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 การศกึษา และพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ มวีตัถุประสงค์
เพื่อออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุจากการศกึษางานวจิยัต้นแบบ 
คืองานวิจยัเรื่องสี และปัจจยัเกี่ยวเน่ืองในศิลปะบําบัดที่มีอิทธิพลต่อการลดภาวะซึมเศร้าของ
ผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นงานวจิยัคอื ผูสู้งอายุทีม่อีายุ 60 ปีขึน้ไปอยู่ในการดูแลของครอบครวั 
และมคีวามสนใจด้านศิลปะ จํานวน 10 ท่าน โดยมวีิธีการดําเนินงานวิจยัผ่านกระบวนการการ
สมัภาษณ์ คุณ ชลดิา รชัตะพงศธ์ร เจา้ของผลงานวจิยัตน้แบบ เพื่อหาผลสรุปว่ากจิกรรมทางศลิปะ
ทัง้หมดในงานวจิยัสามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายุไดจ้รงิหรอืไม่ และนํากจิกรรม
เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญทางด้านศิลปะบําบดั ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เลิศศิริร์ บวรกิตติ เพื่อคดัเลือก
กจิกรรมที่มคีวามเหมาะสมต่อการผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุ โดยมขีอ้กําหนดในการ
คดัเลอืกคอื เป็นกจิกรรมที่ง่ายต่อการใชง้านทัง้ผูสู้งอายุเพศชาย และเพศหญงิ, เป็นกจิกรรมที่
สามารถใชส้าํหรบัผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุได,้ เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชไ้ดน้าน พกพา
สะดวก และไมเ่ป็นอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
 ผลการคัดเลือกได้เป็นกิจกรรมที่เหมาะกับการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลาย
ความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ ทีพ่ฒันามาจากผลงานวจิยัตน้แบบ 2 กจิกรรม คอื กจิกรรมการระบาย
สทีี่ผู้วิจยัได้ดดัแปลงมาเป็นชุดสมุดภาพระบายสแีห่งความทรงจํา และกิจกรรมการปะติดภาพ
ใบหน้าตนเองที่ได้ดัดแปลงมาเป็นชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั และได้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม
เกีย่วกบักจิกรรมเพือ่ชะลอการเสือ่มของสมองของผูส้งูอาย ุผูว้จิยัจงึไดเ้สนอกจิกรรมเพิม่ 2 กจิกรรม 
คอื เกมโดมโิน และเกมโอเอกซ์ โดยไดร้บัคําแนะนําสําหรบัเป็นแนวทางของการออกแบบทัง้ดา้น
รปูแบบกจิกรรม และการออกแบบบรรจุภณัฑ ์จากผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการออกแบบสื่อสิง่พมิพ ์รอง
ศาสตราจารยเ์กรกิ ยุน้พนัธ ์สรปุแนวทางของการออกแบบไดว้่า ลายเสน้ และภาพประกอบควรเป็น
ภาพประกอบมคีวามเหมอืนจรงิ ควรใหผู้สู้งอายุเลอืกตามความชอบ, สทีี่ใช้ควรใกล้เคยีงกบั
ธรรมชาต,ิ ตวัอกัษรควรเป็นแบบมหีวั ขนาดใหญ่ เป็นประโยคทีเ่ขา้ใจงา่ย, ควรมคีู่มอืเป็นเอกสาร
แนบในแต่ละกจิกรรม, ขนาดชุดกจิกรรมไมค่วรตํ่ากว่า 18 เซนตเิมตร และไมเ่กนิ 25 เซนตเิมตร 
ตามหลกัการออกแบบหนังสอืเดก็, วสัดุทีใ่ชส้รา้งบรรจุภณัฑช์ุดกจิกรรมควรมคีวามหนา ผวิเป็น
ภาพเกี่ยวกบักจิกรรม และได้นํามาออกแบบเป็นกจิกรรมจําลองกจิกรรมละ 3 รูปแบบใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งผูส้งูอายทุดลองใช ้เพือ่หาผลสรปุของรปูแบบกจิกรรม  
 และผลการประเมนิความพงึพอใจว่ากจิกรรมมคีวามเหมาะสม และสามารถช่วยผอ่นคลาย
ใหแ้ก่ผูส้งูอายุไดจ้รงิหรอืไม่ ซึง่ผูว้จิยัจะตอ้งทําแบบสงัเกตประกอบกบัการทํากจิกรรมของผูส้งูอาย ุ



 

เพื่ออภิปรายผลของการทํากิจกรรม แล้วนําผลสรุปของการเลือกรูปแบบมาออกแบบ และสร้าง
ตน้แบบเป็นชุดสือ่ผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายจุาํนวน 1 ชุด  
 ผลสรุปของการศกึษาและพฒันาชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุใน
ครัง้น้ีคอืไดก้จิกรรมทางศลิปะทีป่ลอดภยัสามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีด ช่วยชะลอความเสื่อม
ทางดา้นสมองของผูสู้งอายุ และช่วยส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุได้ทํากจิกรรมร่วมกบัผูอ้ื่นได้ และได้แนว
ทางการออกแบบรปูแบบของกจิกรรม และรปูแบบบรรจุภณัฑท์ีม่คีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ
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 The objective of this research was to design activity kits as relaxation aid for the 
elderly, from the original research “Colors and Factors Related to Color Therapy in Effects 
of Decreasing Depression in Elderly”. There were ten subjects, all with a minimum age was 
60 years old, who had an interest in arts and were under family care. Based on the results 
of an interview with Miss Chalida Ratchatapongton about her research and discuss whether 
or not art activities can help to relax the elderly. The results of these interviews were then 
presented as art activities to an Art Therapy Specialist, Assistant Professor Dr. Lertsiri 
Bovornkitti for selection of art activity appropriate as the relaxation aid for the elderly. The 
criteria for selection are as follows: the activity is easy for the elderly to use and both males 
and females; the activity is suited for relaxation aid for the elderly; the activity can be used 
on a long term basis; be easy to carry around and safe for the elderly. After the selection, 
two activities from the original research, which are Coloring Book that the researcher 
adapted to Memories Coloring Book and the Face Collage activity that the researcher 
adapted to a Template drawing family faces tool. After consideration of the idea that 
activities may help slow down the decline of brain function, the researcher proposed two 
additional games; Domino and Tic-Tac-Toe. The instruction of design for the Activity model 
and Packaging was from Printing Design Specialist, Associate Professor Krirk Yoonpund. In 
conclusion, with regard to design guidelines, line drawings and accompanying pictures 
should be realistic images which the seniors can choose according to their own taste. The 
colors used should also be natural or as close to natural as possible. The font should be 
clear, large and the instructions should be easy to understand. There should be an 
instruction manual attached with each activity. The physical dimension of activities book 
should not be less than 18 cm or more than 25 cm (according to the design of children 
books). The materials used to create a series of activities should be thick. The front cover 
of activity box should show what is in the box. Three variations on each activity were 
created and brought to ten elderly test subjects to evaluate which variation was the most 
suitable for them and whether or not these activities achieved their goals. The researcher 
should observed the activities of the elderly in order to obtain the results of their discussion 
to the activity, then summarize and design one set for each subject. 



 

 In summary, this study produced appropriate activity kits that were safe and 
effective as a relaxation aids and to help slow down the decline of brain function in the 
elderly, as well as can encouraging them to interact with others. The format of the activity 
kits and their packaging are finalized. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประกาศคณุูปการ 
 
 ปริญญานิพนธ์ฉบบัน้ีเป็นผลผลิตจากความอนุเคราะห์ของบุคคลหลายฝ่าย ผู้วิจยัจึง
ขอขอบพระคุณอาจารย์ในคณะศิลปกรรมศาสตร์ สาขาวิชาศิลปกรรม วิชาเอกนวตักรรมการ
ออกแบบทุกท่านทีไ่ดใ้หค้วามกรุณากบัผูว้จิยัเป็นอย่างยิง่ ทัง้ในดา้นการใหค้ําปรกึษา ช่วยแนะนํา
เมือ่งานวจิยัเกดิปัญหา และการชว่ยเหลอืในดา้นต่างๆ 
 ขอขอบพระคุณผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน ทีใ่หค้วามกรุณาเสยีสละเวลามาเป็นทีป่รกึษา ให้
ความรู ้คาํแนะนําในการพฒันารปูแบบผลงานวจิยัชิน้น้ี  
 ขอขอบพระคุณกลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุทัง้ 10 ท่าน ทีใ่หค้วามกรุณายนิยอมเสยีสละเวลา 
มาร่วมเป็นส่วนหน่ึงของทําการทดลองของงานวจิยั ทําใหง้านวจิยัเป็นงานที่มคีวามสมบูรณ์มาก
ยิง่ขึน้ 
 ขอขอบพระคุณครอบครวัทีใ่หค้วามสนบัสนุนในการศกึษาต่อ การใหก้ําลงัใจ ความหว่งใย 
และการใหค้าํปรกึษาทีด่ตีลอดมา 
 

 และสุดทา้ยขอขอบคุณพี่ๆ  เพื่อนๆ สาขาวขิาศลิปกรรม วชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
ทุกคนทีค่อยใหค้าํแนะนํา และความช่วยเหลอืกนัมาโดยตลอด จนสาํเรจ็การศกึษาในครัง้น้ี ผูว้จิยัจงึ
ขอขอบพระคุณทุกๆ ทา่นเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสน้ีดว้ย 
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บทท่ี  1 

บทนํา 

 

ภมิูหลงั 

 สงัคมไทยกําลงัถูกเรียกว่าเป็นสงัคมผู้สูงอายุ เน่ืองจากปัจจุบนัมีการพฒันาทางด้าน
การแพทย์ที่ทนัสมยัมากขึน้ ประกอบกบัการมเีพศทางเลอืกที่หลากหลาย จงึมผีลทําใหป้ระชากร
ไทยในอนาคตเพิม่ขึน้อย่างชา้ๆ แลว้ลดลงจนอิม่ตวั เป็นผลมาจากภาวะเจรญิพนัธุ์ทีล่ดตํ่าลง และ
คนไทยมชีวีติยนืยาวขึน้ ลกัษณะเช่นน้ีทําใหโ้ครงสรา้งอายุของประชากรเปลี่ยนแปลงอย่างเหน็ได้
ชดั 

