 351) ไดก้ล่าวว่า ความหดหู่ที่
เกดิขึน้ในผู้สูงอายุ จะเริม่ต้นขึน้จากการสูญเสยีสิง่ใดสิง่หนึ่งในช่วงชวีติ เช่น ความหดหู่จากการ
สูญเสยีคนรกั การปลดเกษียณอายุจากงาน และผู้สูงอายุจะเกดิความหดหู่มาก หากไม่สามารถ
มองเหน็ความหวงัในอนาคตของตนเอง ผูสู้งอายุเป็นวยัทีต่้องใชเ้วลาในการเขา้ใจตนเอง ในแต่ละ
ช่วงมกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้ โดยเฉพาะมอีายุในช่วง 60-70 ปี ผูสู้งอายุจะทอ้แทม้ากทีสุ่ด ต้องการ
ความยอมรบัและก าลงัใจ  
 การส่งเสรมิคุณภาพชวีติส าหรบัผูสู้งอายุ หมายถงึ การสนับสนุนใหผู้สู้งอายุเกดิความรูส้กึ
ทีด่ต่ีอตนเอง ความรูส้กึทีด่ต่ีอชวีติและมคีวามคล่องตวัยดืหยุ่นในการเคลื่อนไหว (มยุร ี ถนอมสุข. 
2549: 74) กล่าวคอื 
 1.  สนับสนุนด้านจติใจและอารมณ์ - ความรู้สกึต่อตนเอง โดยเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ใน
ตนเอง มคีวามชื่นชม พงึพอใจในตนเอง สามารถเผชญิกบัอุปสรรคต่างๆ ทีเ่ขา้มาดว้ยความมัน่ใจ 
ด ารงชวีติรว่มกบัผูอ้ื่นไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 2.  สนับสนุนดา้นทศันคต ิ- ความรูส้กึที่ดต่ีอชวีติเสรมิสรา้งการมชีวีติอยู่อย่างมสีุขภาพดี 
ทัง้สุขภาพกายและสุขภาพจติ เป็นไปภาระของบุตรหลานช่วยเหลอืตนเองได้ทัง้ทางสงัคมและ
เศรษฐกจิ 
 3.  เสรมิสรา้งด้านร่างกาย - ความคล่องตวัยดืหยุ่นการเพิม่ความสามารถของร่างกายใน
การควบคุมการทรงตวัในการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ขณะทีม่กีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อและขอ้ต่อต่างๆ 
ทีส่ามารถเคลื่อนไหวไดม้ากทีสุ่ด ไมเ่กดิอนัตรายท าใหข้อ้ต่อและกลา้มเนื้อยดืหยุน่ไดด้ ี
 การส่งเสรมิคุณภาพชวีติส าหรบัผู้สูงอายุ ในแนวคดิของผูว้จิยั คือ วธิกีาร กระบวนการ 
ส่งเสรมิสนบัสนุน ใหผู้ส้งูอายมุคีุณภาพชวีติทีด่ ี1. วธิกีารทีด่ทีีสุ่ดคอืเริม่จากตวัเอง คอื การมองโลก
ในแง่ด ีรกัษาตนอยู่ในศลีธรรม หมัน่ดูแลสุขภาพร่างกาย ดูแลบ้านพกัที่อยู่อาศยั 2. อยู่กบัมติรแท ้
เช่น คู่ครอง บุตร หลาน เพื่อนบา้น ทัง้นี้ผูส้งูอายเุองควรพจิารณาระดบัของความสนิทสนม 3. อยู่ใน
สิง่แวดล้อมที่ด ีสะอาด ปลอดภยั ไม่มมีลพษิ และ4. เนื่องจากผู้สูงอายุมเีวลามากดงันัน้ควรรู้จกั
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จดัสรรการใชเ้วลาว่างเพื่อเป็นแรงจงูใจในการด าเนินชวีติ ควรเลอืกท ากจิกรรมทีช่ื่นชอบ ซึง่สามารถ
ส่งผลใหม้คีวามสุขและมคีุณภาพชวีติทีด่ ี 
 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 จากการศกึษา แนวคดิ ทฤษฎ ีเอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง ผูว้จิยัไดศ้กึษาคน้ควา้ 
งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ในประเทศและต่างประเทศ มดีงัต่อไปนี้  
 
 งานวิจยัในต่างประเทศ 
 โมแรก (Morag. 1995) ไดท้ าการศกึษาวจิยัเรื่อง ค าจ ากดัความของผูสู้งอายุกบัคุณภาพ
ชีวิตการศึกษานี้มุ่งเน้นไปที่ผู้สูงอายุที่พกัอาศัยอยู่ที่บ้าน ในพื้นที่ที่แตกต่างกัน 2            
                          ไม่เพยีงแต่ผู้สูงอายุจะสามารถพูดและคดิเกี่ยวกบัคุณภาพชวีติแต่
สามารถตระหนักรูถ้งึคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุทีม่คีวามแตกต่างกนักบัช่วงอายุทีแ่ตกต่าง พืน้ทีภู่มิ
ประเทศทีแ่ตกต่างกนัอกีดว้ย ขอ้สรุปชีใ้หเ้หน็ว่าการตดิต่อกนัทางสงัคมเป็นส่วนประกอบทีม่คีุณค่า
กบัคุณภาพชวีติที่ดเีท่าเทยีมกบัสถานะทางสุขภาพ การศกึษานี้สามารถจดัการกบัประเดน็วาระที่
เกี่ยวกบัการโต้เถียงกนัในปจัจุบนักบัคุณภาพชวีติ และการประเมนิคุณภาพชวีติ มกีารน าไปใช้ที่
เกีย่วขอ้งกบัทัง้งานวจิยัคุณภาพชวีติ สุขภาพ และนโยบายการบรกิารทางสงัคมส าหรบัผูส้งูอายุ 
 เฟรซ์นิเจอร ์และเนเวยีส (Freysinger; & Nevius. 1992) ไดศ้กึษาการเขา้ร่วมกจิกรรม
การใชเ้วลาว่างและความมัน่ใจในตนเองในผูสู้งอายุ ซึง่การศกึษาเพื่อส ารวจว่า กจิกรรมการใชเ้วลา
ว่างของบุคคลอาจท าใหพ้วกเขามคีวามรูส้กึเกี่ยวกบัความเพยีงพอและความมัน่ใจในตนเอง และซึง่
ความรู้สกึเหล่านี้จะท าให้ผู้สูงอายุมขีวญัและก าลงัใจเพิม่มากขึ้นหรอืไม่  การวเิคราะห์เกี่ยวกบั
ความสมัพนัธร์ะหว่างการเขา้รว่มกจิกรรมและความมัน่ใจในตนเองระหว่างกลุ่มของชุมชนทีอ่ยู่อาศยั
ของบุคคลทีม่อีายุตัง้แต่ 50 ปีขึน้ไป ทัง้ชายและหญงิ จ านวน 663 คน ซึง่แบ่งเป็นเพศชาย 283 คน 
และเพศหญงิ 380 คน ในปี ค.ศ. 1975 ถงึ ค.ศ. 1981 ผลการศกึษาแสดงใหเ้หน็ว่า มคีวามสมัพนัธ์
อยา่งมนีัยส าคญัระหว่างการเขา้ร่วมกจิกรรมและความมัน่ใจในตนเอง (เบต้า = .33; p = .000) อาย ุ
ภาวะทางสุขภาพ และสภาวะการจา้งงานมคีวามสมัพนัธอ์ย่างมนีัยส าคญักบัทัง้การเขา้ร่วมกจิกรรม
และความมัน่ใจในตนเอง การวเิคราะห์ ส่วนมากมคีวามต้องการทีจ่ะคน้คว้าการมคีวามสมัพนัธ์
ระหว่างตวัแปรและทศิทางของความสมัพนัธข์องกจิกรรมและความมัน่ใจในตนเอง 
 ซนิเทยี (Cynthia. 1999) ได้ท าการวจิยัเรื่องนันทนาการบ าบดัที่รกัษาอาการหดหู่ใน
ผูสู้งอายุ นันทนาการบ าบดัเป็นวธิกีารที่มปีระสทิธผิลที่จะรกัษาอาการหดหู่ในผู้สูงอายุ ในบ้านพกั
ผู้สูงอายุ ซึ่งงานดูแลผู้สูงอายุมกีารเจรญิเติบโตอย่างรวดเร็วมากที่สุด มกีารสนับสนุนจากงาน
สวสัดิการสงัคม โดยงานเอกสารที่ดปีระกอบด้วย ข้อจ ากัดทางด้านร่างกาย และอาการหดหู่ใน
ผูส้งูอาย ุอาการหดหู่ทีไ่มไ่ดร้บัการรกัษาจะมคีวามเสีย่งสูง นันทนาการบ าบดัเป็นกระบวนการรกัษา
ทางจิตใจที่ใช้อยู่ในบ้านพกัผู้สูงอายุ เนื่องจากนันทนาการบ าบดัมีประสิทธิผลและมีประโยชน์
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หลากหลาย ผู้เชี่ยวชาญทางด้านนันทนาการบ าบดัใช้การสอดแทรกด้วยกจิกรรมประพนัธ์บทกว ี
การดนตรี การออกก าลังกาย เป็นส่วนหนึ่งของการรกัษา นอกจากนี้นันทนาการบ าบัดยังมี
ประโยชน์ในการชะลอความเสื่อมทางกายภาพ 
 อลซิเบท และคณะ (Elizabeth; & et al. 2004) งานวจิยัเรื่องปฎิสมัพนัธ์ระหว่าง
ความเครยีดกับการใช้สวนสาธารณะ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพทางกายและทางจติใจในผู้สูงอาย ุ
งานวจิยัต้องการตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีดในการใช้เวลาว่างในสวนสาธารณะ 
พบว่ามคีวามสมัพนัธร์ะหว่างความเครยีดกบัระยะเวลาที่พกัในสวนสาธารณะ ความเครยีดส่งผลต่อ
ประโยชน์สุขภาพทางกายที่ได้รบั ค่าดชันีมวลกาย โดยมคีวามสมัพนัธ์โดยตรงกบัสวนสาธารณะ 
ผูร้บัผดิชอบสวนสาธารณะกบัสุขภาพ ความสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาทีพ่กัมคีวามสมัพนัธก์บัความ
ดนัโลหติ งานวจิยัมุง่เน้นดา้นการใชเ้วลาว่างเชงิสุขภาพ และการจดัการเชงินโยบายต่างๆ 
 วลิเลีย่ม และพอล (William; & Paul. 2004: 376) ไดท้ าการส ารวจผูสู้งอายุ โดยผูสู้งอายุ
ใชเ้วลา 5.30 ชัว่โมง ในการประกอบกจิวตัรประจ าวนั ใชเ้วลามากกว่า 7 ชัว่โมง ในการใชเ้วลาว่าง 
โดยดูโทรทศัน์มากที่สุด 2.45 ชัว่โมง ต่อวนั อ่านหนังสอื 1.30 ชัว่โมงต่อวนั กจิกรรมของ 500 
ชุมชน ของผูสู้งอายุ 85 ปีขึน้ไป จ านวนครึง่หนึ่งอาศยัอยู่คนเดยีว ครอบครวั เพื่อน เพื่อนบ้าน มี
ส่วนช่วยใหเ้กดิกจิกรรม โดยช่วยในการซือ้ของ ดแูลงานบา้น ดแูลสตัวเ์ลีย้ง การประกอบอาหารเพื่อ
คนมาเยีย่มผูส้งูอาย ุหรอืคนเจบ็ป่วย โดย 43% ดูแลตนเองและสามารถขบัรถได ้จากงานวจิยัแสดง
ใหเ้หน็ว่าผูสู้งอายุทีม่กีารเขา้ร่วมกจิกรรมทางกายที่สูง อาทเิช่น การวิง่ ป ัน่จกัรยาน ว่ายน ้า ส่งผล
ถงึการมปีระสบการณ์และมคีวามพงึพอใจในชวีติทีสู่ง ส่วนคนที่มรีะดบักจิกรรมปานกลาง 2 - 4 
ชัว่โมง จะมรีะดบัทีท่ าใหสุ้ขภาพคงอยู่ และสามารถเพิม่ความพงึพอใจในชวีติของผูสู้งอายุ ความพงึ
พอใจในชวีติที่สูงส่งผลมาจาก การที่ผู้สูงอายุมอีิสระในการเลอืกการใช้เวลาว่างที่สนใจ ความพงึ
พอใจในชวีติที่สูงขึน้เกดิจากการที่ได้เลอืกอย่างท้าทาย รปูแบบการพฒันากจิกรรมการใชเ้วลาว่าง
ควรมกีารจดรายละเอยีดในการศกึษาระยะยาว แมแ้ต่ผูสู้งอายุทีพ่กัในบา้นพกัผูสู้งอายุ ทีใ่ชเ้วลาว่าง
ส่วนใหญ่กบักจิกรรมการใชเ้วลาว่างและมคีวามพงึพอใจในชวีติทีส่งูกว่าผูสู้งอายุทีไ่ม่ไดเ้ขา้ร่วม และ
มกีารเปรยีบเทยีบผู้สูงอายุ อายุ 80 ปีขึ้นไป พบว่าผู้สูงอายุมคีวามพึงพอใจมากๆ เมื่อพวกเขา
เหล่านัน้ไดเ้ขา้รว่มในกลุ่มสงัคม 
 ล ี(Lee. 2005) ไดท้ าการศกึษาวจิยัเรือ่ง การใชเ้วลาว่างก่อนและหลงัเกษยีณอายุของชาว
เกาหลใีต้กบัความพงึพอใจในชวีติ การวจิ ัยใช้กลุ่มตวัอย่าง คนที่มอีายุตัง้แต่ 55 ปีขึ้นไป จ านวน 
387 คน ผลการศึกษาพบว่า การเกษียณอายุมีผลน้อยมากต่อการท ากิจกรรมในเวลาว่าง และ
ความถีใ่นการเขา้รว่มกจิกรรมส่วนใหญ่จะกระท านานๆครัง้ ยกเวน้ การดขูา่ว จะมคี่าสูงขึน้ ส่วนการ
ออกก าลงัการมคีวามถี่น้อยลง ในส่วนกจิกรรมที่พอใจจะท าเพิม่ขึน้ก่อนเกษียณอายุคอื การพบปะ
เพื่อน กจิกรรมทางสงัคม อาสาสมคัร ซาวน่า เต้นร า และเล่นดนตร ีส่วนกิจกรรมที่พอใจกระท า
น้อยลง คอื การดทูวี ีฟงัเพลง เล่นเกม ดื่มสุรา ส่วนกจิกรรมทีพ่อใจจะท าเพิม่ขึน้หลงัเกษยีณอายุคอื 
ท่องเที่ยว พบเพื่อน ซาวน่า อ่านหนังสอืพมิพ ์เล่นกฬีา ท างานอดเิรกในครอบครวั ส่วนกจิกรรมที่
พอใจท าลดลงคอื ดื่มสุรา 
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 ทราย และวูร ์(Tsai; & Wu. 2005) ไดท้ าการศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างการเขา้ร่วมการ
ใช้เวลาว่างและการได้รบัความเขา้ใจในความมสีุขภาพดรีะหว่างผู้สูงอายุในประเทศไต้หวนั  ซึ่ง
งานวจิยันี้เพื่อส ารวจอิทธพิลของการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อมติิแต่ละมติิของการได้รบั
ความเขา้ใจในความมสีุขภาพด ีซึง่ประกอบไปดว้ย จติวทิยา อารมณ์ สงัคม ร่างกาย จติวญิญาณ 
สตปิญัญา และการไดร้บัความเขา้ใจในความมสีุขภาพดใีนภาพรวม กลุ่มตวัอย่าง อายุ 55-75 ปีใน
เมอืงไท่หนาน ทางตอนใต้ของประเทศไต้หวนั จ านวน 394 คน ซึง่ตวัแปรทีไ่ดศ้กึษา คอื เพศ อาย ุ
ระดบัการศึกษาและการรบัรู้เกี่ยวกบัสภาวะทางเศรษฐกิจ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า มี
ความสมัพนัธ์กนัระหว่างการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างและในแต่ละมติขิองการได้รบัความเข้าใจใน
ความมสีุขภาพด ีและระหว่างการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างและการไดร้บัความเขา้ใจในความมสีุขภาพ
ดใีนภาพรวม มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัในการไดร้บัความเขา้ใจในความมสีุขภาพดใีนระดบั
การศกึษาทีแ่ตกต่างกนั (p = 0.003) และกลุ่มของสภาวะทางเศรษฐกจิ (p = 0.0001) และมคีวาม
แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัในการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างส าหรบัอายุทีแ่ตกต่างกนั (p = 0.0001) และ
ในกลุ่มของสภาวะทางเศรษฐกจิ (p = 0.0001) 
 ชาล และคณะ (Chan; et al. 2006) ไดท้ าการศกึษา การวดัคุณภาพชวีติส าหรบัผูสู้งอายุ
ชาวจนีที่มคีวามหดหู่และไม่มคีวามหดหู่  ซึ่งมจีุดประสงค์เพื่อเปรยีบเทียบความรู้สกึเกี่ยวกับ
คุณภาพชวีติระหว่างผู้สูงอายุชาวจนีที่มคีวามหดหู่กบัไม่มคีวามหดหู่ในประเทศฮ่องกง และเพื่อ
ตรวจสอบปจัจยัทีม่ผีลต่อความรูส้กึเหล่านัน้ งานวจิยันี้เป็นการวจิยัแบบ Cross-sectional ซึง่ได้
ด าเนินการกบักลุ่มตวัอย่างทีม่คีวามเหมาะสมคอื ผูสู้งอายุ 80 คนทีไ่ดร้บัการวนิิจฉัยว่ามคีวามหดหู่
และผูสู้งอายุทีไ่ม่มคีวามหดหู่จ านวน 179 คน ผลการวจิยัปรากฏว่า กลุ่มทีม่คีวามหดหู่มอีตัรา
ความรูส้กึเกี่ยวกบัคุณภาพชวีติต ่ากว่ากลุ่มทีไ่ม่มคีวามหดหู่ในทุกๆ ดา้น ระดบัของความหดหู่ และ
ความสามารถในการท าหน้าทีเ่ป็นตวัชีว้ดัเกี่ยวกบัอตัราของคุณภาพชวีติทัง้  2 กลุ่มและกจิกรรมใน
แต่ละวนัเป็นเครื่องชี้วดัเกี่ยวกบัคุณภาพชวีติส าหรบักลุ่มที่มคีวามหดหู่เท่านัน้ การศึกษานี้ได้
แยกแยะกลุ่มตัวอย่างที่มคีวามรู้สึกเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตระหว่างผู้สูงอายุที่มคีวามหดหู่ต ่ากว่า
ผูสู้งอายุทีไ่ม่มคีวามหดหู่อย่างมนีัยส าคญั ความหดหู่มผีลต่อสภาวะชวีวทิยาเกี่ยวกบัจติและสงัคม
ของผู้สูงอายุชาวจนี การศึกษานี้ได้ให้ความเข้าใจส าหรบัผู้เชี่ยวชาญในการดูแลสุขภาพในการ
วางแผนปรบัปรงุการบรกิารเพื่อทีจ่ะบรรลุความตอ้งการทางดา้นสุขภาพของพวกเขา 
 โอนิช ิและคณะ (Onishi; & et al. 2006) ไดท้ าการศกึษาเรื่อง “กจิกรรมนันทนาการทีเ่ป็น
ที่พอใจของผู้สูงอายุที่อาศยัอยู่ในชุมชน” ซึ่งมจีุดมุ่งหมายเพื่อค้นหาความชดัเจนของกิจกรรม
นันทนาการที่ผูสู้งอายุชอบทีจ่ะเขา้ร่วม และเพื่อส ารวจความสมัพนัธร์ะหว่างกจิกรรมเหล่านัน้และ
คุณภาพชวีติโดยใชแ้บบสอบถามทีถู่กส่งไปยงัผูสู้งอายุทีม่อีายุตัง้แต่ 65 ปีขึน้ไปทีอ่าศยัอยู่ในชุมชน
ชนบทของประเทศญี่ปุ่น เพื่อเก็บข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลทัว่ไป ความพอใจส าหรบักิจกรรมที่
หลากหลายและคุณภาพชีวิตของพวกเขา คุณภาพชีวิตได้รบัการประเมินจากมาตรวัดของ 
Philadelphia Geriatric Center ระหว่างความพงึพอใจทีไ่ดร้บัในกจิกรรมหลกัๆ เช่น การสนทนากบั
ครอบครวัหรอืกบัเพื่อนบ้านได้แสดงความมนีัยส าคญัที่เกี่ยวเนื่องกบัคะแนนของความสุข แต่มี
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กจิกรรมเพยีงเลก็น้อยทีแ่สดงใหเ้หน็ถงึความเกีย่วเนื่องกบัคะแนนของศลีธรรมและความเพลดิเพลนิ 
การวเิคราะหก์ารถดถอยได้บ่งชีว้่าระหว่างความเพลดิเพลนิในการออกก าลงักาย ความล าบากใน
การบรกิารการเงนิ และระหว่างความเพลดิเพลนิทีไ่ด้รบัจากการดูโทรทศัน์เป็นตวัแปรทีม่นีัยส าคญั
ในการท านายคะแนนของความสุข ผลลพัธแ์สดงให้เหน็ว่าระหว่างความเพลดิเพลนิของผูสู้งอายุที่
ไดร้บัประสบการณ์เมื่อเขา้ร่วมในกจิกรรม เช่น การสนทนากบัครอบครวัหรอืเพื่อนบา้น ไดแ้สดงให้
เหน็ถงึความมนียัส าคญักบัความสุขของผูส้งูอายุ ผลลพัธเ์หล่านี้สามารถช่วยใหเ้กดิความเขา้ใจไดใ้น
การสนบัสนุนกจิกรรมทีห่ลากหลายไปยงัมมุมองของความเพลดิเพลนิของผูส้งูอายุ 
  บสัเลอร ์(Butler. 2007) ไดก้ าลงัท าการศกึษาเรื่อง การยอมรบัทางจติวทิยาและคุณภาพ
ชวีติในผู้สูงอายุ เพื่อตรวจสอบอทิธพิลของการยอมรบัทางจติวทิยาเกี่ยวกบัคุณภาพชวีติในกลุ่ม
ตวัอยา่งทีเ่ป็นผูสู้งอายุจ านวน 187 คน จากสถานบรกิารดูแลผูสู้งอายุ หมู่บา้นส าหรบัผูเ้กษยีณอายุ
และกลุ่มทางสงัคมทีห่ลากหลาย อายุเฉลีย่ของกลุ่มตวัอย่างคอื 78 ปี อายุระหว่าง 65-96 ปี ไดท้ า
การวดัเกี่ยวกับการยอมรบัทางจติวทิยาและThe Comprehensive Quality of Life Scale 
(COMQoL) Butler ไดต้ัง้สมมตฐิานว่า บุคคลทีม่กีารยอมรบัทางจติวทิยาสูงจะมคีุณภาพชวีติทีสู่ง
ดว้ยในองคป์ระกอบเกีย่วกบัสุขภาพ ความปลอดภยั การเขา้ร่วมในชุมชนและสภาวะทางอารมณ์ทีด่ี 
นอกจากนี้บุคคลที่มกีารยอมรบัทางจติวทิยาสูงจะมกีารตอบสนองเกี่ยวกบัผลลพัธ์ทางจติวทิยาที่
ลดลง การแทรกแซงซึ่งเพิม่การยอมรบัทางจติวทิยาอาจจะน าไปสู่การเพิม่คุณภาพชวีติและเพิม่
ความสามารถในการกลบัสู่สภาพเดมิระหว่างผูส้งูอายไุด ้
 ทาเคม ิและแคททารนี (Takemi; & Catharine. 2007) ท าการศกึษาวจิยัโดยการสมัภาษณ์
ผู้สูงอายุ ที่มอีายุ 65 ปีขึ้นไป ในประเทศองักฤษ แบบสอบถามวดัสถานการณ์ทางสุขภาพของ
ตนเอง แบบสอบถามถามเกี่ยวกับการใช้เวลาว่าง การเดนิ การสนับสนุนจากเพื่อนบ้าน พบว่า
ผูส้งูอายทุีพ่กัอาศยัในสภาพแวดลอ้มทีม่กีารเดนิมากๆ ผูสู้งอายุทีม่กีารเดินระดบัสูงส่งผลถงึสุขภาพ
ด ีโดยค้นพบว่า เพื่อนบ้านมผีลต่อกจิกรรมในการเดนิ ผลที่ได้รบัคอื โอกาสในการกระตุ้นการเขา้
ร่วม และสถานที่ที่พวกเขาเข้าร่วมในการพบปะกับธรรมชาติ คุณภาพและปรมิาณของกิจกรรม
กลางแจง้ กจิกรรมกลางแจง้มผีลต่อสุขภาพของผูสู้งอายุการสนับสนุนของเพื่อนบา้นมผีลต่อการเขา้
ร่วมกจิกรรมซึง่ส่งผลต่อสุขภาพ จากการวจิยัสามารถประยุกต์ใช้โดยการเดนิของผู้สูงอายุส่งผลถงึ
สุขภาพ และควรดแูลในเรือ่งของคุณภาพของสิง่แวดลอ้ม 
 เดวดิ และคณะ (David; & et al. 2009) ท าการศกึษาประสบการณ์การเขา้ร่วมเกม
ผูสู้งอายุ โดยมกีารสุ่มส ารวจตวัอย่างจ านวน 444 คน ในนอรท์โคโลไลนา (ผูสู้งอายุมอีายุ 55 ปีขึน้
ไป) โดยการส ารวจสมบูรณ์ในปี 2006 ปจัจยัทีม่ผีลต่อการเขา้ร่วมกจิกรรมประกอบดว้ยสุขภาพทาง
กาย ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล และผลทีไ่ดร้บัทางดา้นจติใจ สิง่ทีส่ าคญั คอื โปรแกรมนันทนาการ
ทีจ่ดัใหต้ลอดทัง้ปีจะมผีลใหผู้ส้งูอายมุสีุขภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรงขึน้ รวมถงึการมสีงัคมทีด่ขี ึน้ 
 โทนี่ และคารนี (Toni; & Careen. 2010) จากการวจิยัไดม้กีารสมัภาษณ์ผูสู้งอายุ 13 คน 
อาย ุ60-69 ปี เกี่ยวกบัความซบัซอ้นของประสบการณ์ของผูห้ญงิในเรื่องของภาพลกัษณ์และการใช้
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เวลาว่างส่งผลถงึผู้เขา้ร่วม ความรูส้กึของผู้สูงอายุที่มรีูปร่างไม่ด ีมผีลต่อความรูส้กึในการเขา้ร่วม
การใชเ้วลาว่าง ดงันัน้การจดักจิกรรมตอ้งค านึงถงึรปูลกัษณ์รา่งกายของผูห้ญงิ 
 ล ิและช ิ(Li; & Shi. 2010) ไดท้ าการศกึษาวจิยัเรื่อง การวเิคราะหก์ารจ ากดัของการใช้
เวลาว่างของรูปแบบการปกครองแบบล าดบัขึ้นในผู้สูงอายุในเมอืงปกักิ่ง ประเทศจนีเป็นสงัคม
ผูสู้งอายุ การจ ากดัการใชเ้วลาว่างกบัผูสู้งอายุที่พกัอาศยัสงัคมเมอืง การศกึษานี้ใชต้วัอย่างในการ
ส ารวจ 3              ป ั     ขอ้จ ากดัระหว่างตวับุคคล และมกีารวเิคราะห์การจ ากดัโครงสรา้ง
ของชาวจนีโดยขอ้จ ากดัทางโครงสรา้งมผีลโดยตรงกบัการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างกบัขอ้จ ากดัภายใน
ตวับุคคลและขอ้จ ากดัระหว่างตวับุคคล มากกว่าการมบีทบาทโดยตรงต่อการใชเ้วลาว่าง สงัคมจนีมี
ความแตกต่างจากสงัคมตะวนัตกคอื จนีเป็นสงัคมร่วมสมยัมธีรรมเนียมพธิกีาร มกีารท าตามค าสั ง่ 
เป็นสงัคมทีม่กีารเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ การปฏสิมัพนัธท์างสงัคมและมนุษยม์กีารท าตามหลกัของ
อารมณ์มากกว่าจะเป็นหลกัการทางเหตุผล มหีลกัทางพธิกีารมาก เช่น เรือ่งความรกั ครอบครวั การ
ร่วมสายโลหติเดยีวกนั วฏัจกัรและความสนิทสนม ทัง้หมดนี้เป็นหลกัในการมปีฏสิมัพนัธ์ของคน 
ลทัธคิ าสอนของ ขงจื้อมอีิทธิพลต่อสงัคมร่วมสมยัในจนี ผู้สูงอายุในชนบทมปีฎิสมัพนัธ์ ระหว่าง
บุคคลและสงัคมโดยการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ดงันัน้เป็นการเขา้ใจทีว่่า ความสมัพนัธร์ะหว่าง
บุคคลจะเป็นความสมัพนัธท์ีม่กีารเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
 ไรลี ่และเควนิ (Rylee; & Kevin. 2010) ไดท้ าการศกึษาคน้หาระดบัชัน้ของชุมชนในการ
ใชเ้วลาว่าง โดยมกีารวเิคราะห์เป็นรายกรณี ในผูสู้งอายุโดยใช้การสอดแทรกกจิกรรมการออกก าลงักาย 
โดยไดท้ าการส ารวจ อทิธพิลความเตมิเตม็ไมใ่ช่แค่การออกก าลงักายเท่านัน้แต่ต้องขึน้อยู่กบั ชุมชน
ซึง่มอีทิธพิลต่อทางดา้นจติใจของผูส้งูอาย ุผูเ้ขา้รว่มมคีวามรูส้กึของชุมชนในระดบัทีแ่ตกต่างกนั กบั
ความรู้สกึที่รูส้กึด ีโดยมผีู้คอยสนับสนุน รวมถึงการกระตุ้นทางด้านจติใจ กิจกรรมเชงิวฒันธรรม 
และกจิกรรมทางดา้นสุขภาพโดยเน้นเรือ่งของชุมชนเขา้มามสี่วนสนบัสนุน 
 จากการทบทวนงานวจิยัต่างประเทศ มนีักวจิยัได้ท าการศึกษารวบรวมเกี่ยวกบัการใช้เวลา
ว่างและคุณภาพชวีติของประชาชนผูส้งูอายใุนประเทศต่างๆ ท าใหเ้หน็ภาพรวมของกจิกรรมการเขา้
ร่วมการใช้เวลาว่างของประชาชนผู้สูงอายุจากหลากหลายภูมภิาค ผู้วจิยัมคีวามสนใจที่จะพฒันา
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีส่่งผลต่อคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุในชมรมผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร 
และจงัหวดันนทบุรเีนื่องจากกรงุเทพมหานครและจงัหวดันนทบุรเีป็นเมอืงใหญ่ทีม่กีารผสมผสานในเรื่อง
ของวถิชีวีติของผู้สูงอายุที่หลากหลาย ต่างสงัคม ต่างฐานะ ต่างวฒันธรรมแต่มโีอกาสได้มาอยู่รวมกนั 
เนื่องจากสถติจิ านวนผูส้งูอายุมแีนวโน้มเพิม่ขึน้ทุกปี ดงันัน้การเพิม่องคค์วามรูใ้นดา้นของโปรแกรม
การใช้เวลาว่างและคุณภาพชวีติจงึเป็นสิง่ส าคญัอย่างยิง่ที่ควรศกึษาอย่างจรงิจงัและควรเผยแพร่
องคค์วามรูสู้่สาธารณะชนต่อไป 
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 งานวิจยัในประเทศ 
  ประภาพร จนิันทยา (2536) เรื่องคุณภาพชวีติผูสู้งอายุในชมรมทางสงัคมผูสู้งอายุดนิแดง 
จ านวน 400 คนพบว่า ผูสู้งอายุทีย่งัคงประกอบอาชพีอยู่ มคีุณภาพชวีติทีสู่งกว่าผูสู้งอายุทีไ่ม่ได้
ประกอบอาชพี และผูส้งูอายทุีป่ระกอบอาชพีรบัราชการและรฐัวสิาหกจิ เมื่อเกษยีณอายุราชการรูส้กึ
ว่าตนเองดอ้ยค่า ลดบทบาททางสงัคมทนัททีนัใด รูส้กึว่าตนเองมคีุณภาพชวีติต ่ากว่าผูสู้งอายุทีเ่คย
ประกอบอาชพี 
  สุมาลี สงัข์ศร ี(2543) ได้ท าการศึกษาวิจยัเพื่อการพฒันาคุณภาพชวีิตของผู้สูงอายุใน
สงัคมไทยด้านสงัคมและนันทนาการซึ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุทัง้ชายหญงิ มอีายุระหว่าง 55-70 ปี 
และอาศยัอยูใ่นจงัหวดัต่าง ๆ ซึง่คดัเลอืกมาภาคละ 2 จงัหวดั รวม 8 จงัหวดัทัว่ประเทศ เครื่องมอืที่
ใช้ในการรวบรวมขอ้มูลคอื แบบสมัภาษณ์อย่างมโีครงสร้างส าหรบักลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม 
แบบสอบถามเพื่อรวบรวมขอ้มลูพืน้ฐานทัว่ ๆ ไปของผูสู้งอายุ และแบบสงัเกตชุมชน เนื่องจากการ
วจิยัครัง้นี้เป็นการผสมผสานระหว่างการวจิยักบัการพฒันา วธิกีารวจิยัจงึมทีัง้ที่เป็นการวจิยัเชงิ
ส ารวจ และเชงิทดลอง ผลการวจิยัในดา้นการเขา้ร่วมกจิกรรมทางสงัคม ผูสู้งอายุประมาณรอ้ยละ 
90 ยงัร่วมกจิกรรมสงัคมอยู่โดยส่วนใหญ่ร่วมเป็นครัง้คราว กจิกรรมทีร่่วมส่วนใหญ่จะเป็นกจิกรรม
ภายในชุมชน ไดแ้ก่ งานบุญ งานประเพณ ีงานเทศกาล งานของเพื่อนบา้นผูสู้งอายุรอ้ยละ 43 ไม่ได้
เป็นสมาชกิชมรมหรอืกลุ่มใดเลย ในขณะทีร่อ้ยละ 23 เป็นสมาชกิชมรมผูสู้งอายุ และรอ้ยละ 11 เขา้
ร่วมกลุ่มศาสนา ผู้สูงอายุเกือบทัง้หมดระบุว่ามคีวามจ าเป็นที่ผู้สูงอายุควรจะเข้าสงัคมพบปะกับ
บุคคลต่างๆ ปญัหาที่ผู้สูงอายุพบในการเข้าสงัคมคอื ไม่มเีวลา ไม่มคี่าใช้จ่าย ไม่มพีาหนะ และ
ปญัหาสุขภาพ สิง่ที่ผู้สูงอายุเสนอเพื่อให้บุคคลและหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งช่วยเหลอืในด้านการเข้า
สงัคมคอื ทางด้านชุมชนผู้สูงอายุต้องการใหผู้้น าหมู่บา้นหรอืเจา้หน้าที่จดัประชุมรวมกลุ่มผู้สูงอายุ
ภายในชุมชน จดัใหม้สีถานทีแ่ห่งใดแห่งหนึ่งภายในชุมชนทีผู่้สูงอายุจะไปพกัผ่อนหรอืพบปะกนัใน
ยามว่าง จดัหางานอดิเรกให้ผู้สูงอายุร่วมกันท า และมกีารให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุในการเข้าสงัคม 
ทางดา้นบุตรหลานหรอืผูใ้กลช้ดิผูสู้งอายุต้องการใหค้รอบครวัช่วยคอื ช่วยพาไปร่วมกจิกรรมสงัคม
เป็นครัง้คราว ช่วยใหผู้สู้งอายุมเีวลาว่างจากภารกจิต่าง ๆ เพื่อจะไปร่วมกจิกรรมสงัคมได ้ดา้นการ
ท ากจิกรรมนันทนาการ ผลการวจิยัพบว่า ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ท ากจิกรรมนันทนาการ แต่ไม่ทราบว่า
เป็นกจิกรรมนันทนาการ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เหน็ความจ าเป็นว่าผูท้ี่อยู่ในวยัสูงอายุควรท ากจิกรรม
เพื่อพกัผ่อนในยามว่างบ้าง กจิกรรมนันทนาการทีผู่้สูงอายุชอบคอื การพบปะพูดคุยกบัลูกหลาน 
ญาต ิ เพื่อน รองลงมาคอื ดูโทรทศัน์ ศกึษาปฏบิตัธิรรม และปลูกต้นไม ้ ปญัหาทีพ่บในการท า
กจิกรรมนันทนาการคอื ไม่มเีวลา สุขภาพไม่อ านวย ไม่มอุีปกรณ์ ไม่มทีุนทรพัย ์ ประเภทความรู้
เกี่ยวกบักจิกรรมนันทนาการทีผู่สู้งอายุต้องการคอื ขอ้ควรระวงัเกี่ยวกบัสุขภาพในการท ากจิกรรม
นันทนาการ และกจิกรรมนันทนาการทีเ่หมาะสมแก่ผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุต้องการใหบุ้ตรหลานหรอืคน
ในครอบครวัพาไปรว่มกจิกรรมนนัทนาการบา้ง หาหนงัสอืทีเ่กีย่วขอ้งมาใหบ้า้ง ต้องการใหชุ้มชนจดั
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สถานที่ส าหรบักจิกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ ต้องการให้มกีารจดักิจกรรมนันทนาการอย่าง
สม ่าเสมอในชุมชน ตอ้งการใหห้น่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งใหค้วามรูเ้กีย่วกบักิจกรรมนนัทนาการ 
  ลลลิญา ลอยลม (2545) ได้ท าการศกึษาวจิยัการเตรยีมตวัก่อนเกษียณของผู้สูงอายุใน
จงัหวดัสมุทรปราการ ผลการวจิยัพบว่า ปจัจยัที่มอีิทธพิลต่อคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุ คอื การมี
สุขภาพแขง็แรง การไดร้บัประทานอาหารครบ 5 หมู่ การมคีนสนิทสนมชอบพอกนัทีส่ามารถพูดคุย
ระบายความทุกขแ์ละปรบัทุกขไ์ด ้และมเีงนิพอใชจ้่ายในครอบครวั ปจัจยัทีท่ าใหผู้สู้งอายุมคีวามพงึ
พอใจในคุณภาพชวีติภายหลงัเกษียณ คอื การไม่มภีาระหนี้สนิ การได้รบัการสนับสนุนจากเพื่อน 
การได้เตรยีมตวัใช้เวลาและงานอดเิรก ด้านการเข้าร่วมกิจกรรมในสงัคม และการยอมรบัภาวะ
ถดถอยของตนเอง จงึมคีุณภาพชวีติทีด่ภีายหลงัเกษยีณ 
  เจษฎา บุญทา (2545) ไดศ้กึษาคุณภาพชวีติผูสู้งอายุต าบลแม่หอพระ อ าเภอแม่แตง 
จงัหวดัเชยีงใหม่ จ านวน 255 คน พบว่า ผูสู้งอายุไม่ไดป้ระกอบอาชพี รอ้ยละ 60 มรีายไดจ้ากบุตร
หลานรอ้ยละ 57.5 รายไดต่้อเดอืนตัง้แต่ 500 บาทลงมา รอ้ยละ 54.5 มรีายไดเ้ฉลีย่เดอืนละ 1074.1 
บาท มคีุณภาพชวีติดา้นรา่งกาย จติใจ สงัคม สิง่แวดลอ้มอยูใ่นระดบัปานกลาง  
  วรรณา กุมารจนัทร ์(2545) ศกึษาเรือ่งคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุในเขตภาคใต้ตอนบน ได้
ท าการศกึษาผูส้งูอายุ ทัง้ในเขตเมอืงและเขตชนบท จ านวน 400 คน พบว่า การประกอบอาชพีของ
ผูสู้งอายุส่วนใหญ่รอ้ยละ 63 ในเขตเมอืงประกอบอาชพีคา้ขายรอ้ยละ 55.32 ส่วนในเขตชนบท
ประกอบอาชพีการท านา ท าสวน รอ้ยละ 47.8 และมผีู้สูงอายุทีป่ระกอบอาชพีค้าขายและธุรกจิ
ส่วนตวั รอ้ยละ 41.95 ส าหรบักลุ่มตวัอย่างรอ้ยละ 47.50 มรีายไดเ้ฉลีย่ต่อเดอืนต ่ากว่า 5,000 บาท
เป็นผูสู้งอายุในเขตเมอืงและชนบทคดิเป็นรอ้ยละ 31.75 และรอ้ยละ51.57 ตามล าดบั โดยในเขต
เมอืงมรีายไดต้ ่าสุด 1,000 บาท และรายไดสู้งสุดเท่ากบั 85,000 บาทต่อเดอืน ส่วนผูสู้งอายุในเขต
ชนบทมรีายไดต้ ่าสุดเท่ากบั 300 บาทและมรีายไดสู้งสุดเท่ากบั 55,000 บาท โดยทีร่ายไดส้่วนใหญ่
มาจากบุตรหลาน ซึง่พบไดท้ัง้ผูส้งูอายใุนเขตเมอืงและชนบทคดิเป็นรอ้ยละ 68.29 และรอ้ยละ75.16 
ตามล าดบั และพบว่ารายไดม้คีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพชวีติในระดบัต ่าอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ  
 อภวิฒัน์ เสอืปาน (2549) ไดท้ าการศกึษาความต้องการกจิกรรมนันทนาการของผูสู้งอายุ
ในชมรมผูสู้งอายุ โรงพยาบาลสุราษฎรธ์านี จงัหวดัสุราษฎรธ์านี ผลการศกึษาพบว่า ผู้สูงอายุมี
ความตอ้งการกจิกรรมนนัทนาการทุกดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง ยกเวน้ ดา้นกจิกรรมศกึษาประเพณี 
วฒันธรรมและอารยธรรมอยู่ในระดบัมากผูสู้งอายุที่อยู่ในชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาลสุราษฏรธ์านี ที่
มเีพศ สภาพการพกัอาศยัและสถานภาพการสมรสต่างกนั มคีวามต้องการกจิกรรมนันทนาการไม่
แตกต่างกนั ส่วนผูสู้งอายุทีม่รีะดบัการศกึษาต่างกนั มคีวามต้องการกจิกรรมนันทนาการแตกต่าง
กนั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 พรรณทภิา ศพัทะนาวนิ (2551) ไดท้ าการศกึษาคุณภาพชวีติผู้สูงอายุในชุมชนการเคหะ
รามอินทรา เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า สมัพันธภาพในครอบครวัของ
ผูสู้งอายุในชุมชนอยู่ในระดบัสูง การเรยีนรูแ้ละการเหน็คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอยู่ใน
ระดบัปานกลาง ส าหรบัคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุในชุมชน พบว่าในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง 
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เมื่อพจิารณาเป็นรายด้านพบว่า คุณภาพชวีติด้านร่างกายอยู่ในระดบัสูง คุณภาพชวีติด้านจติใจ 
คุณภาพชวีติด้านสงัคม และคุณภาพชวีติด้านสิง่แวดล้อม อยู่ในระดบัปานกลาง และตวัแปรอสิระ
ส าคัญที่เข้าท านายในทุกรายด้านและในภาพรวมของคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ คือ การเรียนรู้
สมัพนัธภาพในครอบครวั และการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 วรดนู จรีะเดชากุล (2551) ได้ท าการศึกษา บทบาทของกจิกรรมนันทนาการและการใช้
เวลาว่างของผูสู้งอายุใน 16 จงัหวดั ภาคเหนือของประเทศไทย โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สูงอายุรวม
ทัง้สิน้ 960 คนซึง่ผลการศกึษาพบว่า มคีวามเขา้ใจในเรื่องความหมายของผูสู้งอายุ ความหมายของ
เวลาว่าง ความเขา้ใจเกี่ยวกบักจิกรรมนันทนาการ ความพงึพอใจ และคุณภาพชวีติ เพราะการได้
เขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการท าใหม้สีุขภาพกาย สุขภาพจติดขีึน้ ท า ใหเ้กดิความเพลิดเพลนิ และมี
ความสุข ส่งเสรมิให้สถาบนัครอบครวัเกดิความอบอุ่น โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการและการใช้เวลา
ว่างของผู้สูงอายุที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้นได้รบัผลส าเร็จเป็นไปตามเป้าหมาย คือ ผู้สูงอายุใน 16 จงัหวัด
ภาคเหนือของประเทศไทย มกีารพฒันาพฤตกิรรมสุขภาพใน 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ ดา้น
อารมณ์ ดา้นสงัคม และดา้นสตปิญัญา 
 จากการทบทวนงานวิจยัภายในประเทศ มนีักวิจยัได้ศึกษาเกี่ยวกับ นันทนาการและ
คุณภาพชวีติ ศาสตร ์ “การใชเ้วลาว่าง” เป็นสาขาวชิาความรูใ้หม่ทีก่ าลงัแพร่หลาย ทีส่ าคญัการใช้
เวลาว่างนี้จะช่วยส่งเสรมิการมคีุณภาพชีวิตที่ดแีละยิง่ในส่วนของผู้สูงอายุที่อาศยัอยู่ในเมอืงที่มี
ความสลบัซบัซ้อนอย่างกรุงเทพมหานคร ดงันัน้ผู้วจิยัจงึมคีวามสนใจที่จะพฒันาโปรแกรมการใช้
เวลาว่างที่ส่งผลต่อคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครซึ่งความรู้ วธิกีารในการด าเนินการ
ต่างๆเหล่านี้จะมสี่วนส าคญัอยา่งยิง่ในการพฒันาช่วงเวลาทีม่คีุณค่าส าหรบัวยัสูงอายุเพื่อใหพ้วกเขา
เหล่านัน้มพีลงัในการถ่ายทอดความรู ้มวลประสบการณ์ทีม่คีวามหมาย ส าหรบัพฒันาประเทศต่อไป 