 สํานักงานสถิตแิห่งชาติ (2557: ออนไลน์) ได้สรุปผลสํารวจจํานวน และสดัส่วนของ
ผูส้งูอาย ุพบวา่ จาํนวนผูส้งูอายใุนประเทศไทยมกีารเพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็ และต่อเน่ืองโดยในปี พ.ศ. 
2537 มจีาํนวนผูส้งูอายคุดิเป็นรอ้ยละ 6.8 ของประชาํกรทัง้ประเทศ และเพิม่ขึน้เป็นรอ้ยละ 9.4 รอ้ย
ละ 10.7 รอ้ยละ 12.2 ในปี พ.ศ. 2545, พ.ศ. 2550, พ.ศ. 2554 ตามลําดบั ผลการสาํรวจครัง้น้ี
พบวา่มจีาํนวนผูส้งูอาํยคุดิเป็นรอ้ยละ 14.9 ของประชากรทัง้หมด 

 ปัทมา ว่าพฒันวงศ ์ และปราโมทย ์ประสาทกุล (2549: ออนไลน์) ไดร้ายงานผลวเิคราะห์
เพิม่เตมิเกี่ยวกบัการเพิม่ของประชากรไทยว่า ประเทศไทยมกีารเพิม่ประชากรที่ช้าลงแต่จํานวน
ผูส้งูอายุเพิม่เรว็ขึน้ จะเหน็ไดว้่าเมื่อกลางปี พ.ศ. 2548 ประเทศไทยมปีระชากร 62.2 ลา้นคน หน่ึง
ปีถดัมากลางปี พ.ศ. 2549 ประมาณไดว้่าประชากรไทยเพิม่ขึน้เพยีงแค่ 62.5 ลา้นคน เท่ากบัหน่ึงปี
มปีระชากรเพิม่ขึน้ 3 แสนกว่าคน คดิเป็นอตัราการเพิม่ของประชากรไดร้อ้ยละ 0.6 ต่อปี การเพิม่
ของประชากรไทยยงัคงเพิม่ขึน้ต่อเน่ืองไปในอนาคตแต่เป็นการเพิม่ทีช่า้ลงทาํใหใ้นแต่ละปีอตัราการ
เพิม่ของประชากรค่อยๆ ลดลง คาดว่าเมื่อถงึปี พ.ศ. 2565 จะเป็นปีทีป่ระชากรไทยเริม่ถงึจุดอิม่ตวั 
อตัราการเกดิจะอยู่ในระดบัทีใ่กลเ้คยีงกบัการตาย อตัราการเพิม่ของประชากรจงึใกลเ้คยีงกบัศูนย์
ทาํใหม้จีาํนวนผูส้งูอายุเพิม่มากขึน้ แสดงว่าประชากรไทยจะถงึจุดอิม่ตวัทีจ่าํนวนประมาณ 65 ลา้น
คน หลงัจากนัน้เป็นไปไดว้่าอตัราเพิม่ประชากรจะตดิลบคอืตํ่ากว่าศูนยบ์า้งเลก็น้อยทําใหจ้ํานวน
ประชากรในแต่ละปีลดลง การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งของประชากรทีค่าดว่าจะเกดิขึน้ในอกี 15 ปี
ขา้งหน้าจะก่อใหเ้กดิปรากฏการณ์สาํคญัทีม่ผีลต่อสงัคมไทยอยา่งมากนัน่คอื การมผีูส้งูอายุมากกว่า
เดก็ 

 ผูสู้งอายุ หรอื วยัชรา คอืคําที่ใช้เรยีกกบัผูท้ี่มอีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป เป็นวยัที่อยู่ในช่วง
ปลายของชวีติ อาจจะไมไ่ดท้าํงาน มกีารเปลีย่นแปลงระบบของรา่งกาย และมคีวามแตกต่างจากวยั
อื่นในทุกๆ ดา้น ไม่ว่าจะเป็นดา้นสงัคม หรอืสาธารณสุข เป็นวยัที่ต้องพึ่งพงิกลุ่มคนในครอบครวั
เพือ่การดแูลทัง้รา่งกาย และจติใจ ผูส้งูอายุจะมคีวามเสื่อมสมรรถภาพลง สญูเสยีบทบาทของตนเอง 
ทาํใหข้าดความเชื่อมัน่ในตวัเอง สง่ผลไปถงึกจิกรรมประจาํวนัทาํใหไ้มเ่ป็นทีพ่อใจแลว้เกดิเป็นความ
วติกกงัวลกลวั เน่ืองมาจากภาวะความเครยีดทาํใหเ้กดิอารมณ์ซมึเศรา้ และความสิน้หวงั 
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 ความเครยีดแม้จะสามารถเกิดได้กบัทุกวยัแต่สาเหตุ และปัจจยัความเครียดที่เกิดกบั
ผูส้งูอายนุัน้อาจมผีลกระทบมาจากสิง่ต่างๆ รอบตวัทีม่ผีลมาจากจติใจ และสขุภาพรา่งกาย เช่น การ
จากไปของคูช่วีติ เกษยีณจากงานทาํใหม้เีวลาว่างมากเกนิไปจนเกดิความคดิฟุ้งซ่าน ความเจบ็ป่วย
ทีค่อ่ยๆ เกดิขึน้ การไมใ่สใ่จของครอบครวั หรอืปัญหาทางดา้นการเงนิ ลว้นสง่ผลทาํใหผู้ส้งูอายุเกดิ
ความแปรปรวนทางดา้นอารมณ์ รบัประทานอาหารน้อยลง เกดิอาการหลงลมืมปัีญหาดา้นความจํา 
มปัีญหาดา้นสุขภาพ เกดิการแยกตวัปฏเิสธในการเขา้ร่วมกจิกรรมทางสงัคม และทําใหก้ารนับถอื
ตวัเองลดน้อยลง การหากจิกรรมเพื่อนํามาช่วยผ่อนคลายความเครยีดของผูส้งูอายุจงึเป็นวธิหีน่ึงที่
สามารถทาํใหผู้ส้งูอายุเกดิการตื่นตวัอยู่เสมอ เป็นการป้องกนัตวัเอง และเป็นวธิกีารปรบัปรุงตวัเอง
ตลอดเวลา 

 ปัจจุบันได้มีการนําเอากิจกรรมทางศิลปะ มาใช้เป็นทางเลือกสําหรบัการผ่อนคลาย
ความเครยีด ทีค่นในครอบครวัสามารถนํามาใหผู้ส้งูอายุไดใ้ชใ้นการผ่อนคลาย เป็นกจิกรรมในยาม
ว่างที่นอกเหนือจากการฟังเพลง อ่านหนังสือ หรือปลูกต้นไม้ ซึ่งกิจกรรมศิลปะชนิดน้ี ทาง
การแพทย ์เรยีกว่า ศลิปะบําบดั (Art Therapy) เป็นการใชก้จิกรรมทางศลิปะเพื่อวนิิจฉัยหา
ขอ้บกพร่องจากความผดิปกตบิางอย่างในกระบวนการทางจติใจ และช่วยในการบําบดัรกัษาฟ้ืนฟู
สมรรถภาพใหด้ขีึน้ โดยศลิปะบําบดันัน้มคีาํนิยามจากผูเ้ชยีวชาญ และมตีวัอยา่งผลงานวจิยัทีไ่ดท้าํ
การพสิจูน์แลว้วา่ศลิปะบาํบดัสามารถช่วยรกัษาเยยีวยาผูป่้วยได ้

 อนุพนัธ ์พฤกษ์พนัธข์จ ีผูอ้าํนวยการสถาบนัศลิปะบําบดัในแนวทางมนุษยป์รชัญา (2557: 

ออนไลน์) ไดส้รุปคํานิยามถงึศลิปะบําบดัว่า “ศลิปะบําบดัเป็นศาสตรท์ีช่่วยปรบัสมดุลภายในจติใจ
ของผูท้ีเ่สยีสมดุลใหก้ลบัมาสู่โลกปกต ิหรอืภาวะทีก่ลบัคนืมาสูค่วามเป็นตวัเอง ซึง่การเสยีสมดุลใน
ชวีตินัน้สามารถเกดิขึน้ไดก้บัทุกเพศ ทุกวยั เกดิขึน้จากหลายสาเหตุทีแ่ตกต่างกนัจนทําใหสุ้ขภาพ
กาย และสุขภาพจติแยล่ง เช่น การเกดิภาวะความเครยีด อาการเจบ็ป่วยบางอย่าง เป็นมะเรง็ระยะ
สดุทา้ย หรอืตดิยาเสพตดิ เป็นตน้” 

 โครงการศลิปะบําบดัความเครยีด โดย กณัตพชิญ์ พรหมแกว้ จากคณะศลิปกรรมศาสตร์
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม (2556) ไดส้รุปคํานิยามศลิปะบําบดัว่า “ศลิปะไดถู้กพบว่าเป็นทางเลอืก
หน่ึงซึง่สามารถนํามาบําบดัรกัษาบาดแผลทางอารมณ์ทีถู่กสรา้งขึน้มาจากความรูส้กึภายใน และถูก
แบ่งแยกออกเป็นสว่นๆ ทาํนองเดยีวกบัความรูส้กึแปลกแยกจากคนอื่นๆ เมื่อเรารกัษาบาดแผลทาง
อารมณ์บาดแผลทางร่างกายกจ็ะไดร้บัเยยีวยาไปดว้ย ดงันัน้ศลิปะบําบดัจงึไดถู้กนํามาใชใ้นการลด
ความเครยีดทางกายซึ่งเป็นสาเหตุใหร้ะบบภูมคิุม้กนัจดัระเบยีบใหม่ เมื่ออารมณ์ดา้นลบเชื่อมโยง
กบัความเจบ็ปวดกจ็ะเกดิเป็นความกลวัก่อใหเ้กดิความเครยีด เมื่ออารมณ์เหล่าน้ีไดถู้กเขา้ถงึโดย
ผา่นการนําทางทางจนิตภาพ อารมณ์ดงักล่าวจงึสามารถถูกปลดปล่อยออกโดยการแสดงออกมาใน
เชงิภาพผา่นกจิกรรมการวาดภาพ การระบายส ีการปัน้ หรอืการปะตดิ”  

 งานวจิยัเรื่องส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของ
ผูสู้งอายุ โดย ชลดิา รชัตะพงศ์ธร จากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศลิปากร (2554) ที่ผู้วจิยัได้
นํามาเป็นตน้แบบสาํหรบัแนวทางในการศกึษา และพฒันาชุดกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบั



 3 

ผูส้งูอายุ เป็นงานวจิยัทีไ่ดท้ําการศกึษาเกีย่วกบัเรื่องส ีและปัจจยับทบาทของศลิปะบําบดั นํามาทํา
การออกแบบเป็นสื่อเชงินิเทศศิลป์เบื้องต้น เพื่อนํามาใช้ลดภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ โดยการ
นําไปใชท้ดลองกบักลุ่มตวัอย่าง คอื กลุ่มผูสู้งอายุทีม่ภีาวะซมึเศรา้จํานวน 15 คน แลว้สามารถ
พสิูจน์ไดว้่าช่วยลดปัญหาภาวะอาการซมึเศรา้ของผูสู้งอายุในเบื้องต้นก่อนทีจ่ะพบแพทยไ์ด ้ซึง่สื่อ
เชงินิเทศศลิป์เบื้องต้นนัน้ มชีื่อเรยีกว่า กล่องระบายใจ โดยภายในกล่องระบายใจจะมเีน้ือหาของ
กจิกรรมทางศลิปะบาํบดัอยู ่4 กจิกรรม คอื กจิกรรมการระบายส,ี กจิกรรมวาดหน้าตวัเอง, กจิกรรม
สรา้งภาพภายในใจ และกจิกรรมกล่องแหง่ความสุข ทีไ่ดร้บัการประเมนิ และยนืยนัจากผูเ้ชีย่วชาญ
ด้านศิลปะบําบดั ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบ และจากผู้สูงอายุที่ได้ร่วมทําการทําลองใช้แล้ว
สรปุผลการประเมนิไดว้า่ 

 1.  ผลงานการออกแบบกล่องระบายใจ รูปแบบของรูปเล่ม ทัง้เรื่องสี ภาพประกอบ 
ตวัอกัษรในเล่มนัน้มคีวามเหมาะสม สามารถบนัทกึขอ้มลูจากคนไขเ้พือ่นําไปใชร้กัษาทางการแพทย ์
และสามารถกระตุน้ใหผู้ส้งูอายสุนใจทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมศลิปะบาํบดัได ้

 2.  กจิกรรมการระบายส ีเป็นกจิกรรมที่มคีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัมากที่สุด ชุดอุปกรณ์ 
ภาพประกอบมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้ และสามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิ 
 3.  กิจกรรมวาดหน้าตัวเอง กิจกรรมสร้างภาพจากภายในใจ และกิจกรรมกล่องแห่ง
ความสุข เป็นกจิกรรมทีม่คีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัมากทีสุ่ดเช่นเดยีวกนั เน่ืองจากเป็นกจิกรรมที่
สามารถนําไปใชไ้ดจ้รงิ และนําไปใชต่้อไดอ้กีหลายๆ ครัง้ ภาพประกอบมคีวามเหมาะสม เป็นชุด
อุปกรณ์ทีม่คีวามเหมาะสมกบัผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้ 
 และผลจากการศกึษารวมถงึขอ้เสนอแนะของงานวจิยัน้ี สรปุไดว้า่ 
 1.  การออกแบบสื่อกจิกรรมศลิปะบําบดัเพื่อลดภาวะซมึเศรา้ของผูสู้งอายุนัน้จะต้องเป็น
สือ่ทีเ่ขา้ใจงา่ย และมคีวามชดัเจนทีส่ดุต่อการสือ่สารกบัผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้  
 2.  กิจกรรมทางศิลปะควรเป็นงานที่ทําเกิดความรู้สึกที่ดี เห็นคุณค่าของตนเอง และ
สิง่แวดลอ้ม 

 3.  ควรศกึษาการออกแบบสือ่ทีม่คีวามเหมาะสมต่อขอ้จาํกดัทางรา่งกายของผูส้งูอายุ 
 4.  ภาพวาดประกอบเป็นปัจจยัทีส่าํคญัในการออกแบบ และควรตระหนกัถงึเงือ่นไขต่างๆ 

ที่อาจทําให้เกิดปมแก่ผู้สูงอายุ ควรจะใช้ภาพจากธรรมชาติเท่านัน้ ซึ่งอาจจะอ้างอิงจากทฤษฎี
ธรรมชาตบิําบดั และควรออกแบบภาพประกอบทีใ่หค้วามรูส้กึดเีพื่อเป็นจุดนําใหผู้ส้งูอายุเขา้ร่วม
กจิกรรม 

 5.  สภาพแวดลอ้ม และการจดัเตรยีมอุปกรณ์ควรทาํใหพ้รอ้มสาํหรบัการทาํกจิกรรม 

 6.  การทํากจิกรรมควรมคีําแนะนําต่อผูส้งูอายุดว้ยสมัพนัธภาพประกอบด ีสามารถศกึษา
ทฤษฎสีมัพนัธภาพ (Rapport ของ Carl. Roger) เพือ่การปรบัตวัเขา้หาผูส้งูอายุ  

 ชลิดา รชัตะพงศ์ธร (2554) ได้เสนอคํานิยามของศิลปะบําบดัเพิม่เติมว่า “บทบาทของ
กจิกรรมของศลิปะเพื่อการบําบดั (Art Therapy) นัน้ถอืว่ามคีวามสาํคญั และนบัเป็นกจิกรรมหน่ึง
ของการทําจติบําบดั (Psychotherapy) ที่ใช้ศลิปะเป็นสื่อ เพื่อช่วยเหลือบุคคลที่มปัีญหาทางด้าน
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อารมณ์ และจติใจ ซึง่หลกัการของกจิกรรมศลิปะบาํบดั คอื การใชศ้ลิปะเป็นสื่อการในการแสดงออก 
และการปลดปล่อยอารมณ์ ความรูส้กึ ความขดัแยง้ ความต้องการ และปมต่างๆ ทีซ่่อนอยู่ภายใน
สว่นลกึของจติใจ” 

 พชัรนิทร ์สุคนธาภริมย ์ณ พทัลุง (2555: ออนไลน์) ไดส้รุปถงึศลิปะบําบดัว่า “การใช้
ศิลปะจะช่วยให้เข้าใจความต้องการของผู้ป่วยได้ง่ายกว่าการพูดคุย เพราะศิลปะมลีกัษณะที่ไม่
คุกคาม ผูร้บัการบําบดัจงึไม่ต้องใชก้ลไกของการป้องกนัตวัเองมากนัก ในส่วนของนักศลิปะบําบดั
หน่ึงในหน้าที่ที่ต้องทําคอื การอ่านสาร หรอืขอ้มูลที่ซ่อนอยู่ ซึ่งสารส่วนใหญ่จะอยู่ในกระบวนการ
มากกวา่ในผลลพัธ”์ 

 เวบ็ไซตผ์ูจ้ดัการออนไลน์ (2558: ออนไลน์) รายงานว่า ปัจจุบนัมหีนงัสอืระบายสสีาํหรบั
ผูใ้หญ่ทีไ่ดร้บัการยนืยนัจากผูเ้ชยีวชาญทางดา้นศลิปะบําบดั อาทเิช่น อนุพนัธุ์ พฤกษ์พนัธ์ขจ ีนัก
ศลิปะบาํบดั และ สทุศัน์ ปาละมะ อาจารยป์ระจาํคณะดจิทิลัอารต์ มหาวทิยาลยัรงัสติ ว่าเป็นตวัช่วย
สําหรบัการผ่อนคลายความเครยีดได้ เน่ืองจากสามารถช่วยให้เกิดความสนุกเพลิดเพลิน ซึ่งใน
ปัจจุบนัมหีลายสํานักพมิพไ์ดจ้ดัทําออกมาวางขาย เช่น หนังสอืสวนปรศินา (Secret -Garden) 

ผลงานของ โจฮนันา บาสฟอรด์ ศลิปินวาดภาพประกอบชาวสกอตแลนด ์หนงัสอืวนัสุขใจ Beautiful 

Day ผลงานของ ปารค์ ยอง ม ีศลิปินวาดภาพประกอบชาวเกาหล ีเป็นตน้ 

 ศลิปะถือได้ว่าเป็นสิง่ที่สวยงาม กจิกรรมศลิปะบําบดัจงึเป็นวธิกีารหน่ึงที่ผูว้จิยัใหค้วาม
สนใจ และเชื่อวา่จะสามารถนํามาช่วยในเรื่องของการผอ่นคลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายุได ้ผูว้จิยั
จงึมคีวามสนใจที่นํากิจกรรมศิลปะบําบดัมาพฒันาเป็นชุดสื่อกิจกรรมคลายความเครยีดสําหรบั
ผูส้งูอายุ เพื่อเป็นกจิกรรมทางเลอืกหน่ึงสาํหรบัครอบครวัทีม่ผีูส้งูอายุในการดแูล และสามารถนําชุด
กิจกรรมน้ีไปให้ผู้สูงอายุได้ใช้ในยามว่าง ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดสุนทรยีภาพในชีวิต ช่วยส่งผลต่อ
สขุภาพทางกาย อกีทัง้ชว่ยใหผู้ส้งูอายเุกดิความรูส้กึเพลดิเพลนิไดใ้ชเ้วลาอยา่งเป็นประโยชน์ ทาํให้
ผูสู้งอายุเกดิความสุขคลายความเหงา และช่วยลดการแยกตวัของผูสู้งอายุ ช่วยใหผู้สู้งอายุมคีวาม
ตอ้งการทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมกบัสงัคมมากยิง่ขึน้ 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั  

 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งัน้ี 

 1.  เพื่อศึกษากิจกรรมศิลปะบําบดัที่มผีลต่อการผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผู้สูงอาย ุ

จากผลการทดลองการใชก้จิกรรมศลิปะบาํบดัในงานวจิยัเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัที่
มอีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุ 
 2.  ศกึษา และพฒันาการออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ 
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ความสาํคญัของการวิจยั 