 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 ความมุ่งหมายของการวจิยัในครัง้นี้เพื่อศกึษาความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่างและ
คุณภาพชวีติของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุและผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ตี่อ
คุณภาพชวีติของผูสู้งอายุโดยมขีัน้ตอนการด าเนินการวจิยั ดงันี้ 
ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 
  1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งและหาคุณภาพเครือ่งมอื 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 117 

ขัน้ตอนด ำเนินกำรวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพประกอบ 25  ขัน้ตอนด าเนินการวจิยั 

 

อบรมวธิกีารใชคู้่มอืใหก้บัผูช้ว่ยวจิยั 

การวจิยั 

(Research) 
1 

2 การพฒันา 

(Development

) 

ชมรม 5 ชมรม 1 ชมรม 3 ชมรม 4 ชมรม 2 

Try Out 

1.1 ศึกษำควำมต้องกำรกิจกรรมกำรใช้เวลำว่ำงและคณุภำพชีวิตของผูสู้งอำย ุ

ความตอ้งการกจิกรรม 
การใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายุ 

1.2 ทดลองโปรแกรมกำรใช้เวลำวำ่งเพื่อส่งเสริมคณุภำพชีวิตของผูสู้งอำย ุ

ทบทวนวรรณกรรม 

     จดัท าโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งส าหรบัผูส้งูอายุ 

หาคุณภาพของเครื่องมอืตรวจสอบโดยผูเ้ชีย่วชาญ 

วดัคุณภาพชวีติก่อน

เขา้ร่วมโปรแกรม 
ทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกบัผูส้งูอาย ุ

คุณภาพชวีติ 

Focus Group 

จดัท าคูม่อืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุฉบบัสมบรูณ์ 

 

ผูเ้ชีย่วชาญประเมนิความเหมาะสม 

วดัคุณภาพชวีติหลงั

เขา้ร่วมโปรแกรม จดัท าคูม่อืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติ
ส าหรบัผูส้งูอายุฉบบัร่าง 
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กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
 ประชำกร ในงานวจิยัชิน้นี้ไดแ้ก่ ผูสู้งอายุทีม่อีายุระหว่าง 60 - 80 ปี ที่สงักดัในชมรม
ผูส้งูอายใุนกรงุเทพมหานคร จ านวน 32,405 คน (ส านกัส่งเสรมิและพทิกัษ์ผูส้งูอายุ. 2555) 
 กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื  
      1.  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ตอบแบบสอบถาม ศึกษาสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคม ความต้อง
ต้องการการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ จ านวน 400 คน ทีม่อีายุ 60 - 80 ปีใชว้ธิกีาร
สุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) จากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย 
(Simple Random Sampling) ดว้ยวธิจีบัฉลากเพื่อเลอืกกลุ่มตวัอย่าง จากการแบ่งตามเขตปกครอง
ของกรุงเทพมหานคร ออกเป็น 6 กลุ่มการปกครองตามแบบการบริหารและการปกครองของ
กรงุเทพมหานคร ไดแ้ก่ กลุ่มเขตรตันโกสนิทร ์กลุ่มเขตบูรพา กลุ่มเขตกรุงธนบุรเีหนือ กลุ่มเขตกรุง
ธนบุรใีต้ กลุ่มเขตเจา้พระยา และกลุ่มเขตศรนีครนิทร ์ต่อมาท าการสุ่มตวัอย่างแบบโควตา (Quota-
Sampling) โดยการจบัฉลากกลุ่มละ 1 เขตตวัอย่างได้ 6 เขต ประกอบด้วยเขตปทุมวนั เขตบางเขน 
เขตบางพลดั เขตบางแค เขตดนิแดง และเขตมนีบุร ีผูว้จิยัไดเ้ลอืกชมรมผูสู้งอายุทีอ่ยู่ในแต่ละเขตที่
ก าหนดเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการเกบ็แบบสอบถาม 
     2.  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ส าหรบัการทดลองโปรแกรม 30 คน เป็นกลุ่มตวัอย่างที่ใช้เพื่อการ
ทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุ จากชมรมผู้สูงอายุไขแสง
ก าเนิดม ี
     3.  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชส้ าหรบัการขยายผลการศกึษา จ านวน 5 ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมละ 30 
คน รวม 150 คน ประกอบดว้ย ชมรมผูสู้งอายุธนินทร ชมรมผูสู้งอายุไทเทยิน่ ชมรมผูสู้งอายุอมร
พนัธ ์ชมรมผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง และชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬาร   
 
กำรสร้ำงและหำคณุภำพเคร่ืองมือ 
 การวจิยัเพื่อการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุนี้
ประกอบประกอบดว้ยเครือ่งมอื 4 ชิน้ไดแ้ก่ 
 1.  แบบสอบถามประเมนิความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 2.  แบบวดัคุณภาพชวีติทีม่คีวามสมัพนัธก์บักจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุ
 3.  โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุ 
 4.  คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 
 ขัน้ตอนในกำรสร้ำงและหำคณุภำพของแบบสอบถำมประเมินควำมต้องกำรกิจกรรม
กำรใช้เวลำว่ำงและคณุภำพชีวิตของผูส้งูอำย ุ 
 ในการสรา้งและหาคุณภาพของแบบสอบถามมขีัน้ตอนดงันี้ 
 1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัเพื่อจดัท าแบบสอบถาม  
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 2. แบบสอบถามแบ่งออกเป็นการศึกษาสถานภาพทางเศรษฐ-สังคม ประเมินความ
ตอ้งการการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการใช้เวลาว่างและ
นันทนาการ นักกิจกรรมบ าบัด และผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุและคุณภาพชีวิต ประเมินความ
เทีย่งตรงเชงิเนื้อหาไดค้่า IOC (Index of Congruence) อยูร่ะหว่าง 0.6-1.0 
 4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามแบบตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ น าแบบสอบถาม
ที่ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้ (Try-out) กับผู้สูงอายุที่มีล ักษณะ
คลา้ยคลงึกนัในกลุ่มผูสู้งอายุจ านวน 30 คน อายุระหว่าง 60-80 ปี ไดค้่าความเชื่อมัน่จากการหาค่า
สมัประสทิธิแ์อลฟาตามวธิขีอง Cronbach ในส่วนของความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่าง เท่ากบั 
0.91 และในส่วนของแบบวดัคุณภาพชวีติ เท่ากบั 0.92 
 5. ท าการเกบ็ขอ้มลูโดยการสอบถามผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ จ านวน 400 คนที่ ไดม้า
จากการสุ่มหลายขัน้ตอนจากประชากรผูส้งูอายใุนกรงุเทพฯ ระหว่างวนัที ่1-30 ตุลาคม พ.ศ.2555 
 6. วเิคราะห์ข้อมูลสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมของผู้สูงอายุและความต้องการใช้เวลาว่าง 
โดยการแจกแจงความถี ่รอ้ยละ แลว้น าเสนอในรปูแบบของตารางประกอบค าบรรยาย 
 7. น าขอ้มลูการประเมนิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ ซึง่แบ่งเป็น 4 ดา้น คอื ดา้นสงัคม ดา้น
อารมณ์ ด้านร่างกาย และด้านวตัถุ มาประเมนิค่าเป็นระดบัคะแนนแล้วท าการจดักลุ่มผู้สูงอายุ
ออกเป็น 3 ระดบัได้แก่ คุณภาพชวีติระดบัสูง คุณภาพชวีติระดบักลาง และคุณภาพชวีติระดบัต ่า 
โดยวธิกีารค านวณหาอนัตรภาคชัน้เพื่อหาช่วงคะแนน (บุญเรยีง ขจรศลิป์. 2534) โดยมชี่วงคะแนน
ดงันี้ 
     คุณภาพชวีติระดบัสงู       ค่าคะแนน ระหว่าง  85-112 
        คุณภาพชวีติระดบักลาง    ค่าคะแนน ระหว่าง  57-84   
        คุณภาพชวีติระดบัต ่า       ค่าคะแนน ระหว่าง  28-56 
 8.  น าข้อมูลที่ได้จากการส ารวจนี้เป็นฐานข้อมูลส าหรบัการสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่าง
เพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติใหแ้ก่ผูส้งูอายุ 
   
 ขัน้ตอนในกำรสร้ำงและหำคุณภำพของแบบวดัคุณภำพชีวิตท่ีมีควำมสมัพนัธ์กบั
กิจกรรมกำรใช้เวลำว่ำงของผูส้งูอำย ุ 
 การสรา้งและหาคุณภาพของแบบวดัคุณภาพชวีติ มขี ัน้ตอนดงันี้ 
 1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัเพื่อจดัท าแบบสอบถาม  
 2. จดัท าแบบวดัคุณภาพชวีติทีม่คีวามสมัพนัธก์บักจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุ
 3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการใช้เวลาว่างและ
นันทนาการ นักกิจกรรมบ าบัด และผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุและคุณภาพชีวิต ประเมินความ
เทีย่งตรงเชงิเนื้อหาไดค้่า IOC (Index of Congruence) อยูร่ะหว่าง 0.6 - 1.0 
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 4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ  
 5. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้ (Try-out) 
กบัผูสู้งอายุที่มลีกัษณะคล้ายคลงึกนัในกลุ่มผูสู้งอายุจ านวน 30 คน อายุระหว่าง 60-80 ปี ได้ค่า
ความเชื่อมัน่ดว้ยวธิสีมัประสทิธิแ์อลฟาตามวธิขีอง Cronbach ไดค้่าเท่ากบั 0.89 
 6. น าข้อมูลการประเมนิคุณภาพชวีิตที่มีความสมัพนัธ์กับกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ
ผูสู้งอายุ มาประเมนิค่าเป็นระดบัคะแนนแล้วท าการจดักลุ่มผู้สูงอายุออกเป็น 4 ช่วงคะแนน โดย
ก าหนดความหมายของการประเมนิค่าตามเกณฑข์องเบสท ์(Best. 1977: 60) โดยมชี่วงคะแนนดงันี้ 
  น้อยกว่า 1.50  คะแนน  ความหมาย น้อยทีสุ่ด 
  1.51  -  2.50   คะแนน  ความหมาย น้อย 
  2.51  -  3.50   คะแนน  ความหมาย มาก  
  มากกว่า 3.50  คะแนน  ความหมาย  มากทีสุ่ด 
 
 ขัน้ตอนในกำรสร้ำงและหำคุณภำพของโปรแกรมกำรใช้เวลำว่ำงเพ่ือส่งเสริม
คณุภำพชีวิตของผูส้งูอำย ุ  
 การสรา้งและหาคุณภาพของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมขี ัน้ตอนดงันี้ 
 1.  การศึกษาเอกสารและการวจิยัที่เกี่ยวข้อง ทัง้ในและต่างประเทศ ปรชัญา หลกัการ 
แนวคดิ โปรแกรมการใช้เวลาว่าง โดยค านึงถงึองคป์ระกอบของการพฒันาคุณภาพชวีติในผูสู้งอาย ุ 
ซึง่ขอบเขตและโครงสรา้งของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมดีงันี้ 
  1.1 ปรชัญาของโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
   โปรแกรมการใชเ้วลาว่างสามารถพฒันาดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณ์และจติใจ ดา้น
สงัคมและปจัจยัเสรมิอื่นๆ ซึง่สามารถส่งเสรมิคุณภาพชวีติในวยัสงูอายุ 
  1.2 วตัถุประสงคข์องโปรแกรม 
    1.2.1 สนบัสนุนส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
    1.2.2 ส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายใุชก้จิกรรมการใชเ้วลาว่างและนนัทนาการใหเ้กดิ
ประโยชน์ 
    1.2.3 ส่งเสรมิผูส้งูอายุเกดิความคดิในแงบ่วกกบัชวีติของตนเอง  
  1.3 ลกัษณะกจิกรรม 
   โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ระยะเวลาในการด าเนินการ 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ๆ ละ 
60 นาท ีโดยลกัษณะกจิกรรมประกอบดว้ย 
    1.3.1 กจิกรรมทีม่คีวามผ่อนคลายสอดคลอ้งกบัสภาพร่างกายของผูเ้ขา้รว่ม 
    1.3.2 กจิกรรมเริม่ตน้ดว้ยการใหผู้ส้งูอายผุ่อนคลายตนเอง ตามดว้ยกจิกรรมกลุ่ม 
การอภปิรายหรอืเขยีนแสดงความคดิเหน็เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มตระหนกัรูใ้นตนเอง 
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    1.3.3 กจิกรรมทีม่ลีกัษณะเวลาทีย่ดืหยุน่ตามความตอ้งการของผูส้งูอายแุต่ไมเ่กนิ 
1 ชัว่โมง 
   1.4 กจิกรรมทีผู่เ้ขา้รว่มส่วนใหญ่สามารถปฏบิตัไิด้ 
  1.5 รปูแบบกจิกรรม 
   1.5.1 กจิกรรมเดีย่ว เพื่อลดกรอบของตนเองในผูส้งูอายสุามารถเปิดเผยตนเองต่อ
บุคคลอื่นได ้
   1.5.2 กจิกรรมคู่ เพื่อใหผู้ส้งูอายเุริม่มปีฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่น 
   1.5.3 กจิกรรมกลุ่ม เพือ่ใหผู้ส้งูอายพุฒันาการเขา้สงัคมและการอยูร่ว่มกบับุคคลอื่น 
น าหลกัการกจิกรรมนันทนาการบ าบดัมาเป็นส่วนหนึ่งในการวางแผนโปรแกรม คอื AAPIE โดยมี
กระบวนการดงัต่อไปนี้  
      - Assessment (การประเมนิ)  
      - Activity Analysis (การวเิคราะหก์จิกรรม)  
      - Program Planning (การวางแผนโปรแกรม) 
      - Program Implementation (การน าโปรแกรมไปใช)้  
      - Evaluation (การประเมนิผล)  
    ใชห้ลกัการ Six Elements of Situated Activity System ของโรสแมน และ 
สแลทเทอร ์(Rossman; & Schlatter. 2011: 33-44) ในการออกแบบโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อการ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุซึง่ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
      -  การมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น (Interaction People) 
      -  สถานที ่(The Physical Setting) 
      -  วสัดุอุปกรณ์ (Leisure Object) 
      -  กฎเกณฑ ์(Rules) 
      -  มคีวามสมัพนัธก์นั (Relationship) 
      -  การเคลื่อนไหว (Animation) 
 2.  การสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุใชก้รอบ
แนวคดิการพฒันาคุณภาพชวีติของ ซวิาน และ รสักนิ (Sivan; & Ruskin. 2000: 6) ซึง่ประกอบ 
ดว้ย ดา้นสงัคม ดา้นอารมณ์  ดา้นร่างกาย และดา้นวตัถุ  ผู้วิจยัได้น าผลของการศึกษาความ
ต้องการการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ และระดบัคุณภาพชวีติเพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการวางแผน
โปรแกรมนี้ 
 3.  น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุ ที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น 
เสนอต่อผูเ้ชีย่วชาญ ทางดา้นการใชเ้วลาว่างและนนัทนาการ นกักจิกรรมบ าบดั และผูเ้ชีย่วชาญดา้น
ผูส้งูอาย ุประเมนิความเทีย่งตรงของเนื้อหาเชงิประจกัษ์ (Face Validity) 
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 4.  ท าการประเมนิความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC (Index of Congruence) ของโปรแกรม
การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุและแบบวดัคุณภาพชวีติที่มผีลต่อโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุมคี่าอยูร่ะหว่าง 0.6 -1.0   
 5.  น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างไปศกึษาน าร่อง (Pilot Study) กบักลุ่มผูสู้งอายุทีม่ลีกัษณะ
เหมอืนกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน จาก ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ โรงพยาบาลตากสนิเพื่อหา
ความเป็นไปไดข้องโปรแกรมตามสภาพจรงิ  
 6.  น าหนังสอืแสดงความยนิยอมในการเขา้ร่วมวจิยัใหผู้สู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมงานวจิยัอ่านเพื่อ
สรา้งความเขา้ใจก่อนลงนามเพื่อเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างตลอด 8 สปัดาห ์
 7.  ผู้วจิยัท าการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุก่อนการทดลอง 1 สปัดาห ์
 8.  น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุไปทดลองกับ
ผูส้งูอายทุีส่งักดัในชมรมผูส้งูอายุไขแสงก าเนิดม ีจ านวนทัง้สิน้ 30 คน มชี่วงอายุ 60-80 ปี ใชว้ธิกีาร
สุ่มตวัอย่างอย่างง่าย มเีกณฑใ์นการคดัเลอืกคอื สามารถเขา้ร่วมกจิกรรมได้อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 
8 สปัดาห ์ 
 9.  ผู้วจิยัท าการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุหลงัจากการทดลองสิน้สุด 1 สปัดาห ์
 10.  น าผลของคุณภาพชวีติกลุ่มทดลองมาหาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโดย
ใชส้ถติ ิt-test  
 11.  ผู้วจิยัท าการปรบัเนื้อหาและรายละเอยีดของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มต่ีอคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอาย ุ 
 12. จดัท าคู่มอืการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุมอีงคป์ระกอบของคู่มอืดงันี้ 
 วธิกีารใช้คู่มอื อธบิายถงึวตัถุประสงค์ของคู่มอื วตัถุประสงค์โปรแกรมการใช้เวลาว่าง   
แนวทางการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุ หลกัการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใช้เวลาว่าง ข้อควรปฏบิตัิ และระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรม ดงัรายละเอียด
ต่อไปนี้ 
 รปูแบบกจิกรรม    มกีารออกแบบกจิกรรมใหค้รอบคลุมองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 
 เวลา       ระยะเวลาในการด าเนินกจิกรรม 60 นาท ี
 วตัถุประสงค ์     บอกจดุมุง่หมายของกจิกรรม 
 สถานที ่     การเลอืกและการจดัสถานที่ 
 วสัดุอุปกรณ์       เน้นการจดัหาไดง้่าย สะดวกและประหยดั 
 วธิดี าเนินกจิกรรม   ขัน้ตอนในการด าเนินกจิกรรม 
 การวดัการปฏบิตั ิ   เพื่อใหบ้รรลุวตัถุประสงค์ 
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 ขัน้ตอนในกำรสร้ำงและหำคุณภำพของคู่มือโปรแกรมกำรใช้เวลำว่ำงเพ่ือส่งเสริม
คณุภำพชีวิตของผูส้งูอำย ุ 
 การสรา้งและหาคุณภาพของคู่มอืมขี ัน้ตอนดงันี้ 
 1. น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุมาพฒันาเป็น
คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 2. ผูว้จิยัรว่มท าการอภปิราย (Focus group) กบัผูช้่วยวจิยัในโปรแกรมที่ขยายผล จ านวน 
5 ชมรมและผู้เชี่ยวชาญด้านนันทนาการ เพื่อหาจุดบกพร่องและแนวทางแก้ไขของโปรแกรมที่จะ
น าไปใช้ ในประเดน็เกี่ยวกบั ชื่อของกจิกรรม รูปแบบกจิกรรม เวลา วตัถุประสงค์ สถานที่ตัง้วสัดุ
อุปกรณ์ วธิดี าเนินกจิกรรม การวดัการปฏบิตั ิและขอ้ควรปฏบิตั ิ 
 3. ปรบัปรุงคู่มอืการใช้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้
สมบูรณ์และให้ผู้ทรงคุณวุฒดิ้านนันทนาการ การใช้เวลาว่าง ผู้สูงอายุ การส่งเสริมสุขภาพและ
คุณภาพชวีติ เพื่อหาความเหมาะสมของคู่มอื มรีะดบัค่าเฉลี่ย 2.88 จากคะแนนเต็ม 3 น าคู่มอื
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจเพื่อหาค่า
ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC (Index of Congruence) มคี่าระหว่าง 0.8-1 
 4. จดัท าคู่มอืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุฉบบั
สมบรูณ์   
   
กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี้ 
 ขัน้ตอนที ่1 การศกึษาความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุและคุณภาพชวีติ
ของผูส้งูอายเุพื่อเป็นขอ้มลูพืน้ฐานในการวางแผนโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 1. ผูว้จิยัขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึประธานชมรม
ผูสู้งอายุ เพื่อขอความอนุเคราะห ์เกบ็แบบสอบถาม (Try-out) และเกบ็แบบสอบถามจรงิตามชมรม
ผูสู้งอายุทีผู่ว้จิยัไดแ้บ่งตามเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน ทีม่อีายุ 60 - 80 ปีใชว้ธิกีารสุ่ม
ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) จากการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) เป็นวิธีจ ับฉลากเพื่อเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยแบ่งตามเขตปกครองของ
กรุงเทพมหานคร ออกเป็น 6 กลุ่มการปกครองตามแบบการบริหารและการปกครองของ
กรงุเทพมหานคร ไดแ้ก่ กลุ่มเขตรตันโกสนิทร ์กลุ่มเขตบูรพา กลุ่มเขตกรุงธนบุรเีหนือ กลุ่มเขตกรุง
ธนบุรใีต้ กลุ่มเขตเจา้พระยา และกลุ่มเขตศรนีครนิทร ์ต่อมาท าการสุ่มตวัอย่างแบบโควตา (Quota-
Sampling) โดยการจบัฉลากกลุ่มละ 1 เขตตวัอย่างได้ 6 เขต ประกอบด้วยเขตปทุมวนั เขตบางเขน 
เขตบางพลดั เขตบางแค เขตดนิแดง และเขตมนีบุร ีผูว้จิยัไดเ้ลอืกชมรมผูสู้งอายุทีอ่ยู่ในแต่ละเขตที่
ก าหนดเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการเกบ็แบบสอบถาม 
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 2. ประสานงานกบัทางประธานชมรมเพื่อนัดหมายวนัเวลาและสถานทีใ่นการเกบ็รวบรวม
ขอ้มลู 
 3. ผูว้จิยัท าการเกบ็ขอ้มลูในชมรมผูส้งูอายตุามเขตทีก่ าหนด 
 
 ขัน้ตอนที ่2 การทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ 
 1. ผูว้จิยัขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึประธานชมรม
ผู้สูงอายุ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
ผูส้งูอาย ุ
 2. ประสานงานกบัทางประธานชมรมไขแสงก าเนิดม ีเพื่อนัดหมายวนั เวลาสถานทีใ่นการ
จดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง และขอความร่วมมอืผูสู้งอายุทีส่งักดัในชมรมเขา้ร่วม 30 คน มชี่วงอาย ุ
60-80 ปี มเีกณฑใ์นการคดัเลอืกคอื สามารถเขา้รว่มกจิกรรมได้อยา่งต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สปัดาห ์  
 3. น าหนังสอืแสดงความยนิยอมในการเข้าร่วมวจิยัใหผู้สู้งอายุที่เขา้ร่วมงานวจิยัอ่านเพื่อ
สรา้งความเขา้ใจก่อนลงนามเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างตลอด 8 สปัดาห ์
 4. ผู้วจิยัท าการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุก่อนการทดลอง 1 สปัดาห ์
 5. น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุไปทดลองกับ
ผูส้งูอายทุีส่งักดัในชมรมผูส้งูอายุไขแสงก าเนิดม ี 
 6. ผู้วจิยัท าการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุหลงัจากการทดลองสิน้สุด 1 สปัดาห ์
 ขัน้ตอนที่ 3 การขยายผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ตี่อคุณภาพชวีติ
ของผูสู้งอายุ 
 1. ผูว้จิยัขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึประธานชมรม
ผูสู้งอายุ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุธนินทร ชมรมผู้สูงอายุไทเทยิน่ ชมรมผู้สูงอายุอมรพนัธ์ ชมรม
ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง และชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬาร   
 2. ประสานงานกบัทางประธานชมรมผูสู้งอายุทัง้ 5 ชมรม เพื่อนัดหมายวนั เวลาสถานที่
ในการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง และขอความร่วมมอืผู้สูงอายุทีส่งักดัในชมรมเขา้ร่วม 30 คน มี
ช่วงอายุ 60-80 ปี มเีกณฑใ์นการคดัเลอืกคอื สามารถเขา้ร่วมกจิกรรมได้อย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 8 
สปัดาห ์    
 3. อบรมวธิกีารใช้คู่มอื หลกัการ วตัถุประสงค ์และวธิดี าเนินการโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง
ทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติของผูส้งูอายใุหก้บัผูช้่วยวจิยัในการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 4. น าหนังสอืแสดงความยนิยอมในการเขา้ร่วมวจิยัใหผู้สู้งอายุที่เขา้ร่วมงานวจิยัอ่านเพื่อ
สรา้งความเขา้ใจก่อนลงนามเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างตลอด 8 สปัดาห ์
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 5. ผูช้่วยวจิยัท าการเกบ็ขอ้มลูจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุก่อนการทดลอง 1 สปัดาห ์
 6. น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุไปทดลองกับ
ผูส้งูอายทุีส่งักดัในชมรมผูส้งูอายุทัง้ 5 ชมรม 
 7. ผูช้่วยวจิยัท าการเกบ็ขอ้มลูจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุหลงัจากการทดลองสิน้สุด 1 สปัดาห ์
 8. ผูว้จิยัร่วมท าการอภปิราย (Focus group) กบัผู้ช่วยวจิยัทีข่ยายผล จ านวน 5 ชมรม
และผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ เพื่อหาจดุบกพรอ่งและแนวทางแก้ไขของโปรแกรมทีจ่ะน าไปใช ้ใน
ประเด็นเกี่ยวกบั ชื่อของกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม เวลา วตัถุประสงค์ สถานที่ วสัดุ อุปกรณ์ วิธี
ด าเนินกจิกรรม การวดัการปฏบิตั ิและขอ้ควรปฏบิตั ิ 
 9. ปรบัปรุงคู่มอืการใช้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้
สมบรูณ์และใหผู้ท้รงคุณวุฒดิา้นนนัทนาการ การใชเ้วลาว่าง ผูส้งูอาย ุและคุณภาพชวีติ  
 10. น าคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้
ผูเ้ชีย่วชาญตรวจเพื่อหาความเหมาะสมของคู่มอื มรีะดบัค่าเฉลีย่ 2.88 จากคะแนนเตม็ 3 
น าคู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้ผูเ้ชี่ยวชาญตรวจเพื่อ
หาค่าความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC (Index of Congruence) มคี่าระหว่าง 0.8-1 
 11. จดัท าคู่มอืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุฉบบั
สมบรูณ์   
 

กำรวิเครำะหข้์อมลู 
 การวเิคราะห์ข้อมูลผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุ 
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างในกลุ่มทดลอง 
สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูใช ้ความถี่ ค่าเฉลีย่ รอ้ยละ ค่าความเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบ
ค่าท ี(t-test) เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 

 
 

 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

 การวิจยัในครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคม ความต้องการ
กจิกรรมการใช้เวลาว่างและคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  เพื่อเป็นฐานขอ้มูลในการ
พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ตี่อคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ โดยผูว้จิยัไดแ้สดงสญัลกัษณ์ทีใ่ช้
ในการวเิคราะหข์อ้มลูดงัต่อไปนี้ 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

  n     แทน   จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 X      แทน   ค่าเฉลีย่ (Mean) 

         S.D.  แทน   ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 t      แทน   ค่าใชใ้นการพจิารณา t- Distribution 
 Sig   แทน   ค่าความมนียัส าคญัทางสถติ ิ
 *      แทน   ค่าความมนียัส าคญัของสถติทิีร่ะดบั .05 

 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดแ้บ่งการวเิคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ตอน คอื 
 ตอนที่ 1  ผลการศกึษาความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุและคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอาย ุ 
 ตอนที่ 2  ผลของการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มต่ีอการส่งเสรมิคุณภาพชีวติของ
ผูส้งูอาย ุ  
 

 ตอนท่ี 1    ผลการศึกษาความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุและ
คณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ
 ในการส ารวจความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายจุ านวน 400 คน ผูสู้งอายุที่
ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศ หญงิ จ านวน  295 คน คดิเป็นรอ้ยละ 73.75 ส่วนใหญ่มอีายุ 60-
65 ปี จ านวน 160 คน คดิเป็นรอ้ยละ 40.00 การศกึษาสูงสุด ระดบัปรญิญาตร ีจ านวน 140 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 35.00 สถานภาพสมรส จ านวน 225 คน คดิเป็นรอ้ยละ 56.25 สภาพการอยู่อาศยัอยู่กบั
ครอบครวั จ านวน 342 คน คดิเป็นรอ้ยละ 56.25 อาชพีครัง้สุดทา้ยก่อนอายุ 60 ปี ประกอบอาชพี 
ขา้ราชการ / พนักงานรฐั จ านวน 127 คนคดิเป็นรอ้ยละ 31.75 รายไดม้าจากเงนิบ าเหน็จ/บ านาญ  
มากทีสุ่ดจ านวน 130 คน คดิเป็นรอ้ยละ 32.50 และรายไดข้องผูสู้งอายุต่อเดอืนจ านวนน้อยกว่า 
5,000 บาท และ 5,001-10,000 บาท เท่ากนั จ านวน 87 คน คดิเป็นรอ้ยละ 21.75 ผลการน าเสนอ
อยูใ่นตาราง 3-6  
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ตาราง 3  จ านวนรอ้ยละของระดบัความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ส าหรบัผู้สูงอายุในชมรม
ผูส้งูอาย ุกรงุเทพมหานคร 

 

ข้อ กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 

ระดบัความต้องการ 
มากท่ีสดุ มาก น้อย น้อยท่ีสดุ 
ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

1. กจิกรรมของชมรม 
120 

(30.00) 
240 

(60.00) 
40 

(10.00) 
- 

2. กจิกรรมงานเลีย้งสงัสรรค ์
72 

(18.00) 
225 

(56.25) 
95 

(23.75) 
8 

(2.00) 

3. การแสดงละครและบทบาทสมมต ิ
25 

(6.25) 
115 

(28.75) 
183 

(45.75) 
77 

(19.25) 

4. เกม 
93 

(23.25) 
95 

(23.75) 
128 

(32.00) 
84 

(21.00) 

5. 
การจดัแสดงความยนิดคีรบรอบวนั
เกดิ 

125 
(32.25) 

215 
(53.75) 

45 
(11.25) 

15 
(3.75) 

6. การสะสมสิง่ของ 
18 

(4.50) 
137 

(34.25) 
188 

(47.00) 
57 

(14.25) 

7. การวาดภาพระบายส ี
28 
(7.0) 

100 
(25.00) 

152 
(38.00) 

120 
(30.00) 

8. การประดษิฐส์ิง่ของ 
30 

(7.50) 
143 

(35.75) 
143 

(35.75) 
84 

(21.00) 

9. การปลกูตน้ไม ้
90 

(22.50) 
202 

(50.50) 
83 

(20.75) 
25 

(6.25) 

10. การอ่านหนงัสอื/วารสาร 
100 

(25.00) 
222 

(55.50) 
60 

(15.00) 
18 

(4.50) 

11. การเล่นและฟงัดนตร ี
138 

(34.50) 
192 

(48.00) 
63 

(15.75) 
  7 

(1.75) 

12. การรอ้งเพลง/คาราโอเกะ 
100 

(25.00) 
148 

(37.00) 
120 

(30.00) 
32 

(8.00) 

13. การนัง่สมาธ ิ
85 

(21.25) 
173 

(43.25) 
110 

(27.50) 
32 

(8.00) 
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ตาราง 3  (ต่อ) 
 

ข้อ กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 

ระดบัความต้องการ 
มากท่ีสดุ มาก น้อย น้อยท่ีสดุ 
ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

14. การฟงัเทศน์ 
103 

(25.75) 
160 

(40.00) 
112 

(28.00) 
25 

 (6.25) 

15. การสรา้งสรรคง์านศลิปะ 
85 

(21.25) 
110 

(27.50) 
155 

(38.75) 
50 

(12.50) 

16.  การท าบุญ รว่มงานการกุศล 
133 

(33.25) 
242 

(60.50) 
25 

(6.25) 
 0 

17. การเดนิ 
100 

(25.00) 
240 

(60.00) 
 60 

(15.00) 
  0 

18. การวิง่เหยาะ 
 40 

(10.00) 
152 

(38.00) 
148 

(37.00) 
 60 

(15.00) 

19. การป ัน่จกัรยาน 
 40 

(10.00) 
 97 

(24.25) 
125 

(31.25) 
138 

(34.50) 

20. การเตน้ร า 
 55 

(13.75) 
 87 

(21.75) 
145 

(36.25) 
113 

(28.25) 

21. การนวด 
 42 

(10.50) 
178 

(44.50) 
123 

(30.75) 
 57 

(14.25) 

22. การเหยยีดยดืร่างกาย 
 90 

(22.50) 
228 

(57.00) 
 70 

(17.50) 
 12 
(3.00) 

23. การยนืแกว่งแขน 
 82 

(20.50) 
238 

(59.50) 
 70 

(17.50) 
 10 
(2.50) 

24. กจิกรรมยางยดื 
 23 
(5.75) 

102 
(25.5) 

157 
(39.25) 

118 
(29.50) 

25. โยคะ 
 38 
(9.50) 

107 
(26.75) 

135 
(33.75) 

120 
(30.00) 

26. กจิกรรมพเิศษตามวนัส าคญัต่างๆ 
 47 

(11.75) 
185 

(46.25) 
135 

(33.75) 
 33 
(8.25) 
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ตาราง 3  (ต่อ) 
 

ข้อ กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 

ระดบัความต้องการ 
มากท่ีสดุ มาก น้อย น้อยท่ีสดุ 
ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

ความถี่ 
(ร้อยละ) 

27. 
การประชุมวชิาการ/อบรมเพื่อ
พฒันาความรู ้

80 
(20.00) 

188 
(47.00) 

97 
(24.25) 

35 
(8.75) 

28. 
การพดูคุยแลกเปลีย่นทศันคตใิน
ชวีติ 

 90 
(22.50) 

210 
(52.50) 

 87 
(21.75) 

 13 
(3.25) 

29. การสนทนาเรือ่งสุขภาพ 
 88 

(22.50) 
260 

(65.00) 
 44 

(11.00) 
  8 

(2.00) 

30. ในชวีติประจ าวนั 
 90 

(22.50) 
210 

(52.50) 
 87 

(21.75) 
 13 
(3.25) 

31. กจิกรรมส่งเสรมิรายได้ 
 40 

(10.00) 
118 

(29.50) 
155 

(38.75) 
 87 

(21.75) 
 
 จากตาราง 3 พบว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่มคีวามต้องการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างมาก
ทีสุ่ดสามอนัดบัแรกคอื การเล่นและฟงัดนตร ี138 คน คดิเป็นรอ้ยละ 34.50  การท าบุญร่วมงานการ
กุศล 133 คน คดิเป็นรอ้ยละ 33.25  และการจดัแสดงความยนิดคีรบรอบวนัเกดิ 125 คน คดิเป็น
รอ้ยละ 32.25 ตามล าดบั และกจิกรรมทีม่คีวามต้องการระดบัน้อยทีสุ่ดคอื การป ัน่จกัรยาน 138 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 34.50  การวาดภาพระบายสแีละโยคะ 120 คน คดิเป็นรอ้ยละ 30.00 และกจิกรรม
ยางยดื 118 คน คดิเป็นรอ้ยละ 29.50 
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ตาราง 4 วนัและช่วงเวลาทีเ่หมาะสมในการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง  
 
 

ช่วงเวลา ความถี่ ร้อยละ 

วนัธรรมดา 09.00 - 10.00 น. 135 33.75 
วนัธรรมดา 10.00 – 11.00 น. 180 45.00 
วนัธรรมดา 11.00 - 12.00 น.  90 22.50 
วนัธรรมดา 13.00 - 14.00 น.  95 23.75 
วนัธรรมดา 14.00 - 15.00 น.  57 14.25 
วนัธรรมดา 15.00 - 16.00 น.    47 11.75 
วนัเสาร-์อาทติย ์09.00 - 10.00 น.  52 13.00 
วนัเสาร-์อาทติย ์10.00 - 11.00 น    57 14.25 
วนัเสาร-์อาทติย ์11.00 - 12.00 น.         40 10.00 
วนัเสาร-์อาทติย ์13.00 - 14.00 น.    37  9.25 
วนัเสาร-์อาทติย ์14.00 - 15.00 น.  17  4.25 
วนัเสาร-์อาทติย ์15.00 – 16.00 น.  32  8.00 
 
 จากตาราง 4 พบว่าวนัและช่วงเวลาทีเ่หมาะสมที่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มคีวามต้องการเขา้ร่วม
กจิกรรมการใชเ้วลาว่างมากทีสุ่ด คอื วนัธรรมดา ช่วงเวลา 10.00 - 11.00 น. 180 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
45.00  วนัธรรมดา 9.00 - 10.00 น. 135 คน คดิเป็นรอ้ยละ 33.75 และ วนัธรรมดา 13.00 - 14.00 น. 
95 คน คดิเป็นรอ้ยละ 23.75 ตามล าดบั 
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ตาราง 5  อุปสรรคทีท่ าใหท้่านไมส่ามารถเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างและกจิกรรมนันทนาการได ้
 

อปุสรรคท่ีท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง ความถี่ ร้อยละ 

มขีอ้ผกูมดัเรือ่งงาน    80 20.00 
การประชาสมัพนัธไ์มท่ัว่ถงึ    100 25.00 
สถานทีไ่กลไป    80 20.00 
ไมม่รีถประจ าทางผ่าน         45 11.25 
สถานทีม่คีนมากเกนิไป    15 3.75 
ขาดเพื่อนเขา้รว่มกจิกรรม    60 15.00 
การมภีาระในครอบครวั        115 28.75 
กจิกรรมไมน่่าสนใจ    42 10.50 
ขาดทุนทรพัย ์           22 5.50 
มปีญัหาดา้นสุขภาพ           90 22.50 
ขาดทกัษะในการเขา้รว่มกจิกรรม    22 5.50 
ขาดยานพาหนะ 35 8.75 
อื่นๆ สะดวกไมม่อุีปสรรคอะไร    20 5.00 

 
 จากตาราง 5 พบว่าอุปสรรคทีท่ าใหผู้ส้งูอายไุมส่ามารถเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างได้
มากทีสุ่ดคอื การมภีาระในครอบครวั รอ้ยละ 28.75 การประชาสมัพนัธไ์ม่ทัว่ถงึ รอ้ยละ 25.00 และมี
ปญัหาดา้นสุขภาพ รอ้ยละ 22.50 ตามล าดบั    
      
ตาราง 6 ผลการประเมนิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
   

ระดบัคณุภาพชีวิต ความถี่ ร้อยละ 

คุณภาพชวีติระดบัสงู 126 31.50 
คุณภาพชวีติระดบักลาง 206 51.50 
คุณภาพชวีติระดบัต ่า  68 17.00 

 

 จากตาราง 6 พบว่าคุณภาพชวีิตของผู้สูงอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดบักลางร้อยละ 51.50 
ระดบัสงูรอ้ยละ 31.50 และระดบัต ่า รอ้ยละ 17 ตามล าดบั 
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 ตอนท่ี 2 ผลของการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มีผลต่อการส่งเสริม
คณุภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ในตอนน้ีผูว้จิยัแบ่งผลการวจิยัออกเป็น 2 ส่วน ดงันี้ 
 ส่วนที ่1 การทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ  
 ส่วนที ่2 การขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ 
  
 ส่วนท่ี 1 การทดลองใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคณุภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ  
 ผูว้จิยัไดท้ าการทดลองใชโ้ปรแกรมที ่ชมรมผูส้งูอายุไขแสงก าเนิดม ีกรงุเทพมหานคร  
 
ตาราง 7 คา่เฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองชมรมผูสู้งอายุไขแสงก าเนิดม ีทัง้ก่อน

และหลงัการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุ
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ท าใหท้า่นยอมรบับุคคลอืน่ 2.90 0.607 มาก 3.40 0.498 มาก 
2. ท าใหท้า่นเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพือ่นสมาชกิ 2.93 0.450 มาก 3.33 0.479 มาก 
3. ท าใหท้า่นรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สีว่นรว่ม 2.67 0.479 มาก 3.27 0.450 มาก 
4. ท าใหท้า่นเกดิความตระหนกัรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 2.80 0.551 มาก 3.23 0.430 มาก 
5. ท าใหท้า่นเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.80 0.484 มาก 3.33 0.479 มาก 
6. ท าใหท้า่นเกดิความคดิสรา้งสรรค ์ 2.70 0.466 มาก 3.47 0.507 มาก 
7. ท าใหท้า่นเกดิความรูส้กึทา้ทาย

ในกจิกรรมทีท่ า 2.57 0.504 มาก 3.50 0.509 มาก 
8. ท าใหท้า่นเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 2.80 0.551 มาก 3.53 0.507 มากทีส่ดุ 
9. ท าใหท้า่รูส้กึประสบความส าเรจ็

กบักจิกรรมทีท่ า 2.77 0.568 มาก 3.47 0.507 มาก 
10. ท าใหท้า่นเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.73 0.521 มาก 3.53 0.507 มากทีส่ดุ 
11. ท าใหท้า่นเกดิความรูส้กึอสิระจาก

โรค 2.93 0.640 มาก 3.53 0.507 มากทีส่ดุ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
12. ท าใหท้า่นเกดิการปรบัปรงุ

สขุภาพ 3.00 0.587 มาก 3.37 0.490 มาก 
13. ท าใหท้า่นไดร้บัความรูเ้กีย่วกบัสิง่

ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.90 0.481 มาก 3.47 0.507 มาก 
14. ท าใหท้า่นเกดิความรูส้กึอสิระจาก

ความบาดเจบ็ 2.73 0.521 มาก 3.40 0.498 มาก 
15. ท าใหท้า่นรูส้กึถงึความปลอดภยั

ในชวีติ 2.63 0.556 มาก 3.40 0.498 มาก 
รวม 2.79 0.169 มาก 3.42 0.175 มาก 

 
 จากตาราง 7 พบว่า การเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใช้เวลาว่างกลุ่มทดลองมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 
2.79) เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ใน
เกณฑร์ะดบัมากทุกข้อ และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มทดลองม ีผลของ
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดับมาก ( = 3.42) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วน
ใหญ่ ยกเวน้ ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจในกจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเองและท า
ใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค อยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด 
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ตาราง 8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนคุณภาพชีวิตรายด้านกลุ่มทดลองชมรม
ผูสู้งอายุไขแสงก าเนิดม ีทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอาย ุ

 

ข้อ คณุภาพชีวิตรายด้าน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ดา้นสงัคม 2.83 0.287 มาก 3.33 0.328 มาก 
2. ดา้นอารมณ์ 2.74 0.199 มาก 3.44 0.249 มาก 
3. ดา้นร่างกาย 2.97 0.507 มาก 3.45 0.402 มาก 
4. ดา้นวตัถุ 2.76 0.381 มาก 3.42 0.327 มาก 

รวม 2.79 0.169 มาก 3.42 0.175 มาก 
 
 จากตาราง 8 พบว่า การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของกลุ่มทดลอง
รายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง พบว่า ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่าง กลุ่มทดลองมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.79) เมื่อพจิารณารายขอ้
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และ
หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มทดลองม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบั
มาก ( = 3.42) ซึง่มคีะแนนคุณภาพชวีติทีม่ากขึน้ในทุกดา้น 
 
 
ตาราง 9  การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มต่ีอคุณภาพชวีติรายขอ้กลุ่ม

ทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุ
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมีผล

ต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการ 
เข้าร่วม 

หลงัการ 
ทดเข้าร่วม t sig 

 SD  SD 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 2.90 0.607 3.40 0.498 -3.746* 0.001 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจ

ระหว่างเพื่อนสมาชกิ 2.93 0.450 3.33 0.479 -3.525* 0.001 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.67 0.479 3.27 0.450 -5.835* 0.000 
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ตาราง 9  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมีผล

ต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการ 
เข้าร่วม 

หลงัการ 
ทดเข้าร่วม t sig 

 SD  SD 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 2.80 0.551 3.23 0.430 -3.261* 0.003 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.80 0.484 3.33 0.479 -4.646* 0.000 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิสรา้งสรรค์ 2.70 0.466 3.47 0.507 -7.389* 0.000 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทายใน 

กจิกรรมทีท่ า 2.57 0.504 3.50 0.509 -7.992* 0.000 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 2.80 0.551 3.53 0.507 -6.886* 0.000 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็กบั 

กจิกรรมทีท่ า 2.77 0.568 3.47 0.507 -5.114* 0.000 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.73 0.521 3.53 0.507 -7.954* 0.000 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

โรค 2.93 0.640 3.53 0.507 -4.039* 0.000 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุสุขภาพ 3.00 0.587 3.37 0.490 -2.796* 0.009 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบัสิง่ที่

จ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.90 0.481 3.47 0.507 -4.011* 0.000 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

ความบาดเจบ็ 2.73 0.521 3.40 0.498 -5.135* 0.000 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัใน

ชวีติ 2.63 0.556 3.40 0.498 -5.769* 0.000 
รวม 2.79 0.169 3.42 0.175 -15.469* 0.000 

 
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 9 พบว่า การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่ผูว้จิยัสรา้ง
ขึน้มผีลต่อคุณภาพชวีติรายขอ้ กลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างพบว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลา
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ว่าง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุก
ขอ้ทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้รว่ม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตาราง 10  การเปรยีบเทยีบผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติรายดา้นกลุ่ม

ทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 10 พบว่า การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติรายดา้น กลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงใหเ้หน็
ว่า กลุ่มทดลองมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกขอ้ที่
เปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้รว่ม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 ส่วนท่ี 2 การขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ
 ผู้วจิยัได้ไปทดลองใช้กบัชมรมผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร อกี 5 ชมรมๆ ละ 30 คน 
จ านวน 8 สปัดาห ์ไดแ้ก่ ชมรมผูสู้งอายุธนินทร ชมรมผูสู้งอายุไทเทยิน่ ชมผูสู้งอายุอมรพนัธ ์ชมรม
ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง และชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬาร  
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ คณุภาพชีวิตรายด้าน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

t sig 
 SD  SD 

1 ดา้นสงัคม 2.83 0.287 3.33 0.328 -6.868* 0.000 
2 ดา้นอารมณ์ 2.74 0.199 3.44 0.249 -13.992* 0.000 
3 ดา้นรา่งกาย 2.97 0.507 3.45 0.402 -4.075* 0.000 
4 ดา้นวตัถุ 2.76 0.381 3.42 0.327 -7.492* 0.000 
 รวม 2.79 0.169 3.42 0.175 -15.469* 0.000 
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 1. ผลการทดลองของชมรมผูส้งูอายธุนินธร 
 
ตาราง 11  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของชมรมผูส้งูอายธุนินธรทัง้ก่อนและหลงัการเขา้

รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติ 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD 
ความ 
หมาย  SD 

ความ 
หมาย 

1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.13 0.434 มาก 3.50 0.509 มาก 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 2.77 0.568 มาก 3.67 0.479 มากทีสุ่ด 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.67 0.711 มาก 3.03 0.490 มาก 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรู้

ในความเป็นจรงิของตนเอง 3.03 0.183 มาก 3.17 0.379 มาก 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ล

ในกจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.90 0.481 มาก 3.10 0.548 มาก 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิ

สรา้งสรรค ์ 3.20 0.407 มาก 3.20 0.407 มาก 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้

ทายในกจิกรรมทีท่ า 2.70 0.596 มาก 3.33 0.547 มาก 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจ

ในกจิกรรมทีท่ า 2.63 0.490 มาก 3.77 0.430 มากทีสุ่ด 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบ

ความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า 3.07 0.254 มาก 3.70 0.466 มากทีสุ่ด 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจ

ตนเอง 2.77 0.430 มาก 2.93 0.521 มาก 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากโรค 2.50 0.682 น้อย 3.67 0.547 มากทีสุ่ด 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ

สุขภาพ 2.70 0.466 มาก 3.63 0.490 มากทีสุ่ด 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบั

สิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.90 0.548 มาก 3.00 0.587 มาก 
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ตาราง 11  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD 
ความ 
หมาย  SD 

ความ 
หมาย 

14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ
จากความบาดเจบ็ 2.87 0.571 มาก 3.23 0.568 มาก 

15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความ
ปลอดภยัในชวีติ 2.63 0.615 มาก 3.53 0.571 มากทีสุ่ด 

รวม 2.83 0.175 มาก 3.36 0.167 มาก 
 
 จากตาราง 11 พบว่า การเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีิตของ
ชมรมผูส้งูอายธุนินธร ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.83) เมื่อ
พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทุกขอ้ และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการ
ประเมนิโดยรวมอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.36) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีล
คะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้
ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจในกจิกรรมที่
ท า ใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค ท าใหท้่าน
เกดิการปรบัปรงุสุขภาพและท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด  
 
ตาราง 12  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของชมรมผู้สงูอายธุนินธร รายดา้นทัง้ก่อนและหลงั

การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 

ข้อ คณุภาพชีวิตรายด้าน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

X  SD 
ความ 
หมาย X  SD 

ความ 
หมาย 

1. ดา้นสงัคม 2.86 0.335 มาก 3.40 0.308 มาก 
2. ดา้นอารมณ์ 2.90 0.199 มาก 3.31 0.217 มาก 
3. ดา้นรา่งกาย 2.60 0.423 มาก 3.65 0.375 มากทีสุ่ด 
4. ดา้นวตัถุ 2.80 0.334 มาก 3.26 0.417 มาก 

รวม 2.83 0.175 มาก 3.36 0.167 มาก 
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 จากตาราง 12 พบว่า การเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีิตของ
ชมรมผูสู้งอายุธนินธรรายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า 
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมาก ( = 2.83) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่ม
ตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.36) และเมื่อพจิารณาราย
ดา้น พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้มมุมองทางดา้นรา่งกาย อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 
 
 
ตาราง 13  การเปรยีบเทยีบผลการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มต่ีอคุณภาพชีวติรายข้อของ

ชมรมผูส้งูอายธุนินธร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้า
ร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

X  SD X  SD 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.13 0.434 3.50 0.509 -3.612* 0.001 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 2.77 0.568 3.67 0.479 -6.496* 0.000 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.67 0.711 3.03 0.490 -3.266* 0.003 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 3.03 0.183 3.17 0.379 -2.112* 0.043 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.90 0.481 3.10 0.548 -2.693* 0.012 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิ

สรา้งสรรค ์ 3.02 0.370 3.20 0.407 43.081* 0.000 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทาย

ในกจิกรรมทีท่ า 2.70 0.596 3.33 0.547 -4.289* 0.000 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 2.63 0.490 3.77 0.430 -7.999* 0.000 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้า
ร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

X  SD X  SD 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบความ 

ส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า 3.07 0.254 3.70 0.466 -7.077* 0.000 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.77 0.430 2.93 0.521 -1.720 0.096 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากโรค 2.50 0.682 3.67 0.547 -6.484* 0.000 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ

สุขภาพ 2.70 0.466 3.63 0.490 -6.911* 0.000 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบั

สิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.90 0.548 3.00 0.587 -1.361 0.184 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากความบาดเจบ็ 2.87 0.571 3.23 0.568 -2.626* 0.014 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยั

ในชวีติ 2.63 0.615 3.53 0.571 -5.137* 0.000 
รวม 2.83 0.175 3.36 0.167 -14.634* 0.000 

 
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 13  พบว่า การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อ
คุณภาพชวีติรายขอ้ ของชมรมผูส้งูอายธุนินธร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง  
แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอยา่งมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลง
ดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ยกเวน้ การท าใหท้่านเกดิความ
เขา้ใจตนเอง และ ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กีย่วกบัสิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 
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ตาราง 14  การเปรยีบเทยีบผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติรายดา้นของ
ชมรมผูส้งูอายธุนินธร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง   

 

 
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 14 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติรายด้าน ของ
ชมรมผู้สูงอายุธนินธร ทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง  แสดงให้เหน็ว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตทุกข้อที่
เปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 
t sig 

X  SD X  SD 
1. ดา้นสงัคม 2.86 0.335 3.40 0.308 -7.030* 0.000 
2. ดา้นอารมณ์ 2.90 0.199 3.31 0.217 -10.979* 0.000 
3. ดา้นรา่งกาย 2.60 0.423 3.65 0.375 -9.265* 0.000 
4. ดา้นวตัถุ 2.80 0.334 3.26 0.417 -5.539* 0.000 
 รวม 2.83 0.175 3.36 0.167 -14.634* 0.000 
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 2.  ชมรมผูส้งูอายไุทเทย่ิน 
 
ตาราง 15 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนจากการประเมนิผูส้งูอายชุมรมผูส้งูอายไุทเทยิน่

ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติ 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลา

ว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.19 0.477 มาก 3.84 0.374 มากทีสุ่ด 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.23 0.425 มาก 3.61 0.495 มากทีสุ่ด 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.74 0.631 มาก 3.58 0.564 มากทีสุ่ด 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนัก

รูใ้นตนเอง 3.03 0.180 มาก 3.42 0.502 มาก 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิ ์

ผลในกจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.97 0.547 มาก 3.65 0.486 มากทีสุ่ด 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิ

สรา้งสรรค ์ 3.19 0.402 มาก 3.48 0.508 มาก 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้

ทายในกจิกรรมทีท่ า 2.77 0.617 มาก 3.74 0.514 มากทีสุ่ด 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ

สนใจในกจิกรรมทีท่ า 3.00 0.000 มาก 3.61 0.495 มากทีสุ่ด 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบ

ความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า 2.87 0.499 มาก 3.55 0.506 มากทีสุ่ด 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจ

ตนเอง 2.90 0.473 มาก 3.77 0.425 มากทีสุ่ด 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ

อสิระจากโรค 2.68 0.748 มาก 3.84 0.374 มากทีสุ่ด 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ

สุขภาพ 3.29 0.461 มาก 3.52 0.508 มากทีสุ่ด 
13 ท าใหท้่านไดร้บัความรู้

เกีย่วกบัสิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐาน
ในชวีติ 2.84 0.523 มาก 3.52 0.570 มากทีสุ่ด 
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ตาราง 15  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลา

ว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ

อสิระจากความบาดเจบ็ 2.84 0.523 มาก 3.58 0.502 มากทีสุ่ด 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความ

ปลอดภยัในชวีติ 3.10 0.746 มาก 3.77 0.425 มากทีสุ่ด 
รวม 2.98 0.128 มาก 3.63 0.222 มากทีสุ่ด 

 
 จากตาราง 15 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูส้งูอายไุทเทยิน่ ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก (  = 2.98) เมื่อ
พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทุกขอ้ และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการ
ประเมนิโดยรวมอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากที่สุด ( = 3.63) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง
มผีลคะแนนการประเมนิการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากที่สุดเป็นส่วน
ใหญ่ยกเว้น ท าให้ท่านเกิดความมสีัจจการแห่งตนและตระหนักรู้ในตนเอง  และท าให้ท่านเกิด
ความคดิสรา้งสรรค ์อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมาก 
 

ตาราง 16  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนจากการประเมนิผูส้งูอายุชมรมผูส้งูอายุ 
ไทเทยิน่ รายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 

 

 
 จากตาราง 16  พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผู้สูงอายุไทเทยิน่ รายด้านทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม แสดงให้เหน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วม

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ดา้นสงัคม 3.05 0.334 มาก 3.68 0.328 มากทีสุ่ด 
2. ดา้นอารมณ์ 2.96 0.221 มาก 3.60 0.294 มากทีสุ่ด 
3. ดา้นรา่งกาย 2.98 0.491 มาก 3.68 0.330 มากทีสุ่ด 
4. ดา้นวตัถุ 2.92 0.392 มาก 3.62 0.341 มากทีสุ่ด 

รวม 2.98 0.128 มาก 3.63 0.222 มากทีสุ่ด 
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กจิกรรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.98) 
เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทุกด้าน และหลงัการการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการ
ประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด (  = 3.63) และเมื่อพจิารณารายด้าน พบว่า กลุ่มตวัอย่าง
มผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ดทุกขอ้ 
 
ตาราง 17  การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติรายขอ้ของ

ชมรมผูส้งูอายไุทเทยิน่ ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้า
ร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

 SD  SD 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.19 0.477 3.84 0.374 -6.523* 0.000 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจ

ระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.23 0.425 3.61 0.495 -4.353* 0.000 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.74 0.631 3.58 0.564 -5.429* 0.000 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 3.03 0.180 3.42 0.502 -4.353* 0.000 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.97 0.547 3.65 0.486 -5.044* 0.000 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิสรา้งสรรค์ 3.19 0.402 3.48 0.508 -3.503* 0.001 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทายใน 

กจิกรรมทีท่ า 2.77 0.617 3.74 0.514 -7.628* 0.000 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 3.00 0.000 3.61 0.495 -6.892* 0.000 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็

กบักจิกรรมทีท่ า 2.87 0.499 3.55 0.506 -5.044* 0.000 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.90 0.473 3.77 0.425 -7.233* 0.000 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

โรค 2.68 0.748 3.84 0.374 -7.881* 0.000 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุสุขภาพ 3.29 0.461 3.52 0.508 -2.958* 0.006 
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ตาราง 17  (ต่อ) 
 

 
 (*P<.05) 

 
 จากตาราง 17  พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติรายขอ้ 
ของชมรมผู้สูงอายุไทเทยิน่ ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างแสดงให้เหน็ว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกขอ้ที่เปลี่ยนแปลงดขีึน้
กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 18 การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติรายดา้นของ

ชมรมผูส้งูอายไุทเทยิน่ ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 

(*P<.05) 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้า
ร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

 SD  SD 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบัสิง่

ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.84 0.523 3.52 0.570 -4.768* 0.000 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

ความบาดเจบ็ 2.84 0.523 3.58 0.502 -5.068* 0.000 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยั

ในชวีติ 3.10 0.746 3.77 0.425 -4.532* 0.000 
รวม 2.98 0.128 3.63 0.222 -15.036* 0.000 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 
t sig 

 SD  SD 
1 ดา้นสงัคม 3.05 0.334 3.68 0.328 -7.952* 0.000 
2 ดา้นอารมณ์ 2.96 0.221 3.60 0.294 -10.434* 0.000 
3 ดา้นรา่งกาย 2.98 0.491 3.68 0.330 -7.807* 0.000 
4 ดา้นวตัถุ 2.92 0.392 3.62 0.341 -7.604* 0.000 
 รวม 2.98 0.128 3.63 0.222 -15.036* 0.000 
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 จากตาราง 18  พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติรายดา้น 
ของชมรมผูสู้งอายุไทเทยิน่ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างแสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 เมื่อพจิารณารายด้านพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกขอ้ที่เปลี่ยนแปลงดขีึน้กว่า
ก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 3. ชมรมผูส้งูอายอุมรพนัธ์ 
 
ตาราง 19 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากการประเมนิผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุ   

อมรพนัธ ์ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติ 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.19 0.471 มาก 3.69 0.471 มากทีสุ่ด 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.19 0.397 มาก 3.56 0.504 มากทีสุ่ด 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.56 0.619 มาก 3.44 0.669 มาก 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรู้

ในความเป็นจรงิของตนเอง 3.03 0.177 มาก 3.28 0.457 มาก 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิ ์

ผลในกจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.97 0.595 มาก 3.44 0.564 มาก 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิ

สรา้งสรรค ์ 3.22 0.420 มาก 3.44 0.504 มาก 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้

ทายในกจิกรรมทีท่ า 2.75 0.622 มาก 3.59 0.560 มากทีสุ่ด 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจ

ในกจิกรรมทีท่ า 3.00 0.000 มาก 3.31 0.471 มาก 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบ

ความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า 2.94 0.246 มาก 3.53 0.507 มากทีสุ่ด 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจ

ตนเอง 2.75 0.440 มาก 3.78 0.420 มากทีสุ่ด 
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ตาราง 19  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ 

จากโรค 2.34 0.602 มาก 3.63 0.554 มากทีสุ่ด 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ

สุขภาพ 3.13 0.492 มาก 3.47 0.567 มาก 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรู้

เกีย่วกบัสิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานใน
ชวีติ 2.78 0.491 มาก 3.50 0.672 มาก 

14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ
จากความบาดเจบ็ 2.72 0.457 มาก 3.41 0.615 มาก 

15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความ
ปลอดภยัในชวีติ 2.63 0.554 มาก 3.41 0.615 มาก 

รวม 2.88 0.113 มาก 3.50 0.272 มาก 
 
 จากตาราง 19 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูส้งูอายอุมรพนัธ ์ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.88) เมื่อ
พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทุกขอ้ และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการ
ประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( =3.50) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีล
คะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้
รายการ ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ ท าให้
ท่านเกิดความรู้สึกท้าทายในกิจกรรมที่ท า ท าให้ท่านเกิดความเข้าใจตนเอง และท าให้ท่านเกิด
ความรูส้กึอสิระจากโรค 
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ตาราง 20  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากการประเมนิผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุ
อมรพนัธ ์รายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 

 

 
 จากตาราง 20 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูส้งูอายอุมรพนัธร์ายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วมเขา้
ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์ระดบัมาก 
( = 2.88) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ี
ผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.50) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า 
กลุ่มตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็น
ส่วนใหญ่ ยกเวน้ ดา้นสงัคมและดา้นรา่งกายอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 
 
ตาราง 21  การเปรยีบเทยีบการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มต่ีอคุณภาพชวีติรายข้อของชมรม

ผูส้งูอายอุมรพนัธ ์ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการ 
เข้าร่วม 

หลงัการ 
เข้าร่วม t sig 

 SD  SD 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.19 0.471 3.69 0.471 -4.980* 0.000 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.19 0.397 3.56 0.504 -4.313* 0.000 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนร่วม 2.56 0.619 3.44 0.669 -5.255* 0.000 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 3.03 0.177 3.28 0.457 -3.215* 0.003 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 

1 ดา้นสงัคม 2.98 0.280 มาก 3.56 0.410 มากทีสุ่ด 
2 ดา้นอารมณ์ 2.95 0.143 มาก 3.48 0.294 มาก 
3 ดา้นรา่งกาย 2.73 0.401 มาก 3.55 0.464 มากทีสุ่ด 
4 ดา้นวตัถุ 2.71 0.278 มาก 3.44 0.452 มาก 

รวม 2.88 0.113 มาก 3.50 0.272 มาก 
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ตาราง 21  (ต่อ) 
 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการ 
เข้าร่วม 

หลงัการ 
เข้าร่วม t sig 

 SD  SD 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.97 0.595 3.44 0.564 -3.483* 0.002 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิสรา้งสรรค์ 3.22 0.420 3.44 0.504 -2.946* 0.006 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทาย

ในกจิกรรมทีท่ า 2.75 0.622 3.59 0.560 -5.400* 0.000 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 3.00 0.000 3.31 0.471 -3.754* 0.001 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็

กบักจิกรรมทีท่ า 2.94 0.246 3.53 0.507 -5.463* 0.000 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.75 0.440 3.78 0.420 -8.395* 0.000 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากโรค 2.34 0.602 3.63 0.554 -7.311* 0.000 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ

สุขภาพ 3.13 0.492 3.47 0.567 -4.030* 0.000 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบั

สิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.78 0.491 3.50 0.672 -5.578* 0.000 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากความบาดเจบ็ 2.72 0.457 3.41 0.615 -4.984* 0.000 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยั

ในชวีติ 2.63 0.554 3.41 0.615 -4.695* 0.000 
 รวม 2.88 0.113 3.50 0.272 -11.774* 0.000 

 
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 21 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างต่อคุณภาพชวีติรายขอ้ ของ
ชมรมผูสู้งอายุอมรพนัธ ์ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงให้เหน็ว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
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ระดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกขอ้ทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อน
การทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตาราง 22  การเปรยีบเทยีบการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติรายดา้นของชมรมผูส้งูอายุ

อมรพนัธ ์ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 
(*P<.05) 

 

 จากตาราง 22 พบว่า การเปรยีบเทยีบการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพ
ชวีติรายดา้น ของชมรมผูสู้งอายุอมรพนัธ ์ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงให้
เหน็ว่า กลุ่มตวัอยา่งมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้
เวลาว่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพ
ชวีติทุกดา้นทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  
 
 4. ชมรมผูส้งูอายรุ่วมใจพฒันา กรป.กลาง 
 
ตาราง 23  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนจากการประเมนิผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุร่วมใจ

พฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติ 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลา

ว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1 ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.03 0.556 มาก 3.90 0.305 มากทีสุ่ด 
2 ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.13 0.434 มาก 3.47 0.507 มาก 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 
t sig 

 SD  SD 
1. ดา้นสงัคม 2.98 0.280 3.56 0.410 -7.956* 0.000 
2. ดา้นอารมณ์ 2.95 0.143 3.48 0.294 -10.254* 0.000 
3. ดา้นรา่งกาย 2.73 0.401 3.55 0.464 -7.760* 0.000 
4. ดา้นวตัถุ 2.71 0.278 3.44 0.452 -7.227* 0.000 

รวม 2.88 0.113 3.50 0.272 -11.774* 0.000 
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ตาราง 23  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลา

ว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 
2.67 0.711 มาก 3.47 0.571 มาก 

4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนัก
รูใ้นความเป็นจรงิของตนเอง 

2.97 0.414 มาก 3.30 0.466 มาก 

5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิ ์
ผลในกจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 

2.87 0.681 มาก 3.57 0.504 มากทีสุ่ด 

6. ท าใหท้่านเกดิความคดิ
สรา้งสรรค ์

3.10 0.481 มาก 3.47 0.507 มาก 

7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ 
ทา้ทายในกจิกรรมทีท่ า 

2.97 0.809 มาก 3.77 0.504 มากทีสุ่ด 

8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ
สนใจในกจิกรรมทีท่ า 

3.00 0.000 มาก 3.27 0.450 มาก 

9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบ
ความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า 

2.70 0.535 มาก 3.43 0.568 มาก 

10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจ
ตนเอง 

2.77 0.568 มาก 3.43 0.568 มาก 

11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ
อสิระจากโรค 

2.40 0.675 มาก 3.67 0.479 มากทีสุ่ด 

12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ
สุขภาพ 

3.10 0.481 มาก 3.53 0.507 มากทีสุ่ด 

13. ท าใหท้่านไดร้บัความรู้
เกีย่วกบัสิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐาน
ในชวีติ 

2.83 0.592 มาก 3.57 0.504 มากทีสุ่ด 

14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึ
อสิระจากความบาดเจบ็ 

2.80 0.407 มาก 3.50 0.509 มาก 

15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความ
ปลอดภยัในชวีติ 

2.77 0.728 มาก 3.77 0.430 มากทีสุ่ด 

รวม 2.87 0.221 มาก 3.61 0.215 มากทีสุ่ด 
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 จากตาราง 23 พบว่า การเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า 
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมาก ( = 2.87) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑ์ระดบัมากทุกข้อ และหลงัการการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่ม
ตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด ( = 3.61) และเมื่อพจิารณา
รายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ใน
เกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้ ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน
กจิกรรมที่เขา้ร่วม ท าให้ท่านเกดิความรู้สกึท้าทายในกจิกรรมที่ท า ท าให้ท่านเกดิความรู้สกึอิสระ
จากโรค ท าให้ท่านเกดิการปรบัปรุงสุขภาพ ท าให้ท่านได้รบัความรูเ้กี่ยวกบัสิง่ที่จ าเป็นพื้นฐานใน
ชวีติ และท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 
 
ตาราง 24  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนคุณภาพชวีติรายดา้นของชมรมผูส้งูอายุ  

รว่มใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 
 จากตาราง 24 พบว่า การเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง รายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อน
การเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบั
มาก ( = 2.87) เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลา
ว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผล
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด ( = 3.54) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า 
กลุ่มตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด
เป็นส่วนใหญ่ยกเวน้ดา้นอารมณ์อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมาก 
 

ข้อ คณุภาพชีวิตรายด้าน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ดา้นสงัคม 2.94 0.340 มาก 3.61 0.278 มากทีสุ่ด 
2. ดา้นอารมณ์ 2.91 0.284 มาก 3.46 0.292 มาก 
3. ดา้นรา่งกาย 2.75 0.469 มาก 3.60 0.381 มากทีสุ่ด 
4. ดา้นวตัถุ 2.80 0.378 มาก 3.61 0.317 มากทีสุ่ด 

รวม 2.87 0.221 มาก 3.54 0.215 มากทีสุ่ด 
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ตาราง 25 การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติ รายขอ้ของชมรม
ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 

 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมีผล

ต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการ
เข้าร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

 SD  SD 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.03 0.556 3.90 0.305 -7.549* 0.000 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจ

ระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.13 0.434 3.47 0.507 -3.340* 0.002 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.67 0.711 3.47 0.571 -4.942* 0.000 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 2.97 0.414 3.30 0.466 -3.340* 0.002 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.87 0.681 3.57 0.504 -4.826* 0.000 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิสรา้งสรรค์ 3.10 0.481 3.47 0.507 -3.266* 0.003 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทายใน

กจิกรรมทีท่ า 2.97 0.809 3.77 0.504 -4.942* 0.000 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 3.00 0.000 3.27 0.450 -3.247* 0.003 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็กบั

กจิกรรมทีท่ า 2.70 0.535 3.43 0.568 -4.853* 0.000 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.77 0.568 3.43 0.568 -4.551* 0.000 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค 2.40 0.675 3.67 0.479 -7.648* 0.000 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุสุขภาพ 3.10 0.481 3.53 0.507 -4.176* 0.000 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบัสิง่ที่

จ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.83 0.592 3.57 0.504 -5.117* 0.000 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

ความบาดเจบ็ 2.80 0.407 3.50 0.509 -4.826* 0.000 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัใน

ชวีติ 2.77 0.728 3.77 0.430 -6.021* 0.000 
รวม 2.87 0.221 3.54 0.215 -11.982* 0.000 

 

(*P<.05) 



 154 

 จากตาราง 25 พบว่า การเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติรายข้อ 
ของชมรมผู้สูงอายุร่วมใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างมคีุณภาพชวีิตที่เปลี่ยนแปลงโดยรวมดีขึ้นกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกขอ้ที่เปลี่ยนแปลงดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05   
 
ตาราง 26 การเปรยีบเทยีบการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างต่อคุณภาพชวีติรายดา้นของชมรม

ผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 
(*P<.05) 

 

 จากตาราง 26 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติรายด้าน 
ของชมรมผู้สูงอายุร่วมใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง  
แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอยา่งมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม อย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 เมื่อพจิารณารายด้านพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกด้านที่
เปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 
t sig 

 SD  SD 
1 ดา้นสงัคม 2.94 0.340 3.61 0.278 -9.103* 0.000 
2 ดา้นอารมณ์ 2.91 0.284 3.46 0.292 -7.496* 0.000 
3 ดา้นรา่งกาย 2.75 0.469 3.60 0.381 -8.102* 0.000 
4 ดา้นวตัถุ 2.80 0.378 3.61 0.317 -9.646* 0.000 

รวม 2.87 0.221 3.54 0.215 -11.982* 0.000 
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 4. ชมรมผูส้งูอายย่ิุงโอฬาร 
 
ตาราง 27 ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากการประเมนิผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุยิง่

โอฬาร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติ 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.03 0.482 มาก 3.77 0.425 มากทีสุ่ด 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความ

เขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.10 0.473 มาก 3.32 0.475 มาก 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.68 0.599 มาก 3.39 0.495 มาก 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรู้

ในความเป็นจรงิของตนเอง 2.94 0.359 มาก 3.35 0.486 มาก 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิ ์

ผลในกจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.84 0.583 มาก 3.58 0.502 มากทีสุ่ด 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิ

สรา้งสรรค ์ 3.06 0.442 มาก 3.29 0.461 มาก 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้

ทายในกจิกรรมทีท่ า 2.61 0.615 มาก 3.68 0.475 มากทีสุ่ด 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจ

ในกจิกรรมทีท่ า 3.00 0.258 มาก 3.61 0.495 มากทีสุ่ด 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบ

ความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า 2.81 0.477 มาก 3.52 0.570 มากทีสุ่ด 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจ

ตนเอง 2.68 0.541 มาก 3.32 0.475 มาก 
11. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากโรค 2.35 0.608 มาก 3.13 0.428 มาก 
12. ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุ

สุขภาพ 3.13 0.428 มาก 3.19 0.402 มาก 
13. ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบั

สิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.87 0.499 มาก 3.23 0.617 มาก 
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 
14. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระ

จากความบาดเจบ็ 2.87 0.428 มาก 3.35 0.661 มาก 
15. ท าใหท้่านรูส้กึถงึความ

ปลอดภยัในชวีติ 2.52 0.570 มาก 3.65 0.486 มากทีสุ่ด 
รวม 2.83 0.207 มาก 3.43 0.187 มาก 

 
 จากตาราง 27 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูสู้งอายุยิง่โอฬารก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง แสดงให้เหน็ว่า ก่อนการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก 
( = 2.83) เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง
อยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ และหลงัการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผล
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.43) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วน
ใหญ่ ยกเวน้ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลในกจิกรรมทีเ่ขา้ร่วม ท าให้
ท่านเกดิความรูส้กึทา้ทายในกจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจในกจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่าน
รูส้กึประสบความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า และท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ อยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทีสุ่ด 
 
ตาราง 28 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนคุณภาพชวีติรายด้านของชมรมผู้สูงอายุยิง่

โอฬาร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

 SD ความหมาย  SD ความหมาย 

1 ดา้นสงัคม 2.94 0.379 มาก 3.49 0.256 มาก 
2 ดา้นอารมณ์ 2.85 0.266 มาก 3.48 0.262 มาก 
3 ดา้นรา่งกาย 2.74 0.406 มาก 3.16 0.326 มาก 
4 ดา้นวตัถุ 2.75 0.310 มาก 3.41 0.401 มาก 
 รวม 2.83 0.207 มาก 3.43 0.187 มาก 
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 จากตาราง 28  พบว่า การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรม
ผูสู้งอายุยิง่โอฬารก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง แสดงให้เหน็ว่า ก่อนการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก 
( = 2.83) เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง
อยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผล
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.43) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าที่มผีลต่อคุณภาพชวีติอยู่ในเกณฑ์ระดบั
มากทุกขอ้ 
 
ตาราง 29 การเปรยีบเทยีบการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติรายขอ้ของ

ชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬารทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้า
ร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

 SD  SD 
1. ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น 3.03 0.482 3.77 0.425 -6.549* 0.000 
2. ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจ

ระหว่างเพื่อนสมาชกิ 3.10 0.473 3.32 0.475 -2.528* 0.017 
3. ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของใน

กจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม 2.68 0.599 3.39 0.495 -4.793* 0.000 
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนักรูใ้น

ความเป็นจรงิของตนเอง 2.94 0.359 3.35 0.486 -3.763* 0.001 
5. ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลใน

กจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม 2.84 0.583 3.58 0.502 -5.068* 0.000 
6. ท าใหท้่านเกดิความคดิสรา้งสรรค์ 3.06 0.442 3.29 0.461 -2.244* 0.032 
7. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทายใน

กจิกรรมทีท่ า 2.61 0.615 3.68 0.475 -6.644* 0.000 
8. ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจใน

กจิกรรมทีท่ า 3.00 0.258 3.61 0.495 -6.111* 0.000 
9. ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็กบั

กจิกรรมทีท่ า 2.81 0.477 3.52 0.570 -5.047* 0.000 
10. ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง 2.68 0.541 3.32 0.475 -4.094 0.000 
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ตาราง 29  (ต่อ) 
 

ข้อ 
การเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
ท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 

ก่อนการเข้า
ร่วม 

หลงัการเข้า
ร่วม t sig 

 SD  SD 
11 ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

โรค 2.35 0.608 3.13 0.428 -6.013* 0.000 
12 ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุสุขภาพ 3.13 0.428 3.19 0.402 -1.438 0.161 
13 ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กี่ยวกบัสิง่ที่

จ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 2.87 0.499 3.23 0.617 -3.248* 0.003 
14 ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจาก

ความบาดเจบ็ 2.87 0.428 3.35 0.661 -4.306* 0.000 
15 ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัใน

ชวีติ 2.52 0.570 3.65 0.486 -7.428* 0.000 
รวม 2.83 0.207 3.43 0.187 -13.333* 0.000 

  
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 29 พบว่า การเปรียบเทียบการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างมีผลต่อ
คุณภาพชวีติรายขอ้ ของชมรมผูสู้งอายุยิง่โอฬาร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง  
แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอยา่งมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลง
ดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ยกเว้นท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจ
ตนเอง และการท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุสุขภาพ 
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ตาราง 30 การเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติรายดา้นของ
ชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬารทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 

 

 
(*P<.05) 

 
 จากตาราง 30 พบว่า การเขา้ร่วมโปรแกรมใชเ้วลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติรายดา้น ของ
ชมรมผูสู้งอายุยิง่โอฬารทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกดา้นทีเ่ปลี่ยนแปลงดขีึน้กว่า
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
การขยายผลของ 5 ชมรมผูส้งูอาย ุ
 ผูสู้งอายุทัง้ 5 ชมรม ทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 16 กจิกรรมเป็นเวลา 8 สปัดาห ์
ผลปรากฏว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 ชมรมมกีารเปลี่ยนแปลงคุณภาพชวีติดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 จากขอ้มูลดงักล่าวพบว่า คู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายนุี้ มปีระสทิธผิล ทีท่ าใหผู้สู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรม มผีลของระดบัคุณภาพ
ชวีติเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขี ึน้อยา่งเหน็ไดช้ดัเจนหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 จากผลสรุปการประเมินโปรแกรมโดยวิธีการสังเกต และการสอบถามพบว่า ในบาง
กจิกรรมที่มขี ัน้ตอนมาก มวีธิกีารในการด าเนินการสลบัซบัซ้อน ควรผู้น าควรปรบัให้ง่ายต่อความ
เขา้ใจ ลดขัน้ตอนลง  และเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุไดแ้สดงความคดิเหน็ 
 
 
 
 
 

ข้อ 
คณุภาพชีวิต 
รายด้าน 

ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 
t sig 

 SD  SD 
1. ดา้นสงัคม 2.94 0.379 3.49 0.256 -6.912* 0.000 
2. ดา้นอารมณ์ 2.85 0.266 3.48 0.262 -8.333* 0.000 
3. ดา้นรา่งกาย 2.74 0.406 3.16 0.326 -5.692* 0.000 
4. ดา้นวตัถุ 2.75 0.310 3.41 0.401 -7.815* 0.000 