 กจิกรรมทางศลิปะบําบดัเป็นทางเลอืกหน่ึงสาํหรบัการผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอาย ุ
ผูว้จิยัจงึสนใจที่จะพฒันากจิกรรมศลิปะบําบดัโดยการออกแบบสรา้งเป็นชุดสื่อกจิกรรมที่ผูสู้งอายุ
สามารถนําไปใชท้ําการผ่อนคลายไดเ้องเมื่อเริม่รูส้กึตกอยู่ในภาวะความเครยีด หรอืเป็นกจิกรรม
ทางเลอืกหน่ึงสาํหรบัผูส้งูอายใุหไ้ดใ้ชใ้นเวลาวา่ง 
 

ขอบเขตของการวิจยั 

 การวิจัยในครัง้น้ีจะมุ่งเน้นถึงการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดในวยัผู้สูงอายุ โดยใช้
กจิกรรมทางศลิปะบําบดั มาพฒันาเป็นชุดสื่อกจิกรรมทีส่ามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบั
ผูส้งูอาย ุ

 จากผลการสมัภาษณ์ ชลดิา รชัตะพงศธ์ร ไดข้อ้มลูผลสรุปจากงานวจิยัเรื่องส ีและปัจจยั
เกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุ ซึง่ไดข้อ้มลูเพิม่เตมิว่า ผู้
ร่วมวจิยัส่วนใหญ่จะเป็นผูสู้งอายุเพศหญงิมากกว่าผูสู้งอายุเพศชาย และมขีอ้เสนอแนะว่า ถ้าหาก
สามารถออกแบบชุดสือ่กจิกรรมสาํหรบัผูส้งูอายใุหม้ทีัง้ชุดของเพศชาย และชุดของเพศหญงิแยกกนั
ไดจ้ะดมีาก ดงันัน้ดว้ยระยะเวลา และการหาขอ้มลู ผลงานวจิยัชุดสื่อกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีด
น้ีจงึจะทาํการออกแบบมาเพือ่ ผูส้งูอายทุีค่อ่นมาทางเพศหญงิ 
 การเลอืกกจิกรรมทีจ่ะนํามาใชท้ําการออกแบบเป็นชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีด
สําหรบัผูสู้งอายุจะต้องผ่านการทําแบบสอบถาม และการรบัรองจากผูเ้ชี่ยวชาญทางศิลปะบําบดั
เรยีบรอ้ยแลว้ 

 การคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยั จะตอ้งผ่านการขออนุญาตเชญิผูส้งูอายุจากบุคคลในครอบครวั 
และทาํการบอกกล่าวจุดประสงคท์ีต่อ้งใหผู้ร้ว่มวจิยัเขา้ทาํการทดลองในงานวจิยัชิน้น้ี 

 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

 ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป 

  

 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 ผูสู้งอายุที่มอีายุ 60 ปีขึน้ไป ที่อยู่ในการดูแลของครอบครวั และมคีวามสนใจด้านศลิปะ 
จาํนวน 10 คน 

  

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1.  ผูส้งูอาย ุ(Elderly) หมายถงึ บุคคลทีม่อีายุ 60 ปีบรบิูรณ์ขึน้ไป อยูใ่นช่วงปลายของ
ชวีติ มสีตสิมัปชญัญะทีส่มบรูณ์ เป็นวยัทีอ่ยูใ่นกลุ่มของประชากรทีก่าํลงัมจีาํนวนเท่ากบัการเกดิของ



 6 

เดก็ในอนาคต มกัจะประสบปัญหาภาวะความเครยีด ซึ่งเป็นสาเหตุทําใหเ้กดิปัญหาสุขภาพต่างๆ 

กลายเป็นภาวะความซมึเศรา้ และหลกีเลีย่งในการเขา้สงัคม 

 2.  ภาวะความเครียด (Stress) หมายถงึ ภาวะทีไ่ม่สงบของจติใจเมื่อกําลงัเผชญิต่อ
ปัญหาต่างๆ ทีเ่กดิขึน้โดยมผีลกระทบต่อการแสดงออกของแต่ละบุคคล เป็นอาการของความรูส้กึที่
ไมส่บายทาํใหเ้กดิการวติกกงัวลอยูต่ลอดเวลา ซึง่อาจจะมผีลมาจากการรบัรูท้ีไ่มม่คีวามสมดุลกบัสิง่
เร้าที่เขา้มากระตุ้นต่อความสามารถในการตัง้รบัของบุคคลนัน้ ก่อให้เกดิความแปรปรวนทัง้ทาง
รา่งกาย และจติใจ 

 3.  ชุดส่ือกิจกรรมผ่อนคลายความเครียด (Activity Kits as Relaxation Aid) 

หมายถงึ ชุดอุปกรณ์ทีผู่ว้จิยัไดท้ําการสรา้งขึน้มามคีวามเกี่ยวขอ้งกบักจิกรรมทางศลิปะ เพื่อใชท้ํา
การบาํบดักบัผูท้ีต่กอยูใ่นภาวะความเครยีด เป็นกจิกรรมทางเลอืกชนิดหน่ึงทีส่ามารถนํามาใชค้ลาย
ความเครยีด หรอืใชใ้นเวลาวา่ง ชว่ยใหเ้กดิประโยชน์ในดา้นการมคีวามภาคภูมใิจในตนเอง และเป็น
สิง่ทีช่ว่ยในการสือ่สารระหวา่งบุคคลทีเ่ป็นผูป่้วยกบันกัศลิปะบาํบดั แพทย ์หรอืนกัจติวทิยา 
 

สมมติฐานของการวิจยั 

 สาเหตุความเครยีด และปัจจยัทางกจิกรรมศลิปะบําบดัทีไ่ดท้าํการศกึษาจากงานวจิยัเรื่อง
ส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุ สามารถนํามา
ชว่ยพฒันาในการออกแบบสรา้งเป็นสื่อกจิกรรมเพื่อช่วยในการผอ่นคลายความเครยีดในวยัผูส้งูอายุ
ได ้
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กรอบแนวคิดในการวิจยั  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 

ศึกษาทฤษฎีศิลปะบาํบดั 

 

- กจิกรรมศลิปะบาํบดัสาํหรบัผูส้งูอายุ 
- ประโยชน์ของศลิปะบาํบดัต่อผูส้งูอายุ 

 
ศึกษาทฤษฎีพฤติกรรมศาสตร ์

 
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ 

 

ศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

- การศกึษากจิกรรมศลิปะบาํบดั                  

- พฒันารปูแบบชุดสือ่ศลิปะบาํบดั 

 

หลกัการออกแบบ 

หลกัการออกแบบส่ือส่ิงพิมพ ์
 

- องคป์ระกอบทีเ่ป็นตวัอกัษร 
- องคป์ระกอบทีเ่ป็นภาพประกอบ 

- แนวทางการจดัองคป์ระกอบ 

- สทีีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ

 

- ข้อมลูกิจกรรมศิลปะบาํบดัทางทศันศิลป์ 

เช่น การวาดภาพ, ระบายสี, พบักระดาษ, 

พิมพภ์าพ, การปัน้ เป็นต้น 

- ข้อมลูกิจกรรมแบบรายบคุคล และข้อมลู

การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพด้วยหลกั

ทฤษฎีระดบับุคคล และระหว่างบคุคล 

 

-ข้อมลูกิจกรรมศิลปะบาํบดัท่ีได้รบัการยืนยนั

ผลการทดลอง และการยืนยนัจากผูเ้ช่ียวชาญ

แล้วว่ามีความเหมาะสมสามารถนํามาใช้ผอ่น

คลายความเครียดสาํหรบัผูส้งูอายไุด้จริง 

- ข้อมลูหลกัการออกแบบส่ือส่ิงพิมพ ์ในด้าน

ของการเลือกใช้ ลกัษณะ และจดัวางตวัอกัษร 

ในด้านภาพประกอบท่ีใช้ในส่ือส่ิงพิมพ ์และใน

ด้านองคป์ระกอบท่ีใช้สรา้งส่ือส่ิงพิมพ ์

 

ชดุกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด 

สาํหรบัผูส้งูอาย ุ

ศึกษาปัญหาภาวะความเครียดในผูส้งูอาย ุ

 
ศึกษาพฒันาการของผูส้งูอาย ุ

- สาเหตุของความเครยีดในผูส้งูอาย ุ

- อาการความเครยีดของผูส้งูอาย ุ

- วธิป้ีองกนัความเครยีดของผูส้งูอาย ุ

ลกัษณะการเจรญิเตบิโต และความ
เสือ่มของรา่งกายผูส้งูอาย ุ

- ข้อมลูความเครียดในผูส้งูอาย ุทัง้ด้าน

สาเหต ุด้านอาการ ด้านวิธีป้องกนั 

- ข้อมลูศกัยภาพความสามารถของร่างกาย

ผูส้งูอายท่ีุสอดรบักบักิจกรรมทางศิลปะ

 



บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

 งานวิจยัในครัง้น้ี ผู้วิจยัได้ศึกษา และรวบรวมเน้ือหารายละเอียดสําคญั เกี่ยวกบัการ
ออกแบบชุดสื่อศลิปะบําบดัทีจ่ะนํามาใชเ้พื่อป้องกนัการเกดิความเครยีดใหแ้ก่ผูสู้งอายุ สาํหรบัการ
นํามาใชเ้ป็นเครื่องมอืในกระบวนการทางกจิกรรมศลิปะบําบดั ซึง่ผูว้จิยัไดท้าํการศกึษาคน้ควา้ จาก
ตํารา เอกสาร เวบ็ไซต์ และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง โดยไดร้วบรวมแนวความคดิมานําเสนอเป็นลําดบั
ดงัต่อไปน้ี 

 1. เอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษาคน้ควา้ 

  1.1 ปัญหาภาวะความเครยีดในผูส้งูอาย ุ

   1.1.1 ความหมาย และคาํนิยามของความเครยีด 

   1.1.2 สาเหตุของความเครยีดในผูส้งูอาย ุ

   1.1.3 อาการความเครยีดของผูส้งูอาย ุ

   1.1.4 วธิป้ีองกนัความเครยีดของผูส้งูอาย ุ

  1.2  พฒันาการของวยัสงูอาย ุ

   1.2.1 ลกัษณะการเจรญิเตบิโต และความเสือ่มของผูส้งูอาย ุ

  1.3 ศลิปะบาํบดั 

   1.3.1 ความหมาย และทฤษฎศีลิปะบาํบดั 

   1.3.2 ภมูหิลงั และประวตัศิลิปะบาํบดั 

   1.3.3 กจิกรรมศลิปะบาํบดัสาํหรบัผูส้งูอาย ุ

   1.3.4 ประโยชน์ของศลิปะบาํบดัต่อผูส้งูอายุ 
  1.4  ทฤษฎพีฤตกิรรมศาสตร ์
   1.4.1 ทฤษฎทีางพฤตกิรรมศาสตรท์ีนํ่ามาใชใ้นการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม สขุภาพ 

  1.5  หลกัการออกแบบสือ่สิง่พมิพ ์

   1.4.1 องคป์ระกอบทีเ่ป็นตวัอกัษร 
   1.4.2 องคป์ระกอบทีเ่ป็นภาพประกอบ 

   1.4.3 แนวทางการจดัองคป์ระกอบ 

   1.5.4 สทีีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ

 2. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  2.1  ผลของศลิปะเพือ่การบาํบดัต่อการเพิม่การเหน็คุณคา่ในตนเองของผูส้งูอายุ 
  2.2  ส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในงานศลิปะบาํบดัทีม่ผีลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
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1. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการศึกษาค้นคว้า 
 1.1 ปัญหาภาวะความเครียดในผูส้งูอาย ุ

 1.1.1 ความหมาย และคาํนิยามของความเครียด 

 ความเครียดเป็นภาวะที่มีความเกี่ยวข้องทางอารมณ์ หรือความรู้สึกมกัจะเกิดขึ้นเมื่อ
เผชญิหน้ากบัปัญหาที่มผีลกระทบกบัความรูส้กึ เป็นสาเหตุทําใหเ้กดิความไม่สบายใจ ถูกบบีคัน้ 
และกดดนัจนเกดิเป็นความรูส้กึทุกขใ์จ สบัสน โกรธ โดยความเครยีดมผีูไ้ดใ้หค้วามหมายไว ้ดงัน้ี 

 เวบ็ไซตโ์รงพยาบาลนครพงิค ์จงัหวดัเชยีงใหม ่ (2558: ออนไลน์) ไดส้รุปว่า ความเครยีด 
(stress) คอื ผลรวมของปฏิกริยิาตามธรรมชาติของมนุษย์ ที่เกดิขึน้เมื่อต้องเผชญิกบัปัญหาการ
เปลี่ยนแปลง หรือสถานการณ์ต่างๆ ความเครียดที่เหมาะสม (eustress) จะกระตุ้นให้เกิดการ
ปรบัตวัแก้ไขปัญหา เกดิการพฒันา และสรา้งสรรค์ แต่ความเครยีดทีม่ากเกนิไปจะเป็นผลเสยีต่อ
รา่งกาย และจติใจ เกดิเป็นความไม่สบายใจ (distress) ทําใหเ้กดิอาการต่างๆ เช่น ปรบัตวัไม่ได ้

แกไ้ขปัญหาไดต้ํ่ากว่าความสามารถ หรอืเกดิโรคทางร่างกายหลายโรคทีอ่าการเกดิขึน้สมัพนัธ์กบั
ความเครยีด 

 กรมสขุภาพจติกระทรวงสาธารณสุข (2547: ออนไลน์) ไดส้รุปว่า ความเครยีด คอื การหด
ตวัของกลา้มเน้ือส่วนใดส่วนหน่ึง หรอืหลายส่วนของร่างกาย ซึง่ทุกคนจําเป็นตอ้งมอียู่เสมอในการ
ดาํรงชวีติ เช่น การทรงตวั การเคลื่อนไหวทัว่ๆ ไป มกีารศกึษาพบว่าทุกครัง้ทีเ่ราคดิ หรอืมอีารมณ์
บางอย่างเกดิขึน้จะตอ้งมกีารหดตวั การเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือแห่งใดแห่งหน่ึงในรา่งกายเกดิขึน้
ควบคูเ่สมอ  
 Selye (1976) ถูกอา้งถงึใน อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั (2545) ไดส้รุปว่า ความเครยีดเป็น
กลุ่มอาการที่ร่างกายมปีฏกิริยิาตอบสนองต่อสิง่ทีเ่ขา้มาคุกคาม โดยสิง่นัน้เป็นสิง่ที่ไม่พงึประสงค ์
และมตี้นเหตุมาจากเหตุการณ์ทีเ่กี่ยวขอ้งทัง้ร่างกาย จติใจ สิง่แวดลอ้ม และสงัคมทีบุ่คคลประเมนิ
แลว้วา่เป็นอนัตรายต่อตนเอง 
 La Zarus อา้งถงึใน กรมสขุภาพจติ (2541) ไดส้รปุวา่ ความเครยีด เป็นภาวะชัว่คราวของ
ความไมส่มดุล เกดิจากกระบวนการรบัรู ้หรอืการประเมนิของบุคคลต่อสิง่ทีอ่ยูใ่นประสบการณ์ว่าสิง่
นัน้เป็นสิง่คุกคามโดยเป็นผลจากการกระทาํร่วมกนัของสภาพแวดลอ้มภายนอก ไดแ้ก่ สิง่แวดลอ้ม
ในสงัคม ในธรรมชาต ิและเหตุการณ์ต่างๆ ในชวีติ กบัปัจจยัภายในของบุคคล เชน่ ทศันคต ิอารมณ์ 
ประสบการณ์ในอดตี ตลอดจนความตอ้งการของบุคคลนัน้ 

 จากความหมาย และคํานิยามตามที่สถาบันผู้เชียวชาญได้กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า 
ความเครยีด หมายถงึ ภาวะของบุคคลทีต่อ้งเผชญิอยู่ในเหตุการณ์ต่างๆ เกดิขึน้ในชวีติประจําวนั 
ทัง้เหตุการณ์สําคญั หรอืเหตุการณ์รา้ยแรง เหตุการณ์ที่พงึประสงค์ และไม่พงึประสงค์ ทําใหเ้กดิ
ความรูส้กึกดดนัเกดิการเสยีสมดุลในร่างกาย และจติใจ เป็นการตอบสนองต่อแรงกดดนัทําใหเ้กดิ
ความคดิทีส่บัสน วติกกงัวน ไม่สบายใจ ถ้าหากบุคคลใดสามารถปรบัตวัไดก้จ็ะสามารถจดัการสิง่
ต่างๆ และรกัษาสมดุลของรา่งกายไวไ้ด ้บุคคลนัน้กจ็ะไมเ่กดิความเครยีด 
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 1.1.2 สาเหตขุองความเครียดในผูส้งูอาย ุ

 ความเครยีดเป็นปัญหาทางสุขภาพจติชนิดหน่ึง มกัเกดิจากปัจจยัทางร่างกาย และสภาพ
จติใจทีอ่อ่นแอ เช่น การป่วยไข ้ความคดิจากการคาดหวงั การรูส้กึอบัอาย ไมรู่ว้ธิทีีจ่ะหยุดคดิทาํให ้

ความคิดไม่เป็นระบบ และไม่สามารถแก้ไขได้จนเกิดเป็นความเครยีด คนส่วนใหญ่จะเข้าใจว่า
สาเหตุความเครยีดที่เกดิในวยัผูสู้งอายุไม่มคีวามแตกต่างกบัความเครยีดของวยัต่างๆ แต่แทจ้รงิ
แลว้ทุกวยัมคีวามเครยีดทีแ่ตกต่างกนั 

 ภาณุ อดกลัน้ (2551) ไดส้รุปทฤษฎคีวามเครยีด และการปรบัตวั (Stress Adaptation 

Theory) ว่า ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจําวนั มผีลทําให ้Cell ตาย บุคคลเมื่อเผชญิกบั
ความเครยีดบ่อยๆ จะทําใหเ้ขา้สู่วยัชราไดเ้รว็ขึน้ ถา้ร่างกายต้องเผชญิกบัภาวะน้ีมากๆ อาจเสื่อม 
และทาํงานผดิปกตไิด ้

 คณะเภสชัศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั (ออนไลน์) ได้สรุปความเครยีดที่เกิดในวยั
ผูสู้งอายุว่า มสีาเหตุมาจากอารมณ์ที่เกดิจากความกลวั และวติกกงัวล ของผูสู้งอายุที่มาจากการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ซึ่งขึน้อยู่กบัองค์ประกอบทางพนัธุ์กรรม การดํารงชวีติ และสภาพ
จติใจ การยอมรบัการเปลีย่นแปลงจงึขึน้อยูก่บัการไดร้บัสุขศกึษาเพื่อการปรบัตวั และรูถ้งึการเสื่อม
ของร่างกาย เน่ืองจากถ้าขาดความรู ้ความเขา้ใจ อาจทําใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ เมื่อ
รา่งกายเสื่อมสมรรถภาพจะมกีารสญูเสยีบทบาทของตนเองทาํใหค้วามเชื่อมัน่ในตวัเองลดลง สง่ผล
ไปยงัการใชช้วีติประจาํวนั ทาํใหไ้มเ่ป็นทีพ่อใจ เกดิความวติกกงัวล เศรา้ กลวั และสิน้หวงั เช่น การ
สญูเสยีคนใกลช้ดิจะทําใหผู้ส้งูอายุมอีารมณ์ทีห่วัน่ไหวเกดิเป็นความรูส้กึเศรา้ วา้เหว่ และกลวั, การ
พน้จากหน้าทีก่ารงานทาํใหเ้กดิความรูส้กึถงึการมคีุณค่าในตนเองลดลง ขาดอํานาจ และการนบัถอื 
เป็นตน้  
 กุลยา ตนัตผิลาชวีะ (2556) ไดส้รุปถงึความเครยีดของผูส้งูอายุไวว้่า ความเครยีดเป็นการ
เปลีย่นแปลงตามวยัสรา้งความเครยีดทางกาย และทางใจใหก้บัผูส้งูอายุทุกคนอาจมากน้อยต่างกนั 
บางคนปรบัตวัไดย้อมรบัการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิ สุขภาพกายใจกด็ ีแต่บางคนมปัีญหาปรบัตวัไม่ได้
จนเป็นเหตุแหง่การเจบ็ป่วยเกดิขึน้ ความเครยีดทีเ่กดิขึน้กบัผูส้งูอายุ กเ็หมอืนกบัความเครยีดทีเ่กดิ
ขึ้นกับวัยอื่นๆ เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นได้ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม และผลของ
ความเครยีดสามารถก่อปัญหาทางจติใจไดทุ้กดา้น กล่าวคอื ความเครยีดมสีาเหตุ 3 ดา้นคอื 