รวม 2.83 0.207 3.43 0.187 -13.333* 0.000 
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ข้อสรปุท่ีได้จากการอภิปรายกลุ่ม (Focus Group) 
 จากการอภปิรายกลุ่ม ผูน้ าโปรแกรมทัง้ 5 ชมรม รวมถงึผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นนนัทนาการมี
ขอ้เสนอแนะดงันี้ 
 กิจกรรมท่ี 1 การใชเ้วลาว่างและการปลกูตน้ไม ้
 เพิม่วตัถุประสงค ์เกีย่วกบัการเหน็คุณค่าของชวีติ 
 ผูน้ าควรมกีารทดลองปลกูจรงิกบัเมลด็พนัธุ์ทีจ่ะน ามาใช ้
 ในตารางบนัทกึการเจรญิเตบิโต ผูน้ าควรระบุวนัทีม่กีารจดบนัทกึไวอ้ยา่งชดัเจน 
 ช่วงระยะเวลาในการปลกู ผูน้ าควรมกีารถามถงึการเจรญิเตบิโตและการดแูลเอาใจใส่ 
 กจิกรรมมคีวามน่าสนใจผูสู้งอายมุคีวามชื่นชอบและเกดิกระบวนการในการเรยีนรู ้
 ผูน้ าแจง้ก าหนดการวนัเวลาในการส่งต้นไมอ้ย่างชดัเจน เนื่องดว้ยผูส้งูอายบุางท่านอาจจ า
วนัผดิซึง่อาจส่งผลถงึการเจรญิเตบิโตของตน้ไม้ 
 

 กิจกรรมท่ี 2 เรยีงอายแุละเปา่ยิง้ฉุบรถไฟ 
 ผูส้งูอายบุางท่านลมืวนัเกดิตนเอง ผูน้ าควรใหค้ าแนะน าโดยให้ยดึวนั เดอืน ปีเกดิตามบตัร
ประชาชน  
 ผูน้ าควรอธบิายการท าสญัลกัษณ์มอืในการเปา่ยิง้ฉุบ ไวอ้ยา่งชดัเจนและซกัซอ้มท าความ
เขา้ใจถงึการแพ ้ชนะ 
 ในการเคลื่อนทีข่องผูส้งูอายุในการไปต่อแถวเพื่อนทีเ่ปา่ยิง้ฉุบชนะ ผูน้ าควรสงัเกตและให้
ค าแนะน าเมือ่ท าผดิ 
 

 กิจกรรมท่ี 3 บงิโกฮโีร่ 
 บางค าถามทีต่ ัง้ในกระดาษบงิโกฮโีร ่บางขอ้วดัและประเมนิผลไดย้าก ผูน้ าควรปรบัขอ้
ค าถามอย่างละเอยีด และค านึงถงึสภาพจติใจ 
 ผูน้ ากจิกรรมบางท่านเสนอว่าควรมคี าถามแบบไมเ่ครง่เครยีดมากจนเกนิไปเพื่อเสรมิสรา้ง
ความสนุกสนาน 
 เปิดโอกาสในการใหผู้ส้งูอายพุดูคุยซกัถาม ผูน้ าไมค่วรจะเรง่ในเรือ่งของเวลามากเกนิไป 
 ผูน้ าควรก าหนดเงือ่นไข โดยไมใ่หม้กีารเขยีนชื่อผูส้งูอายซุ ้ากนัเกนิ 2 ชื่อ เนื่องจากจะท า
ใหเ้กดิการชนะเรว็เกนิไป และผูส้งูอายไุมไ่ดท้ าความรูจ้กัเพื่อนใหม่ 
 

 กิจกรรมท่ี 4 เหยยีดยดืรา่งกายและแกว่งแขน 
 ผูน้ าควรปรบัท่าทางในการเหยยีดยดืทีไ่มเ่สีย่งต่อการหกลม้ จ านวนครัง้ไม่มากเกนิไป 
 ระยะเวลาในการแกว่งแขนควรปรบัใหเ้หลอืน้อยลงและมชี่วงเวลาในการพกั 
 ผูส้งูอายบุางท่านมทีกัษะในดา้นการเคลื่อนไหวไมด่ผีูน้ าควรเขา้ไปดแูลและจดัท่าทางให้
เหมาะสม 
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 ระหว่างด าเนินกจิกรรมผูน้ าควรหมัน่สงัเกตดสูภาพรา่งกาย จงัหวะหายใจถา้พบว่า
ผูส้งูอายเุหนื่อยมาก มอีาการหายใจไมท่นั ควรใหพ้กัทนัที 
 ในการน าออกก าลงักาย ควรเริม่ดว้ยการอบอุ่นร่างกาย ออกก าลงักายและการคลายอุ่น 
เริม่จากจ านวนน้อยครัง้ เป็นมากครัง้ น าหนกัเบาเป็นหนกัขึน้ เวลาน้อยเป็นเวลานานขึน้ 
 ควรเลอืกใชส้ถานทีท่ีม่อีากาศถ่ายเทสะดวก 
 ผูน้ าควรนดัหมายล่วงหน้าเกีย่วกบัชุดแต่งกายเพื่อความเหมาะสมส าหรบัการออกก าลงักาย 
 

 กิจกรรมท่ี 5 สงูเสยีดฟ้า 
 ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่ขาดการประสานงานพดูคุยก่อนการเริม่กจิกรรม ผูน้ าควรจดัแบ่ง
ช่วงเวลาในการพูดคุยปรกึษากนัก่อนเริม่กจิกรรม 
 ผูน้ ากจิกรรมแจง้การงดแจกอุปกรณ์เพิม่เนื่องจากผูเ้ขา้ร่วมควรจดัสรรวสัดุอุปกรณ์ทีม่ ี
จ านวนน้อยใหเ้พยีงพอจนจบสิน้ภารกจิ 
 ควรเลอืกสถานทีท่ีไ่ม่มลีมพดัแรงเกนิไป 
 

 กิจกรรมท่ี 6 พระราชาทีร่กั 
 ผูน้ าควรอธบิายอยา่งชดัเจนถงึกตกิา และการน าสิง่ของมาประยกุตใ์ชไ้ด้ 
 ผูน้ ากระตุน้ในเรือ่งของความเสยีสละของผูส้งูอายุ 
 ผูน้ าอาจช่วยแนะน าผูส้งูอายใุนเรือ่งอุปกรณ์ทีใ่ชส้ าหรบัการตกแต่งตวั 
 

 กิจกรรมท่ี 7 สมดุท าดว้ยมอืเพื่อลกูหลาน 
 ผูน้ าไมค่วรจะเขา้ไปช่วยท าทุกขัน้ตอน ผูส้งูอายุจะขาดประสบการณ์ 
 กระตุน้ใหผู้ส้งูอายเุกดิการช่วยเหลอืแบ่งปนักนั รวมถงึการท างานเป็นทมี 
 ผูส้งูอาย ุ1 ท่าน ประดษิฐท์่านละ 1 เล่ม เท่านัน้ ไมค่วรเน้นปรมิาณแต่เน้นทีค่วามตัง้ใจ 
 ผูน้ าควรจดัเตรยีมวสัดุอุปกรณ์ตกแต่งใหม้จี านวนเพยีงพอ หลากหลาย 
 ผูน้ าเตอืนผูส้งูอายุระวงัในเรื่องของอุบตัเิหตุจากของมคีมระหว่างการด าเนินกจิกรรม 
 ผูน้ าเชญิชวนผูส้งูอายเุขยีนความประทบัใจรวมถงึความปรารถนาดใีหก้บัผูท้ีไ่ดร้บั 
 

 กิจกรรมท่ี 8 ล่าผูน้ า 
 ผูน้ าควรเลอืกผูน้ าเต้นเอง มฉิะนัน้อาจท าใหง้า่ยในการทายของผูล้่าผูน้ า 
 ควรเลอืกเพลงทีส่นุกสนาน เหมาะสมกบัยคุสมยัและช่วงอายุ 
 ผูน้ าควรกระตุน้ใหเ้กดิความสนุกสนาน 
 

 กิจกรรมท่ี 9 ทนัข่าวทนัเหตุการณ์ 
 หนังสอืพมิพท์ีใ่ชต้อ้งเป็นฉบบัเดยีวกนัทัง้หมดเป็นข่าวใหเ้พื่อใหผู้ส้งูอายทุนัข่าวทนั
เหตุการณ์ 
 ผูน้ าควรจดักลุ่มใหเ้หมาะสม อาท ิผูม้สีายตาดคีวรกระจายตวัในแต่ละกลุ่ม 
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 เปลีย่นไมใ่ชส้ิง่ของมคีม กรรไกร มดี ควรเปลีย่นเป็นการฉีกเพื่อลดความเสีย่งต่อการเกดิอุบตัเิหตุ 
 การเลอืกขา่วผูน้ าไมค่วรเลอืกขา่วทีใ่ชพ้ืน้ทีท่บักนั ตรงกนัขา้มกนั 
 ผูน้ าไมเ่ลอืกขา่วทีม่ตีวัอกัษรเลก็เกนิไป 
 กรรมการทีท่ าหน้าทีร่บัข่าวจะตอ้งมคีวามเป็นธรรม และมตีดัสนิใจทีเ่ดด็ขาดว่าขา่วทีส่่งมา
ถูกตอ้งหรอืมคีุณสมบตัคิรบถว้นหรอืไม่ 
 เลอืกขา่วทีม่คีวามหลากหลายเน้นข่าวเชงิพฒันาคุณภาพชวีติ และการดแูลสุขภาพ 
 

 กิจกรรมท่ี 10 บรหิารจติ 
 การนัง่ทีน่านเกนิไปอาจท าใหเ้กดิอาการเมือ่ยลา้ควรมกีารปรบัเปลีย่นอริยิาบถ 
 มกีารเดนิสมาธ ิก าหนดลมหายใจเขา้ออก 
 ผูน้ าควรเลอืกสถานทีท่ีม่อีากาศถ่ายเทสะดวก 
 

 กิจกรรมท่ี 11 ใส่ใจสุขภาพ 
 ผูน้ ากจิกรรมควรมกีารเตรยีมตวัก่อนล่วงหน้าในเรือ่งเกีย่วกบัเนื้อหาทีจ่ะแลกเปลีย่นเรยีนรู้ 
 ควรเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายแุสดงความคดิเหน็อย่างพดูคนเดยีว เนื่องจากผูส้งูอายสุ่วนใหญ่
มคีวามรูใ้นการดแูลสุขภาพเป็นอย่างด ี
 ควรมกีจิกรรมอย่างอื่นมากกว่าการนัง่แลกเปลีย่นเรยีนรู้ 
 ผูน้ าควรท าแผ่นพบัประชาสมัพนัธเ์รือ่งการใชเ้วลาว่างและการพฒันาคุณภาพชวีติ  
 

 กิจกรรมท่ี 12 สมัพนัธภาพยัง่ยนื 
 ก่อนเริม่กจิกรรมผูน้ าก าหนดช่วงเวลา 5 นาท ีในการระดมความคดิในการจดัเรยีงแกว้
พลาสตกิใหไ้ดส้งูทีสุ่ด 
 ผูน้ าอธบิายกตกิาใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความเขา้ใจ โดย 1 คนมสีทิธิจ์ดัเรยีงทลีะ 1 แกว้ เมือ่
แกว้ลม้ตอ้งเริม่ใหมท่ัง้หมด 
 

 กิจกรรมท่ี 13 The voice 
 ในช่วงเวลาทีเ่พื่อนผูส้งูอายุท าการแสดง ผูส้งูอายุทีร่อท าการแสดงควรใหก้ าลงัใจ ไมใ่ช่ท า
การเตรยีมการแสดงของกลุ่มตนเอง 
 ผูน้ าควรเตรยีมอุปกรณ์เครื่องเสยีงและเพลงทีห่ลากหลาย 
 

 กิจกรรมท่ี 14 ชมรมในจนิตนาการ 
 ในการจดักลุ่มผูน้ าควรจดักลุ่มแบบคละทกัษะ มฉิะนัน้จะเหน็ความแตกต่างอยา่งเหน็ไดช้ดั 
 เปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายแุสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออก 
กจิกรรมที ่15 น าเสนอตน้ไม ้
 น าผลงานของผูส้งูอายแุต่ละคนมาแสดง ผูน้ ากจิกรรมกล่าวชื่นชม ไม่มกีารต าหนิหรอืใช้
ภาษาทีไ่มสุ่ภาพ 



 163 

 เมือ่น าเสนอผลงานเสรจ็ผูน้ าแจกตน้ไมใ้หน้ ากลบัไปดแูลต่อทีบ่า้น 
 ก่อนถงึสปัดาหผ์ูน้ าควรเตอืนใหผู้ส้งูอายุน ากระถางต้นไมม้าแสดง 
 

 กิจกรรมท่ี 16 รอ้ยดวงใจ 
 ผูน้ าควรมกีารฝึกซอ้มรอ้งเพลงมาก่อนล่วงหน้า 
 เปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายแุสดงความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะอย่างเตม็ที่  
 ผูน้ าควรกล่าวขอบพระคุณส าหรบัความรว่มมอืตลอด 8 สปัดาห ์
 

การทดสอบหาคณุภาพของคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
 
ตาราง 31 การประเมนิความเหมาะสมของคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ

ของผูสู้งอาย ุจากผูเ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 คน 
 

ล าดบัท่ี รายการประเมิน 
ผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่าเฉล่ีย 
1 2 3 4 5 

1 ตวัอกัษรอ่านงา่ยชดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
2 รปูภาพประกอบมคีวามชดัเจน 3 3 3 2 3 2.80 
3 ภาษาทีใ่ชอ่้านเขา้ใจงา่ย 2 3 3 2 3 2.60 
4 รปูแบบการน าเสนอมขีัน้ตอนทีช่ดัเจน 3 3 3 2 3 2.80 
5 ก าหนดวตัถุประสงคไ์ดช้ดัเจน 2 3 3 3 3 2.80 
6 ขอบขา่ยเนื้อหาครอบคลุมตามวตัถุประสงค์ 3 3 3 3 3 3.00 
7 โปรแกรมสามารถพฒันาคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 3 3 3 3 3 3.00 
8 มขี ัน้ตอนการปฏบิตัทิีช่ดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
9 คู่มอืสามารถน าไปใชไ้ด้ 3 3 3 3 3 3.00 

                                                                                            รวม 2.88 

 
หมายเหตุ ระดบั 3 หมายถงึ เหมาะสมมาก 
  ระดบั 2 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 
  ระดบั 1 หมายถงึ เหมาะสมน้อย 
 
 จากตาราง 31  ผลการประเมนิความเหมาะสมของคู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุมคีวามคดิเหน็ว่าคู่มอืมคีวามเหมาะสมในระดบัค่าเฉลีย่ 2.88 จาก
คะแนน 
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เตม็ 3 และเมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
ของผูสู้งอายุมคีวามเหมาะสมอยู่ในระดบัมากเป็นส่วนใหญ่ คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อการ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ มคีวามเหมาะสม สามารถน าไปใชส้ าหรบัผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุ
ไดเ้ป็นอยา่งด ี
 มขีอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒใินการประเมนิความเหมาะสมดงัต่อไปนี้ 
 1. ในแต่ละกจิกรรมควรมกีารระบุถงึวตัถุประสงคห์ลกัทีจ่ะไดร้บัทุกกจิกรรม เช่น พฒันา
ดา้นรา่งกาย พฒันาทางดา้นอารมณ์ ฯ 
 2. ควรมกีารปรบัปรงุเรือ่งของภาษาทีใ่ช ้บางค ายากต่อความเขา้ใจ 
 3. ควรมกีารปรบัปรงุรปูภาพประกอบการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมส าหรบัผูส้งูอายุ 
 4. ควรมกีารปรบัชื่อกจิกรรมเพื่อใหส้ะดวกต่อความเขา้ใจ  
 
ตาราง 32 ผลการตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC ของคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิ

คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 

ประเดน็พิจารณา 
ส าหรบัผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบ 5 คน 

เหมาะสม 
(+1) 

ไมแ่น่ใจ 
(0) 

ไมเ่หมาะสม 
(-1) 

IOC 

ค าน า 5 0 0 1 
วธิกีารใชคู้่มอื 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่1  การใชเ้วลาว่างและการปลกูตน้ไม ้ 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่2  เรยีงอายแุละเปา่ยิง้ฉุบรถไฟ 4 1 0 0.8 
กจิกรรมที ่3  บงิโกฮโีร่ 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่4  เหยยีดยดืรา่งกายและแกว่งแขน 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่5  สงูเสยีดฟ้า 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่6  พระราชาทีร่กั 4 1 0 0.8 
กจิกรรมที ่7  สมดุท าดว้ยมอืเพื่อลกูหลาน 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่8  ล่าผูน้ า 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่9  ทนัข่าวทนัเหตุการณ์ 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่10  บรหิารจติ 5 0 0 1 
กจิกรรมที ่11  ใส่ใจสุขภาพ 4 1 0 0.8 
กจิกรรมที ่12  สมัพนัธภาพยัง่ยนื 4 1 0 0.8 
กจิกรรมที ่13  The voice 4 1 0 0.8 
กจิกรรมที ่14  ชมรมในจนิตนาการ 5 0 0 1 
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ตาราง 32  (ต่อ) 
 

ประเดน็พิจารณา 
ส าหรบัผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบ 5 คน 

เหมาะสม 
(+1) 

ไมแ่น่ใจ 
(0) 

ไมเ่หมาะสม 
(-1) 

IOC 

กจิกรรมที ่15  น าเสนอตน้ไม ้ 4 1 0 0.8 
กจิกรรมที ่16  รอ้ยดวงใจ 4 1 0 0.8 

 
 จากตาราง 32 คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพือ่ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุมคี่าพสิยั
ดชันีความสอดคลอ้งรายขอ้มคี่าระหว่าง 0.8 - 1 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 การวจิยัเรือ่ง การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ มี
ความมุง่หมายของการวจิยั ดงันี้ 
 1. เพื่อศกึษาความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุในชมรม
ผูส้งูอาย ุ
 2.  เพื่อศกึษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ 
 

วิธีด าเนินการวิจยั 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้คอื ผูส้งูอายทุีม่อีายรุะหว่าง 60 - 80 ปี ทีส่งักดัในชมรม
ผูส้งูอายใุนกรุงเทพมหานคร จ านวน 32,405 คน (ส านกัส่งเสรมิและพทิกัษ์ผูส้งูอายุ. 2555) 
  
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื  
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชต้อบแบบสอบถาม ศกึษาสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคม ความต้องการการ
ใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ จ านวน 400 คน ทีม่อีายุ 60 - 80 ปีใชว้ธิกีารสุ่มตวัอย่าง
แบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) ในการเลอืกผูสู้งอายุ จ านวน 400 คน จากการ
สุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) เป็นวธิจีบัฉลากเพื่อเลอืกกลุ่มตวัอย่าง โดยแบ่ง
ตามเขตปกครองของกรุงเทพมหานคร ออกเป็น 6 กลุ่มการปกครองตามแบบการบรหิารและการ
ปกครองของกรงุเทพมหานคร ไดแ้ก่ กลุ่มเขตรตันโกสนิทร ์กลุ่มเขตบูรพา กลุ่มเขตกรุงธนบุรเีหนือ 
กลุ่มเขตกรุงธนบุรใีต้ กลุ่มเขตเจ้าพระยา และกลุ่มเขตศรนีครนิทร์ ต่อมาท าการสุ่มตวัอย่างแบบ
โควต้า (Quota-Sampling) โดยการจบัฉลากกลุ่มละ 1 เขตตวัอย่างได้ 6 เขต ประกอบดว้ยเขตปทุมวนั 
เขตบางเขน เขตบางพลดั เขตบางแค เขตดนิแดง และเขตมนีบุร ีผูว้จิยัไดเ้ลอืกชมรมผู้สูงอายุทีอ่ยู่
ในแต่ละเขตทีก่ าหนดเพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการเกบ็แบบสอบถาม 
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชส้ าหรบัการทดลองโปรแกรม 30 คน เป็นกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชเ้พื่อการทดลอง
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ จากชมรมผูส้งูอายุไขแสงก าเนิดม ี
  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชส้ าหรบัการพฒันา จ านวน 5 ชมรมผู้สูงอายุ ชมรมละ 30 คนในชมรม
ต่อไปนี้ ชมรมผูส้งูอายธุนินทร ชมรมผูส้งูอายไุทเทยิน่ ชมรมผูส้งูอายอุมรพนัธ ์ชมรมผูสู้งอายุร่วมใจ
พฒันา กรป.กลาง และชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬาร   
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การสร้างและหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
 การวจิยัเพื่อการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุนี้
ประกอบประกอบดว้ยเครือ่งมอื 4 ชิน้ไดแ้ก่ 
 1.  แบบสอบถามประเมนิความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 2.  แบบวดัคุณภาพชวีติทีม่คีวามสมัพนัธก์บักจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
 3.  โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุ 
 4.  คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 

 ขัน้ตอนในการสร้างและหาคณุภาพของแบบสอบถามประเมินความต้องการกิจกรรม
การใช้เวลาว่างและคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ 
 มขี ัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพของเครือ่งมอืดงันี้ 
 1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัเพื่อจดัท าแบบสอบถาม  
 2. แบบสอบถามแบ่งออกเป็นการศึกษาสถานภาพทางเศรษฐ-สังคม ประเมินความ
ตอ้งการการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการใช้เวลาว่างและ
นันทนาการ นักกิจกรรมบ าบัด และผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุและคุณภาพชีวิต ประ เมินความ
เทีย่งตรงเชงิเนื้อหาไดค้่า IOC (Index of Congruence) อยูร่ะหว่าง 0.6-1.0 
 4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามแบบตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ น าแบบสอบถาม
ที่ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้ (Try-out) กับผู้สูงอายุที่มีล ักษณะ
คล้ายคลงึกนัในกลุ่มผู้สูงอายุจ านวน 30 คน อายุระหว่าง 60-80 ปี ได้ค่าความเชื่อมัน่ด้วยวธิี
สมัประสทิธิแ์อลฟาตามวธิขีอง Cronbach ในส่วนของความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เท่ากบั 
0.91 และในส่วนของแบบวดัคุณภาพชวีติ เท่ากบั 0.92 
 5. ท าการเกบ็ขอ้มลูโดยการสอบถามผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ จ านวน 400 คนที่ ไดม้า
จากการสุ่มหลายขัน้ตอนจากประชากรผูส้งูอายใุนกรงุเทพฯ ระหว่างวนัที ่1-30 ตุลาคม 2555 
 6. วเิคราะห์ข้อมูลสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมของผู้สูงอายุและความต้องการใช้เวลาว่าง 
โดยการแจกแจงความถี ่รอ้ยละ แลว้น าเสนอในรปูแบบของตารางประกอบค าบรรยาย 
 7. น าขอ้มลูการประเมนิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ ซึง่แบ่งเป็น 4 ดา้น คอื ดา้นสงัคม ดา้น
อารมณ์ ด้านร่างกาย และด้านวตัถุ มาประเมนิค่าเป็นระดบัคะแนนแล้วท าการจดักลุ่มผู้สูงอายุ
ออกเป็น 3 ระดบัได้แก่ คุณภาพชวีติระดบัสูง คุณภาพชวีติระดบักลาง และคุณภาพชวีติระดบัต ่า 
โดยวธิกีารค านวณหาอนัตรภาคชัน้เพื่อหาช่วงคะแนน (บุญเรยีง ขจรศลิป์. 2534) โดยมชี่วงคะแนน
ดงันี้ 
   คุณภาพชวีติระดบัสงู ค่าคะแนน ระหว่าง 85-112 
   คุณภาพชวีติระดบักลาง ค่าคะแนน ระหว่าง 57-84   
   คุณภาพชวีติระดบัต ่า ค่าคะแนน ระหว่าง 28-56 
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 8.  น าข้อมูลที่ได้จากการส ารวจนี้เป็นฐานข้อมูลส าหรบัการสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่าง
เพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติใหแ้ก่ผูส้งูอายุ 
   
 ขัน้ตอนในการสร้างและหาคุณภาพของแบบวดัคุณภาพชีวิตท่ีมีความสมัพนัธ์กบั
กิจกรรมการใช้เวลาว่างของผูส้งูอาย ุ 
 มขีัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพของเครือ่งมอืดงันี้ 
 1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัเพื่อจดัท าแบบสอบถาม  
 2. จดัท าแบบวดัคุณภาพชวีติทีม่คีวามสมัพนัธก์บักจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ 
 3. ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการใช้เวลาว่างและ
นันทนาการ นักกิจกรรมบ าบัด และผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สู งอายุและคุณภาพชีวิต ประเมินความ
เทีย่งตรงเชงิเนื้อหาไดค้่า IOC (Index of Congruence) อยูร่ะหว่าง 0.6 - 1.0 
 4. ท าการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ  
 5. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้ (Try-out) 
กบัผูสู้งอายุที่มลีกัษณะคล้ายคลงึกนัในกลุ่มผูสู้งอายุจ านวน 30 คน อายุระหว่าง 60-80 ปี ได้ค่า
ความเชื่อมัน่ดว้ยวธิสีมัประสทิธิแ์อลฟาตามวธิขีอง Cronbach ไดค้่าเท่ากบั 0.89 
 6. น าข้อมูลการประเมนิคุณภาพชวีิตที่มีความสมัพนัธ์กับกิจกรรมการใช้เวลาว่างของ
ผูสู้งอายุ มาประเมนิค่าเป็นระดบัคะแนนแล้วท าการจดักลุ่มผู้สูงอายุออกเป็น 4 ช่วงคะแนน โดย
ก าหนดความหมายของการประเมนิค่าตามเกณฑข์อง เบสท์ (Best. 1977: 60) โดยมชี่วงคะแนน
ดงันี้ 
  น้อยกว่า 1.50 คะแนน ความหมาย น้อยทีสุ่ด 
  1.51 - 2.50 คะแนน   ความหมาย น้อย 
  2.51 - 3.50 คะแนน   ความหมาย มาก  
  มากกว่า 3.50 คะแนน ความหมาย  มากทีสุ่ด 
 
 ขัน้ตอนในการสร้างและหาคุณภาพของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริม
คณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ  
 มขี ัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างดงันี้ 
 1.  การศึกษาเอกสารและการวจิยัที่เกี่ยวข้อง ทัง้ในและต่างประเทศ ปรชัญา หลกัการ 
แนวคดิ โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง โดยค านึงถงึองคป์ระกอบของการพฒันาคุณภาพชวีติในผูส้งูอาย ุ 
 2.  การสงัเคราะห์โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุโดยใช้
กรอบแนวคดิของการพฒันาคุณภาพชวีติ โดย ซวิานและรสักนิ (Sivan; & Ruskin. 2000: 6) มี
องคป์ระกอบหลกั 4 ดา้น ดงันี้ ดา้นสงัคม ดา้นอารมณ์ ดา้นร่างกาย และดา้นวตัถุ ผูว้จิยัไดน้ าผล
ของการศึกษาความต้องการการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุเพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการวางแผน
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โปรแกรมนี้อกีทาง โดยผูว้จิยัทราบถงึ ความต้องการในกจิกรรมการใช้เวลาว่างและระดบัคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอายุ 
 3.  น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุ ที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น 
เสนอต่อผูเ้ชีย่วชาญ ทางดา้นการใชเ้วลาว่างและนนัทนาการ นกักจิกรรมบ าบดั และผูเ้ชีย่วชาญดา้น
ผูส้งูอาย ุประเมนิความเทีย่งตรงของเนื้อหาเชงิประจกัษ์ (Face Validity) 
 4.  ท าการประเมนิความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC (Index of Congruence) ของโปรแกรม
การใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุและแบบวดัคุณภาพชวีติที่มผีลต่อโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างของผูส้งูอาย ุมคี่าอยูร่ะหว่าง 0.6-1.0  
 5.  น าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างไปศกึษาน าร่อง (Pilot Study) กบักลุ่มผูสู้งอายุทีม่ลีกัษณะ
เหมอืนกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน จาก ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ โรงพยาบาลตากสนิเพื่อหา
ความเป็นไปไดข้องโปรแกรมตามสภาพจรงิ  
 6.  น าหนังสอืแสดงความยนิยอมในการเขา้ร่วมวจิยัใหผู้สู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมงานวจิยัอ่านเพื่อ
สรา้งความเขา้ใจก่อนลงนามเพื่อเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างตลอด 8 สปัดาห ์
 7.  ผู้วจิยัท าการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายกุ่อนการทดลอง 1 สปัดาห ์
 8.  น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุไปทดลองกับ
ผูส้งูอายทุีส่งักดัในชมรมผูส้งูอายไุขแสงก าเนิดม ีจ านวนทัง้สิน้ 30 คน มชี่วงอายุ 60-80 ปี ใชว้ธิกีาร
สุ่มตวัอย่างอย่างง่าย มเีกณฑใ์นการคดัเลอืกคอื สามารถเขา้ร่วมกจิกรรมไดอ้ย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 
8 สปัดาห ์ 
 9.  ผู้วจิยัท าการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายหุลงัจากการทดลองสิน้สุด 1 สปัดาห ์
 10.  น าผลของคุณภาพชวีติกลุ่มทดลองมาหาค่าความแตกต่างก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโดยใช้สถติ ิ  
t-test  
 11.  ผู้วจิยัท าการปรบัเนื้อหาและรายละเอยีดของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มต่ีอคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอาย ุ 
 12.  จดัท าคู่มอืการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ มอีงคป์ระกอบของคู่มอืดงันี้ 
 
 ขัน้ตอนในการสร้างและหาคุณภาพของคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริม
คณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ 
 มขี ัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพของคู่มอืดงันี้ 
 1. น าโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุมาพฒันาเป็น
คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
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 2. ผูว้จิยัร่วมท าการอภปิราย (Focus group) กบัผู้ช่วยวจิยัทีข่ยายผล จ านวน 5 ชมรม
และผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ เพื่อหาจดุบกพรอ่งและแนวทางแก้ไขของโปรแกรมทีจ่ะน าไปใช ้ใน
ประเดน็เกี่ยวกบั ชื่อของกจิกรรม รูปแบบกจิกรรม เวลา วตัถุประสงค์ สถานที่ตัง้วสัดุอุปกรณ์ วธิี
ด าเนินกจิกรรม การวดัการปฏบิตั ิและขอ้ควรปฏบิตั ิ 
 3. ปรบัปรุงคู่มอืการใช้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้
สมบูรณ์และให้ผู้ทรงคุณวุฒดิ้านนันทนาการ การใช้เวลาว่าง ผู้สูงอายุ การส่งเสริมสุขภาพและ
คุณภาพชวีติ เพื่อหาความเหมาะสมของคู่มอื มรีะดบัค่าเฉลี่ย 2.88 จากคะแนนเต็ม 3 น าคู่มอื
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจเพื่อหาค่า
ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา IOC (Index of Congruence) มคี่าระหว่าง 0.8-1 
 4. จดัท าคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายฉุบบัสมบรูณ์  
  
การวิเคราะหข์้อมลู 
 การวเิคราะห์ข้อมูลผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติของผู้สูงอาย ุ
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างในกลุ่มทดลอง 
สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูใช ้ความถี่ ค่าเฉลีย่ รอ้ยละ ค่าความเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบ
ค่าท ี(t-test) เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 
สรปุผลการวิจยั 

 ในการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ ผูว้จิยัได้
เสนอการสรุปขอ้มลูเป็น 2 ตอน ดงัต่อไปนี้ 
 ตอนท่ี 1.1 ผลการศึกษาความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุและ
คณุภาพชีวิตของผูส้งูอายเุพ่ือเป็นข้อมลูพื้นฐานในการวางแผนโปรแกรม 
 การส ารวจความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุจ านวน 400 คน ประกอบด้วย
เพศหญงิ 295 คน (73.75%) และเพศชาย 105 คน (26.25%) มคีวามต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง
ของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มคีวามต้องการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง กจิกรรมที่มคีวาม
ต้องการมากทีสุ่ดคอื การเล่นและฟงัดนตร ี138 คน คดิเป็นรอ้ยละ 34.50 การท าบุญร่วมงานการ
กุศล 133 คน คดิเป็นรอ้ยละ 33.25 และการจดัแสดงความยนิดคีรบรอบวนัเกดิ 125 คน คดิเป็นรอ้ย
ละ 32.25 ตามล าดบั และกจิกรรมทีม่คีวามต้องการระดบัน้อยทีสุ่ดคอื การป ัน่จกัรยาน 138 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 34.50 การวาดภาพระบายสแีละโยคะ 120 คน คดิเป็นรอ้ยละ 30.00 และกจิกรรมยาง
ยดื 118 คน คดิเป็นรอ้ยละ 29.50 
 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง วันและช่วงเวลาที่
เหมาะสมในการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างมากทีสุ่ด วนัธรรมดา 10.00 - 11.00 น. 180 คน คดิ
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เป็นรอ้ยละ 45.00 วนัธรรมดา 9.00 - 10.00 น. 135 คน คดิเป็นรอ้ยละ 33.75 และ วนัธรรมดา 
13.00 - 14.00 น. 95 คน คดิเป็นรอ้ยละ 23.75 ตามล าดบั 
 

 อุปสรรคทีท่ าใหผู้สู้งอายุไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างไดม้ากทีสุ่ดคอื การมี
ภาระในครอบครวั รอ้ยละ 28.75 การประชาสมัพนัธ์ไม่ทัว่ถงึ รอ้ยละ 25.00 และมปีญัหาด้าน
สุขภาพ รอ้ยละ 22.50 ตามล าดบั  
 คุณภาพชวีติของผู้สูงอายุส่วนใหญ่อยู่ในระดบักลางรอ้ยละ 51.50 ระดบัสูงรอ้ยละ 31.50 
และระดบัต ่า รอ้ยละ 17 ตามล าดบั 
 
 ตอนท่ี 1.2 การทดลองใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคณุภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ 
 ผูว้จิยัไดท้ าการทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุที่
ชมรมผูสู้งอายุไขแสงก าเนิดม ีโดยผูว้จิยัไดท้ าการจดักลุ่มผูสู้งอายุเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน 
ใช้เกณฑใ์นการเขา้ร่วมคอื ผู้สูงอายุสามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเป็นเวลา 8 สปัดาห ์
โดยผลของการทดลองใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่าง เพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้ ูงอายุ มี
ดงัต่อไปนี้ 
 การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการ
เขา้ร่วมกจิกรรมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่ม
ทดลองมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.79) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ และหลงั
การการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มทดลองม ีผลของคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ใน
เกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.42) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิ
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเว้น ท าใหท้่านเกดิ
ความรูส้กึสนใจในกจิกรรมที่ท า ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเองและท าให้ท่านเกดิความรูส้กึอสิระ
จากโรค อยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด 
 ผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของกลุ่มทดลองรายดา้นทัง้ก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่ม
ทดลองมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.79) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มทดลองม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 
3.42) ซึง่มคีะแนนคุณภาพชวีติทีม่ากขึน้ในทุกดา้น 

 ผลการเปรียบเทียบผลการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ผู้วิจยัสร้างขึ้นมีผลต่อ
คุณภาพชวีติรายข้อ กลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
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อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกขอ้ที่
เปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้รว่ม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติรายดา้น 
กลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างแสดงให้เหน็ว่า กลุ่มทดลองมี
คุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกขอ้ทีเ่ปลีย่นแปลงดี
ขึน้กว่าก่อนการเขา้รว่ม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
 ตอนท่ี 2 ผลของการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ 
 โดยเป็นการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ 
 ผู้วิจยัได้ท าการขยายผลการวิจยั 5 ชมรมผู้สูงอายุ โดยมผีู้ช่วยวิจยัในการขยายผล
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ มรีายชื่อชมรมผูส้งูอายดุงันี้ 
 1. ชมรมผูส้งูอายธุนินธร 
 2. ชมรมผูส้งูอายไุทเทยิน่ 
 3. ชมรมผูส้งูอายอุมรพนัธ ์
 4. ชมรมผูส้งูอายรุว่มใจพฒันา กรป.กลาง 
 5. ชมรมผูส้งูอายยุิง่โอฬาร 
 
 1.  ชมรมผูส้งูอายธุนินธร 
  การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผู้สูงอายุธนินธร 
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมี
ผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.83) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ และหลงัการ
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมาก ( = 3.36) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเว้นท าให้ท่านเกิดความรกั
ความเขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจในกจิกรรมทีท่ า ใหท้่านรูส้กึประสบ
ความส าเรจ็กบักจิกรรมที่ท า ท าให้ท่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค ท าให้ท่านเกดิการปรบัปรุง
สุขภาพและท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด  
  จากการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผูสู้งอายุธนิน
ธรรายด้านทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง ปรากฏว่า ก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 
2.83) ภายหลงัจากร่วมโปรแกรม กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่
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ในเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผล
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.36) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วน
ใหญ่ ยกเวน้มมุมองทางดา้นรา่งกาย อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ขอ้ ของชมรมผูส้งูอายุธนินธร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อน
การทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้ การท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง และ 
ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กีย่วกบัสิง่ทีจ่ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ 
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ดา้น ของชมรมผูสู้งอายุธนินธร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง แสดงให้เหน็ว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลา
ว่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติ
ทุกขอ้ที่เปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  
 
 2. ชมรมผูส้งูอายไุทเทย่ิน 
  การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผูสู้งอายุไทเทยิน่ 
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมี
ผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก (  = 2.98) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ และหลงัการ
การเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทีสุ่ด ( = 3.63) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิการ
เข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างอยู่ในเกณฑ์ระดบัมากที่สุดเป็นส่วนใหญ่ยกเว้น ท าให้ท่านเกิด
ความมสีจัจการแห่งตนและตระหนักรูใ้นตนเอง และท าให้ท่านเกดิความคดิสรา้งสรรค์ อยู่ในเกณฑ์
ระดบัมาก 
  จากการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของชมรมผู้สูงอายุ       
ไทเทยิน่ รายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วมกจิกรรมการ
ใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์ระดบัมาก ( = 2.98) เมื่อ
พจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบั
มากทุกด้าน และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิ
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โดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด (  = 3.63) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีล
คะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ดทุกขอ้ 
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ขอ้ ของชมรมผูส้งูอายไุทเทยิน่ ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงใหเ้หน็ว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกขอ้ที่เปลี่ยนแปลงดขีึน้
กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ดา้น ของชมรมผู้สูงอายุไทเทยิน่ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงให้เหน็ว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกขอ้ทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้
กว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
 3. ชมรมผูส้งูอายอุมรพนัธ์ 
  การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผูสู้งอายุอมรพนัธ์ 
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมี
ผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.88) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ และหลงัการ
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมาก ( =3.50) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้รายการ ท าใหท้่านยอมรบั
บุคคลอื่น ท าให้ท่านเกดิความรกัความเขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทาย
ในกจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง และท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค 
  จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผูสู้งอายุอมร
พนัธ์รายด้านทัง้ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม แสดงให้เหน็ว่า ก่อนการเข้าร่วมเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 
2.88) เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่
ในเกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผล
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.50) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วน
ใหญ่ ยกเวน้ มมุมองทางสงัคมและรา่งกายอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ขอ้ ของชมรมผูส้งูอายอุมรพนัธ ์ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงใหเ้หน็ว่า 
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กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึ้นกว่าก่อนการเข้าร่วมอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกขอ้ทีเ่ปลี่ยนแปลงดขีึน้
กว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ดา้น ของชมรมผูสู้งอายุอมรพนัธ์ ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างแสดงให้เหน็ว่า 
กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลา
ว่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติ
ทุกดา้นทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  
 
 4. ชมรมผูส้งูอายรุ่วมใจพฒันา กรป.กลาง 
  การเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผู้สูงอายุร่วมใจ
พฒันา กรป.กลาง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง พบว่า ก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 
2.87) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่
ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ และหลงัการการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผล
คะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด ( = 3.61) และเมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า 
กลุ่มตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็น
ส่วนใหญ่ ยกเว้น ท าให้ท่านยอมรบับุคคลอื่น ท าให้ท่านเกดิความสมัฤทธิผ์ลในกิจกรรมที่เขา้ร่วม 
ท าให้ท่านเกดิความรูส้กึท้าทายในกจิกรรมที่ท า ท าให้ท่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค ท าให้ท่าน
เกดิการปรบัปรุงสุขภาพ ท าให้ท่านได้รบัความรูเ้กี่ยวกบัสิง่ที่จ าเป็นพื้นฐานในชวีติ และท าให้ท่าน
รูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 
  จากการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผูสู้งอายุร่วมใจ
พฒันา กรป.กลาง รายดา้นทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรม แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วม
กจิกรรมการใช้เวลาว่างกลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 
2.87) เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอยา่งมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ใน
เกณฑร์ะดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนน
การประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด ( = 3.54) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมผีลคะแนนการประเมนิการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ดเป็น
ส่วนใหญ่ยกเวน้มมุมองทางดา้นอารมณ์อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมาก 
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ขอ้ ของชมรมผู้สูงอายุร่วมใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลา
ว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติที่เปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม
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โปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกขอ้ที่เปลี่ยนแปลงดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ดา้น ของชมรมผู้สูงอายุร่วมใจพฒันา กรป.กลาง ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม 
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทุกขอ้
ทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
 5. ชมรมผูส้งูอายย่ิุงโอฬาร 
  การเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของชมรมผูสู้งอายุยิง่โอฬาร
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง พบว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.83) เมื่อพจิารณารายขอ้
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ 
และหลงัการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่
ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.43) และเมือ่พจิารณารายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิ
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑร์ะดบัมากเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้ท าใหท้่านยอมรบั
บุคคลอื่น ท าใหท่้านเกดิความสมัฤทธิผ์ลในกจิกรรมทีเ่ขา้ร่วม ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทายใน
กจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึสนใจในกจิกรรมทีท่ า ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็กบั
กจิกรรมทีท่ า และท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ อยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทีสุ่ด 

  ผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติชมรมผูสู้งอายุยิง่โอฬาร
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้
เวลาว่าง กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 2.83) เมื่อ
พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมผีลคะแนนการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในเกณฑ์
ระดบัมากทุกดา้น และหลงัการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอย่างม ีผลคะแนนการ
ประเมนิโดยรวมอยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก ( = 3.43) และเมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า กลุ่มตวัอย่างมี
ผลคะแนนการประเมนิการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยูใ่นเกณฑร์ะดบัมากทุกขอ้ 
  ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติราย
ขอ้ ของชมรมผูสู้งอายุยิง่โอฬาร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็
ว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทีเ่ปลี่ยนแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วม อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่า
ก่อนการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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ผลการเปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติรายด้าน ของชมรม
ผูส้งูอายยุิง่โอฬารทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่าง
มคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
เมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มตวัอย่างมคีุณภาพชวีติทุกดา้นทีเ่ปลีย่นแปลงดขีึน้กว่าก่อนการเขา้
รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
 สรปุผลรวมการขยายผลของ 5 ชมรมผูส้งูอายุ 
 ผูสู้งอายุทัง้ 5 ชมรม ทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 16 กจิกรรมเป็นเวลา 8 สปัดาห ์
ผลปรากฏว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 ชมรมมกีารเปลี่ยนแปลงคุณภาพชวีติดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ.05 จากขอ้มูลดงักล่าวพบว่า คู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายนุี้ มปีระสทิธผิล ทีท่ าใหผู้สู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรม มผีลของระดบัคุณภาพ
ชวีติเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขี ึน้อยา่งเหน็ไดช้ดัเจนหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
 จากผลสรุปการประเมนิโปรแกรมโดยวธิกีารสงัเกต และการสอบถามผู้สูงอายุพบว่า ใน
บางกจิกรรมที่มขี ัน้ตอนมาก มวีธิกีารในการด าเนินการสลบัซบัซ้อน ผู้น าควรปรบัให้ง่ายต่อความ
เขา้ใจ โดยการลดขัน้ตอนลง และเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายไุดแ้สดงความคดิเหน็รว่มแลกเปลีย่นเรยีนรู้ 
 
 

 ข้อสรปุท่ีได้จากการอภิปรายกลุ่ม (Focus Group) 
 จากการอภปิรายกลุ่ม ผูน้ าโปรแกรมและผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นนนัทนาการมขีอ้เสนอแนะ
ดงันี้    
 1.  ควรมกีารปรบัชื่อกจิกรรมเพื่อให้สื่อความหมายกบักจิกรรมทีป่ฏบิตั ิ
 2.  กจิกรรมทางเคลื่อนไหวทางร่างกายบางกจิกรรมมรีะยะเวลาในการด าเนินกจิกรรมนาน
เกนิไปอาจส่งผลใหผู้ส้งูอายเุหนื่อย เมือ่ยลา้ ผูน้ าเสนอใหม้กีารลดระยะเวลาลงและมกีารพกัระหว่างเซต 
 3.  ควรมกีารจดัเตรยีมอุปกรณ์ใหห้ลากหลายและพรอ้มส าหรบัใชง้าน 
 4.  กจิกรรมควรมสีื่อแผ่นป้ายประชาสมัพนัธอ์ธบิายเพื่อใหง้่ายต่อความเขา้ใจ 
 5.  ในภาพรวมทุกๆกจิกรรมผูสู้งอายสุามารถปฏบิตัไิด ้แต่ละกจิกรรมมวีตัถุประสงคบ์่งชี้
ชดัเจน 
 
 

 คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 
 จากผลการประเมนิความเหมาะสมของคู่มอืฯ พบว่าคู่มอืมคีวามเหมาะสมในระดบัค่าเฉลี่ย 
2.88 จากคะแนนเต็ม 3 และเมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า คู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติของผูสู้งอายุมคีวามเหมาะสมอยู่ในระดบัมากเป็นส่วนใหญ่ คู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่าง
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เพื่อการส่งเสรมิคุณภาพชีวติของผู้สูงอายุ มคีวามเหมาะสม สามารถน าไปใช้ส าหรบัผู้สูงอายุชมรม
ผูส้งูอายไุดเ้ป็นอยา่งด ี
 ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญดงัต่อไปนี้ 
 1. ในแต่ละกจิกรรมควรมกีารระบุถงึวตัถุประสงคห์ลกัทีจ่ะไดร้บัทุกกจิกรรม เช่น พฒันา
ดา้นรา่งกาย พฒันาดา้นอารมณ์ ฯ 
 2. ควรมกีารปรบัปรงุเรือ่งของภาษาทีใ่ช ้บางค ายากต่อความเขา้ใจ 
 3. ควรมกีารปรบัปรงุรปูภาพประกอบการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมส าหรบัผูส้งูอายุ 
 4. ควรมกีารปรบัชื่อกจิกรรมเพื่องา่ยต่อความเขา้ใจ  
 5. ควรปรบัรปูภาพใหเ้หมาะสมส าหรบัการออกก าลงักาย 
 
อภิปรายผลการวิจยั 
 ผลจากการวเิคราะห์ขอ้มูลการวจิยั พฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพ
ชวีติของผูสู้งอายุ ผูว้จิยัน าเสนอการอภปิรายผลเป็น 2 ตอน คอื  
 ตอนที่ 1.1 ผลการศกึษาความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของผู้สูงอายุและคุณภาพ
ชวีติของผูส้งูอายเุพื่อเป็นขอ้มลูพืน้ฐานในการวางแผนโปรแกรม 
 การศกึษาความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ เป็นขัน้ตอน
พืน้ฐานในการวางแผนโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุซึ่งสอดคลอ้ง
กบั สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2555: 55) ไดเ้สนอ กระบวนการกจิกรรมนันทนาการบ าบดั AAPIE โดยใน
ล าดบัแรกจะต้องมกีาร ประเมนิผล (Assessment) การวเิคราะห์กจิกรรม (Activity Analysis) การ
วางแผนโปรแกรม (Program Planning) การน าโปรแกรมไปใช้ (Program Implementation) และ
การประเมนิผล (Evaluation)  เมื่อด าเนินการตามกระบวนการแล้วจะเกดิการพฒันาอย่างต่อเนื่ อง
ของการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง   
 ส่วนอุปสรรคที่ท าให้ผูสู้งอายุไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างได ้มากที่สุดคอื 
การมภีาระในครอบครวั รอ้ยละ 28.75 ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ บทัเลอร ์(Butler.1987) ทีพ่บว่า
ผูสู้งอายุในชนบทต้องอยู่ในสภาพทีม่คีวามรับผดิชอบต่อครอบครวั เช่น การดูแลลูกหลานและการ
ประกอบอาชพีหาเลีย้งตนเอง ทัง้นี้พบว่าผู้สูงอายุในสงัคมเมอืงและสงัคมชนบทส่วนใหญ่ยงัมภีาระ
ในการดแูลครอบครวั รวมถงึตอ้งท างานเพื่อด ารงชพี  อุปสรรคต่อมาคอืการประชาสมัพนัธไ์ม่ทัว่ถงึ
อาจเกี่ยวของกบัการขาดงบประมาณในการบริหารจดัการ ในการประชาสมัพนัธ์และการมปีญัหา
ดา้นสุขภาพ ซึ่งอุปสรรคส่วนใหญ่มคีวามสอดคล้องกบั กอดเบย ์(Godbey. 1985: 12) และ แซร ์
และแจค็สนั (Searle; & Jackson. 1985: 17) ที่ว่า มภีาระการงาน สิง่อ านวยความสะดวกทาง
นันทนาการหรอืสถานที่คนแน่นเกินไป ขาดเพื่อนในการเข้าร่วม และขาดโอกาสในการเข้าร่วม 
ภาระทางครอบครวั และเหตุผลดา้นสุขภาพซึง่ เพื่อนผูสู้งอายุบางคนหยุดการเขา้ร่วมกจิกรรมของ
ทางชมรม เนื่องจากขาดเพื่อนสนิทจงึท าใหไ้มอ่ยากเขา้รว่ม  
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 จากการวจิยัผู้สูงอายุมทีศันคตเิชงิบวกกบัการเป็นสมาชกิในชมรมผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุส่ วน
ใหญ่เป็นสมาชกิหลายชมรม เนื่องจากชมรมผูส้งูอายเุป็นศูนยร์วมแห่งการแลกเปลีย่นเรยีนรู ้มคีวาม
หลากหลายของกจิกรรม สมาชกิมาจากหลากหลายอาชพี ศาสนา ระดบัฐานะ และทศันคตแินวคดิที่
แตกต่าง ชมรมผู้สูงอายุเปรยีบเสมอืนแหล่งจดัการการศึกษาการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ สตมัโบ 
และพเีตอรส์นั (Stumbo; & Peterson. 2004: 48-49) อธบิายว่า การศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นกลุ่ม
การใหบ้รกิารที่เน้นการพฒันาการใช้เวลาว่าง เกี่ยวกบัทกัษะ ทศันคต ิความรู ้ การสรา้งและการ
แสดงออกของรูปแบบการใช้เวลาที่เหมาะสม ในยุคปจัจุบนัหน่วยงานภาครฐับาล เอกชน รวมถึง
องคก์รทีม่สี่วนเกีย่วขอ้งลว้นใหค้วามส าคญักบังานดา้นผูส้งูอายุโดยสอดคลอ้งกบั เรนวคิ (Renwick. 
1996: 75-86) ที่เสนอว่าในปจัจุบนัภาครฐับาลและหน่วยงานที่ก าหนดนโยบายในทุกภูมภิาคให้
ความสนใจกบักลุ่มประชากรผูส้งูอายใุนยคุทีม่กีารพฒันาสงัคมและเศรษฐกจิ โดยมกีารค านึงถงึเรื่อง
ของสุขภาพและแสวงหาหนทางสู่การเป็นผูสู้งอายุอย่างสมบูรณ์ การใชเ้วลาว่างมบีทบาทส าคญักบั
ช่วงวยัเกษยีณอาย ุและความสมัพนัธร์ะหว่างการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูสู้งอายุมคีวามซบัซอ้น มคีวาม
ชดัเจนทีว่่าการใชเ้วลาว่างสามารถสรา้งโอกาสทีม่คีวามหมายส าหรบัชวีติให้กบัผูสู้งอายุ และการใช้
เวลาว่างเป็นวิธีการหนึ่ งที่มีบทบาทส าคัญในกระบวนการที่ท าให้ผู้สูงอายุมีความสมบูรณ์              
การสนับสนุนความสามารถของผู้สูงอายุเสมอืนเป็นการเติมเต็มให้กบัผู้สูงอายุในช่วงวยัเกษียณ 
(Mcknight. 2005: 117) 
 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มคีวามต้องการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง กิจกรรมที่มีความ
ต้องการมากที่สุดคอื การเล่นและฟงัดนตร ี(34.50%) การท าบุญร่วมงานการกุศล (33.25%) และ
การจดัแสดงความยนิดคีรบรอบวนัเกดิ (32.25%) ตามล าดบั จากความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง
ทีผู่ส้งูอายมุคีวามตอ้งการในการเขา้รว่มส่วนใหญ่ 3 อนัดบัแรกจะมกีารส่งเสรมิสนับสนุนทางดา้นจติใจ
สอดคลอ้งกบั (Edginton; & et al. 1992: 4-5) ทีว่่ากจิกรรมการใชเ้วลาว่างช่วยส่งเสรมิทางดา้น
จติใจ (Stage of Mind) โดยลกัษณะการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุ คาแพลน (Kaplan. 1975: 19) ได้
เสนอว่า การใช้เวลาว่างจะมคีวามสอดคล้องกบัลกัษณะวฒันธรรมและประเพณีของแต่ละท้องถิ่น 
เนื่องจากคนมคีวามคุ้นเคยและสามารถประกอบกิจกรรมนันทนาการได้มาตัง้แต่เดมิ และ เปเรซ 
(Perez. 1987: 3) ไดก้ล่าวอกีว่า การใชเ้วลาว่างช่วยเพิม่ความแขง็แรงทางดา้นจติใจและเพิม่ความ
สดชื่น 
 ผลการวจิยัพบว่า กจิกรรมทีม่คีวามต้องการระดบัน้อยทีสุ่ดคอื การป ัน่จกัรยาน (34.50%) 
การวาดภาพระบายสีและโยคะ (30%) และกจิกรรมยางยดื (29.50%) เนื่องจากผู้สูงอายุเมื่อมอีายุ
มากขึน้สภาพรา่งกายเริม่เสื่อมลง กจิกรรมทางกายบางกจิกรรมอาจไม่เหมาะสม ผูสู้งอายุเขา้ร่วมไม่
สะดวก รวมถงึไม่คุ้นเคยกบักจิกรรมนัน้มาก่อน สอดคล้องกบั  วลิเลี่ยม (Williams. 1969: 143) 
เสนอทฤษฎทีเีรยีกว่า “The Familiarity Theory” เป็นทฤษฎีเกี่ยวกบัความคุ้นเคย กล่าวว่า 
ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างในอดตีจะส่งผลถงึการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างในปจัจุบนั ในบางกจิกรรม
ทีผู่ส้งูอายไุมเ่คยเขา้รว่ม ผูส้งูอายจุะปฏเิสธและไมส่นใจในการเขา้รว่ม จากการไดส้มัภาษณ์ผูสู้งอายุ
ถงึความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างผูว้จิยัสงัเกตว่ากจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีผู่สู้งอายุปฏบิตัอิยู่
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เป็นประจ าผู้สูงอายุจะปฏิบัติกิจกรรมนัน้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีความต่อเนื่อง 
(Continuity Theory) ทีว่่าผูสู้งอายุทีช่อบกจิกรรมร่วมกนัในสงัคม กจ็ะมกีจิกรรมเหมอืนเดมิเมื่อมอีายุ
มากขึน้ ส่วนผูสู้งอายุทีช่อบสนัโดษ ไม่เคยมบีทบาทในสงัคมมาก่อน กจ็ะแยกตวัออกจากสงัคมเมื่ออายุ
มากขึ้น (สุดใจ พลนารกัษ์. 2542: 20; อ้างอิงจาก Neugarten. 1964) ดงันัน้ผู้มสี่วนเกี่ยวข้องกบั
ผูส้งูอายคุวรก าหนดแบบแผนหรอืจดัสรรโอกาสใหผู้สู้งอายุสามารถท ากจิกรรมได้อย่างต่อเนื่องและ
เท่าเทยีมกบัคนในวยักลางคนโดยสนบัสนุนใหม้กีจิกรรมต่างๆ ทีส่นใจและจดักจิกรรมใหก้บัผูสู้งอายุ
ทีม่ชี่วงอายใุกลเ้คยีงกนั ทฤษฎนีี้ยงัแนะน าถงึการรกัษาระดบัของกจิกรรมทีจ่ะคงไวแ้ละใหเ้หมาะสม
กบักระบวนการสูงอายุ ดงันัน้กจิกรรมอะไรที่ผูสู้งอายุสนใจหรอืปฏบิตัอิยู่เป็นประจ าผู้สูงอายุจะชื่น
ชอบรวมถงึมคีวามตอ้งการจะเขา้รว่ม (สุดใจ พลนารกัษ์. 2542: 20 อา้งองิจาก Havighurst)  
 คุณภาพชวีติของผูส้งูอายนุัน้พบว่า รอ้ยละ 51.50 ผูส้งูอายุมคีุณภาพชวีติอยู่ในระดบักลาง 
รอ้ยละ 31.50 อยู่ในระดบัสูง และรอ้ยละ 17 อยู่ในระดบัต ่า จากขอ้มลูสามารถอธบิายไดว้่าผูสู้งอายุ
ที่มโีอกาสเขา้ร่วมในชมรมผู้สูงอายุส่วนใหญ่มรีะดบัคุณภาพชวีติปานกลาง ระดบัสูง และระดบัต ่า 
ตามล าดบัเนื่องจากผูส้งูอายุทีเ่ป็นสมาชกิของชมรมเป็นกลุ่มคนที่มคีวามกระตอืรอืรน้ในการเขา้ร่วม
กจิกรรม สภาพร่างกายแขง็แรงสามารถเดนิทางมาเข้าร่วมกจิกรรมของทางชมรมได้ มโีอกาสได้
เรยีนรูก้บักจิกรรม ไดพ้บปะสงัสรรคเ์พื่อนใหม ่สถานการณ์ใหม่ๆ ผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมกบัทาง
ชมรมผู้สูงอายุถอืเป็นทรพัยากรทีท่รงคุณค่าทีส่ามารถน าความรูป้ระสบการณ์ทีไ่ดจ้ากการเขา้ร่วม
กจิกรรมไปถ่ายโอน แลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัสมาชกิในครอบครวั อกีทัง้ยงัเป็นการเตรยีมความพรอ้ม
ให้กบับุตรซึ่งอยู่ในวยัผู้ใหญ่ถือเป็นการเตรยีมตวั ทัง้ด้านความรู้ ทศันคต ิทกัษะส าหรบัในการใช้
เวลาว่างอย่างเต็มตวัในวยัสูงอายุ ส่วนสมาชกิที่มอีายุน้อยในครอบครวั จะได้รบัประโยชน์ในการ
เรยีนรู ้ฝึกฝนและเหน็ความส าคญัของการใชเ้วลาว่างเพื่อเป็นผูใ้หญ่ทีม่คีุณภาพสามารถจดัการกบั
เวลาไดเ้ป็นอยา่งด ีและจากการทบทวนงานวจิยัพบว่าผูสู้งอายุทมีรีะดบัคุณภาพชวีติระดบัต ่าจะเป็น
กลุ่มคนทีไ่ม่สามารถเขา้ร่วมกจิกรรมหรอืไม่มสีงักดัชมรม ผูสู้งอายุบางท่านนอนอยู่บ้านเฉยๆ ขาด
กจิกรรม ขาดเพื่อน หรอือาจมปีญัหาเกี่ยวกบัสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของ วลิเลี่ยมและ
พอลล ์(William; & Paul, 2004: 376) พบว่าผูสู้งอายุทีพ่กัในบา้นพกัผูสู้งอายุใชเ้วลาว่างส่วนใหญ่
กบักจิกรรมการใชเ้วลาว่างจะมคีวามพงึพอใจในชวีติสงูกว่าผูส้งูอายทุีไ่มไ่ดเ้ขา้รว่ม 
  
 ตอนที ่1.2 การทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 ผูว้จิยัไดท้ าการทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุที่
ชมรมผู้สูงอายุไขแสงก าเนิดม ีกรุงเทพมหานคร มจี านวนสมาชกิจ านวนไม่มาก มปีระธานชมรม
ผูสู้งอายุและคณะกรรมการชมรม ทัง้นี้ผูว้จิยัได้ท าการประชาสมัพนัธ์ใหผู้้สูงอายุเขา้ร่วมจ านวน 30 
คนเป็นกลุ่มทดลอง โดยผลของการทดลองใชโ้ปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
ผูสู้งอายุ มดีงัต่อไปนี้ 
 ผูสู้งอายุเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มผีลต่อคุณภาพชวีติที่ผู้วจิยัจดัด าเนินการให้
จากผลงานวจิยัการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ  ผลการ
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เปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของผูส้งูอายพุบว่า ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติของผูสู้งอายุทีผู่ว้จิยัด าเนินการให้  มคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อน
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมมคีุณภาพชวีติทุกขอ้เปลีย่นแปลงดขีึ้น ซึง่
สอดคลอ้งกบั รสิเบริก์ (Wrisberg. 1996: 393-394) ไดก้ล่าวถงึการใชเ้วลาว่างว่าเป็นแนวทางหนึ่ง
ในการเสรมิสรา้งการมคีุณภาพชวีติทีด่ี เชอรร์ี ่และ คนอื่นๆ (Sherry; & et al. 2008: 91-106) ได้
เสนองานวิจยัที่มีการเปลี่ยนแปลงของประสบการณ์ผู้สูงอายุ ในสงัคม วฒันธรรม เศรษฐกิจที่มกีาร
เปลี่ยนแปลงไปและบ่งชี้ถึงตัวก าหนดของผู้สูงอายุที่มสีุขภาพดี มคีุณภาพชีวิตที่ดี คือการเข้าร่วม
กจิกรรมทีม่คีวามหมาย กจิกรรมการใชเ้วลาว่างจะเป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัของประสบการณ์เชงิบวกใน
วยัสงูอายแุละท าใหผู้ส้งูอายปุระสบความส าเรจ็ คอืเป็นผูส้งูอายทุีส่มบรูณ์และมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
 
 ตอนที่ 2 การขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ 5 
ชมรม 
 ผูว้จิยัไดท้ าการขยายผลการวจิยั ทัง้สิน้  5 ชมรมผูสู้งอายุ โดยมผีูช้่วยวจิยัในการขยายผล
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ มรีายชื่อชมรมผูส้งูอายดุงันี้         
  1. ชมรมผูสู้งอายุธนินธร 2. ชมรมผูสู้งอายุไทเทยิน่ 3. ชมรมผูสู้งอายุอมรพนัธ ์4. ชมรม
ผูสู้งอายุร่วมใจพฒันา กรป.กลาง 5. ชมรมผูสู้งอายุยิง่โอฬาร โดยชมรมผูสู้งอายุทีผู่ว้จิยัไดเ้ลอืกลง
ขยายผลนี้ มทีีต่ ัง้อยู่ในเขตดอนเมอืง จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวนผูสู้งอายุที่เขา้ร่วม ชมรมละ 
30 คน ซึง่ผลของการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติ เมื่อมกีารเปรยีบเทยีบ
ผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติทัง้รายขอ้และรายดา้นของทุกๆชมรม
ผูส้งูอาย ุทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ผลปรากฏว่า กลุ่มผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วม
มคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
ผลที่ได้แสดงถึงโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุที่ผู้วจิยัสร้างขึ้นมี
ประสทิธผิลที่สามารถท าให้คุณภาพชีวติในภาพรวมของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมดีขึ้น  ผู้วจิยัสามารถ
อภปิรายผลการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติเป็นดา้นต่างๆ ดงันี้  
  ด้านสงัคม ผู้สูงอายุมคีวามคดิเปิดใจยอมรบับุคคลอื่น เกิดความรกัและความเข้าใจ
ระหว่างเพื่อนสมาชกิ สอดคลอ้งกบั ซนิเจอร ์(Singers. 1996: 248) กล่าวถงึการใชเ้วลาว่างไม่ใช่
การกระท าและประสบการณ์แบบเฉพาะตวั แต่เป็นประสบการณ์ที่มสี่วนร่วมทางสงัคม การพฒันา
ชุมชน การมมีนุษยสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น  ซวิาน และ รสักนิ (Sivan; & Ruskin. 2000: 112) ได้เสนอ
ประโยชน์ของการใช้เวลาว่างในด้านสงัคมโดยการใช้เวลาว่างช่วยบูรณาการ ท าให้ผู้เขา้ร่วมเป็นส่วน
หน่ึงของกิจกรรม ท าให้เกิดความสัมฤทธิผ์ล เป็นการค้นหาตัวเองและผู้อื่น ท าให้ผู้เข้าร่วมมี
ปฏสิมัพนัธ์ระหว่างผู้อื่นและเปิดโอกาสในการเรยีนรู้ต่อสิง่แวดล้อมและธรรมชาติ เป็นการพฒันา
คุณค่าและทศันคต ิท าให้ซาบซึง้ต่อกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ทีส่ าคญัการใชเ้วลาว่างช่วยเพิม่ทกัษะการ
มปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและสงัคม เป็นการสรา้งพืน้ฐานของกระบวนการทางสงัคม 
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  ดา้นอารมณ์  ผูส้งูอายทุีเ่ขา้ร่วมเกดิความมสีจัจการแห่งตนและการตระหนักรูใ้นตนเอง
สอดคล้องกบั เคลลี่ (Kelly. 1996) ที่ว่าการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างสร้างความรู้สกึพงึพอใจ 
เพลดิเพลนิ ความสุข สนุกสนาน เป็นการเติมเต็มในชวีติ เกดิความคดิรเิริม่สรา้งสรรค์ และความ
ตระหนกัรูใ้นตนเอง สมัผสัความมอีสิระต่อกจิกรรมทีส่รา้งแรงจงูใจ ซึง่ไม่เกี่ยวขอ้งกบัรางวลั และจะ
ส่งผลคอื ความพงึพอใจ และการมสีจัจการแห่งตน ซึง่สอดคลอ้งกบั ฮาวลก์นิส ์และคณะ (Hawkins; 
& et al. 1996) ที่เสนอว่าการเรยีนรูก้ารใช้เวลาว่างช่วยสนับสนุนให้เกดิการพฒันาตนเอง และ
ส่งเสรมิให้เกดิการมสีจัจการแห่งตน ช่วยเพิม่คุณภาพชวีติที่ด ีเป็นการส่งเสรมิสุขภาพผ่านการใช้
เวลาที่อสิระ พฒันาความรู ้ทศันคต ิความเชื่อ และทกัษะโดยผ่านการใช้เวลาว่างอย่างสรา้งสรรค์ 
ผูสู้งอายุเกดิความรูส้กึสมัฤทธิผ์ลในกจิกรรมที่เขา้ร่วมและเกดิความสรา้งสรรค์ในกจิกรรมทีป่ฏบิตั ิ
สอดคลอ้งกบัซวิาน และ รสักนิ (Sivan; & Ruskin. 2000: 112) เสนอว่าการใชเ้วลาว่างช่วยเสรมิสรา้ง
ความสรา้งสรรค์และสนับสนุนสิง่แวดล้อม เป็นโปรแกรมทีบู่รณาการ ท าให้ผูเ้ขา้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของ
กจิกรรม ท าให้เกดิความสมัฤทธิผ์ล โปรแกรมการใช้เวลาว่างช่วยส่งเสรมิความคดิสร้างสรรค์ของ
ผูสู้งอายุ ซึง่สอดคลอ้งกบั แสตนเลย ์และ มลิเลอร ์(Standley; & Miller. 1973: 110) ไดก้ล่าวว่า การใช้
เวลาว่างอย่างอสิระและมคีวามคดิสรา้งสรรค์ เป็นส่วนหนึ่งในความต้องการของร่างกาย โดยสามารถ
แบ่งเป็น 3 ดา้นคอื การบนัเทงิ การพกัผ่อนและการพฒันาตนเองและการใชเ้วลาว่างอย่างสรา้งสรรค ์
โดยในโปรแกรมการใช้เวลาว่างจะเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้แสดงออกในด้านความคิด สร้างเสริม
จนิตนาการผ่านกิจกรรม ซึ่งแต่ละกิจกรรมจะเสรมิสร้างความรู้สึกท้าทายกับผู้เข้าร่วม ซึ่งผู้วิจยัน า
หลกัการทฤษฎ ีFlow ของ Csikszentmihalyi (Russell. 1996: 93-94) ซึ่งเสนอการเปรยีบเทยีบ
ความสมัพนัธข์องการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างระหว่างความทา้ทายกบัทกัษะของผูเ้ขา้ร่วม โดย
ผูเ้ขา้รว่มทีม่ทีกัษะในระดบัต ่าเมื่อพบกบัความทา้ทายของกจิกรรมทีสู่งกจ็ะเกดิความรูส้กึกงัวล และถ้า
ผู้เข้าร่วมมทีกัษะสูงแต่ได้เข้าร่วมกิจกรรมที่มคีวามท้าทายที่ต ่าหรอืง่ายจนเกินไป ผู้เข้าร่วมจะเกิด
ความรูส้กึเบื่อหน่าย ดงันัน้การเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง ผูด้ าเนินกจิกรรมควรจดัหากจิกรรมทีเ่หมาะสม
กบัผูเ้ขา้รว่มทัง้ทางดา้นทกัษะ ระดบัความสามารถและสภาพร่างกาย การเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างท าให้
เกดิความเขา้ใจตนเอง ผู้วจิยัได้น าแนวคดิของ ดาเนียล (Daniel. 1993: 126-130) ได้อธบิายถงึ 
Ameba Model มาอธบิายซึง่เป็นรปูแบบของกระบวนการนันทนาการบ าบดัในโปรแกรมการเขา้ร่วมการ
ใชเ้วลาว่างซึง่เป็นประโยชน์กบัผูส้งูอายทุีม่สีุขภาวะเสื่อมลงใหค้งไวซ้ึง่การมสีุขภาพจติและการมสีุขภาพ
ทางกายที่ด ี  มกีารแสดงถึงบทบาททางสงัคมหลกัๆ โดยอธบิายถึงรูปแบบการด าเนินชวีิตจะมกีาร
เปลีย่นแปลงของบทบาท อาชพี กจิกรรม สภาพร่างกาย และความหมายของชวีติ แสดงใหเ้หน็สถานะที่
มกีารเปลี่ยนแปลงไปตามช่วงวยั ทัง้นี้ผู้สูงอายุสามารถฟ้ืนฟูบทบาททางสงัคมโดยผ่านกจิกรรมการใช้
เวลาว่างและนันทนาการ ผู้วจิยัได้มกีารอธบิายถงึความเปลี่ยนแปลงของชวีติในทุกๆมติใิห้ผู้เขา้ร่วม
เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงและการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้สามารถฟ้ืนฟูได้ด้วยโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่
ผูว้จิยัไดอ้อกแบบวางแผนจดัขึน้ 
  ดา้นรา่งกาย ผูส้งูอายจุะมกีารเปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกายอย่างเหน็ได้ชดั ถ้าขาดการ
ดแูลตนเองอยา่งต่อเนื่อง การเขา้รว่มโปรแกรมใชเ้วลาว่างทีเ่ป็นกจิกรรมทางกายช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิ
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การปรบัปรงุสุขภาพ สอดคลอ้งกบั เชอรร์ี ่และ เมอรเ์รย ์(Sherry; & Murray. 2008: 92-93)  ไดเ้สนอ                                        
กจิกรรมการใชเ้วลาว่างมผีลกระทบต่อทางดา้นร่างกาย  การออกก าลงักายและรปูแบบการใชช้วีติที่
กระตอืรอืรน้ ส่งผลดต่ีอสุขภาวะทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ อาทเิช่น การฝึกโดยใชแ้รงต้าน กจิกรรมที่
เสริมสร้างความอดทนของระบบหัวใจ ที่กล่าวมาช่วยลดความเสี่ยงต่อความตาย ผดุงไว้ซึ่ง
ความสามารถในการเคลื่อนไหว ทีส่ าคญัช่วยลดความเสีย่งต่อโรคเรือ้รงั โรคหวัใจลม้เหลว โรคความ
ดนัโลหิต และหลอดเลือดหวัใจ โดยผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอจะไม่เสี่ยงต่อโรค 
เบาหวาน โรคกระดูก โรคขอ้ต่ออกัเสป และโรคความดนัโลหติสูง การออกก าลงักายมคีวามส าคญั
ในการบ าบดัรกัษา และเป็นส่วนหนึ่งของวถิชีวีติ ในส่วนโปรแกรมการออกก าลงักายทีผู่ว้จิยัเสนอให้
คือ การเหยียดยืดร่างกาย การแกว่งแขน ซึ่งถึงเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับช่วงวัย
เนื่องจากลดความเสี่ยงต่อแรงกระแทกจากการวิง่ เสรมิสร้างระบบไหลเวยีนโลหติ หวัใจมคีวาม
แขง็แรงอดทนขึน้เนื่องจากไดฝึ้กอย่างต่อเนื่อง และการเหยยีดยดืร่างกายทีถู่กวธิเีป็นสิง่ทีเ่หมาะสม
และสามารถปฏบิตัไิดทุ้กวนัส าหรบัผูส้งูอายุ 
  ด้านวตัถุ ผู้วจิยัได้จดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่มุ่งเน้นให้ผู้เข้าร่วมได้พฒันาความรู้
เกีย่วกบัสิง่จ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ รบัรูถ้งึความรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ ซึง่ผลจากการขยายผล
เป็นที่น่าพอใจ โดยผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างมผีลต่อคุณภาพชวีติมกีารเปลี่ยนแปลงที่ดขี ึน้ 
ซึง่สอดคลอ้งกบัแบบจ าลอง ทรพัยากรพืน้ฐานกบัคุณภาพชวีติของ ยาเวย และคณะ (Yawei; & et 
al. 2011) และ เซอรจ์ี ่และคณะ (Sirgy; & et al. 2006) เสนอเกี่ยวกบั ทรพัยากรทางสงัคมและ
นโยบายจะสนบัสนุนใหป้ระชาชนไดร้บัชวีติทีม่คีุณภาพ เมอืงทีม่คีุณภาพ นโยบายสุขภาพ นโยบาย
การประกนัสุขภาพและการเกษียณอายุ นโยบายเงนิบ าเหน็จบ านาญ ซึ่งมคีวามส าคญักบัคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุ ดงันัน้ความเท่าเทียมกันทางสงัคม โดยความรู้เหล่านี้เป็นสิ่งส าคญัในชีวิตที่
ผู้สูงอายุควรรู้และเขา้ใจถงึสิง่จ าเป็นขัน้พื้นฐานเหล่านี้ ผ่านโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ได้วางแผน
เตรยีมการเป็นอยา่งด ี
 
 การพฒันาคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 ในการพฒันาคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุผูว้จิยั ได้
ท าการศกึษาคน้ควา้จากเอกสาร ทฤษฎ ีหลกัการ ต่างๆเกี่ยวกบัการใชเ้วลาว่างไดแ้ก่ หลกัการ Six 
Elements of Situated Activity System ของโรสแมน และ สแลทเทอร ์(Rossman; & Schlatter. 2011: 
33-44) 1. การมปีฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 2. ทีต่ ัง้ทางกายภาพ (Physical Setting) 
3. วตัถุการใชเ้วลาว่าง ทีใ่ชใ้นการจดักจิกรรม (Leisure Objects) 4. กฎ/กตกิา (Rule) 5. ความ 
สมัพนัธ์ระหว่างผู้น ากบัผู้เขา้ร่วมโปรแกรม (Relationships) 6. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้ร่วมใน
กจิกรรมทีจ่ดั (Animation)  ซึง่หลกัการ Six Elements of Situated Activity System นี้ผูว้จิยัใชเ้ป็น
กรอบในการเขยีนโปรแกรม รวมถึงผู้วจิยัได้ใช้ องค์ประกอบของคุณภาพชวีติ ซวิานและ รสักิน 
(Sivan; & Ruskin. 2000: 6) นี้ในการออกแบบโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
ของผูสู้งอายุ ซึง่ประกอบดว้ย 4 ดา้นไดแ้ก่ 1. ดา้นสงัคม 2. ดา้นอารมณ์ 3. ดา้นร่างกาย และ 4. 
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ดา้นวตัถุ เมื่อผู้วจิยัออกแบบเสรจ็แล้วได้เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญทางนันทนาการและการใชเ้วลาว่าง
ตรวจสอบหาคุณภาพของโปรแกรมโดยท าการประเมนิเน้ือหาเชงิประจกัษ์ (Face Validity) ก่อนทีจ่ะ
น าไปหาความเชื่อมนักบักลุ่มผูส้งูอายทุีม่ลีกัษณะคลา้ยคลงึกบักลุ่มทีจ่ะใชเ้กบ็ขอ้มลูจรงิ ขัน้ต่อไปน า
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายไุปใช ้โดยผูว้จิยัไดม้กีารวเิคราะหแ์ละ
ประเมนิโปรแกรมด้วยตนเอง และประเมนิจากผู้สูงอายุที่เข้าร่วมถึงความเหมาะสม ก่อนที่จะน า
โปรแกรมไปขยายผล ผูว้จิยัไดว้เิคราะหผ์ลของการเขา้ร่วมโดยประเมนิจาก ผลของโปรแกรมการใช้
เวลาว่างทีม่ผีลต่อคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ โดยน าผลจากการวเิคราะหม์าปรบัปรุงโปรแกรมก่อนที่
จะน าไปใชใ้นการขยายผล และเมื่อมกีารขยายผลโดยผูช้่วยวจิยัขยายผลในชมรมผูสู้งอายุ 5 ชมรม 
น าผลที่ได้จาการขยายผลมาวเิคราะห ์และท าการอภปิรายร่วม (Focus Group) เพื่อวเิคราะห์และ
ปรบัปรุงโปรแกรม ก่อนทีจ่ะน าคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ
ใหผู้้เชีย่วชาญตรวจสอบประเมนิความเหมาะสมของคู่มอื ก่อนทีจ่ะจดัท าคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุฉบบัสมบูรณ์ ในการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุผู้วจิยัได้ด าเนินอย่างเป็นล าดบัขัน้ตอน ที่ส าคญัโปรแกรมต้องมี
การประเมนิผล ประเมนิโครงการจาก KPIs โดยดูจาก 1. ประสทิธภิาพ (Efficiency) 2. ประสทิธผิล 
(Effectiveness)  (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2555: 36) 
 การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรับผู้สูงอายุ เป็นกระบวนการที่ต้องมีการ
เตรียมการวางแผนเป็นอย่างดี ลักษณะงานมีล าดับขัน้ตอนที่ชัดเจน แต่มีควา มยืดหยุ่น มี
วตัถุประสงคท์ีเ่ฉพาะเจาะจง มคีวามละเอยีดอ่อนใส่ใจขณะทีม่กีารด าเนินงาน ทีส่ าคญัและขาดไม่ได้
กค็อืการประเมนิผลทีม่ปีระสทิธภิาพ และโครงการมปีระสทิธผิล สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2555: 29) ได้
เสนอถึงองค์ประกอบหลกัในการจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่างส าหรบัผู้สูง อายุ คือ มหีน่วยงาน
สนบัสนุน รูถ้งึความสามารถของผูเ้ขา้ร่วม มกีจิกรรมและการใหบ้รกิาร  สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความ
สะดวกและผู้น า ดงันัน้ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องควรมีการพัฒนาผู้สูงอายุในองค์รวม ผ่านกิจกรรมที่มี
ความหมาย ตื่นเต้น ทา้ทาย มคีวามสรา้งสรรค ์สนุกสนานเพลดิเพลินและสรา้งความประทบัใจ ใน
อกีไมช่า้ประเทศไทยจะเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายอุยา่งเตม็ตวั ดงันัน้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างจงึเป็นเครื่องมอืที่
มคีวามส าคญัในการบูรณาการความรู ้วธิกีาร กจิกรรม และการจดัสิง่แวดลอ้มชุมชนเพื่อที่จะพฒันา
คุณภาพชวีติของผูส้งูอายสุบืไป  
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากงานวิจยั 
 1. จากผลงานวจิยัพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ 
ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุพบว่า ผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุทีผู่ว้จิยัด าเนินการให้ มคีุณภาพชวีติทีเ่ปลีย่นแปลงโดยรวมดขีึน้
กว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง ผูส้งูอายมุคีุณภาพชวีติทุกองคป์ระกอบเปลีย่นแปลงดขีึน้  
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 2. ผูน้ าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างไปใชค้วรมคีวามยดืหยุน่ในการน ากจิกรรม มบีุคลกิภาพที่
ด ีที่ส าคญัเลอืกใชภ้าษาที่สุภาพอ่อนโยน มคีวามรู้เกี่ยวกบัธรรมชาตขิองผูสู้งอายุ และมคีวามรูถ้งึ
จติวทิยาในการด าเนินกจิกรรมส าหรบัผูส้งูอาย ุ 
 3. ชมรมผูส้งูอายเุป็นศูนยก์ลางในการเรยีนรูใ้นการศกึษาใชเ้วลาว่าง เป็นแหล่งเสรมิสรา้ง
มวลประสบการณ์ทีท่รงคุณค่า ดงันัน้ควรได้รบัการดูแลจากภาครฐับาล ภาคเอกชน ควรยื่นมือเขา้
มาช่วยเหลอืทัง้ในดา้นนโยบายการสนบัสนุน การจดัสรรงบประมาณ และบุคลากรในการใหค้วามรู ้ 
 4. การใชเ้วลาว่างเป็นศาสตรค์วามรูท้ีม่ปีระโยชน์ เป็นกจิกรรมพฒันาความคดิ สตปิญัญา 
ร่างกาย อารมณ์ สงัคมและมวลประสบการณ์ที่ทรงคุณค่า ดงันัน้ควรมกีารปลูกฝงัให้ประชาชนทุก
เพศ ทุกวยั เพื่อสรา้งความรูแ้ละทกัษะพืน้ฐานในการพฒันาทรพัยากรมนุษยส์บืไป 
 5. ในการบรหิารจดัการชมรมผู้สูงอายุควรมผีู้น า ประธานชมรม รวมถึงทมีงานในการ
บรหิารชมรมที่มคีวามสามารถในด้านการจดัการ สามารถเชญิชวนสมาชกิชมรมที่มคีวามสามารถ
มาร่วมงานตามความสามารถที่ถนัด การประสานงานกิจกรรมกับสมาชิกของชมรม มีการจดั
กจิกรรมทีห่ลากหลายตอบสนองความตอ้งการของสมาชกิ  
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรมกีารศกึษาและพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติส าหรบัวยั
ก่อนเกษยีณอาย ุ50-60 ปี เพื่อเสรมิสรา้งความรูเ้กีย่วกบัการใชเ้วลาว่างและการพฒันาคุณภาพชวีติ 
ในการเสรมิสรา้งองคค์วามรู ้ทศันคต ิทกัษะ และประสบการณ์ทีท่รงคุณค่า ในการใชเ้วลาว่างอยา่ง
ชาญฉลาด 
 2. ควรมกีารศกึษาและพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติส าหรับ
ผูส้งูอายทุีอ่ยูใ่นเขตชนบทเพื่อขยายความรูแ้ละเปิดโอกาสในการพฒันาคุณภาพชวีติผูสู้งอายุในเขต
พืน้ทีช่นบท 
 3.  ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผู้สูงอายุในรปูแบบต่างๆ 
ทัง้หน่วยงานทางภาครฐับาล องค์กรเอกชน และชมรมผู้สูงอายุ ได้ด าเนินการจดัโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้และพัฒนาโปรแกรมใหม่ๆ ที่มีความเหมาะสมส าหรบัการจัด
โปรแกรมในแต่ละที ่
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

 
รายช่ือผูท้รงคณุวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
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รายช่ือผูท้รงคณุวฒิุตรวจสอบแบบสอบถาม 
ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างและคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ

 
1. ผศ.ดร.กรณัฑรตัน์ บุญช่วยธนาสทิธิ ์ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสุขศกึษา-การส่งเสรมิสุขภาพ 
       รองคณบดคีณะศกึษาศาสตร ์
       มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
2. อาจารย ์ดร.นพดล จริบุญดลิก  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ-พลศกึษา   
       คณบดคีณะศกึษาศาสตร ์
       สถาบนัการพลศกึษา 
3. อาจารย ์ดร.อวยพร  ตัง้ธงชยั  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพลศกึษา-การส่งเสรมิสุขภาพ 
       หวัหน้าภาควชิาพลศกึษา 
       มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
4. อาจารยเ์กือ้ แกว้เกตุ    ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ-ค่ายพกัแรม  
       ผูอ้ านวยการศูนยพ์ฒันาเยาวชน  YPDC 
5. อาจารยห์ลกัเพชร ดรีศัม ี ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ 
       ศูนยเ์ยาวชน วดัฉตัรแกว้จงกลนี 
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รายช่ือผูท้รงคณุวฒิุตรวจสอบคู่มือ 
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ

 
1. อาจารย ์ดร.นพดล จริบุญดลิก   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ-พลศกึษา 
        คณะศกึษาศาสตร ์ สถาบนัการพลศกึษา 
2. อาจารยเ์กือ้ แกว้เกตุ     ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ-ค่ายพกัแรม  
        ศูนยพ์ฒันาเยาวชน YPDC 
3. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มยรุ ีถนอมสุข  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพลศกึษา-ผูส้งูอายุ  
        คณะศกึษาศาสตรแ์ละพฒันศาสตร ์  
        มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์   
        วทิยาเขตก าแพงแสน 
4. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สมบตั ิอ่อนศริ ิ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพลศกึษา-การส่งเสรมิสุขภาพ 
         ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
5. อาจารย ์ดร.อวยพร ตัง้ธงชยั   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพลศกึษา-การส่งเสรมิสุขภาพ 
         ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
6. อาจารย ์ดร.บุญเลศิ อุทยานิก   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพลศกึษา-การส่งเสรมิสุขภาพ 
         ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
7. อาจารย ์ดร.นาทรพ ีผลใหญ่   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพลศกึษา-การส่งเสรมิสุขภาพ 
         ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
8. อาจารยก์ลัปพฤกษ์ พลศร   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ 
         ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
9. อาจารยห์ลกัเพชร ดรีศัม ี  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นนนัทนาการ  
         ศูนยเ์ยาวชน วดัฉตัรแกว้จงกลนี 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบสอบถามแบบสอบถามความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
และคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 
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แบบสอบถาม 
ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างและคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุ

------------------------------------------------------------- 
  
 ตอนท่ี 1  แบบสอบถามเกี่ยวกบัสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ไดแ้ก่ เพศ อายุ  ระดบัการศกึษา สถานภาพสมรส สภาพการอยู่อาศยั อาชพีก่อนเกษยีณอายุ (60 
ปี) และแหล่งรายได ้
 ตอนท่ี 2  แบบสอบถามประเมนิความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุใน
ชมรมผูส้งูอายกุรงุเทพมหานคร  
 ตอนท่ี 3  แบบสอบถามประเมนิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ ตามองคป์ระกอบของคุณภาพ
ชวีติ ไดแ้ก่ ดา้นสงัคม ดา้นอารมณ์ ดา้นรา่งกาย และดา้นวตัถุ 
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ชมรมผูส้งูอาย.ุ............................................................................................................................... 
สถานที.่......................................................................................................................................... 
 