 1.  ความเครยีดทางกาย แบ่งตามปฏกิริยิาตอบสนองเป็น 2 ชนิดคอื 

  1.1  ความเครียดคุกคาม เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทันทีทันใดมักเน่ืองจากความ
เจบ็ป่วยกะทนัหนั การเป็นโรค อุบตัเิหตุ ซึ่งความเครยีดทางกายเหล่าน้ีผูสู้งอายุมโีอกาสประสบ 
และเป็นปัญหาไดม้ากกวา่วยัอื่นๆ 

  1.2  ความเครยีดต่อเน่ือง เป็นความเครยีดที่เกดิจากการเปลี่ยนแปลงของวยัสูงอาย ุ
ความเจ็บป่วยเรื้อรงัที่ผู้สูงอายุต้องใช้ระยะเวลาในการปรบัตวันาน ทําให้เกิดความท้อถอย และ
ปรบัตวัไมไ่ด ้
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 2.  ความเครยีดทางใจ เป็นความเครยีดทีเ่กดิขึน้จากการทีต่นต้องสนองกบัสิง่ทีต่นไม่พงึ
ปรารถนา เช่น การสูญเสยีที่เกดิขึน้อย่างเฉียบพลนั ที่ต้องยอมรบั และปรบัตวัใหไ้ด ้ความเครยีด
ทางจติใจน้ีต้องใชก้ําลงัใจอย่างมากในการปรบัตวั สาเหตุของความเครยีดอาจะเกดิขึน้ได้ทัง้จาก
ภาวะในรา่งกาย และสิง่แวดลอ้มภายนอกของคน คอื 

  2.1  ความเจบ็ป่วย เป็นความเครยีดต่อเมือ่เป็นความเจบ็ป่วยเรือ้รงั สรา้งความสญูเสยี 
พกิาร สิน้เปลอืง หรอืปัญหาทีผู่ส้งูอายไุมส่ามารถควบคุม หรอืแกไ้ขปัญหาได ้

  2.2  การสูญเสยี วยัสูงอายุเป็นวยัทีต่้องประสบกบัการสูญเสยีมาก และหลายดา้น ทัง้
ดา้นสุขภาพรา่งกาย สงัคม และวธิกีารดาํเนินชวีติ ซึง่การสญูเสยีแต่ละสิง่แต่ละอยา่งต่างสรา้งความ
เสือ่ถอยทางจติใจใหก้บัผูส้งูอาย ุทาํใหข้าดความมัน่คงของจติใจ และรูส้กึว่าตนเองดอ้ยค่าทางสงัคม
ลง 
   การสูญเสยีที่เกิดกบัวยัสูงอายุ มอีทิธิพลพอที่จะก่อปัญหาทางสุขภาพจติให้แก่
ผูส้งูอายุไดโ้ดยเฉพาะผูส้งูอายุทีฐ่านะทางเศรษฐกจิไม่ด ีขาดทีพ่ึง่ไม่มเีพื่อน และร่างกายอ่อนแอ มี
แนวโน้มทีจ่ะมปัีญหาทางสุขภาพจติมากว่าผูส้งูอายุทีม่คีวามพรอ้ม และสมบูรณ์ เหตุเพราะขาดการ
คํ้าจุนทางจติใจ พื้นฐานของจติใจไม่มัน่คง เมื่อมเีหตุการณ์มากระทบที่ตนเองต้องสู ้และปรบัตวั
อย่างกะทนัหนัหรอืซํ้าๆ ทําใหไ้ม่สามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัเหตุการณ์ได ้ในทีสุ่ดกล็ม้เหลว เกดิเป็น
ความเจบ็ป่วยทางจติใจขึน้ การสญูเสยีทีส่ามารถสรา้งปัญหาทางจติใจขึน้มาไดน้ัน้ มหีลายประเภท
ไดแ้ก่ 

   2.2.1  การสญูเสยีสมรรถภาพเน่ืองจากขอ้กําหนดของร่างกาย การเสื่อสภาพตาม
วยั การคดิ การเรยีนรู ้การทําความเขา้ใจ และการตอบสนองช้าลงไปกว่าเดมิ จําไม่ค่อยได้ขาด
ความแคล่วคล่องว่องไว ลกัษณะความคล่องตวัจะต่างจากทีเ่คยมมีาก่อน สรา้งความคบัขอ้งใจ และ
ขดัใจทีท่าํใหไ้มส่ามารถทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพเหมอืนทีเ่คยเป็นมาก่อน 

   2.2.2  การสญูเสยีบทบาททางสงัคม การเป็นผูนํ้า การขาดจากตําแหน่งหน้าทีก่าร
งาน รายไดล้ดลง ตอ้เปลีย่นวถิกีารดาํเนินชวีติใหม ่ทีต่อ้งใชเ้วลาในการเตรยีม และปรบัตวั 

   2.2.3  การสูญเสียความสามารถในการพึ่งพาตนเอง ทัง้ทางด้านความเป็นอยู ่
ความคดิ การเลีย้งดุตนเอง 
   2.2.4  การสญูเสยีบุคคลทีร่กั เชน่ คูส่มรส ญาต ิและเพือ่น ดว้ยการตายจาก 

   2.2.5  การสญูเสยีสุขภาพ เน่ืองจากเสื่อมสภาพตามวยั และสญูเสยีความงาม หรอื
ความสงา่งามทีเ่คยมมีาก่อน 

   การสูญเสยีดงักล่าว มผีลกระทบโดยตรงต่อจิตใจของผู้สูงอายุ ซึ่งต้องการการ
ปรบัตวัอยา่งมาก ลกัษณะการปรบัตวัระยะแรกเมื่อมกีารสญูเสยีเกดิขึน้ จะมอีาการแสดงออกต่างๆ 

เช่น ซมึเศรา้ รูส้กึไม่สบาย ปวดเมื่อย กนิขา้วไม่ลง หรอืนอนไม่ค่อยหลบั ต่อเมื่อปรบัตวัได้จติใจ
ยอมรบัอาการต่างๆ กจ็ะคอยทุเลา และหายในทีสุ่ด การปรบัตวัทีเ่น่ืองจากความสญูเสยีทีท่าํไดย้าก 
กค็อืการปรบัตวัในระยะทีม่กีารสูญเสยีคู่สมรส มกีารวจิยัพบว่า ผูส้งูอายุทีคู่่ชวีติตายไป คู่สมรสทีม่ี
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ชวีติอยูจ่ะตายตามไปในภายใน 6 เดอืนแรก สาเหตุเน่ืองจากไมส่ามารถทีจ่ะยอมรบั และปรบัตวัให้
เขา้กบัการสญูเสยีได ้แต่หลงัจากนัน้จะปรบัตวัได ้

  2.3  ความตาย ยิง่อายุมากขึน้เท่าไหร่กน็บัว่าเดนิใกลค้วามตายไปมากเท่านัน้การตาย
เป็นความเครยีดแฝงชนิดหน่ึงของผูส้งูอาย ุมผีูส้งูอายไุมน้่อยทีก่ลวัความตาย ลกัษณะการแสดงออก 
และความรุนแรงของความกลวัความตาย จะขึน้อยู่กบัความเชื่อ การศกึษา วฒันธรรม และบุคลกิ
ของคนๆ นัน้ 

 3.  ความเครยีดทางสงัคม 

  นอกจากความเสื่อมของร่างกายจะสร้างความเครียดทางจิตใจ จนเป็นสาเหตุของ
ปัญหาทางสุขภาพจติแล้วความเครยีดทางสงัคมก็เป็นสาเหตุสําคญัยิง่อย่างหน่ึงสําหรบัผู้สูงอาย ุ
เพราะสงัคมเป็นสิง่แวดล้อมที่สมัผสัตรงกบัการครองชวีติของคน ปฏกิริยิาของสงัคมมอีทิธพิลต่อ
สภาวะการปรบัตวั และปัญหาสขุภาพ ความเครยีดของสงัคมทีเ่กดิขึน้กบับุคคลอาจะเป็นสาเหตุของ
ความเจบ็ป่วยไดท้ัง้ทางดา้นร่างกาย และจติใจ สภาพความเครยีดทางสงัคมของผูสู้งอายุ ทีจ่ะเป็น
สาเหตุของการเกดิปัญหาดา้นสขุภาพจติทีส่าํคญัม ี4 ประการ คอื 

  3.1  การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของสังคม เดิมครอบครวัไทยเป็นครอบครัวใหญ่ มี
ผูส้งูอายุเป็นผูนํ้า ผูใ้หค้วามรู ้ผูถ่้ายทอดวชิาการ และสนับสนุนการพฒันาความกา้วหน้าใหแ้ก่บุตร
หลาน อยู่ในฐานะควรแก่การเคารพบูชา การยอมรบันับถือ เมื่อรูปแบบของสงัคมเปลี่ยนไปใน
ลกัษณะของสงัคมอุตสาหกรรมทีต่่างมองเหน็แต่ประโยชน์ตนเอง การแข่งขนัมมีากขึน้ การพึง่พา
อาศยักนัลดลง ผูสู้งอายุไม่มบีทบาทสําคญัเหมอืนในสงัคมเกษตรกรรม การเรยีนรูข้องชนรุ่นใหม่
สว่นใหญ่สามารถหามาไดจ้ากสงัคมภายนอก ผูส้งูอายจุงึขาดความสาํคญัไป การยอมรบั การใหก้าร
ดูแลแก่ผูสู้งอายุกข็าดจากความสนใจของลูกหลานไปดว้ย ในทีสุ่ดผูสู้งอายุเมื่อแก่ตวัลงกจ็ะพบกบั
ความโดดเดีย่วขาดทีพ่ึง่ทางจติใจ ทาํใหเ้กดิความเสื่อมถอยของสุขภาพจติ ผูส้งูอายุในปัจจุบนั และ
อนาคตตอ้งใชก้ารปรบัตวัทางสงัคมมากขึน้กวา่สมยัแต่ก่อนมากขึน้ตามลาํดบั 