ตอนท่ี 1  แบบสอบถามเก่ียวกบัสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมของผูส้งูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรม 
 การใช้เวลาว่างในชมรมผูส้งูอาย ุกรงุเทพมหานคร  
 
ค าช้ีแจง โปรดเขยีนเครือ่งหมาย   ลงใน    หรอืเขยีนขอ้มลูใหต้รงกบัความเป็นจรงิของท่าน 
 1. เพศ  
   ชาย    หญงิ 

 2. อาย ุ…………….. ปี 
 3. การศกึษาสงูสุด 
        ประถมศกึษา    มธัยมศกึษา     อนุปรญิญา/เทยีบเท่า     ปรญิญาตร ี  
                  ปรญิญาโท       ปรญิญาเอก     อื่นๆ(โปรดระบ)ุ ………..…………....... 
 4. สถานภาพสมรส 
   โสด               สมรส          หมา้ย          หยา่ แยกทาง 
 5. สภาพการอยูอ่าศยั 
   อยูค่นเดยีว       อยูก่บัครอบครวั           อยูก่บับุคคลอื่น 
   อื่นๆ (โปรดระบุ) ………..…………........................ 
 6. อาชพีครัง้สุดทา้ยก่อนอาย ุ60 ปี (ตอบเพยีงขอ้เดยีว) 
    พนกังานบรษิทั          พนกังานรฐัวสิาหกจิ     ขา้ราชการ / พนกังานรฐั 
    ธุรกจิส่วนตวั             เกษตรกรรม              รบัจา้ง / คนงาน 
    คา้ขาย                    แมบ่า้น / พ่อบา้น       อื่นๆ(โปรดระบุ) …… 
 7. รายไดม้าจากแหล่งใดมากทีสุ่ด 
   เงนิบ าเหน็จ/บ านาญ     การรบัจา้ง          การคา้ขาย/เจา้ของกจิการ    
   จากบุตร-ธดิา             จากเครอืญาต ิ      ไมม่รีายได ้  
    อื่นๆ (โปรดระบ)ุ ...……….................................... 
 8. รายไดข้องผูส้งูอายตุ่อเดอืน 
   น้อยกว่า 5,000 บาท  5,001-10,000 บาท      10,001-15,000 บาท 
   15,001-20,000 บาท  20,001-25,000 บาท    25,001-30,000 บาท 
   30,001-35,000 บาท  35,001-40,000 บาท    40,001-45,000 บาท 
   45,001-50,000 บาท  50,001-55,000 บาท    55,001-60,000 บาท 
   60,001-65,000 บาท  65,001-70,000 บาท    70,000 บาทขึน้ไป 

 
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ตอนท่ี 2  แบบสอบถามประเมนิความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายใุนชมรม 
 ผูส้งูอาย ุกรงุเทพมหานคร 
 1.  ความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ส าหรบัผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอาย ุกรงุเทพมหานคร 
 
ค าช้ีแจง ท่านมคีวามตอ้งการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างมากน้อยเพยีงใด กรณุาท า 
 เครือ่งหมาย  ลงในช่องทีต่รงกบัความคดิเหน็ของท่าน 
 

ข้อ กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ระดบัความต้องการ 

มากท่ีสดุ มาก น้อย น้อยท่ีสดุ 
1 กจิกรรมของชมรม     
2 กจิกรรมงานเลีย้งสงัสรรค์     
3 การแสดงละครและบทบาทสมมต ิ     
4 เกม     
5 การจดัแสดงความยนิดคีรบรอบวนัเกดิ     
6 การสะสมสิง่ของ     
7 การวาดภาพระบายส ี     
8 การประดษิฐส์ิง่ของ     
9 การปลกูตน้ไม ้     
10 การอ่านหนงัสอื/วารสาร     
11 การเล่นและฟงัดนตร ี     
12 การรอ้งเพลง/คาราโอเกะ     
13 การนัง่สมาธ ิ     
14 การฟงัเทศน์     
15 การสรา้งสรรคง์านศลิปะ     
16 การท าบุญ รว่มงานการกุศล     
17 การเดนิ     
18 การวิง่เหยาะ     
19 การป ัน่จกัรยาน     
20 การเตน้ร า     
21 การนวด     
22 การเหยยีดยดืร่างกาย     
23 การยนืแกว่งแขน     
24 กจิกรรมยางยดื     
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ข้อ กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ระดบัความต้องการ 

มากท่ีสดุ มาก น้อย น้อยท่ีสดุ 
25 โยคะ     
26 กจิกรรมพเิศษตามวนัส าคญัต่างๆ     
27 การประชุมวชิาการ/อบรมเพื่อพฒันา

ความรู ้
    

28 การพดูคุยแลกเปลีย่นทศันคตใินชวีติ     
29 การสนทนาเรือ่งสุขภาพ     
30 ในชวีติประจ าวนั     
31 กจิกรรมส่งเสรมิรายได้     

 
 2.  วนัและช่วงเวลาทีเ่หมาะสมในการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง (กรณุากรอกตวัเลข 
1,2,3 ตามล าดบัความตอ้งการ ลงในช่อง  ใหต้รงกบัความเป็นจรงิ โดย 1=มากทีสุ่ด) 
   วนัธรรมดา 9.00 - 10.00 น.      วนัธรรมดา 10.00 - 11.00 น.        
   วนัธรรมดา 11.00 - 12.00 น.     วนัธรรมดา 13.00 - 14.00 น.    
   วนัธรรมดา 14.00 - 15.00 น.      วนัธรรมดา 15.00 - 16.00 น.   
   วนัเสาร-์อาทติย ์9.00 -10.00 น.   วนัเสาร-์อาทติย ์10.00 -11.00 น   
   วนัเสาร-์อาทติย ์11.00 - 12.00 น.        วนัเสาร-์อาทติย ์13.00 - 14.00 น. 
   วนัเสาร-์อาทติย ์14.00 - 15.00 น.  วนัเสาร-์อาทติย ์15.00 - 16.00 น.   
 3. อุปสรรคทีท่ าใหท้่านไมส่ามารถเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างและกจิกรรม
นนัทนาการไดค้อื  (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
      มขีอ้ผกูมดัเรือ่งงาน                การประชาสมัพนัธไ์มท่ัว่ถงึ        
    สถานทีไ่กลไป      ไมม่รีถประจ าทางผ่าน         
    สถานทีม่คีนมากเกนิไป              ขาดเพื่อนเขา้รว่มกจิกรรม 
      การมภีาระในครอบครวั          กจิกรรมไมน่่าสนใจ                  
    ขาดทุนทรพัย ์            มปีญัหาดา้นสุขภาพ           
    ขาดทกัษะในการเขา้รว่มกจิกรรม    ขาดยานพาหนะ 
      อื่นๆ...................................................... 
 4.  ท่านมคีวามประสงคอ์ยากใหท้างชมรมผูส้งูอายทุีท่่านสงักดัอยู่ มกีจิกรรมการใชเ้วลาว่าง
อะไรเพิม่เตมิ 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 5. กจิกรรมการใชเ้วลาว่างของชมรม ทีท่่านไม่มคีวามประสงคจ์ะเขา้รว่ม(ถ้าม)ี 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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ตอนท่ี 3  แบบสอบถามประเมนิคุณภาพชวีติของผูส้งูอาย ุซึง่แบ่งเป็น 4 ดา้น คอื ดา้นสงัคม ดา้น 
 อารมณ์ ดา้นรา่งกาย และดา้นวตัถุ 
ค าช้ีแจง กรณุาเขยีนเครือ่งหมาย  ลงในช่องทีต่รงกบัความคดิเหน็ของท่านภายในช่วง 2 สปัดาห ์
 ทีผ่่านมา 
 

ข้อ องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

ด้านสงัคม 
1 ท่านไดร้บัการยอมรบัจากเพื่อนบา้น     
2 ท่านไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมของทางชมรมและไดร้บั 

การยอมรบัจากสมาชกิในชมรมผูส้งูอายุ 
    

3 ท่านมบีทบาทในการช่วยเหลอืชุมชนทีอ่าศยัอยู่     
4 ท่านพงึพอใจสถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม

ของท่าน 
    

5 ท่านมทีศันคตทิีด่ต่ีอสงัคม     
6 ท่านไดร้บัความรกัและความนบัถอืจากสมาชกิใน

ครอบครวั 
    

ด้านอารมณ์ 
7 ท่านมเีป้าหมายและหลกัการในการด าเนินชวีติ     
8 ท่านสรา้งสรรคส์ิง่แปลกใหม่ในการด าเนินชวีติ     
9 ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์ต่างๆ

ได ้
    

10 ท่านสามารถท างานและเลอืกรปูแบบการด าเนิน
ชวีติตามความสนใจ 

    

11 ท่านเขา้ใจและยอมรบัตนเอง     
12 ท่านมสีุขภาพจติอยูใ่นระดบัทีด่ ี     
13 ท่านไดร้บัความเหน็ใจและไดร้บัค าปรกึษาใน

ขณะทีม่ปีญัหาจากสมาชกิในครอบครวั 
    

14 ท่านรูส้กึสบายใจทีส่ามารถท างานต่างๆ ไดด้ว้ย
ตนเอง 

    

ด้านร่างกาย 
15 ท่านมรี่างกายแขง็แรง     
16 ท่านสบายใจและนอนพกัผ่อนเพยีงพอ     
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ข้อ องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

17 ท่านไดร้บัการดแูลจากสมาชกิในครอบครวัในยาม
เจบ็ปว่ย 

    

18 ท่านดแูลรา่งกายของท่านอยา่งสม ่าเสมอ     
19 ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอ     
20 ท่านบรโิภคอาหารและเครือ่งดื่มมปีระโยชน์ต่อ

สุขภาพ 
    

ด้านวตัถ ุ
21 ท่านด าเนินชวีติไดอ้ยา่งปลอดภยั(ไมเ่สีย่งต่อ

อนัตราย / การบาดเจบ็) 
    

22 ท่านมเีครือ่งนุ่งห่มเพยีงพอต่อความตอ้งการ     
23 ท่านไดร้บัขา่วสารตามทีท่่านตอ้งการในแต่ละวนั     
24 ท่านพงึพอใจสภาพบา้นทีอ่ยูอ่าศยัในปจัจบุนั     
25 สภาพแวดลอ้มรอบๆ บา้นของท่าน น่าอยูร่่มรื่น 

ไมม่ปีญัหาสิง่แวดลอ้ม 
    

26 ท่านสามารถจดัสรรค่าใชจ้่ายภายในครอบครวั 
ไดด้ ี

    

27 ท่านปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนั เช่น อาบน ้า แต่งตวั 
ไดด้ว้ยตนเอง 

    

28 ท่านสามารถเดนิทางไปไหนมาไหนดว้ยตนเอง     
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ภาคผนวก ค 
 

แบบสอบถามผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 
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ล าดบัท่ี................... 
 

ผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 
 

ค าช้ีแจง ใหผู้ส้งูอายุประเดน็ทีก่ าหนดใหแ้ละใส่เครือ่งหมาย  ลงในช่องทีต่รงกบัความคดิเหน็ของ 
 ผูส้งูอายุ 
 

การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีมีผลต่อคณุภาพชีวิต 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

ด้านสงัคม     
1.ท าใหท้่านยอมรบับุคคลอื่น     
2.ท าใหท้่านเกดิความรกัความเขา้ใจระหว่างเพื่อนสมาชกิ     
3.ท าใหท้่านรูส้กึเป็นเจา้ของในกจิกรรมทีม่สี่วนรว่ม     
ด้านอารมณ์     
4. ท าใหท้่านเกดิความตระหนกัรูใ้นความเป็นจรงิของตนเอง     
5.ท าใหท่้านเกดิความรูส้กึสมัฤทธิผ์ลในกจิกรรมทีเ่ขา้รว่ม     
6.ท าใหท้่านเกดิความคดิสรา้งสรรค ์     
7.ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึทา้ทายในกจิกรรมทีท่ า     
8.ท าใหท้่านเกดิความสนใจในกจิกรรมทีท่ า     
9.ท าใหท้่านรูส้กึประสบความส าเรจ็กบักจิกรรมทีท่ า     
10.ท าใหท้่านเกดิความเขา้ใจตนเอง     
ด้านร่างกาย     
11.ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจากโรค     
12.ท าใหท้่านเกดิการปรบัปรงุสุขภาพ     
ด้านวตัถ ุ     
13.ท าใหท้่านไดร้บัความรูเ้กีย่วกบัสิง่จ าเป็นพืน้ฐานในชวีติ     
14.ท าใหท้่านเกดิความรูส้กึอสิระจากความบาดเจบ็     
15.ท าใหท้่านรูส้กึถงึความปลอดภยัในชวีติ     
 

ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ
............................................................................................................ ................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ง 
 

หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
 

วนัที ่……………….……… 
 
 ขา้พเจา้…………………………........................……………….อายุ…....................……ปี 
บา้นเลขที…่……………...…. ถนน...................................หมูท่ี…่…….แขวง/ต าบล……………......
เขต/อ าเภอ…..………………….....จงัหวดั…………...................โทรศพัท ์..................................... 
ขอท าหนังสอืนี้ใหไ้วต่้อหวัหน้าโครงการวจิยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงว่า 
 ขอ้ 1.  ขา้พเจา้ไดร้บัทราบโครงการวจิยัของเรื่อง การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
 ขอ้ 2.   ขา้พเจา้ ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยันี้ ดว้ยความสมคัรใจ โดยมไิดม้กีารบงัคบัขู่
เขญ็ หลอกลวงแต่ประการใด และจะใหค้วามรว่มมอืในการวจิยัทุกประการ 
 ขอ้ 3.  ขา้พเจา้ไดร้บัการอธิบายจากผู้วจิยัเกี่ยวกบัวตัถุประสงค์ของการวจิยั วธิกีารวจิยั 
ประสทิธภิาพ ความปลอดภยั อาการหรอือนัตรายที่อาจเกดิขึน้ รวมทัง้แนวทางป้องกนั และแก้ไข 
หากเกดิอนัตราย ค่าตอบแทนที่จะได้รบั ค่าใช้จ่ายที่ขา้พเจา้จะต้องรบัผดิชอบจ่ายเอง โดยได้อ่าน
ข้อความที่มีรายละเอียดอยู่ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจยัโดยตลอด อีกทัง้ยงัได้ร ับ
ค าอธบิายและตอบขอ้สงสยัจากหวัหน้าโครงการวจิยัเป็นทีเ่รยีบรอ้ยแลว้ และตกลงรบัผดิชอบตามค า
รบัรองในขอ้ 5 ทุกประการ  
 ขอ้ 4. ขา้พเจา้ ไดร้บัการรบัรองจากผูว้จิยัว่าจะเกบ็ขอ้มลูส่วนตวัของขา้พเจา้เป็นความลบั 
จะเปิดเผยเฉพาะผลสรปุการวจิยัเท่านัน้ 
 ขอ้ 5. ขา้พเจา้ ได้รบัทราบจากผู้วจิยัแล้วว่า หากมอีนัตรายใดๆ อนัเกดิขึน้จากการวจิยั
ดงักล่าว ขา้พเจา้จะไดร้บัการรกัษาพยาบาลจากคณะผูว้จิยั โดยไม่คดิค่าใชจ้่ายและจะไดร้บัค่าชดเชย
รายไดท้ีส่ญูเสยีไปในระหว่างการรกัษาพยาบาลดงักล่าว ตลอดจนมสีทิธิไ์ดร้บัค่าทดแทนความพกิารที่
อาจเกดิขึน้จากการวจิยัตามสมควร 
 ขอ้ 6.  ขา้พเจา้ ได้รบัทราบแล้วว่าข้าพเจา้มสีทิธิจ์ะบอกเลกิการร่วมโครงการวจิยัน้ี และ
การบอกเลกิการรว่มโครงการวจิยัจะไมม่ผีลกระทบต่อการดแูลรกัษาโรคทีข่า้พเจา้จะพงึไดร้บัต่อไป 
 ขอ้ 7.  หากขา้พเจา้มขีอ้ขอ้งใจเกี่ยวกบัขัน้ตอนของการวจิยั หรอืหากเกดิผลขา้งเคยีงที่ไม่
พงึประสงคจ์ากการวจิยั สามารถตดิต่อกบั ว่าทีร่อ้ยตรศีกัดภิทัร ์เฉลมิพุฒพิงศ์ (หวัหน้าโครงการวจิยั) 
สถานทีท่ างาน ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์เบอรต์ดิต่อ 080-451-1166 
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 ขา้พเจา้ไดอ้่านและเขา้ใจขอ้ความตามหนังสอืน้ีโดยตลอดแลว้ เหน็ว่าถูกตอ้งตาม
เจตนาของขา้พเจา้ จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นส าคญัพรอ้มกบัผูด้ าเนินโครงการวจิยัและต่อ
หน้าพยาน 
 
 
ลงชื่อ …………………………………...         ลงชื่อ ……………………………………   
     (………………………………….....)              (……………………………….......) 
       ผูย้นิยอม / ผูแ้ทนโดยชอบธรรม            ผูใ้หข้อ้มลูและขอความยนิยอม 
                     หวัหน้าโครงการวจิยั 
          
 
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน       ลงชื่อ………..…………..…………พยาน 
      (…………………………………… )                 (………………………………… ) 
 
 
 
ในกรณทีีผู่เ้ขา้รว่มการวจิยั อ่านหนงัสอืไมอ่อก ผูท้ีอ่่านขอ้ความทัง้หมดแทนผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัคอื
................................................................................................................................................ 
 
         จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นพยาน     
 
 
ลงชื่อ …………………………………พยาน 
     (…………………………………….) 
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ภาคผนวก จ 
 

คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่าง เพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 
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ค าน า 
 
 คู่มือการใช้  “โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส ่งเสรมิค ุณภาพชวีติของผูส้ ูงอาย ุ” นี้
ประกอบด้วยกิจกรรมที่ส่งเสรมิคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุทางร่างกาย อารมณ์ สงัคม และวตัถุ 
จ านวน 16 กจิกรรมระยะเวลาในการจดัโปรแกรม 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท ี
 โปรแกรมการใชเ้วลาว่างออกแบบโดยใช ้Six Elements of Situated Activity System ของ
โรสแมน และ สแลทเทอร ์(Rossman; & Schlatter) ทีผู่้น าโปรแกรมจะต้องค านึงถงึ:-1)ใหผู้เ้ขา้ร่วม
มปีฎสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 2)การจดัสถานที ่3)จดัเตรยีมอุปกรณ์ 4)กฎกตกิาในการประกอบกจิกรรม 5)
ผู้น ามีความสัมพันธ์กับผู้เข้าร่วมโปรแกรม และ 6)กิจกรรมต้องให้ผู้เข้าร่วมมีการเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้ยงัต้องก าหนดการวดัการปฎบิตั ิ(Performance Measure) ของการจดักจิกรรมแต่ละครัง้ 
เพื่อเป็นดชันีน ามาประเมนิถงึประสทิธผิลและประสทิธภิาพของโปรแกรม 
 สุดท้ายนี้หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มอืการใช้โปรแกรมฯ นี้คงเป็นประโยชน์ต่อผู้น าโปรแกรม
การใช้เวลาว่างและนันทนาการที่จะน าไปใช้ อีกทัง้เป็นการพฒันาคุณภาพชวีติให้แก่ผู้สูงอายุใน
สงัคมรว่มสมยั 
                               
 

  ว่าทีร่อ้ยตรศีกัดภิทัร ์เฉลมิพุฒพิงศ์ 
  นิสติปรญิญาเอก สาขาวชิาการกฬีา นันทนาการและการท่องเทีย่ว 

  มหาวทิยาลนัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  ผูจ้ดัท า 

  พ.ศ. 2556 
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สารบญั 
 

วธิกีารใชคู้่มอื            217 
กจิกรรมที ่1  การใชเ้วลาว่างและการปลกูตน้ไม ้     219 
กจิกรรมที ่2  เรยีงอายแุละเปา่ยิง้ฉุบรถไฟ      223 
กจิกรรมที ่3  บงิโกฮโีร่          227 
กจิกรรมที ่4  เหยยีดยดืรา่งกายและแกว่งแขน      231 
กจิกรรมที ่5  สงูเสยีดฟ้า         238 
กจิกรรมที ่6  พระราชาทีร่กั        241 
กจิกรรมที ่7  สมดุท าดว้ยมอืเพื่อลกูหลาน      243 
กจิกรรมที ่8  ล่าผูน้ า          246 
กจิกรรมที ่9  ทนัข่าวทนัเหตุการณ์       249 
กจิกรรมที ่10  บรหิารจติ         251 
กจิกรรมที ่11  ใส่ใจสุขภาพ        253 
กจิกรรมที ่12  สมัพนัธภาพยัง่ยนื       255 
กจิกรรมที ่13  The voice         258 
กจิกรรมที ่14  ชมรมในจนิตนาการ       260 
กจิกรรมที ่15  น าเสนอตน้ไม ้        263 
กจิกรรมที ่16  รอ้ยดวงใจ         265 
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วิธีการใช้คู่มือ 
วตัถปุระสงคข์องคู่มือ 
 เพื่อเป็นแนวทางใหผู้น้ านันทนาการหรอืบุคลากรในหน่วยงาน/องคก์รนันทนาการทัง้
ภาครฐัและเอกชนน าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอายุไปใชไ้ดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 
 

วตัถปุระสงคโ์ปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
 1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจถงึขอบขา่ยและแนวคดิของการใชเ้วลาว่าง 
 2. เพื่อใหผู้ส้งูอายุรูจ้กัการใชเ้วลาว่างอย่างมคีวามหมายและเกดิประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง 
 3. เพื่อเสรมิสรา้งการมคีุณภาพชวีติของผูส้งูอายใุนมมุมองทางสงัคม อารมณ์ รา่งกาย และวตัถุ 
 

แนวทางการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ผูน้ านนัทนาการหรอืบุคคลทีส่นใจสามารถใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติของผูสู้งอายุ โดยด าเนินการดงันี้ 
  1. ท าความเขา้ใจเกี่ยวกบัรายละเอยีดของขัน้ตอนต่างๆในการปฏบิตัติามโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของผูสู้งอาย ุ
  2. ทดลองปฏบิตัโิปรแกรมดว้ยตนเอง เพื่อสรา้งความมัน่ใจก่อนจะน าไปใชไ้ดอ้ย่างถูกตอ้ง 
  3. จดัเตรยีมวสัดุอุปกรณ์ ใหม้จี านวนเพยีงพอ และเหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย 
  3. จดัเตรยีมสิง่อ านวยความสะดวกส าหรบัการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างให้
เหมาะสม กบัประเภทของกจิกรรม เช่น หอ้งประชุม ลานกจิกรรม ลานกฬีา ฯ 
 

หลกัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
 1. ผูส้งูอายเุขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ 
 2. การใชเ้วลาว่างมบีทบาทในการสรา้งความเพลดิเพลนิ ประสบการณ์ทีส่นุกสนานและ
ความพงึพอใจใหแ้ก่ผูส้งูอายุ 
 3. การใชเ้วลาว่างสามารถส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายุพฒันาทางดา้นจติใจ อารมณ์ ร่างกาย สงัคม
และจติวญิญาณตลอดจนมคีุณภาพชวีติดขีึน้ 
 
ข้อควรปฏิบติั 
 1. ในกจิกรรมทีม่กีารแบ่งกลุ่ม ผูน้ าควรจดักลุ่มผูส้งูอายแุต่ละกลุ่มใหม้ทีกัษะในแต่ละ
กจิกรรมใกลเ้คยีงกนั 
 2. กฎกตกิา เกณฑ ์ระยะเวลา อาจมกีารปรบัเปลีย่นตามความเหมาะสม ทัง้นี้ขึน้อยูก่บั
สภาพรา่งกายและทกัษะของผูส้งูอาย ุ 
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 3. ระหว่างด าเนินกจิกรรม ผูน้ ากจิกรรมควรหมัน่สงัเกตพฤตกิรรม จดจ าเรยีนรูพ้ฤตกิรรม
ของผูเ้ขา้รว่ม ในกรณทีีเ่กดิเหตุการณ์ทีไ่มค่าดคดิ ผูน้ าควรมสีตแิละใชป้ญัญาในการแกไ้ขปญัหา
เฉพาะหน้า 
 4. ผูส้งูอายเุป็นช่วงวยัทีม่เีจตคตทิีห่ลากหลาย ผูน้ ากจิกรรมควรใชภ้าษาและค าพดูทีม่ลีกัษณะ
เชญิชวน ขอความรว่มมอื และรว่มแลกเปลีย่นเรยีนรู ้ไม่ใชค้ าพดูเชงิบงัคบั หรอืไมสุ่ภาพ   
 5. ผูน้ าควรมบีทบาทในการช่วยเหลอื สนบัสนุน แต่จะไมล่งมอืท ากจิกรรมนัน้แทน
เนื่องจากผูส้งูอายุจะขาดประสบการณ์ในการเรยีนรู ้ระหว่างการด าเนินกจิกรรม 
 

ระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรม 
 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ๆ ละ 60 นาท ี
 

ตารางภาคผนวก 1 โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของผูสู้งอายุ 
 

สปัดาห์ ครัง้ท่ี กิจกรรม เวลา 

1 
1 การใชเ้วลาว่างและการปลกูตน้ไม ้ 60 นาท ี
2 เรยีงอายแุละเป่ายิง้ฉุบรถไฟ 60 นาท ี

2 
3 บงิโกฮโีร่ 60 นาท ี
4 เหยยีดยดืร่างกายและแกว่งแขน 60 นาท ี

3 
5 สงูเสยีดฟ้า 60 นาท ี
6 พระราชาทีร่กั 60 นาท ี

4 
7 สมดุท าดว้ยมอืเพื่อลกูหลาน 60 นาท ี
8 ล่าผูน้ า 60 นาท ี

5 
9 ทนัข่าวทนัเหตุการณ์ 60 นาท ี
10 บรหิารจติ 60 นาท ี

6 
11 ใส่ใจสุขภาพ 60 นาท ี
12 สมัพนัธภาพยัง่ยนื 60 นาท ี

7 
13 The voice 60 นาท ี
14 ชมรมในจนิตนาการ 60 นาท ี

8 
15 น าเสนอตน้ไม ้ 60 นาท ี
16 รอ้ยดวงใจ 60 นาท ี
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กจิกรรมที ่1 
การใช้เวลาว่างและการปลกูต้นไม้ 

 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมใหก้ารศกึษา (Education Activities) 
 

เวลา : 60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์:   
 1. ดา้นอารมณ์ - ส่งเสรมิใหผู้สู้งอายเุกดิความรูส้กึสมัฤทธิผ์ล ทา้ทาย เขา้ใจ ใส่ใจกบัการ
เจรญิเตบิโตของตน้ไม ้และการเหน็คุณค่าของชวีติ 
 2. ดา้นวตัถุ - ส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายไุดร้บัความรูข้ ัน้พืน้ฐานเกีย่วกบัการใชเ้วลาว่าง ส าหรบั
การจดัการกบัสิง่จ าเป็นขัน้พืน้ฐาน การดูแลสุขภาพร่างกายใหม้คีวามปลอดภยั และอสิระจากความ
บาดเจบ็ 
 

สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม มโีต๊ะและเกา้อีท้ีส่ะดวกต่อการปลกูตน้ไม ้
 

วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. ดนิสอ/ปากกา  และสมดุจดบนัทกึการเจรญิเตบิโตของตน้ไม ้ 
 2. ดนิ กระถางพลาสตกิ เมลด็ดอกดาวเรอืง ชอ้นปลกู ถุงพลาสตกิ และน ้า 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
 1. การมปีฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 เชญิผูส้งูอายมุาแนะน าตวั ชื่อ-นามสกุล ชื่อเล่น อาชพี กจิกรรมการใชเ้วลาว่าง 
  1.2 ผูส้งูอายไุดช้่วยเหลอืกนั ในการหยบิส่งอุปกรณ์ ในการปลกูตน้ดาวเรอืง 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูส้งูอายจุดบนัทกึการเจรญิเตบิโตของตน้ดาวเรอืงทุกๆ 7 วนั 
  2.2 ผูสู้งอายุน ากระถางต้นดาวเรอืงทีไ่ดป้ลูกในวนันี้ กลบับา้นไปเลีย้งดูทีบ่า้น และน า
กลบัมาน าเสนอกบัผูน้ ากจิกรรมในการเขา้รว่มกจิกรรมครัง้ที ่15 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationship)  
  3.1 ผูน้ าอธบิายวธิกีารปลกูพรอ้มกบัสาธติวธิกีารปลกู  
   3.1.1 น าดนิใส่กระถางเกอืบเตม็ขอบกระถาง 
   3.1.2 โรยเมลด็ดาวเรอืงลงไปใหส้่วนหางชีข้ ึน้ 
   3.1.3 น าดนิกลบเมลด็บางๆ 
   3.1.4 รดน ้าพอใหด้นิชืน้พอเหมาะ ระวงัอยา่ใหเ้มลด็กระเดน็หาย 
  3.2 เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มซกัถาม 
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  3.3 ผู้น ากิจกรรมแนะน าความรู้ข ัน้พื้นฐาน เกี่ยวกับการจดัสรรเวลาว่างเพื่อให้เกิด
ประโยชน์ในการด าเนินชวีติ โดยมุ่งเน้นประเดน็ที่การพฒันาคุณภาพชวีติของผู้สูงอายุ ซึ่งผู้วจิยั
แบ่งเป็น 4 ด้านดงัต่อไปนี้ ดา้นสงัคม ด้านอารมณ์ ดา้นร่างกาย และดา้นวตัถุ โดยในครัง้นี้  ผู้น าจะ
เน้นการให้ความรูพ้ื้นฐานเกี่ยวขอ้งกบัด้านวตัถุโดยผู้สูงอายุสามารถน าความรูเ้กี่ยวกบัการจดัสรร
การใช้เวลาว่าง มาปรบัปรุงสิง่จ าเป็นขัน้พื้นฐานในชวีติ อาท ิที่อยู่อาศยั อาหาร เครื่องนุ่งห่ม การ
นอน คู่ครอง สามารถน าความรู้มาเสรมิสร้างความปลอดภยัในชวีิต และมคีวามอิสระจากความ
บาดเจบ็ 
  3.4 เปิดโอกาสแลกเปลีย่นเรยีนรู ้ความรูเ้กีย่วกบัการใชเ้วลาว่าง  
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1 มกีารแนะน าตนเองของผูส้งูอาย ุเพื่อเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
  4.2 ผูส้งูอายปุลกูตน้ดาวเรอืง ตามขัน้ตอนทีผู่น้ ากจิกรรมไดแ้นะน า 
  4.3 ผูส้งูอายนุัง่รวมกลุ่ม เพื่อแลกเปลีย่นเรยีนรูเ้กีย่วกบัการใชเ้วลาว่าง 
 

การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูสู้งอายุสามารถ ปลูกต้นดาวเรอืงตามขัน้ตอนที่ผู้น ากจิกรรมแนะน า โดยวดัจากการ
สงัเกตขัน้ตอนในการปลูกต้นดาวเรอืง โดยขัน้ตอนที่ 1 คอื น าดนิใส่กระถาง ขัน้ตอนที่ 2 คอื โรย
เมลด็ดาวเรอืง ขัน้ตอนที ่3 น าดนิกลบ ขัน้ตอนที ่4 การรดน ้า 
 2. ผูน้ าท าการตรวจสอบความรูเ้กี่ยวกบัการใช้เวลาว่าง โดยการถามและใหผู้้สูงอายุตอบ 
หากผู้สูงอายุท่านใดสามารถตอบค าถามได้ อยู่ภายใต้หลกัความรู้ทางวิชาการที่ถูกต้อง ถือว่า
ผูส้งูอายมุคีวามรูแ้ละความเขา้ใจ 
 

ข้อควรปฏิบติั 
 1. ผู้น าควรมกีารตรวจสอบความสมบูรณ์ของเมล็ดพนัธุ์ว่าสามารถเจรญิเติบโตได้เป็น
อยา่งดหีรอืไม่ 
 2. ในช่วงระยะเวลาของการปลูกต้นดาวเรอืงผูน้ ากจิกรรม ควรมกีารสอบถามและตดิตาม
การเจรญิเตบิโตของตน้ดาวเรอืง 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวก 1  บรรยากาศการเตรยีมดนิปลกูตน้ดาวเรอืง 
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ใบงานครัง้ท่ี 1 
บนัทึกการเจริญเติบโตของต้นดาวเรือง 

ช่ือ-นามสกลุ...................................................................................................อาย.ุ..................ปี  
ข้อควรปฏิบติั  ผูส้งูอายบุนัทกึการเจรญิเตบิโตของตน้ดาวเรอืงในทุกๆ 7 วนั โดยระบุวนั เดอืน ปี  
   ในการจดบนัทกึ รวมถงึวาดภาพลกัษณะการเจรญิเตบิโต และบรรยายความรูส้กึ 
   ขณะเหน็ตน้ดาวเรอืงมกีารเจรญิเตบิโต 

วนั/เดือน/ปี วาดภาพลกัษณะการเจริญเติบโต ความรู้สึก 
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วนั/เดือน/ปี วาดภาพลกัษณะการเจริญเติบโต ความรู้สึก 
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กจิกรรมที ่2 
 

เรียงอายแุละเป่าย้ิงฉุบรถไฟ 
 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมทางสงัคม (Social Activities) 
เวลา :  60 นาท ี 
วตัถปุระสงค ์: 
 1. ดา้นสงัคม - มกีารเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพทีด่งีาม และการยอมรบัในล าดบัความอาวุโสของ
กนัและกนั 
 2. ดา้นอารมณ์ - ส่งเสรมิให้ผูสู้งอายุสนใจ เขา้ใจ และทา้ทายกบัความส าเรจ็ในกจิกรรม
การเรยีงอายตุามวนัเดอืนปีเกดิ 
 
สถานท่ี (Physical Setting) :   
 ลานกิจกรรม ที่มีพื้นที่ว่างเพียงพอส าหรบัการเคลื่อนที่  มีการจัดเรียงเก้าอี้ เป็นรูป 
ลกัษณะตวั “U” 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. ของทีร่ะลกึ 
 2. นกหวดี 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผู้สูงอายุมกีารแนะน าตวัเพื่อสรา้งโอกาสได้รูจ้กัเพื่อนใหม่ ส่งผลให้มปีฏสิมัพนัธ์ที่ดี
ระหว่างกนั 
  1.2 ผูสู้งอายุได้ท าการพูดคุยสอบถาม วนั/เดอืน/ปีเกดิ ของผูสู้งอายุท่านอื่น เพื่อที่จะ
สามารถปฏบิตัภิารกจิตามทีผู่น้ ากจิกรรมอธบิายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 เกมเรยีงอายุ 
   2.1.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายเกม โดยใหผู้สู้งอายุทุกท่านยนืเรยีงตามล าดบั จากอายุ
น้อยทีสุ่ดไปยงัอายมุากทีสุ่ด เมือ่ผูส้งูอายทุุกท่านยนืเรยีงตามล าดบัอายเุสรจ็เรยีบรอ้ย ใหน้ัง่ลง 
   2.1.2 ผู้น าด าเนินการตรวจสอบความถูกต้อง โดยการให้ผู้สูงอายุแนะน าตวั ชื่อ
เล่น อาย ุวนั เดอืน ปีเกดิ  
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  2.2 เปา่ยิง้ฉุบรถไฟ 
   2.2.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายเกม โดยใหผู้ส้งูอายยุนืหนัหน้าเขา้หากนั 
   2.2.2 ผูน้ าใหส้ญัญาณ ผูส้งูอายทุ าการเปา่ยิง้ฉุบ 
   2.2.3 ผูเ้ปา่ยิง้ฉุบแพไ้ปยนืต่อแถวคู่ของตนทีเ่ปา่ยิง้ฉุบชนะ 
   2.2.4 ผูเ้ปา่ยิง้ฉุบชนะท าการยนืจบัคู่กบัผูเ้ปา่ยิง้ฉุบชนะ 
   2.2.5 ผูท้ีเ่ปา่ยิง้ฉุบแพไ้ปยนืต่อทา้ยแถว  
   2.2.6 ท าเช่นน้ีไปเรือ่ยๆ จนเหลอืผูช้นะเพยีง 1 ท่าน 
  เป่ายิ้งฉุบ เป็นการละเล่นอย่างหนึ่งที่นิยมกันมาก ในหลายชาติหลายภาษาทัว่โลก 
อาศยัเพยีงเสีย่งมอืระหว่างผูเ้ล่นสองฝา่ยเพื่อเอาชนะกนั การเสีย่งมอืท าได ้3 แบบ คอื คอ้น (ก ามอื)  
กระดาษ (แบมอื) และกรรไกร (ก ามอืชนูิ้วชีก้บันิ้วกลาง) 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationship) 
  3.1 ผูน้ าขอความร่วมมอืและมอบหมายภารกจิกบัผูสู้งอายุโดยใหผู้สู้งอายุยนืเรยีงตาม
อาย ุตามวนั เดอืน ปีเกดิ 
  3.2 ผูน้ าเชญิผูส้งูอายแุนะน าตวักบัเพื่อนสมาชกิภายในชมรม และผูน้ ากจิกรรม 
  3.3 ใหผู้ส้งูอายจุบัคู่หนัหน้าเขา้หากนั โดยจะเริม่กจิกรรมเปา่ยิง้ฉุบรถไฟ 
  3.4 ผูน้ าใหส้ญัญาณ ผูส้งูอายทุ าการเปา่ยิง้ฉุบ โดยมสีญัลกัษณ์ คอื คอ้น กรรไกร และ
กระดาษ   
   3.4.1  คอ้น ชนะ กรรไกร 
   3.4.2  กรรไกร ชนะ กระดาษ 
   3.4.5 กระดาษ ชนะ คอ้น 
  ผูส้งูอายุท าการเป่ายิง้ฉุบ ผูแ้พก้ารเป่ายิง้ฉุบจะต้องไปต่อแถวในฝ่ายผูท้ีเ่ป่ายิง้ฉุบชนะ 
รอบต่อไป ผูท้ีช่นะหนัหน้าเขา้หาผูท้ีช่นะ เพื่อท าการเปา่ยิง้ฉุบในรอบต่อไป  
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวก 2  สญัลกัษณ์มอืการเล่นเป่ายิง้ฉุบ 
 

  3.5 ก่อนท าการเป่ายิง้ฉุบ ผูท้ีเ่ป่ายิง้ฉุบแพจ้ะไปยนืเรยีงต่อแถวผูท้ีเ่ปา่ยิง้ฉุบชนะ ท า
เช่นน้ีไปเรือ่ยๆ จนเหลอืผูช้นะเพยีง 1 ท่าน 
   3.6 ผูน้ ามกีารพดูคุยถงึวธิกีาร เทคนิค ของการชนะในเกม “เปา่ยิง้ฉุบรถไฟ” 
   3.7  ผูน้ ามอบของทีร่ะลกึพรอ้มสรปุกจิกรรม 

ค้อน กรรไกร กระดาษ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%99
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ภาพผนวก 3 แสดงลกัษณะการเคลื่อนทีข่องผูส้งูอายใุนเกมเปา่ยิง้ฉุบรถไฟ 

ผูส้งูอายทุ าการเป่าย้ิงฉุบ 

ผู้เป่าย้ิงฉุบแพ้ในรอบท่ีแล้วมายืนต่อแถวผู้ชนะ 

แล้วเร่ิมท าการเป่าย้ิงฉุบในรอบถดัไป 

ผู้เป่าย้ิงฉุบแพ้ไปยืนต่อแถวในฝัง่ตรงข้าม 

แล้วท าการเป่าย้ิงฉุบในรอบถดัไป 

ผู้เป่าย้ิงฉุบแพ้ไปยืนต่อแถวในฝัง่ตรงข้าม 

แล้วท าการเป่าย้ิงฉุบในรอบถดัไป 
เป่าย้ิงฉุบจนเหลือผู้ชนะเพียง 1 คน 

ผูส้งูอายจุบัคู่หนัหน้าเข้าหา

กนั 

ผู้น าเชิญผู้ชนะเพ่ือแนะน าตวักบัผู้เข้าร่วม 
ผู้ชนะเพียง 1 คน จากทุกรอบยืนหน้าแถว 
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            หมายถงึ  ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม 

                       หมายถงึ  ผูเ้ขา้รว่มทีเ่ปา่ยิง้ฉุบชนะ 

                           หมายถงึ  ผูเ้ขา้รว่มเปา่ยิง้ฉุบแพ ้

            หมายถงึ  ผูน้ ากจิกรรม 

                       +       หมายถงึ  ท าการเปา่ยิง้ฉุบ 

 
 4.  การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1  ผูส้งูอายไุดซ้กัถามพดูคุย และมกีารจดัเรยีงแถวตามวนัเดอืนปีเกดิ 
  4.2  ผูส้งูอายเุคลื่อนที ่โดยการสลบัทีใ่นการยนืเรยีงตามวนัเดอืนปีเกดิ 
  4.3 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายเกมเปา่ยิง้ฉุบรถไฟ โดยใหผู้สู้งอายุจบัคู่หนัหน้าเขา้หากนัและ
ท าการเปา่ยิง้ฉุบ  
   4.4 ผูน้ าเริม่เกมเป่ายิง้ฉุบใหม่อกี 1 รอบ โดยใหผู้สู้งอายุจบัคู่เขา้หากนั ท าการเป่ายิง้ฉุบ 
โดยผูแ้พจ้ะต้องไปต่อแถวผูช้นะ ซึง่จะเป่ายิง้ฉุบระหว่างผูท้ีช่นะ โดยเป่ายิง้ฉุบไปเรื่อยๆ จนเหลอืผู้
ชนะเพยีง 1 ท่าน 
 

การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูส้งูอายสุามารถยนืเรยีงตามอาย ุวนั เดอืน และปีเกดิ ไดอ้ยา่งถูกตอ้งตามกฎ/กตกิา 
 2. ผู้น ากจิกรรมสงัเกตจากการเขา้ร่วมเกมเป่ายิ้งฉุบรถไฟ โดยประเมนิจากความตัง้ใจ 
และการปฏบิตัไิดอ้ยา่งถูกกฎระเบยีบ กตกิา ในการเขา้ร่วมกจิกรรม 
 
ข้อควรระวงั 
 1. การยนืเรยีงตามวนัเดอืนปี ผู้สูงอายุบางท่านจ าวนัเดอืนปีไม่ได้ ให้ใชว้นัเกดิตามบตัร
ประชาชน 
 2. ผู้น าอธิบายเกมเป่ายิ้งฉุบรถไฟอย่างละเอียด เน่ืองจากผู้สูงอายุบางท่านไม่เข้าใจ 
สญัลกัษณ์ คอ้น กรรไกร และกระดาษ ผูน้ าควรท าแผ่นป้ายสญัลกัษณ์เพื่องา่ยต่อความเขา้ใจ 
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กจิกรรมที ่3 
 

บิงโกฮีโร่ 
 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมทางสงัคม (Social Activities) 
 

เวลา :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์:  
 1. ดา้นสงัคม - เพื่อใหผู้สู้งอายุไดร้บัการละลายพฤตกิรรม ไดรู้จ้กัเพื่อนใหม่ สามารถเขา้
ร่วมกจิกรรมด้วยความสนุกสนานและกล้าแสดงออก มกีารเรยีนรูก้ฎระเบยีบ และกตกิาในการร่วม
กจิกรรม  
 2. ดา้นอารมณ์ - ผูส้งูอายเุกดิความสนุกสนานและผ่อนคลายความตงึเครยีด 
 
สถานท่ี (Physical Setting) :  
 ลานกจิกรรม มกีารจดัเรยีงเกา้อี้ 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. กระดาษค าถามเกมบงิโกฮโีร ่จ านวน 30 ชุด 
 2. ปากกา จ านวน 30 ดา้ม 
 3. อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เครื่องเสยีง และไมโครโฟน  
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายไุดพ้ดูคุยแลกเปลีย่น เพื่อคน้หาค าตอบจากกระดาษค าถามเกมบงิโกฮโีร่ 
  1.2 ผูส้งูอายไุดแ้สดงความสามารถพเิศษในระหว่างเฉลยค าตอบ 
 2. กฎ/กตกิาในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมแจกกระดาษเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกท่าน เขยีนชื่อเล่นส าหรบัจบัฉลากใน
เกมบงิโกฮโีร ่
  2.2 ผู้น ากิจกรรมแจกกระดาษค าถามเกมบิงโกฮีโร่ และอธิบายวิธีการเล่น โดยให้
ผูเ้ขา้รว่มหารายชื่อผูเ้ขา้รว่มท่านอื่นทีม่คีุณสมบตัติรงกบัค าถามในแต่ละช่อง พรอ้มใหผู้เ้ขา้ร่วมท่าน
นัน้เขยีนชื่อเล่นลงในช่องนัน้ๆ แต่หา้มเขยีนเกนิ 2 ชื่อ  
  2.3 ผูน้ าก าหนดเวลาในการร่วมกจิกรรมประมาณ 15 นาท ีโดยผูน้ าสงัเกตจากผู้เขา้ร่วม
เขยีนรายชื่อครบตามจ านวนช่อง 
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  2.4 ผูน้ ากจิกรรมเรยีกผูเ้ขา้รว่มนัง่รวม พรอ้มอธบิายวธิกีารเล่นบงิโกฮโีร ่(เป็นผูช้นะ) 
  2.5 ผู้น ากิจกรรมหยิบรายชื่อจากกล่องฉลาก หากรายชื่อตรงกับช่องค าถามของ
ผูเ้ขา้รว่มท่านใด กใ็หผู้เ้ขา้ร่วมท าสญัลกัษณ์กากบาททบัชื่อนัน้ๆ หากกากบาททบัรายชื่อทีไ่ดม้กีาร
เรยีงกนัในแนวตรงเป็นลกัษณะแนวตัง้ แนวนอน แนวทแยง หรอืสี่มุมนอกก่อน ถือว่าผู้นัน้บงิโก 
(เป็นผูช้นะ) ลกัษณะตามภาพผนวก 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวก 4  แสดงสญัลกัษณ์การบงิโก 

 
  2.5 เมื่อได้ผู้บิงโกแล้ว ผู้น าจะท าการตรวจสอบกระดาษบิงโกฮีโร่ของผู้ชนะ ว่ามี
คุณสมบตัิครบตามค าถามที่ได้ก าหนดไปหรอืไม่ โดยให้ผู้มีรายชื่อแสดงความสามารถ รวมถึง
สอบถามผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมว่า ค าตอบนัน้เป็นจรงิหรอืไม่ 
  2.6 ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  2.7 ผูน้ ากจิกรรม และผู้สูงอายุไดเ้กดิการแลกเปลี่ยนเรียนรูร้ะหว่างกนั เป็นการสรา้ง
สมัพนัธภาพทีด่ ี

กากบาทแนวตัง้ กากบาทแนวทแยง 

กากบาทแนวนอน กากบาทสีมุ่มนอก 
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  2.8 ผูส้งูอายเุกดิการกลา้แสดงออก ในการแสดงความสามารถ 
 3. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  3.1 ผูส้งูอายเุกดิการพดูคุยแลกเปลีย่น และทราบคุณสมบตัพิเิศษของแต่ละบุคคล 
  3.2 เมือ่ผูส้งูอายหุารายชื่อผูท้ีม่คีุณสมบตัไิด ้ตรงกบัค าถามแต่ละช่องแลว้ ใหผู้ส้งูอายุ
น ากระดาษค าถามบงิโกฮโีร่น าไปใหผู้เ้ขา้รว่มทีม่คีุณสมบตันิัน้ๆ เขยีนชื่อเล่นก ากบั 
  3.3 ผูส้งูอายไุดแ้สดงความสามารถตามขอ้ค าถามทีต่ ัง้ไว 
 
 การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรม สงัเกตจากการเขา้รว่มกจิกรรมเกมบงิโกฮโีร ่โดยประเมนิจากความตัง้ใจ 
และการปฏบิตัไิดอ้ย่างถูกกฎระเบยีบ กตกิา ในการเขา้รว่มกจิกรรม 
 2. ผูน้ ากจิกรรม ประเมนิจากค าตอบ ว่าค าตอบทีไ่ดน้ัน้เป็นบุคคลทีม่คีุณสมบตั ิตรงกบัขอ้
ค าถามในกระดาษเกมบงิโกฮโีรห่รอืไม่ 
 
ข้อควรปฏิบติั 
 1. การเขยีนชื่อเล่นในกระดาษค าถามเกมบงิโกฮโีร ่ไมอ่นุญาตใหเ้ขยีนรายชื่อเกนิ 2 
รายชื่อ 
 2. ผูน้ ากจิกรรมไมค่วรเรง่รบีจนเกนิไป เพื่อเป็นการเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มไดพ้ดูคุย
สอบถามซึง่กนัและกนั   
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ใบงานครัง้ท่ี 3 
บิงโกฮีโร่ 

ช่ือ-นามสกลุ................................................................................................................................ 

หวัเราะสนุกทีสุ่ด 

 
 
 
 
 

...................... 

มอีายมุากทีสุ่ด 
 
 
 

 
...................... 

สวยทีสุ่ด 
 

 
 
 

.................... 

มลีกูมากทีสุ่ด 
 
 
 
 

........................... 

ชอบดพูระ 
 
 
 
 
 

....................... 

เตน้หมอร าได ้
 
 
 
 
 

.......................... 

รอ้งเพลงลกูทุง่ได ้
 
 
 
 
 

...................... 

ชอบท าบุญมากทีสุ่ด 
 
 
 
 
 

....................... 
อาราธนาศลีได ้

 
 
 
 
 

...................... 

หลอ่ทีสุ่ด 
 
 
 
 
 

......................... 

พดูจาไพเพราะ 
 
 
 
 
 

............................ 

สุขภาพดทีีสุ่ด 
 
 
 
 
 

......................... 

เกดิในเดอืนน้ี 
 
 
 
 
 

......................... 

รอ้งเพลงสากลได ้
 
 
 
 
 

............................. 

พดูภาษา 
ต่างประเทศได ้

 
 
 
 

............................. 

ชอบเลีย้งสตัว ์
 
 
 
 
 

......................... 
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กจิกรรมที ่4 
เหยียดยืดร่างกายและแกว่งแขน 

 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมทางกาย (Physical Activities) 
 

เวลา :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์:  
    ด้านร่างกาย - เพื่อเสรมิสร้างความอ่อนตัวของข้อต่อส่วนต่างๆ ภายในร่างกายของ
ผู้สูงอายุ เสรมิสรา้งระบบการท างานของหวัใจ และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหวัไหล่ และล าตวั
ส่วนบน  
 

สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม  
 

วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งเล่นเพลง  ไมโครโฟน ฯลฯ 
 2. สื่อการเรยีนรู ้ท่าทางในการยนืแกว่งแขน 
 

วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผู้น ากจิกรรมท าการอธบิายถงึประโยชน์ ขัน้ตอน วธิกีาร ของการออกก าลงักาย
โดยการเหยยีดยดืรา่งกายและแกว่งแขน 
  1.2 ผู้น ากจิกรรม น าการออกก าลงักาย โดยเริ่มจากทกัษะพื้นฐานของการออกก าลงั
กายอยา่งถูกตอ้ง 
  1.3 เมื่อเสร็จสิ้นการออกก าลังกาย ผู้น ากิจกรรมได้พูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ถึง
ความรูส้กึหลงัจากการออกก าลงักาย  
 2. กฎ/กตกิาในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมท าการรวมผูส้งูอาย ุ อธบิายถงึหลกัการ ประโยชน์ และวธิกีารที่
ถูกตอ้งในการฝึกการยนืแกว่งแขน 
  2.2 ท าการเหยยีดยดืรา่งกายเพื่อเตรยีมความพรอ้ม และลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ 
 
 
 
 
 
 



 232 

ท่าทางในการเหยยีดยดืร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวก 6 ท่ายนืกม้หน้า           
  มอืประสาน 2 ขา้งกดศรีษะลง เหยยีดยดืล าคอดา้นหลงั

ดา้นหลงั 
 

ภาพผนวก 5 ท่ายนืเงยหน้า             
 มอืประสาน 2 ขา้งดนัคาง ยดืกลา้มเน้ือล าคอดา้นหน้า 

เหยยีดยดืล าคอดา้นหน้า 

ภาพผนวก 7 ท่ายนื เอยีงศรีษะ    
 มอืจบัศรีษะสง่แรงเหยยีดยดืล าคอดา้นขา้ง 

ภาพผนวก 8  ท่ายนื เหยยีดแขนพบัหวัไหล่ 
มอืจบัทีศ่อกดงึเขา้หาล าตวัเหยยีดยดืหวัไหล่

ดา้นนอก 



 233 

 
 
         
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวก 9 ท่ายนื  
เหยยีดแขนมอืประสานดา้นหลงั 
ล าตวัเหยยีดยดืหวัไหล่และหน้าอก 

ภาพผนวก  10 ท่ายนื  
เหยยีดแขนชขูึน้เหนือศรีษะ เงยหน้า 

แบะล าตวัไปดา้นหลงัเหยยีดยดืล าตวัดา้นหน้า 

ภาพผนวก 12 ท่าเหยยีดแขน พบัขอ้มอืลง 
มอือกีขา้งจบัหลงัมอืดงึเขา้หาล าตวั เหยยีดยดืขอ้มอื

และหน้าแขน 

ภาพผนวก 11 ท่าเหยยีดแขน  
พบัขอ้มอืขึน้  มอือกีขา้งจบัฝา่มอื 

ดงึขึน้เขา้หาล าตวั เหยยีดยดืขอ้มอืและทอ้งแขน 
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ภาพผนวก 13 ท่ายนื มอืแตะทีห่วัไหล่ หมุนหวัไหล่
ไปดา้นหน้าและดา้นหลงั เหยยีดยดืหวัไหล่ 

ภาพผนวก 14 ท่ายนืมอืแตะผนงั พบัขา  
มอือกีขา้งจบับรเิวณขอ้เทา้ เหยยีดยดืหน้าขา 

ภาพผนวก 15 ท่ายนื ฝา่เทา้บดิเขา้ดา้นใน ค่อยๆ ถ่าย
น ้าหนกัตวั ลงเทา้ เหยยีดยดืขอ้เทา้ดา้นนอก 

ภาพผนวก 16 ท่ายนื ฝา่เทา้บดิออกดา้นนอก ค่อยๆ
ถ่ายน ้าหนกัตวัลงเทา้ เหยยีดยดืขอ้เทา้ดา้นใน 
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  2.3 สาธติวธิกีารฝึกการยนืแกว่งแขน พรอ้มการฝึกจงัหวะการหายใจ  
   2.3.1  ออกก าลงักายโดยการแกว่งแขน 3 นาท ีนัง่พกั 1 นาท ีท าเช่นน้ี 5 เซต 
   2.3.2  ผูน้ าเปิดเพลงประกอบเพื่อใหเ้กดิความผ่อนคลาย 
   2.3.3  เมือ่ครบตามเวลาทีก่ าหนด ท าการเหยยีดยดืรา่งกายเพื่อผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ  
 หมายเหตุ : หากผู้สูงอายุรูส้กึเหนื่อยให้นัง่พกั โดยให้หายใจเข้าออกอย่างช้าๆ เพื่อลด
ความเหน็ดเหนื่อย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวก 17 ท่ายนืลกัษณะเตรยีมพรอ้ม แยกเทา้ประมาณช่วงไหล่ 
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ภาพผนวก 18 จงัหวะแกว่งแขนขึน้ พรอ้มกบัหายใจเขา้ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 19 จงัหวะแกว่งแขนลง พรอ้มกบัหายใจออก 
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 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 ผูน้ ากจิกรรมได้อธบิายถงึประโยชน์ และท่าทางในการปฏบิตักิารแกว่งแขนให้แก่
ผูส้งูอาย ุ
  3.2 ผู้น ากิจกรรม น าการออกก าลังกายโดยเริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย เหยียดยืด
ร่างกาย น าแกว่งแขนอย่างต่อเนื่อง ระยะเวลาประมาณ 3 นาท ี นัง่พกั 1 นาท ีท าเช่นนี้ 5 เซต 
หลงัจากนัน้ คลายอุ่นรา่งกาย และสรปุกจิกรรมในขัน้ต่อไปใหก้บัผูส้งูอายุ 
  3.3 การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  3.4 ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกจิกรรม เหยยีดยดืร่างกาย การแกว่งแขน เพื่อเสรมิสรา้งสุขภาพ
ทางกาย 
  3.5 ผู้น ากิจกรรมแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ในการสรุปกิจกรรมการแกว่งแขน รวมถึงการ
แนะน าวธิกีารออกก าลงักายทีถู่กต้องเพื่อสุขภาพ เพื่อเป็นตวัเลอืกหนึ่งในกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของ
ผูส้งูอาย ุ
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรม สงัเกตผูสู้งอายุจากการเขา้ร่วมกจิกรรมการเหยยีดยดืร่างกาย และแกว่ง
แขน โดยประเมนิจากท่าทางในการปฏบิตั ิความตัง้ใจ และการปฏบิตัไิดอ้ยา่งถูกวธิกีาร 
 2. ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม สามารถแกว่งแขนไดอ้ยา่งต่อเนื่องเป็นเวลา 3 นาท ีขึน้ไป 
 

  ภาพผนวก 20 การอบอุ่นรา่งกาย   ภาพผนวก 21 การยนืแกว่งแขน 
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กจิกรรมที ่5 
สงูเสียดฟ้า 

 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมทางสงัคม (Social Activities) 
 

เวลา  :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์: 
 ด้านสงัคม - เพื่อให้ผู้เขา้ร่วมได้เกิดการมปีฏสิมัพนัธ์ร่วมกบับุคคลอื่น มกีารพูดคุย
แลกเปลี่ยนเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ สามารถร่วมกนัวางแผน ด าเนินกจิกรรมเรยีนรูก้ารท างานเป็นหมู่คณะ 
และส่งเสรมิความสามคัคใีนหมูค่ณะ 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม  
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. กระดาษหนงัสอืพมิพเ์ก่า จ านวน 5 ฉบบั 
 2. สกอ็ตเทปใส จ านวน 5 มว้นเลก็ 
 3. กรรไกร จ านวน 5 อนั 
 4. ลกูเทนนิส จ านวน 5 ลกู 
 5. ตลบัเมตร 
 6. นกหวดี 
 7. พดั 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายไุดเ้กดิการระดมความคดิ การวางแผน ประดษิฐ ์ออกแบบกระดาษ
หนงัสอืพมิพ ์
  1.2 ผูส้งูอายเุกดิความสามคัค ีในการรว่มมอืกนัท างานเป็นทมี  
 2. กฎ/กตกิาในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมแบ่งผูส้งูอายอุอกเป็น 5 กลุ่ม โดยใหส้มาชกิในแต่ละกลุ่มมจี านวนเท่าๆ 
กนั 
  2.2 แจกอุปกรณ์ กระดาษหนงัสอืพมิพเ์ก่า 1 ฉบบั, สกอ็ตเทปใส 1 มว้นเลก็, กรรไกร 
1 อนั, ลกูเทนนิส 1 ลกู ใหแ้ต่ละกลุ่ม 
  2.3 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายกฎ ระเบยีบ กตกิา ในการเล่น 
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   2.3.1 ใหผู้สู้งอายุประดษิฐก์ระดาษหนังสอืพมิพเ์ก่า แล้วน าลูกเทนนิสวางบนยอด
ใหไ้ดส้งูทีสุ่ด โดยก าหนดเวลา 30 นาท ี 
   2.3.2 เมื่อครบก าหนดเวลา 30 นาท ีผูน้ าจะทดสอบความแขง็แรงของโครงสรา้ง
การประดษิฐ์ออกแบบกระดาษหนังสอืพมิพ์ โดยการใช้พดั พดั 3 ครัง้ ถ้ายงัไม่ล้มถอืว่ามคีวาม
แขง็แรงมัน่คง กลุ่มใดสงูทีสุ่ดและลกูเทนนิสไมต่กระหว่างการทดสอบความแขง็แรง จะเป็นกลุ่มทีช่นะ 
   2.3.3 แต่ละกลุ่มจะไดร้บัวสัดุอุปกรณ์เหมอืนกนั 
   2.3.4 ผู้น ากิจกรรมกล่าวชมเชย พร้อมกับขอตัวแทนผู้สูงอายุในกลุ่มที่ชนะ 
กล่าวถงึเทคนิค วธิกีารในการท าใหเ้ป็นกลุ่มผูช้นะ รวมถงึประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการเขา้รว่มกจิกรรม 
   2.3.5 ผูน้ ากจิกรรมสรุปกจิกรรม โดยเน้นการยอมรบัฟงัความคดิเหน็ผูอ้ื่น ฝึกการ
วางแผน การแบ่งงานกนัท าใหเ้หมาะสมกบัความสามารถ และการเรยีนรูก้ฎระเบยีบ กตกิา รวมถงึ
การมนี ้าใจเป็นนกักฬีา 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 ผู้น ากจิกรรมได้แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุในการร่วมกจิกรรม แจกอุปกรณ์ พรอ้มอธบิาย
กฎและกตกิาในการรว่มกจิกรรม 
  3.2 ผูเ้ขา้รว่มไดแ้ลกเปลีย่นเรยีนรู ้ในการวางแผนรว่มมอืกนั เพื่อใหง้านบรรลุผล 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1 ผู้สูงอายุได้รวมกลุ่มเพื่อระดมความคดิ และสามารถประดษิฐ์ชิ้นงานตามที่ผู้น า
กจิกรรมมอบหมายได ้
  4.2 ผู้สูงอายุได้ลงมอืปฏิบตัิ ประดษิฐ์กระดาษหนังสอืพิมพ์เก่าเพื่อเป็นฐานรองลูก
เทนนิส 
  4.3 การน าเสนอ แนะน า เทคนิค วธิกีารของการเป็นผูช้นะในกจิกรรมนี้ 
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรม สงัเกตการเขา้รว่มกจิกรรมของผูส้งูอายอุย่างรว่มแรงรว่มใจ 
 2. ผูส้งูอายสุามารถประดษิฐก์ระดาษหนงัสอืพมิพเ์พื่อรองรบัลกูเทนนิสไมใ่หห้ล่น ไดอ้ยา่ง
น้อย 1 กลุ่ม หลงัท าการทดสอบ 
 
ข้อควรปฏิบติั 
 1. ผูน้ ากจิกรรมไมค่วรเลอืกใชบ้รเิวณทีม่ลีมพดัแรงมากเกนิไป 
 2. น ากจิกรรมควรเน้นย า้ในเรือ่งการวางแผนก่อนการลงมอืปฏบิตัิ 
 3. วสัดุอุปกรณ์มจี านวนจ ากดั ควรบรหิารจดัการใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด 
 
 



 240 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพผนวก 22 การประดษิฐก์ระดาษหนงัสอืพมิพ ์
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กจิกรรมที ่6 
พระราชาท่ีรกั 

 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมทางสงัคม (Social Activities) 
 

เวลา  :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์: 
 1. ด้านสงัคม - เพื่อให้ผู้สูงอายุเกดิความเสยีสละเพื่อส่วนรวม และส่งเสรมิความกล้า
แสดงออก 
 2. ดา้นอารมณ์ - เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ 
 
สถานท่ี (Physical Setting) :  ลานกจิกรรม มเีกา้อี ้30 ตวั 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งเสยีง  ไมโครโฟน ฯ 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายมุกีารนัง่หนัหน้าเขา้หากนัในลกัษณะกลุ่ม โดยนัง่ลอ้มรอบพระราชา  
  1.2 ผูส้งูอายเุกดิความเสยีสละ โดยการสละสิง่ของเพื่อแต่งตวัใหพ้ระราชา 
 2. กฎ/กตกิาในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายเกม พรอ้มน ากจิกรรม โดยมขีัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
   2.1.1 ใหผู้ส้งูอายแุบ่งออกเป็น 5 กลุ่มยอ่ย โดยในแต่ละกลุ่มย่อยมจี านวนสมาชกิ
เท่าๆ กนั 
   2.1.2 ใหส้มาชกิในแต่ละกลุ่มคดัเลอืกตวัแทนเพื่อเป็นพระราชา โดยใหน้ัง่เกา้อีก้ลางวง 
   2.1.3 ผูน้ าสัง่ใหผู้เ้ขา้รว่มจดัหาสิง่ของเพื่อตกแต่งตวัใหพ้ระราชา โดยสามารถ
สมมตสิิง่ของขึน้มาได ้
   2.1.4 ผูส้งูอายสุามารถหยบิอุปกรณ์การตกแต่งภายในสถานที่ทีจ่ดักจิกรรมได ้
 
    ค าสัง่ 
    - ขอนาฬกิา 3 เรอืน 
    - ขอตุม้ห ู 
    - ขอหมวก 
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    - ขอถุงมอื 
    - ขอกระเป๋าสะพาย 
    - ตกแต่งหน้าพระราชา 
  2.2 ขอตวัแทนสมาชกิในแต่ละกลุ่มน าเสนอ พระราชา 
  2.3 ผูน้ าสรุปกจิกรรม 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 ผูส้งูอายสุามารถปฏบิตัติามภารกจิทีผู่น้ ากจิกรรมอธบิายได้ 
  3.2 ผูส้งูอายสุามารถแสดงออกในการน าเสนอการแต่งตวัใหพ้ระราชา แก่ผูน้ ากจิกรรม 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1 ผูส้งูอายมุกีารคดิ คน้หาวสัดุอุปกรณ์ในการแต่งตวัใหพ้ระราชา 
  4.2 ผูส้งูอายมุกีารน าเสนอการแต่งตวัใหพ้ระราชา  
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตการเขา้ร่วมกจิกรรมอยา่งรว่มแรงรว่มใจ ในการเสยีสละสิง่ของเพื่อ
แต่งตวัใหพ้ระราชา  
 2. ผูส้งูอายสุามารถน าเสนอการแต่งตวัใหพ้ระราชา โดยผูน้ ากจิกรรมจะประเมนิจากความ
สวยงาม และความสรา้งสรรคใ์นการแต่งตวัใหพ้ระราชา 
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กจิกรรมที ่7 
 

สมดุท าด้วยมือเพ่ือลูกหลาน 
 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมศลิปะ และหตัถกรรม (Art and Craft Activities) 
 

เวลา  :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                         
 1.  ดา้นอารมณ์ - เพื่อใหผู้ส้งูอายมุจีติสาธารณะ เกดิความคดิสรา้งสรรค ์มสีมาธใินการ
เรยีนรู ้และสามารถท างานเป็นหมูค่ณะ 
  2. ดา้นสงัคม - ผูส้งูอายสุามารถท างานเป็นหมูค่ณะ เกดิการช่วยเหลอืกนั 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม จดัโต๊ะส าหรบัวางอุปกรณ์ เกา้อีน้ัง่ 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. กระดาษรไีซเคลิขนาด A4 
 2. อุปกรณ์เจาะกระดาษ 
 3. ไหมมดักระดาษ 
 4. กาว 
 5. กรรไกร 
 6. มดีตดักระดาษ 
 7. ลวด 
 8. อุปกรณ์ตกแต่งหน้าปก เช่น กระดาษส,ี รบิบิน้, สเีทยีน ฯ 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  ผูส้งูอายเุกดิการช่วยเหลอืซึง่กนัและกนัในระหว่างการท าสมดุท ามอื อาท ิการหยบิส่ง
อุปกรณ์ การมดัสมดุ การตกแต่งสมดุ ฯลฯ 
 2. กฎ/กตกิาในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายถงึเป้าหมายในการท าสมุดจากกระดาษรไีซเคลิ โดยขอความ
รว่มมอืใหผู้ส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม รว่มมอืกนัท าสมดุท ามอื เพื่อบรจิาคใหก้บันกัเรยีนทีข่าดโอกาส 
  2.2 ผูน้ ากจิกรรม น าสมดุท ามอืทีท่ าส าเรจ็แลว้ เป็นตวัอยา่งใหก้บัผูส้งูอายดุ ู
แนะน าถงึขัน้ตอนในการท าสมดุท ามอื 
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   2.2.1 พบัแบ่งครึง่กระดาษ โดยใหห้น้าทีใ่ชแ้ลว้อยูด่า้นใน 
   2.2.2 จดักระดาษใหม้ขีนาดเท่ากนั 
   2.2.3 เจาะรกูระดาษฝ ัง่ทีก่ระดาษประกบกนั ส าหรบัรอ้ยไหมมดักระดาษ 
   2.2.4 จดัเรยีงกระดาษโดยเริม่จากปกหน้า กระดาษรไีซเคลิ 20 แผ่น ปกหลงั 
   2.2.5 รอ้ยไหมโดยใชล้วดเยบ็น า 
   2.2.6 มดัสนักระดาษใหแ้น่น 
   2.2.7 ตกแต่งสมดุจากวสัดุอุปกรณ์ อาท ิกระดาษส ีรบิบิน้ สเีทยีน ฯ 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 ผูน้ ากจิกรรมไดอ้ธบิายถงึวธิกีารท าสมดุท ามอื พรอ้มแลกเปลีย่นเรยีนรูถ้งึ
วตัถุประสงคใ์นการเขา้รว่มเพื่อใหผู้ส้งูอายทุราบ 
  3.2 ผูน้ ากจิกรรมและผูส้งูอาย ุเกดิการช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั ในระหว่างการท าสมดุ
ท ามอื อาท ิการหยบิส่งอุปกรณ์ การมดัสมดุ การตกแต่งสมดุ ฯ 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1  ผู้สูงอายุเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างมสีมาธอิยู่กบัการประดษิฐ์สมุดท ามอืจากกระดาษ    
รไีซเคลิ 
  4.2  เมือ่ผูส้งูอายทุีร่ว่มกจิกรรมประดษิฐช์ิน้งานส าเรจ็ ผูน้ ากจิกรรมจะสุ่มเลอืกผู้สูงอายุ
เพื่อออกมาน าเสนอชิน้งานนัน้ๆ 
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรม จะประเมนิผูสู้งอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมจากความตัง้ใจในการประดษิฐ์
ชิน้งาน 
 2. ผูส้งูอายสุามารถประดษิฐส์มดุท ามอืไดอ้ย่างน้อยท่านละ 1 เล่ม 
 

ข้อควรปฏิบติั 
  1. ขณะเจาะรกูระดาษ ควรจดักระดาษใหเ้สมอกนัและเจาะรใูหต้รงกนั 
  2. อุปกรณ์ตกแต่งควรมอียา่งหลากหลาย เพยีงพอ 
  3. ผูส้งูอายบุางท่านอาจท าไม่ไดใ้นบางขัน้ตอน ผูน้ าควรเขา้ไปช่วยเหลอื แต่ไม่ควรท าให้
ในทุกๆ ขัน้ตอน เนื่องจากผูส้งูอายจุะขาดโอกาสในการเขา้รว่มกจิกรรม 
  4. ผูน้ าควรใหค้ าแนะน าในการท าสมดุ และเตอืนในเรือ่งของอุบตัเิหตุจากของมคีม 
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 ภาพผนวก 23 การประดษิฐส์มดุท ามอืเพื่อลกูหลาน             ภาพผนวก 24 ผูส้งูอายแุสดงผลงาน 
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กจิกรรมที ่8 

ล่าผู้น า 
 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมดนตรแีละเกม (Music and Game Activities) 
 

เวลา  :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                      
 1.  ดา้นอารมณ์ - เพื่อใหผู้ส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมไดฝึ้กการสงัเกต การกลา้แสดงออก ไดร้บั
ความสนุกสนานและผ่อนคลาย 
 2. ดา้นร่างกาย - เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดเ้คลื่อนไหวรา่งกาย 
 
สถานท่ี (Physical Setting) :  ลานกจิกรรม  
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งเสยีง  ชุดขยายเสยีง ฯ 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม ไดส้งัเกตผูเ้ขา้รว่มดว้ยกนั เพื่อสามารถปฏบิตัภิารกจิ
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  1.2 ผูส้งูอายยุนืลอ้มเป็นวงกลมมกีารเตน้ประกอบเพลงตามผูน้ า 
  1.3 ผูส้งูอายทุีย่นืลอ้มเป็นวงกลมมปีฏสิมัพนัธใ์นการเตน้รว่มกนั โดยใชท้่าทางที่
สนุกสนาน 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมรวมผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม โดยใหย้นืในลกัษณะเป็นวงกลม 
  2.2 ผูน้ ากจิกรรมเลอืกตวัแทน เพื่อน าเตน้ประกอบเพลง จ านวน 1 ท่าน 
  2.3 ขอตวัแทน 1 คน เพื่อล่าผูน้ า โดยผูน้ ากจิกรรมพาสมาชกิท่านนัน้ออกไปซ่อนตวั
ก่อนทีจ่ะพาเขา้สู่กลุ่ม เพื่อท าการทายว่า ผูใ้ดเป็นผูน้ าในการเตน้จรงิ 
  2.4 ผูน้ ากจิกรรมสอบถามผูล้่าผูน้ า เพื่อใหส้มาชกิทีล่่าผูน้ า ทายว่าผูใ้ดเป็นผูน้ าในการ
เตน้ โดยใหท้ายใหถู้กภายใน 3 ครัง้ หากทายถูกถอืว่าผูน้ัน้เป็นผูช้นะ 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
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  3.1 ผู้น ากจิกรรมอธบิายรายละเอยีดกจิกรรมแก่ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อที่จะ
สามารถปฏบิตัภิารกจิไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  3.2 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม เกดิความร่วมมอืในการเต้นใหเ้กดิความพรอ้มเพยีงกนั 
ตามผูน้ ากจิกรรม 
  3.3 การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  3.4 ผูส้งูอายยุนืเตน้ในลกัษณะวงกลมใหญ่ 1 วง 
  3.5 ผู้น ากิจกรรมพาผู้ล่าเพื่อออกไปซ่อนตัว ก่อนที่ผู้สูงอายุที่อยู่ในวงท าการเต้น
ประกอบเพลง 
  3.6 ผูส้งูอายใุนวง 1 ท่าน น าการเตน้เพื่อใหผู้ส้งูอายทุ่านอื่นเตน้ตาม 
  3.7 ผูน้ ากจิกรรมพาผูล้่ามาสงัเกตการเตน้ประกอบเพลงเพื่อหาผูส้งูอายทุีน่ าเตน้ 
  3.8 ผู้น ากิจกรรมให้สัญญาณหยุดเต้น และถามผู้ล่าว่าใครเป็นผู้น าเต้น  โดยเปิด
โอกาสใหต้อบ 3 ครัง้ ถา้ทายไมถู่กทัง้ 3 ครัง้ ผูน้ ากจิกรรมเฉลยผูน้ าเตน้ 
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมเขา้ใจกฎ กตกิา ในเกมล่าผูน้ า 
 2. ผูน้ ากจิกรรมจะประเมนิจากการที ่“ผูล้่า” ไมส่ามารถทายไดว้่าผูใ้ดเป็น “ผูน้ า” ในการ
เตน้ประกอบเพลง เนื่องจากแสดงใหเ้หน็ถงึความสามคัคขีองสมาชกิในกลุ่ม 
 
ข้อควรปฏิบติั 
 1.  ผู้น ากจิกรรมควรเลอืกผู้น าด้วยตนเอง ไม่ควรให้สมาชกิในกลุ่มผู้สูงอายุ เลอืกกนัเอง 
เนื่องจากจะทายถูกไดง้า่ย 
 2. ควรเลอืกเพลงทีม่จีงัหวะสนุกสนาน เหมาะสมกบัวยัและยคุสมยั 
 3. ตรวจสอบดสูถานที ่ไมค่วรมนี ้าขงัหรอืลื่น อาจท าใหเ้กดิอุบตัเิหตุ 
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ภาพผนวก 25 ภาพบรรยากาศเกมล่าผูน้ า 
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กจิกรรมที ่9 
 

ทนัข่าวทนัเหตุการณ์ 
 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมการแขง่ขนั (Competition Activities) 
 

เวลา  :  60 นาท ี 
 

วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                        
 1.  ดา้นวตัถุ - เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดร้บัความรูเ้กีย่วกบัขา่วสารเหตุการณ์บา้นเมอืง     
 2. ดา้นสงัคม - เพื่อใหผู้ส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมเกดิปฏสิมัพนัธร์่วมกบับุคคลอื่น เกดิการ
พดูคุยแลกเปลีย่นเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ รว่มกนัวางแผนจดัการเพื่อใหก้ารด าเนินงานลุล่วง สามารถท างาน
รว่มกนัเป็นหมูค่ณะและสามารถแบ่งหน้าทีใ่นการท างาน 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม โต๊ะ เกา้อี ้
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 หนงัสอืพมิพใ์หม ่จ านวน 6 ฉบบั (ลกัษณะเหมอืนกนั) 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม มกีารระดมความคดิ ในการจดัแบ่งหน้าทีใ่นการท างานเป็น
หมูค่ณะ 
  1.2 ผูส้งูอายเุกดิการแลกเปลีย่นเรยีนรูใ้นการท างานเป็นหมู่คณะ 
  1.3 ผูน้ ากจิกรรมบอกค าถาม ใหผู้เ้ขา้รว่มคน้หาขา่วตามทีผู่น้ าก าหนด 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมแบ่งผูส้งูอายอุอกเป็น 6 กลุ่ม นัง่ประจ าโต๊ะหนัหน้าเขา้หากนั 
  2.2 แจกหนงัสอืพมิพใ์หก้ลุ่มละ 1 ฉบบั 
  2.3 ใหผู้ส้งูอายแุบ่งกนัอ่านขา่ว รวมถงึขอ้มลูต่างๆทัง้ฉบบั  
  2.4 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายลกัษณะเกมให้ผูสู้งอายุฟงั โดยผู้น ากจิกรรมจะพูดหวัขอ้ข่าว
แลว้ใหผู้ส้งูอายทุีอ่ยูใ่นกลุ่มช่วยกนัหา และฉีกขา่วหรอืค าประโยคนัน้ แลว้เดนิมาส่งทีผู่น้ ากจิกรรม 
  2.5 ผู้น าจดบนัทกึการส่งข่าวตามล าดบัความเร็ว โดยกลุ่มที่ส่งข่าวได้อย่างถูกต้อง 
สภาพสมบรูณ์ และเรว็ทีสุ่ดในแต่ละรอบ จะเป็นกลุ่มทีไ่ดค้ะแนนในแต่ละรอบส่วนกลุ่มทีส่่งข่าวผดิให้
ด าเนินการคน้หาและฉีกขา่วมาส่งใหม ่
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  2.6 ผูน้ ากจิกรรมกล่าวสรุปคะแนน สรุปกจิกรรม โดยเน้นกระบวนการในการวางแผน
ท างาน การช่างสงัเกต การยอมรบัฟงัความคดิเหน็ของผูอ้ื่น การแบ่งหน้าทีใ่นการท างาน 
  2.7 ขอตวัแทนผูส้งูอายกุลุ่มทีช่นะ บอกถงึเทคนิควธิกีารในการท าใหช้นะ 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายกฎ กตกิา และรายละเอยีดการท ากจิกรรมแก่ผูสู้งอายทุีเ่ขา้รว่ม 
  3.2 ผูเ้ขา้รว่มเกดิการพดูคุย แลกเปลีย่นเรยีนรู ้การวางแผน การช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั 
และสามารถปฏบิตัภิารกจิตามทีผู่น้ ากจิกรรมก าหนดไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
   4.1 ผูส้งูอายมุกีารนัง่รวมกนัเป็นกลุ่ม และมกีารปฏบิตังิานในการคน้หาขา่วรว่มกนั 
   4.2 ผูส้งูอายมุกีารส่งตวัแทนเพื่อน าขา่วทีท่ าการคน้หามาส่งแก่ผูน้ ากจิกรรม 
   4.3 ผูสู้งอายุทีเ่ป็นตวัแทนของกลุ่มทีช่นะ สรุปเกี่ยวกบักระบวนการในการท างานเพื่อ
ท าใหเ้ป็นทมีทีช่นะในการแขง่ขนั 
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1.  ผูน้ ากจิกรรมประเมนิผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม จากการรว่มแรงรว่มใจของสมาชกิใน
กลุ่มในการคน้หาข่าว 
 2.  ผูน้ ากจิกรรมไดร้บัข่าวทีถู่กตอ้ง และรวดเรว็จากตวัแทนสมาชกิ อยา่งน้อย 1 กลุ่ม 
 