  3.2  ความคับข้องใจทางสังคม การเป็นผู้สูงอายุมิได้หมายความว่าจะเป็นผู้ขาด
สมรรถภาพทัง้ปวง หรอืปลดจากงานต่างๆ แต่ความมอีายุกลบักลบัทําใหค้นเรารูส้กึต้องการการ
ยอมรบัมากขึน้ ดงันัน้การปลดเกษยีณกด็ ีการทีล่กูหลาน หรอืสงัคมต่างหวงัดทีีจ่ะใหห้ยดุรบัผดิชอบ
ในภารกจิต่างๆ ทางสงัคมกด็ ีต่างเป็นผลกระทบต่อจติใจของผูสู้งอายุมาก ผูสู้งอายุจงึรูส้กึน้อยใจ 
และเสยีใจ ซึ่งการพจิารณาประสทิธิภาพ และความสามารถในการทํางานของผูสู้งอายุ แล้วมอบ
หน้าที่ หรอืภารกจิใหท้ําต่อเท่าที่ควรจะเป็นได้ จะเป็นการส่งเสรมิสุขภาพจติที่ด ีแล้วผูสู้งอายุจะ
คอ่ยๆ รบัสภาพตนเองในทีส่ดุ 

  3.3  การลดความสมัพนัธ์ทางสงัคม บทบาทของผู้สูงอายุในชุมชนจะเปลี่ยนไปในแง่
หน้าที่ความรบัผิดชอบ งานหลกัที่ต้องใช้ความคิดความฉับไวจะลดลง เปลี่ยนไปเป็นผู้คอยรบั
คาํปรกึษา การยอมรบัพจิารณามอบหมายงานจากสงัคมจะน้อยลงตามลําดบั ซึง่ทําใหผู้ส้งูอายุขาด
ความเชื่อมัน่ทีจ่ะเขา้กลุ่ม ไม่กลา้แสดงออก สมรรถภาพลดถอย ความสมัพนัธก์บัสงัคมทีคุ่น้เคยแต่



 13 

เดมิลดลง ต้องเปลี่ยนไปสู่สภาพสงัคมกลุ่มใหม่ ทําใหผู้สู้งอายุทีเ่คยมบีทบาทในสงัคมมาก่อนเกดิ
ความเครยีดสงู ซึง่สามารถทาํใหเ้กดิความเจบ็ป่วยทางจติใจได ้

  3.4  การยอมรบัของครอบครวั ในสภาพสงัคมใหม ่และค่านิยมของคนรุน่ใหม ่กบัความ
กตญั�ู ทีพ่งึมแีก่ผูส้งูอายุ โดยเฉพาะพ่อแม่ในปัจจุบนัเริม่เสื่อมลง บุตรหลาน และคนในครอบครวั
จะมองไม่เหน็คุณค่าของผูสู้งอายุ มองเหน็แต่ในแงท่ีใ่หป้ระโยชน์ลดลงกว่าในอดตีไม่ใช่ผูห้าเงนิมา
จุนเจือครอบครวัอย่างแต่ก่อน ไม่สามารถทํางานได้คล่องตวัเหมอืนเดิม ในบางครัง้ยงัมอีาการ
เจ็บป่วยขึ้นด้วย ครอบครวัเริ่มเห็นว่าผู้สูงอายุกําลังเป็นภาระ และความรบัผิดชอบที่เกินของ
ครอบครวั ลูกๆ เกี่ยงกนัที่จะเลี้ยงดูด้วยต่างอา้งภารกจิของตนเองเป็นหลกั ในที่สุดผูสู้งอายุก็ถูก
ผลกัไสออกจากครอบครวั มไีม่น้อยทีผู่สู้งอายุต้องไปพึง่สถานสงเคราะหค์นชรา ผูสู้งอายุทีป่รบัตวั
ไมไ่ดก้อ็าจทาํใหม้ปัีญหาทางจติใจขึน้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 ความเครยีดกบัการปรบัตวัของคน 

 

 ในขณะที่มคีวามเครยีด ไม่ว่าจะสบืเน่ืองมาจากร่างกาย จิตใจ หรอืสงัคมก็ตาม คนจะ
ปรบัตวัใหอ้ยูใ่นภาวะสมดุล โอกาสการเจบ็ป่วยยอ่มเกดิขึน้ไดเ้สมอ ทัง้ดา้นรา่งกาย และจติใจ  

 ทศันีย ์ทพิยส์งูเนิน (2552) อา้งถงึใน จติรา โรจน์ขจรนภาลยั (2556) ไดส้รุปว่า ผูส้งูอายุ
สามารถเกดิความเครยีดไดจ้ากเหตุผล 5 ประการ 
 1.  การสญูเสยี ไดแ้ก่ เสยีการไดย้นิ การไดก้ลิน่ การรบัรส การสมัผสัทางผวิหนัง สญูเสยี
พละกาํลงั และการสญูเสยีคูช่วีติบุคคลอนัเป็นทีร่กั 

 2.  การเหน็คุณคา่ในตวัเองลดลง เน่ืองจากวยัสงูอายุเป็นวยัเกษยีณ ทาํใหข้าดอาํนาจ และ
การเคารพนบัถอื 
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 3.  กลวัความตาย วยัสูงอายุเป็นวยัที่พบความตายจากเพื่อนฝูง คู่สมรส เป็นสาเหตุให้
พฤตกิรรมเปลีย่นแปลงไป เช่น การตกใจกลวับ่อยๆ แยกตวัเองออกจากสงัคม ไมย่อมรบัรูก้ารตาย
ของคนใกลช้ดิ 

 4.  ความเหงา และเปล่าเปลีย่ว เพราะขาดคนใกลช้ดิ บางครัง้เกดิจากการทีผู่ส้งูอายตุอ้ง
อยูบ่า้นคนเดยีว 

 5.  ความรูส้กึโกรธ จะเกดิเมื่อผูส้งูอายุถูกครอบครวั และสงัคมทอดทิง้ทําใหค้ดิว่าไม่มใีคร
สนใจ ไมม่คีวามสาํคญั จงึมกัปฏเิสธการชว่ยเหลอืจากทุกคน 

 สาเหตุความเครียดในผู้สูงอายุที่กล่าวมา เป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหา
สุขภาพจิต เช่น โรคซึมเศร้า วิตกกงัวล นอนไม่หลบั หรอือาจมพีฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ผู้ที่ไม่
เขา้ใจธรรมชาตขิองผูสู้งอายุอาจรูส้กึรําคาน โกรธ และแสดงความไม่เป็นมติรต่อผูสู้งอายุโดยการ
เพกิเฉยต่อความตอ้งการ ไมใ่หค้วามชว่ยเหลอืเทา่ทีค่วร หรอืความชว่ยเหลอือยา่งไมเ่ตม็ใจ 

 นิธพิฒัน์ เมฆขจร (ออนไลน์) ไดส้รุปถงึสาเหตุที่ทําใหเ้กดิความเครยีดในผูสู้งอายุม ี3 

ประการ คอื 

 1.  ด้านร่างกาย เกี่ยวกับสุขภาพ และการเจ็บป่วยที่รุนแรง และไม่รุนแรง ทําให้เกิด
ความเครยีดได ้เชน่ การพกัผอ่นทีไ่มเ่พยีงพอ เป็นตน้ 

 2.  ดา้นจติใจ เช่น ผูท้ีม่คีวามรบัผดิชอบสงูเวลาทีม่เีรื่องต่างๆ เขา้มากระตุน้กจ็ะทาํใหเ้กดิ
ความเครยีดไดง้า่ย หรอืเป็นผูท้ีว่ติกกงัวลงา่ย ขาดทกัษะในการปรบัตวั 

 3.  ดา้นสงัคม มสีิง่ที่กระตุ้นใหเ้กดิความบกพร่องในเรื่องของการปรบัตวั ขาดผูท้ี่คอยให้
ความชว่ยเหลอื หากมผีูท้ีใ่หค้วามชว่ยเหลอืกจ็ะทาํใหค้วามเครยีดลดน้อยลงไป 

 

 1.1.3 อาการความเครียดของผูส้งูอาย ุ

 กุลยา ตนัติผลาชวีะ (2556) ได้รายงานว่าความเครยีดทางจติใจ และสงัคม เป็นปัจจยั
สําคญัของการเกดิปัญหาทางสุขภาพจติใหก้บัผูสู้งอายุไดม้าก ความผดิปกตทิางจติใจที่เกดิขึน้กบั
ผูส้งูอาย ุตอ้งจาํแนกใหช้ดัเจน เพราะลกัษณะบางลกัษณะเป็นความผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ไดต้ามวยั เชน่ 

 อาการเหงา หรอืว้าเหว่ เป็นการแสดงออกถึงความผดิปกติทางจติใจ และอารมณ์อย่าง
หน่ึงของผูส้งูอายุทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเครยีดทางสงัคม ซึง่คนส่วนใหญ่มกัใหค้วามสนใจน้อย เพราะ
ไปคดิว่าเป็นเรื่องธรรมดาของคนมอีายุที่ต้องอยู่คนเดยีว มเีพื่อนน้อยลงต้องเหงาเป็นธรรมดา ซึ่ง
ความจรงิไม่ไดเ้ป็นอย่างนัน้ อาการเหงาเป็นความผดิปกตขิองจติใจ เป็นความรูส้กึวา้เหว่ อา้งวา้ง 
ขาดทีพ่ึง่ทีเ่กดิขึน้ในตวัของบุคคล ขาดปฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่น และสิง่แวดลอ้ม ทัง้ๆ ทีต่ามจรงิแลว้
ยงัมคีนคอยดูแลเอาใจใส่อยู่รอบขา้ง ผูท้ี่มอีาการเหงาจะเหม่อลอยคล้ายกบัอยู่คนเดยีวในโลก มี
ภาวะเศรา้ อาการเหล่าน้ีอาจปรากฏตดิต่อกนัหลายวนั หรอืเกดิขึน้เป็นพกัๆ บางเวลา บางวนั หรอื
บางสปัดาห ์แลว้แต่ความรนุแรงทีม่ากระทบจติใจ บางคนอาจพบอาการเจบ็ป่วยทางกายรว่มดว้ยได ้
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เช่น มอีาการปวดกลนือาหารไม่ไดโ้ดยตรวจหาสาเหตุของโรคไม่พบ ผูท้ี่มอีาการเหงารุนแรงมาก
อาจเป็นเหตุใหฆ้า่ตวัตาย 