ข้อควรปฏิบติั 
 1.  ในการจดักลุ่มควรมีการกระจายผู้สูงอายุ ที่มีทักษะในการอ่านหนังสือพิมพ์อย่าง
สม ่าเสมอออกไปทุกกลุ่ม พยายามอยา่ใหม้าอยูร่วมตวักนั 
 2.  จดุต าแหน่งทีม่กีารมาส่งขา่วจะตอ้งเป็นศูนยก์ลาง โดยมรีะยะห่างใกลเ้คยีงกนั 
 3. ผู้น าไม่ควรเลือกข่าวที่มีต าแหน่งอยู่ฝ ัง่ตรงข้ามหน้ากระดาษกัน ควรเลือกข่าวที่
หลากหลาย ตัวอักษรมขีนาดไม่เล็กเกินไป อาจมอุีปสรรคต่อการค้นหาของผู้สูงอายุจนท าให้เกม      
ไมส่นุก 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวก 26 ภาพอ่านขา่วเพื่อเตรยีมความพรอ้มก่อนเริม่เกม ภาพผนวก 27 ผูส้งูอายุคน้หาขา่วเพื่อสง่ผูน้ ากจิกรรม 
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กจิกรรมที ่10 
บริหารจิต 

 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมพฒันาตน (Self-Directed Activities) 
 
เวลา  :  60 นาท ี 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                       
 ดา้นอารมณ์ - เพื่อใหผู้สู้งอายไุดฝึ้กบรหิารจติ เกดิสมาธ ิและตระหนกัรูใ้นตวัตน 
 
สถานท่ี (Physical Setting) :  
 ลานกจิกรรม มเีกา้อีส้ าหรบัผูเ้ขา้รว่มนัง่ทุกคน อากาศถ่ายเท-สะดวก 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1.  อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งเล่นเพลง  ไมโครโฟน ฯ                                  
 2. แผ่นซดีเีพลงบรรเลง 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายไุดน้ัง่สมาธอิย่างต่อเนื่อง 
  1.2 ผูส้งูอายไุดแ้ลกเปลีย่นเรยีนรู ้และบอกถงึความรูส้กึใหก้บัผูส้งูอายทุ่านอื่นๆ 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรม ใหผู้สู้งอายุนัง่ในท่าที่สบาย ล าตวัตรง อธบิายหลกัและวธิใีนการฝึก
บรหิารจติ และประโยชน์ของการฝึกบรหิารจติ  
  2.2 ใหผู้ส้งูอาย ุนัง่ในท่าทีส่บาย หลงัตรง หลบัตา มอืทัง้ 2 วางทีต่กั ก าหนดลมหายใจ
เขา้ออกอยา่งชา้ๆ มสีมาธอิยูท่ี่จงัหวะลมหายใจ จติใจมสีมาธ ิ 
  2.3 ผู้น ากิจกรรมเปิดเพลงบรรเลงประกอบ ระหว่างที่มกีารฝึก ผู้น ากิจกรรมจะพูด
แนะน าเกีย่วกบัการตระหนกัรูใ้นตวัตน (ฝึกอยา่งต่อเนื่อง 10 นาท)ี 
  2.4 หลงัจากการนัง่สมาธ ิใหเ้ดนิอยา่งสงบ ส ารวมกาย วาจา ใจ (ฝึกอยา่งต่อเนื่อง 10 นาท)ี 
  2.5 เมื่อครบตามเวลาที่ก าหนด ผู้น ากิจกรรมน าการเหยยีดยดืกล้ามเนื้อ ตามส่วน
ต่างๆของรา่งกายเพื่อลดความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ 
  2.6 ขอตวัแทนของผูส้งูอาย ุใหแ้งค่ดิเกีย่วกบักจิกรรมทีไ่ดฝึ้กปฏบิตั ิ 
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  2.7 ผูน้ ากจิกรรม อธบิายสรุปกจิกรรม รวมถงึประโยชน์ที่ได้รบัจากการฝึกบรหิารจติ 
โดยมุง่เน้นไปทีจ่ติเกดิสมาธ ิมสีต ิส่งผลใหผู้ส้งูอาย ุสามารถควบคุมจติใจ ไมต่ื่นตระหนก 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม (Relationships) 
  3.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายรายละเอยีดกจิกรรมในการฝึกบรหิารจติ ก่อนช่วงด าเนิน
กจิกรรมแก่ผูส้งูอายุ 
  3.2 ผูน้ ากจิกรรม สรุปกจิกรรมและแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัผูส้งูอายุ 
 4. การเคลื่อนไหว (Animation) 
  4.1 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม นัง่ในท่าทีส่บาย และก าหนดลมหายใจเขา้และออก 
อยา่งชา้ๆ 
  4.2 ผูส้งูอายุเดนิอย่างสงบ ส ารวมกาย วาจา ใจ (ฝึกอย่างต่อเนื่อง 10 นาท)ี 
  4.3 ผูน้ ากจิกรรมน าการเหยยีดยดืกลา้มเนื้อ ตามส่วนต่างๆของรา่งกาย เพื่อลดความ
เมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ 
  4.4 ผูน้ ากจิกรรม สรุปกจิกรรมและแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัประผูส้งูอายุ 
 

การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1.  ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม สามารถนัง่บรหิารจติไดเ้ป็นเวลาอยา่งน้อย 10 นาท ี
 2. ผูส้งูอายุเดนิอย่างสงบ ส ารวมกาย วาจา ใจ โดยฝึกอย่างต่อเนื่อง 10 นาท ี
 
 
      
 
  
 
 
 
 

 
ภาพผนวก 28   ผูส้งูอายนุัง่สมาธ ิสงบจติใจ 
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กจิกรรมที ่11 
 

ใส่ใจสุขภาพ 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมใหก้ารศกึษา (Education Activities) 
 
เวลา  :  60 นาท ี 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                      
 ดา้นวตัถุ - เพื่อใหผู้ส้งูอายมุคีวามรู ้ความเขา้ใจ เกี่ยวกบัการดแูลสุขภาพ ไดพ้ดูคุย
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้พรอ้มทัง้สามารถน าความรูเ้กี่ยวกบัการดแูลสุขภาพ และการใชเ้วลาว่างทีไ่ดร้บั
ไปปรบัใชใ้นการดแูลสุขภาพของตนต่อไป 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม และเกา้อี้นัง่ส าหรบัผูเ้ขา้รว่มทุกท่าน 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งขยายเสยีง ไมโครโฟน ฯ 
 2. สื่อเรือ่งการดแูลสุขภาพ 
 3. สื่อเรือ่งการใชเ้วลาว่าง 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การมปีฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 การพดูคุยแลกเปลีย่นความรูเ้กีย่วกบัวธิกีารดแูลสุขภาพ ระหว่างผู้น ากจิกรรมกบั
ผูส้งูอายุ 
  1.2 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม สามารถแลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์ในการดแูล
สุขภาพซึง่กนัและกนัได ้
 2. กฎ/กตกิาในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมรวมผูสู้งอายุทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรม กล่าวทกัทาย และให้ความรูเ้กี่ยวกบั
หลกัและวธิกีารดแูลสุขภาพ มปีระเดน็ดงันี้ 
   2.1.1  เน้นในเรื่องของความสะอาด อาท ิการจดับ้านเรอืน ห้องพกัอาศยั เสื้อผ้า
เครือ่งนุ่งห่ม 
   2.1.2 ความปลอดภยัในการด าเนินชวีติ 
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   2.1.3 อาหารควรเลือกรับประทาน ผักผลไม้ที่หลากหลาย (ก่อนทานล้างให้
สะอาด) ลดอาหารประเภทแป้ง น ้าตาล ไข่แดง เนื้อสตัว์ (เนื้อววั เนื้อหม ูเนื้อไก่ เครื่องใน) ไขมนั  
อาหารประเภททอด ควรรบัประทานปลา เตา้หู ้เหด็ต่างๆ ฯ 
   2.1.4 หลกีเลีย่งเครือ่งดื่มรสชาตหิวานจดั กาแฟ น ้าอดัลม ฯ 
   2.1.5 หลกีเลีย่งสิง่เสพตดิทุกชนิด เหลา้ บุหรี ่ฯ 
   2.1.6 จดัสรรเวลาออกก าลงักายอย่างน้อย 30 นาท ีในบรเิวณทีม่อีากาศบรสิุทธิ ์
ท่ามกลางธรรมชาต ิช่วงเวลาเชา้ หรอืช่วงเวลาเยน็ โดยมลี าดบัในการออกก าลงักายดงันี้ การอบอุ่น
รา่งกาย การออกก าลงักาย การคลายอุ่น ทัง้นี้ผูสู้งอายุทีไ่ม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า ควรเริม่จาก
การออกก าลงักายโดยใชเ้วลาน้อยๆ แลว้ค่อยๆ เพิม่เวลา และความหนกั เพื่อใหร้่างกายค่อยๆ ปรบั
สภาพ 
   2.1.7 จดัสรรเวลาในการใช้เวลาว่างที่ตนเองสนใจ เพื่อเตมิเต็มให้กบัชวีติ สรา้ง
ความสุขใหก้บัชวีติและคนรอบขา้ง 
   2.2 ขอตวัแทนผู้สูงอายุที่มคีวามสุข มสีุขภาพด ีพูดคุยแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ให้เพื่อนๆ
ผูส้งูอายฟุงัเพื่อเป็นแนวทางปฏบิตัใินการด ารงชวีติ 
   2.3 ผูน้ ากจิกรรมกล่าวขอบคุณ และแนะน าวธิกีารดูแลสุขภาพ โดยผู้สูงอายุจกัได้น า
ความรูท้ีไ่ดร้บัในการเขา้รว่มกจิกรรมไปปรบัใชใ้นชวีติประจ าวนัต่อไป 
  3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationship) 
  การพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้เกี่ยวกับวิธีการดูแลสุขภาพ ระหว่างผู้น ากิจกรรมกับ
ผูส้งูอาย ุ
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  มกีารพดูคุยแลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากทฤษฏสีู่การปฏบิตั ิพรอ้มยกตวัอยา่งพฤตกิรรม
สุขภาพในชวีติประจ าวนัจากผูน้ ากจิกรรม และผูส้งูอายุทีเ่ขา้รว่มกจิกรรม 
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรม สงัเกตการมสี่วนรว่มในการแลกเปลีย่นเรยีนรูใ้นเรือ่งสุขภาพของผูส้งูอายุ 
 2. ผูน้ ากจิกรรม ถามค าถามเกี่ยวกบัเรือ่งการดแูลสุขภาพ และผูส้งูอายสุามารถตอบได้
อยา่งถูกตอ้ง 
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กจิกรรมที ่12 
 

สมัพนัธภาพยัง่ยืน 
 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมทางสงัคม (Social Activities) 
 
เวลา  :  60 นาท ี 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                       
 ดา้นสงัคม - เพื่อใหผู้ส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมเกดิปฏสิมัพนัธท์ีด่กีบับุคคลอื่น ไดพ้ดูคุย
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้รว่มกนัวางแผน จดัการในการท ากจิกรรม และส่งเสรมิการท างานรว่มกนัเป็นหมูค่ณะ 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม มโีต๊ะส าหรบัวางแกว้ 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. แกว้พลาสตกิ จ านวน 100 ใบ 
 2. นกหวดี 
 3. อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งเสยีง ไมโครโฟน ฯ 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมไดพ้ดูคุยแลกเปลีย่นเรยีนรู ้รวมถงึวางแผนเพื่อให้
กจิกรรมประสบความส าเรจ็ 
  1.2 ผูส้งูอายไุดฝึ้กการท างานเป็นหมูค่ณะ เกดิความสมัพนัธท์ีด่งีามภายในกลุ่ม 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
   2.1 ผูน้ ากจิกรรมแบ่งผูส้งูอายอุอกเป็น 5 กลุ่ม แต่ละกลุ่มจะไดร้บัแกว้ จ านวน 20 ใบ 
   2.2 ผู้น าก าหนดเวลา 5 นาท ีให้ผู้สูงอายุในแต่ละกลุ่มปรกึษาวางแผนร่วมกนั ถึง
วธิกีารจดัเรยีงแกว้พลาสตกิใหไ้ดส้งูทีสุ่ด 
   2.3 ใหผู้สู้งอายุเรยีงแก้วครัง้ละ 1 ใบ โดยใหเ้ดนิไปวางแก้ว คนละครัง้ ออกตวัจากจุด
ออกตวั ก่อนท าการเรยีงแกว้  
   2.4 ผูน้ ากจิกรรมท าการจบัเวลา 10 นาท ีโดยในการออกไปแต่ละครัง้จบัแก้วได้เพยีง 
1 ใบ ถา้แกว้ลม้ ตอ้งเริม่ท าการเรยีงแกว้ใหมจ่ากใบที่ 1  
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   2.5 ผู้น ากจิกรรมท าการวดัขนาดความสูงของการเรยีงแก้ว โดยกลุ่มที่สามารถเรยีง
แกว้ไดส้งูทีสุ่ด ถอืว่าเป็นผูช้นะ  
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 ผูน้ ากจิกรรมอธบิายรายละเอยีด กฎ กตกิา ในการท ากจิกรรมแก่ผูส้งูอายุ 
  3.2 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมไดพ้ดูคุย แลกเปลีย่นเรยีนรู ้รวมถงึวางแผนเพื่อให้
กจิกรรมประสบความส าเรจ็ 
  3.3 ผูเ้ขา้รว่มไดฝึ้กการท างานเป็นหมูค่ณะ เกดิความสมัพนัธท์ีด่งีามภายในหมูค่ณะ  
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
   4.1 ผูน้ ากจิกรรมไดแ้บ่งผูส้งูอายเุป็นกลุ่ม กลุ่มละ 6 คน 
   4.2 ผู้สูงอายุในแต่ละกลุ่มได้ปรกึษาวางแผนกนัถงึวธิกีารจดัเรยีงแก้วพลาสตกิให้ได้สูง
ทีสุ่ด 
   4.3 ผูสู้งอายุแต่ละกลุ่มจะส่งตวัแทนครัง้ละ 1 คน เพื่อวางแก้วบนโต๊ะทีก่ าหนด แล้ว
กลบัมาแปะมอืเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มคนต่อไปออกไปเรยีงแก้ว ท าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนถึงแก้วใบ
สุดทา้ย ภายในเวลา 10 นาท ี

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวก 29 แสดงทศิทางการเคลื่อนที่ 
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การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรม ประเมนิจากการมสี่วนรว่มของผูส้งูอายุทีเ่ขา้รว่มกจิกรรม โดยสงัเกตจาก
การเคารพกฎกตกิา 
 2. ผูส้งูอายสุามารถเรยีงแกว้ได ้โดยกลุ่มใดสามารถวางแกว้ไดส้งูทีสุ่ด ภายในเวลาที่
ก าหนดเป็นกลุ่มทีช่นะ 

 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวก 30 ผูส้งูอายทุ าการเรยีงแกว้เพื่อใหส้งูทีสุ่ด 
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กจิกรรมที ่13 
 

The Voice 
 
รปูแบบกิจกรรม : กจิกรรมดนตร ีและเกม (Music and Game Activities) 
 
เวลา  :  60 นาท ี 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                      
 1.  ดา้นอารมณ์ - ในเพื่อใหผู้ส้งูอายเุกดิความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ                    
 2.  ดา้นสงัคม - เพื่อใหผู้ส้งูอายมุปีฏสิมัพนัธร์ว่มกบับุคคลอื่น  มกีารพูดคุยแลกเปลีย่น
เรยีนรู ้เกดิความกลา้แสดงออก 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรมส าหรบัการประกวดการรอ้งเพลง รวมถงึการแสดง 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น ชุดเครือ่งเสยีง  คาราโอเกะ  ไมโครโฟน ฯ 
 2. ดนิสอ และกระดาษส าหรบัจดบนัทกึคะแนน 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายไุดแ้ลกเปลีย่นเรยีนรู ้รวมถงึการระดมความคดิ การยอมรบัในบทบาทผูน้ า
และผูต้ามในส่วนของการแสดง 
  1.2 ผู้สูงอายุได้รบัความสนุกสนาน เพลดิเพลนิ ในการแสดง และการเขา้ร่วมชมการ
แสดงของกลุ่มอื่นๆ 
  1.3 ผูส้งูอายใุหก้ารยอมรบัในการตดัสนิของคณะกรรมการ 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1  ผูน้ ากจิกรรมแนะน าวธิกีารประกวด โดยแบ่งผูส้งูอายอุอกเป็น 5 ทมี ทมีละ 5 ท่าน 
และทีเ่หลอือกี 5 ท่าน เป็นกรรมการตดัสนิ 
  2.2  ผู้น ากจิกรรมให้เวลาในการประชุมเลอืกเพลง รวมถึงการเตรยีมท่าเต้นประกอบ
เพลง เป็นเวลา 15 นาท ีก่อนการประกวด 
  2.3  ประกวดร้องเพลงคาราโอเกะ รวมถึงมีการเต้นประกอบเพลง โดยในการขึ้น
ประกวดในแต่ละทมี ผูน้ ากจิกรรมจะจบัฉลากสุ่มเพื่อจดัล าดบัในการแสดง  
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  2.4  เมื่อผูเ้ขา้ร่วมประกวด แสดงเสรจ็สิน้ทัง้ 5 กลุ่ม ผูน้ ากจิกรรมจะรวบรวมคะแนนจาก
ผลการตดัสนิของกรรมการทัง้ 5 ท่านแลว้ประกาศผลการประกวด พรอ้มมอบรางวลัส าหรบัทมีทีช่นะ 
  2.5  กล่าวขอบคุณผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม รวมถงึคณะกรรมการตดัสนิทัง้ 5 ท่าน 
  2.6  กล่าวสรุปกิจกรรม โดยกิจกรรมดงักล่าว มุ่งเน้นไปในเรื่องการกล้าแสดงออก 
เสรมิสรา้งการท างานเป็นทมี การยอมรบัความคดิเหน็ และค าตชิมจากคณะกรรมการ  
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1 เกดิความสมัพนัธท์ีด่งีามระหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรม 
  3.2 เกดิความสมัพนัธท์ีด่รีะหว่างทมีทีเ่ขา้รว่มประกวด ระหว่างชมการแสดง 
  3.3 เกดิการเรยีนรู ้และยอมรบัการตดัสนิของคณะกรรมการ 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1 ผูส้งูอายมุกีารประชุม ฝึกซอ้มก่อนการเขา้รว่มประกวด 
  4.2 ผูส้งูอายแุสดงบนเวท ีโดยมกีารรอ้งเพลงคาราโอเกะ รวมถงึท่าทางประกอบ  
  4.3 ผูสู้งอายุท่านอื่นทีร่อการแสดง สามารถนัง่ชม และให้ก าลงัใจกบัทมีทีก่ าลงัท าการ
แสดงบนเวทไีด ้
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตจากการเขา้รว่มกจิกรรม ประเมนิจากการเตรยีมความพรอ้มก่อนการ
แสดง ระหว่างการแสดง และการรว่มชมการแสดง 
 2. ผูส้งูอายสุามารถแสดงไดอ้ย่างสนุกสนาน มคีวามกลา้แสดงออก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวก 31 ผูส้งูอายุรว่มรอ้งคาราโอเกะ 
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กจิกรรมที ่14 
 

ชมรมในจินตนาการ 
 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมศลิปะและหตัถกรรม (Art and Craft Activities) 
 
เวลา  :  60 นาท ี 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                 
 1. ดา้นอารมณ์ – ส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุเกดิความเพลดิเพลนิกบังานศลิปะ และเกดิความคดิ
สรา้งสรรค ์
  2. ดา้นสงัคม - ส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุมปีฏสิมัพนัธท์ีด่รี่วมกบับุคคลอื่น ไดแ้ลกเปลีย่นเรยีนรู ้
วางแผน จดัการ และด าเนินงานตามภารกจิทีไ่ดร้บัมอบหมายใหบ้รรลุตามวตัถุประสงค ์และเป็นการ
ส่งเสรมิการท างานเป็นหมูค่ณะ 
 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม มโีต๊ะส าหรบัท ากจิกรรม จ านวน 5 ตวัพรอ้มเก้าอีน้ัง่ 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. กระดาษเทาขาว จ านวน 5 แผ่น 
 2. ดนิสอ 
 3. ยางลบ 
 4. สเีมจกิ 
 5. สไีม ้
 6. อุปกรณ์ตามภูมปิระเทศ 
 7. กาว 
 8. กรรไกร 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมมกีารระดมความคดิ วางแผน รว่มมอืกนัออกแบบภาพ
ประดษิฐ ์
  1.2  มกีารส่งตวัแทนเพื่อท าการน าเสนอผลงาน “ชมรมในจนิตนาการ” 
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 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1  ผูน้ ากจิกรรม รวมผูสู้งอายุที่เขา้ร่วมกจิกรรม ผูน้ าท าการจดักลุ่มผูสู้งอายุโดยคละ
ช่วงอาย ุ
  2.2 อธบิายกจิกรรม “ชมรมในจนิตนาการ”  
    กติกาให้ผู้สูงอายุในกลุ่มช่วยกัน ออกแบบชมรมในจนิตนาการ การจดัสถานที ่
กจิกรรมเสรมิสรา้งคุณภาพชวีติ โดยใชว้สัดุอุปกรณ์ทีจ่ดัเตรยีมให ้รวมถงึวสัดุตามธรรมชาต ิท าการ
ประดษิฐต์กแต่ง ระบายส ีโดยเน้นความมสี่วนรว่มของสมาชกิทุกคน ภายในเวลาทีก่ าหนด 30 นาท ี
  2.3 เมื่อครบตามเวลาที่ก าหนด ขอตัวแทนแต่ละกลุ่มน าเสนอผลงาน “ชมรมใน
จนิตนาการ” โดยใหอ้ธบิายถงึหลกัการในการออกแบบ แนวคดิ และกจิกรรมทีส่มควรท ารว่มกนัในชมรม 
  2.4 ผูน้ ากจิกรรม สรปุกจิกรรม โดยเน้นเน้ือหาทีว่่า ชมรมผูสู้งอายุเป็นของผูสู้งอายุทุก
ท่าน ดงันัน้ทุกท่านควรร่วมแรงร่วมใจดูแล บ ารุง พฒันา เพื่อให้ชมรมผู้สูงอายุเป็นแหล่งเรยีนรู้
แลกเปลีย่นมวลประสบการณ์รว่มกนั ผ่านประสบการณ์การใชเ้วลาว่างในช่วงวยัเกษยีณอายุ โดยให้
ผู้เข้าร่วมตระหนักรู้ถึงชมรมผู้สูงอายุเป็นกลุ่มสงัคมใหม่ที่ทรงคุณค่า เรยีนรู้ซึ่งกันและกัน ต่าง
มุมมอง ต่างประสบการณ์ ต่างฐานะ ต่างระดบัการศกึษา ต่างบุคลกิลกัษณะ แต่ได้มาเรยีนรูใ้นการ
อยูร่ว่มกนั ส่งผลใหเ้กดิการยอมรบัและการแลกเปลีย่นเรยีนรู ้
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1  ผูน้ ากจิกรรม อธบิายกฎ กตกิา และรายละเอยีดกจิกรรมใหแ้ก่ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่ม
กจิกรรม 
   3.2  ผูส้งูอายมุกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้ระดมความคดิ วางแผน รว่มมอืกนัออกแบบภาพ
ประดษิฐ ์ชมรมในจนิตนาการตามทีผู่น้ ากจิกรรมอธบิาย 
   3.3  เกดิความสมัพนัธท์ีด่รีะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูส้งูอาย ุรวมถงึระหว่างผูส้งูอายทุี่
เขา้รว่มกจิกรรมดว้ยกนัเอง และมคีวามสามคัคใีนหมูค่ณะ 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1 มกีารระดมความคดิ วางแผนรว่มกนัระหว่างสมาชกิในกลุ่ม 
  4.2 ผูน้ าท าการสรุปกจิกรรม รวมถงึรว่มเสนอแนะสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ส าหรบัการ
ปรบัปรงุการด าเนินงานของชมรมผูส้งูอายุ เพื่อเสรมิสรา้งการมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตจากการมสี่วนรว่มในการเขา้รว่มกจิกรรมการประดษิฐช์ิน้งาน 
  2. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตจากการมสี่วนรว่มในการน าเสนอ ชมรมในจนิตนาการ 

3. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตจากการตัง้ใจฟงัการน าเสนอของสมาชกิกลุ่มอื่นๆ     
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ภาพผนวก 32 การน าเสนอชมรมในจนิตนาการ 
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กจิกรรมที ่15 
น าเสนอต้นไม้ 

 
รปูแบบกิจกรรม :  กจิกรรมพฒันาตน (Self-Directed Activities) 
 
เวลา  :  60 นาท ี 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                                    
     ดา้นอารมณ์ - เพื่อใหผู้ส้งูอายุมคีวามภาคภมูใิจกบัการเฝ้าตดิตามการเจรญิเตบิโตของตน้
ดาวเรอืง และไดเ้กดิการพูดคุยแลกเปลีย่นเรยีนรูซ้ึง่กนัและกนั 
 
สถานท่ี (Physical Setting) :  ลานกจิกรรม พรอ้มโต๊ะส าหรบัวางกระถางต้นดาวเรอืง 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. ตน้ดาวเรอืง ทีป่ลกูในกระถาง 
 2. สมดุจดบนัทกึการเจรญิเตบิโต 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  มกีารน าเสนอ แลกเปลีย่นเรยีนรูร้ะหว่างผู้สงูอายุทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรม เกีย่วกบัวธิกีาร
ปลกูตน้ดาวเรอืงเพื่อใหเ้จรญิเตบิโตอยา่งรวดเรว็และสมบรูณ์ 
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1 ผูน้ ากจิกรรมใหผู้ส้งูอายนุ าตน้ดาวเรอืง ทีป่ลกูในกระถางมาวางรวมกนั 
  2.2 ตรวจดกูารบนัทกึจากสมุดบนัทกึการเจรญิเตบิโต 
  2.3 คดัเลอืกผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมทีส่ามารถปลกูตน้ดาวเรอืงเจรญิเตบิโตไดด้ี
ทีสุ่ด รวมถงึผูส้งูอายุทีม่กีารจดบนัทกึการเจรญิเตบิโตไดด้ ีละเอยีด ใส่ใจ มาบอกเคลด็ลบั รวมถงึ
รว่มแลกเปลีย่นเรยีนรู ้ถงึหลกัการ วธิกีารในการปลกูต้นดาวเรอืง ความรูส้กึระหว่างท าการปลูก การรอ
คอย การตดิตาม และความทะนุถนอมดแูล 
  2.4 ผูน้ ากจิกรรมกล่าวชมเชย และขอบคุณส าหรบัความตัง้ใจในการดแูลรดน ้า ใส่ปุ๋ ย เฝ้า
ตดิตาม รวมถงึการจดบนัทกึการเจรญิเตบิโต 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  มกีารน าเสนอ แลกเปลี่ยนเรยีนรู้ระหว่างผู้สูงอายุ และผู้น ากิจกรรม เกี่ยวกบัวธิกีาร
ปลกูตน้ดาวเรอืง เพื่อใหเ้จรญิเตบิโตอยา่งรวดเรว็และสมบรูณ์ 
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 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
   ผูส้งูอายมุกีารน าตน้ดาวเรอืงของตนทีม่คีวามสวยและสมบูรณ์ น ามาเสนอต่อผูเ้ขา้ร่วม
กจิกรรมท่านอื่น รวมถงึแนะน าวธิกีารปลูกของตน การดูแลเอาใจใส่ การรดน ้า การใส่ปุ๋ ย การพรวน
ดนิ เป็นตน้  
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูส้งูอายจุดบนัทกึการเจรญิเตบิโตของตน้ไม ้อยา่งสม ่าเสมอทุกๆ 7 วนั โดยสงัเกตจาก
การจดบนัทกึ 
 2. ผูส้งูอายนุ าตน้ดาวเรอืงทีป่ลูกมาเปรยีบเทยีบกนั ตน้ดาวเรอืงตน้ใดมคีวามสมบรูณ์มาก
ทีสุ่ด ผูส้งูอายทุ่านทีป่ลกูจะเป็นผูช้นะ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวก 33  ผูส้งูอายจุดบนัทกึลงสมดุบนัทกึการเจรญิเตบิโต 
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กจิกรรมที ่16 
 

ร้อยดวงใจ 
 
รปูแบบกิจกรรม :  งานสงัสรรค ์(Parties) 
 
วตัถปุระสงค ์:                                                                                                
 ดา้นสงัคม - เพื่อใหผู้ส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมมปีฏสิมัพนัธท์ีด่รีว่มกบับุคคลอื่น มกีาร
แลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์ต่างๆ เกดิความสนุกสนานเพลดิเพลนิ และไดร้ว่มแสดงความคดิเหน็
เกีย่วกบัการจดักจิกรรมตลอดทัง้ 16 ครัง้ทีผ่่านมา 
สถานท่ี (Physical Setting) : ลานกจิกรรม พรอ้มแผ่นป้ายประชาสมัพนัธ ์
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) :  
 1. กระดาษ 
 2. กระดาษสตีดัเป็นรปูหวัใจ 
 3. ปากกา 
 4. กระดาษกาว 2 หน้า 
 5. อุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์ เช่น เครือ่งขยายเสยีง  ไมโครโฟน ฯ 
 6. แผ่นป้ายประชาสมัพนัธ ์
 7. ของรางวลัส าหรบัการจดัเกม 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม : 
 1. การปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น (Interacting People) 
  1.1 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมไดร้ว่มแสดงความคดิเหน็ พรอ้มความประทบัใจ รวมถงึ
ขอ้เสนอแนะเขยีนลงในกระดาษรปูหวัใจ 
  1.2 ผูน้ ากจิกรรม สรุปกจิกรรม รวมถงึรว่มแลกเปลีย่นเรยีนรูถ้งึการใชเ้วลาว่างในการ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติ 
  1.3 ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมไดจ้บัมอืลอ้มกนัเป็นวงกลม และรอ้งเพลงค าสญัญา  
 2. กฎ/กตกิา ในการประกอบกจิกรรม (Rules) 
  2.1  ผู้น ากิจกรรม รวมผู้สูงอายุพร้อมทัง้แจกกระดาษรูปหวัใจ โดยให้ผู้สูงอายุเขยีน
ถอ้ยค าบรรยายความรูส้กึลงในกระดาษรปูทรงหวัใจ แลว้น ามารวมตดิทีด่า้นหน้า  
  2.2  ผู้น ากิจกรรมรวบรวมกระดาษรูปหวัใจ ติดรวมกนัเป็นรูปหวัใจขนาดใหญ่ แล้ว
บนัทกึภาพ 
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  2.3  มกีารอ่านความรูส้กึใหผู้เ้ขา้รว่มท่านอื่นๆฟงั 
  2.4  มกีารสรุปแล้วให้ความรู้เกี่ยวกบัการใชเ้วลาว่าง ว่าเป็นสิง่ทีม่คีวามส าคญักบัชวีติ 
เป็นเครือ่งมอืแห่งการแสวงหาความสุข ดงันัน้ผูเ้ขา้ร่วมควรจดัสรรเวลาเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง  เพื่อ
การเสรมิสรา้งคุณภาพชวีติทีด่ ี
  2.5  ผู้น ากิจกรรมด าเนินการจดักิจกรรมเกมวดัดวง แจกของรางวลั เพื่อสร้างความ
สนุกสนาน  อาท ิ
   2.5.1 ในกระเป๋าสตางคผ์ูเ้ขา้รว่มท่านใดมเีหรยีญ 25 สตางคม์ากทีสุ่ด  รบัของรางวลั 
   2.5.2 เลขบตัรประชาชนผูเ้ขา้รว่มท่านใด มเีลข 9 มากทีสุ่ด รบัของรางวลั 
   2.5.3 เขา้รว่มท่านใดมพีระแขวนคอมากทีสุ่ด รบัของรางวลั 
   2.5.4 ใครมบีตัรเครดติมากทีสุ่ด รบัของรางวลั 
   2.6 ผูน้ ากจิกรรมเชญิชวนผูส้งูอายทุีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมจบัมอืไขวก้นั ลกัษณะเป็นวงกลม 
แลว้น ารอ้งเพลงค าสญัญา และเชญิชวนผูเ้ขา้รว่มรอ้งเพลงค าสญัญา 

 

เพลงค าสญัญา 
“ก่อนจากกนั ขอสญัญา ฝากประทนัตรงึตรา จนกว่าจะพบกนัใหม่ 

โบกมอือ าลา สญัญาดว้ยหวัใจ เพราะความรกัตดิตรงึห่วงใย ดว้ยใจผกูพนัมัน่คง 
ดว้ยความดนีัน้ฝงัตรงึ จากไปแลว้ค านึง ตรงึประทบัดวงใจ อยา่ไดล้มืเลอืน สญัญากนัไวอ้ยา่งไร 

ขอใหเ้รามัน่คงจติใจ กา้วไปสรรคส์รา้งความด ี
(ซ ้า) โอเ้พือ่นเอ๋ย เคยรว่มสนุกกนัมา แต่เวลาตอ้งพาใหเ้ราจากกนั 

ไมน่านหรอกหนา เราคงไดม้าพบกนั ไมม่สีิง่ใดขวางกัน้ เพราะเรามัน่ในสญัญา 
หากแผ่นดนิไมฝ่งักาย จะสุข จะทุกขเ์พยีงใด น้อมกายยิม้สูฟ้นัฝา่ 

รอ้ยรดัดวงใจ มัน่ในค าสญัญา สรา้งสรรคเ์พือ่มวลประชา นีค่อื สญัญาของเรา” 
 

   2.7  มกีารถ่ายรปูรว่มกนัก่อนจากลา 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูน้ ากจิกรรมและผูเ้ขา้รว่ม (Relationships) 
  3.1  ผู้สูงอายุได้แสดงความคิดเห็น ความประทบัใจ รวมถึงข้อเสนอแนะเขยีนลงใน
กระดาษรปูหวัใจ 
  3.2  ผูน้ ากจิกรรมสรุปกจิกรรม รวมถงึร่วมแลกเปลี่ยนเรยีนรูถ้งึการใช้เวลาว่างในการ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติกบัผูส้งูอายุ 
  3.3  ผูสู้งอายุไดจ้บัมอืลอ้มกนัเป็นวงกลม และรอ้งเพลงค าสญัญา เพื่อเสรมิสรา้งความ
ประทบัใจเมือ่จบเพลง ผูส้งูอายจุะเดนิไขวแ้ถวโดยมกีารจบัมอืกนัจนครบทุกคน 
 4. การเคลื่อนไหวของผูเ้ขา้รว่ม (Animation) 
  4.1 ผู้สูงอายุเขยีนความรูส้กึประทบัใจลงบนกระดาษรูปหวัใจ และเดนิน ากระดาษรูป
หวัใจไปตดิทีป้่ายประชาสมัพนัธด์า้นหน้า 
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  4.2 ผูส้งูอายรุว่มกจิกรรมเกมวดัดวง โดยผูน้ ากจิกรรมจะมกีารแจกของรางวลั 
  4.3 ผูสู้งอายุจะยนืลกัษณะเป็นวงกลม โดยจบัมอืไขวก้นั และรอ้งเพลงค าสญัญา ก่อน
เพลงจบเดนิไขวแ้ถวจบัมอืเพื่อเสรมิสรา้งความประทบัใจ 
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตจากความรูส้กึทีผู่ส้งูอายไุดเ้ขยีนบรรยายลงบนกระดาษรปูหวัใจ 
 2. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตจากการมสี่วนรว่มของผูส้งูอายใุนการรว่มกจิกรรมเกมวดัดวง 
 3. ผูน้ ากจิกรรมสงัเกตผูส้งูอายุในระหว่างการยนืจบัมอืรว่มกนัรอ้งเพลงค าสญัญา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวก 36 ผูส้งูอายถุ่ายภาพรว่มกนั 
 

 

ภาพผนวก 34 การจบัมอืรว่มรอ้งเพลงค าสญัญา ภาพผนวก 35 มอบของทีร่ะลกึ 
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ภาคผนวก ฉ 
 

ตารางแสดงสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมของผูต้อบแบบสอบถาม 
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ตารางผนวก 2 แสดงสถานภาพทางเศรษฐ-สงัคมของผูส้งูอาย ุ(n=400) 
 

ล าดบั ขอ้มลูหลกั รายละเอยีดการประเมนิ 
จ านวน 
(คน) 

(รอ้ยละ) 

1. เพศ ชาย 105 (26.25) 
  หญงิ 295 (73.75) 
  รวม 400 (100.00) 

2. อายุ 60-65 ปี 160 (40.00) 
  66-70 ปี 90 (22.50) 
  71-75 ปี 80 (20.00) 
  มากกว่า 75 ปี 70 (17.50) 
  รวม 400 (100.00) 

3. การศกึษาสงูสุด ไมไ่ดเ้รยีน 5 (1.25) 
  ประถมศกึษา 75 (18.75) 
  มธัยมศกึษา 108 (27.00) 
  อนุปรญิญา/เทยีบเท่า 55 (13.75) 
  ปรญิญาตร ี 140 (35.00) 
  สงูกว่าปรญิญาตร ี 17 (4.25) 
  รวม 400 (100.00) 

4. สถานภาพสมรส โสด 50 (12.50) 
  สมรส 225 (56.25) 
  หมา้ย 105 (26.25) 
  หยา่ แยกทาง 20 (5.00) 
  รวม 400 (100.00) 

5. สภาพการอยูอ่าศยั อยูค่นเดยีว 40 (10.00) 
  อยูก่บัครอบครวั 342 (85.50) 
  อยูก่บับุคคลอื่น 18 (4.50) 
  รวม 400 (100.00) 
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ตารางผนวก 2  (ต่อ) 
 

ล าดบั ขอ้มลูหลกั รายละเอยีดการประเมนิ 
จ านวน 
(คน) 

(รอ้ยละ) 

6. อาชพีครัง้สุดทา้ย
ก่อนอาย ุ60 ปี 

พนกังานบรษิทั 37 (9.25) 
  พนกังานรฐัวสิาหกจิ 32 (8.00) 
  ขา้ราชการ/พนกังานรฐั 127 (31.75) 
  ธุรกจิส่วนตวั 51 (12.75) 
  เกษตรกรรม 0 (0.00) 
  รบัจา้ง/คนงาน 25 (6.25) 
  คา้ขาย 40 (10.00) 
  แมบ่า้น/พ่อบา้น 75 (18.75) 
  อื่นๆ ครโูรงเรยีนเอกชน 

ทนายความ 
13 (3.25) 

  รวม 400 (100.00) 
7. รายไดม้าจากแหล่ง

ใดมากทีสุ่ด 
เงนิบ าเหน็จ/บ านาญ 130 (32.50) 

  การรบัจา้ง 43 (10.75) 
  การคา้ขาย/เจา้ของกจิการ 50 (12.50) 
  จากบุตร-ธดิา 125 (31.25) 
  จากเครอืญาต ิ 10 (2.50) 
  ไมม่รีายได ้ 28 (7.00) 
  รวม 400 (100.00) 

8. รายไดข้องผูส้งูอายุ
ต่อเดอืน 

น้อยกว่า 5,000 บาท 87 (21.75) 
  5,001-10,000 บาท 87 (21.75) 
  10,001-15,000 บาท 48 (12.00) 
  15,001-20,000 บาท 72 (18.00) 
  20,001-25,000 บาท 55 (13.75) 
  25,001-30,000 บาท 28 (7.00) 
  มากกว่า 30,001 บาท 23 (5.75) 
  รวม 400 (100.00) 
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ชื่อ นามสกุล  ว่าทีร่อ้ยตรศีกัดภิทัร ์เฉลมิพุฒพิงศ์ 
วนัเดอืนปีเกดิ  25 กรกฎาคม 2524  
สถานทีเ่กดิ  เขตคลองสาน  กรงุเทพมหานคร 
สถานทีอ่ยู่ปจัจบุนั 49 ซอยเจรญินคร 20 ถนนเจรญินคร เขตคลองสาน    
 กรงุเทพมหานคร 10600 
ต าแหน่งหน้าทีก่ารท างานปจัจุบนั อาจารย ์
สถานทีท่ างานปจัจบุนั สาขาวชิานันทนาการ ภาควชิาพลศกึษา  
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 50 ถนนงามวงศว์าน แขวงลาดยาว เขตจตุจกัร  
 กรงุเทพมหานคร 10900  
 
ประวตักิารศกึษา     
 พ.ศ. 2536 ชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 
  จาก  โรงเรยีนสตรวีุฒศิกึษา กรงุเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2542 ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 
  จาก  โรงเรยีนสวนกุหลาบวทิยาลยั กรงุเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2546 ศลิปศาสตรบณัฑติ (พลศกึษา) เกยีรตนิิยมอนัดบั 1 
  จาก  ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 พ.ศ. 2549  วทิยาศาสตรมหาบณัฑติ (นันทนาการ) 
  จาก  ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 พ.ศ. 2556 ปรชัญาดุษฎบีณัฑติ (การกฬีา นนัทนาการและการท่องเทีย่ว) 
  จาก  คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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