 ปกตอิาการเหงาอาจพบไดก้บับุคคลทุกเพศทุกวยั แต่เป็นแบบชัว่คราวแลว้หายไป แต่ถา้
เป็นในผูสู้งอายุจะมอีาการนาน และรุนแรงกว่า ความเหงาของผูสู้งอายุ ต้องจําแนกออกจากเรื่อง
ของการแยกตวัจากสงัคมผู้สูงอายุเอง ซึ่งคนมกัจะเขา้ใจผดิแล้วเอาไปรวมกนั โดยเขา้ใจว่าการ
แยกตวัจากสงัคมในผูสู้งอายุสบืเน่ืองมาจากอาการเหงา ความจรงินัน้แตกต่างกนัมาก การแยกตวั
ออกจากสงัคมเป็นความตัง้ใจของผูสู้งอายุเองไม่มเีหตุคบัขอ้งทางจติใจใดๆ เป็นความคดิพจิารณา 
และเป็นความต้องการของผูสู้งอายุที่ต้องการอยู่ตามลําพงั ไม่ยุ่งกบัลูกหลาน หรอืสงัคมภายนอก 
ตอ้งการใชช้วีติบัน้ปลายของตนเองเงยีบๆ เป็นการหาความสุขส่วนตวั การหาทางออกเพื่อแยกตวั
ออกจากสงัคมน้ีมหีลายทาง เช่น การบวชอยู่วดั หรอืสมคัรไปอยู่สถานสงเคราะหค์นชราดว้ยความ
พอใจของตนเอง เป็นตน้ เป็นความสมคัรใจ ผูส้งูอายุกลุ่มน้ีจะไมเ่หงา แต่มคีวามสุข ผูส้งูอายุทีเ่หงา
มกัจะเป็นผูส้งูอายุทีเ่คยมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคมเป็นปกต ิแลว้จู่ๆ สงัคมเริม่ทอดทิง้หา่งจากตวัเองไป 
เป็นเหตุใหเ้กดิอาการเหงา 
 อาการวติกกงัวล เป็นอาการทีพ่บไดบ้่อยในผูส้งูอายุ เป็นปฏกิริยิาอาการปรบัตวัใหเ้ขา้กบั
ความเครยีดทางจติสรรีวทิยาของคน ลกัษณะการปรบัตวัทาํใหเ้กดิความไมส่บายใจ มคีวามผดิปกติ
ทางร่างกายทีเ่กดิเป็นความวติกกงัวลเกดิขึน้ ความวติกกงัวลเป็นปฏกิริยิาทางจติทีเ่กดิขึน้เพื่อจะ
หาทางต่อสูก้บัความเครยีดในตนทีเ่กดิขึน้วา่จะสู ้หรอืจะหนี 

 ความวติกกงัวลเป็นเป็นความพะวงต่อสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัตนเองในระยะเวลาอนัใกล ้หรอือาจ
เป็นระยะเวลาไกลกไ็ด ้เป็นอนาคตทีก่าํลงัจะมาถงึนัน่เอง การเกดิความวติกกงัวลม ี2 กรณ ีคอื 

 1.  เป็นปฏกิริยิาการปรบัตวั 

  เป็นภาวะปรบัตวัของผูส้งูอายุทีต่อ้งการสรา้งความเชื่อมัน่ใหก้บัตนเอง ในสถานการณ์
คบัขอ้งใจ กลวั ไมก่ลา้ หรอืตอ้งผจญภยัสิง่ทีไ่มพ่งึปรารถนา ทาํใหม้อีาการวติกกงัวลต่างๆ เช่น ฝัน
รา้ย ปัสสาวะบ่อย ทอ้งเดนิ ซึง่อาการเหล่าน้ีจะพบไดเ้สมอแมใ้นคนแกตอิายนุ้อยทีม่คีวามวติกกงัวล 

 2.  เป็นอาการทางประสาท  
  เกดิขึน้ในบุคคลที่มคีวามคบัขอ้งใจมาแต่เดมิ เมื่อมาพบความเครยีดเขา้แมแ้ต่เพยีง
เลก็น้อย กอ็าจทาํใหป้รากฏอาการกงัวลไดง้า่ย เช่น มอีาการหวาดกลวั ยํ้าคดิยํ้าทาํ อาการทางกาย
มใีจสัน่ ขาดความมัน่ใจอย่างรุนแรง และรู้สกึไม่สบายภายในร่างกายอยู่ตลอดเวลา ปัญหาของ
ผูส้งูอายมุกัจะสมัพนัธโ์ดยตรงกบัปัญหาทางสขุภา 
 หวาดระแวง แบ่งไดเ้ป็น 2 ระยะ คอื 

 1.  ระแวง เป็นอาการที่เกดิขึน้กบัตวัคนที่สบืเน่ืองจากความไม่ไว้วางใจ หรอืไม่มัน่ใจใน
ผูอ้ื่น อาการระแวงน้ีพบไดก้บัทุกอาย ุแต่ถา้มอีายอุาจพบไดง้า่ยขึน้ เพราะเป็นระยะหวัเลีย้วหวัต่อ ที่
มกีารเปลี่ยนแปลงสภาพของชีวติที่อาจมทีัง้ถูกยอมรบั หรอืถูกทอดทิ้งได้เท่าๆ กนั เป็นเหตุให้
ผูส้งูอายไุมสู่จ้ะไวใ้จคน และสงสยัไวก่้อน ซึง่กเ็ป็นสิง่ธรรมดา ยิง่อายมุากยิง่คดิมาก โดยเฉพาะคนที่
มมีรดก มเีงนิ เกรงลกูหลานมาทาํดดีว้ยเพราะหวงัผลประโยชน์ทีพ่งึไดเ้ป็นตน้ 
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 2.  หวาดระแวง เป็นอาการทีห่นกักว่า ระแวง อยา่งเดยีว เพราะเป็นอาการระแวงสงสยัที่
รว่มกบัความหวาดกลวั มคีวามรุนแรงกว่าอาการระแวงตามปกต ิอาจเป็นมากถงึขัน้หลงผดิ สาเหตุ
สําคัญเน่ืองมาจากผู้สูงอายุขาดความมัน่ใจในสงัคม มีความเสื่อมของร่างกายที่ทําให้เกิดการ
บกพร่องทางการสื่อสาร ตาไม่ด ีหูไม่ไดย้นิ ผูสู้งอายุมกีารแปลความผอดพลาด เกดิความไม่มัน่ใจ 
จงึมองในแงร่า้ยไวก่้อน วธิน้ีีเป็นกลไกลทางจติอนัหน่ึงในชวีติผูส้งูอายทุีจ่ะพยายามปรบัตวัใหเ้ขา้กบั
ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ แต่เป็นไปในลกัษณะผดิปกต ิผูสู้งอายุทีม่อีาการหวาดระแวงจะมลีกัษณะไม่
เป็นมติร มแีนวโน้มแสดงอาการกา้วรา้ว ดูถูก หวงสิง่ของ มองท่าทผีูอ้ื่นในแงล่บเหน็เป็นอนัตรายที่
ชวนสงสยัไปหมด มองสิง่ต่างๆ รอบตวัว่าเกี่ยวขอ้งกบัตน เช่น เหน็เขาคุยกนักค็ดิว่าพูดถงึตน ทํา
ใหห้วาดระแวงทัง้ที่ความจํายงัปกต ิผูท้ี่มปัีญหาเช่นน้ีมกัมปีระวตัวิ่า วยัเดก็ขาดความอบอุ่น ขาด
ความมัน่ใจ และวติกกงัวลสงูมาก่อน 

 อาการซมึเศรา้ เป็นปัญหาทางจติใจ และอารมณ์ทีพ่บมากในคนวยั 55-70 ปี พบมากใน
กลุ่มผูสู้งอายุที่ขาดความอบอุ่นในครอบครวัมาก่อน ผูสู้งอายุที่อยู่ในครอบครวัสงัคมอุตสาหกรรม 
ทัง้น้ีเพราะขาดความรกั ขาดการยอมรบันับถือ มคีวามรู้สกึอยู่อย่างไร้ความหมาย และหดหู่ใจ 
สภาพลักษณะของครอบครัวไทยส่งผลทางลบน้อยกว่าประเทศทางตะวันตก แต่ถ้ามีการ
เปลีย่นแปลงจากสงัคมเกษตรกรรมไปสู่สงัคมอุตสาหกรรมเตม็ทีเ่มื่อใด โอกาสการเกดิปัญหาความ
ซมึเศรา้ในผูสู้งอายุไทย ก็มแีนวโน้มที่จะเป็นในลกัษณะเดยีวกนั อย่างไรกต็ามสาเหตุของอาการ
ซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุะเกีย่วเน่ืองกบัประสบการณ์ชวีติทีผู่ส้งูอายุไดพ้บเป็นสิง่สาํคญั กล่าวคอื อาการ
ซมึเศรา้ในระยะแรก เริม่จากวติกกงัวล เบื่อหน่ายการทํางาน ไม่มแีรงเหน่ือยอ่อน มนัซมึ เฉื่อยชา 
ขาดความสนใจต่อสิ่งแวดล้อม ไม่ยอมรบัรู้สิ่งต่างๆ รอบตัว มกับ่นว่านอนไม่หลับ เบื่ออาหาร 
น้ําหนกัลด หมดความรูส้กึทางเพศ ซึง่อาการแสดงออกดงักล่าวน้ีเป็นภาวะอาการซมึเศรา้ทีส่ามารถ
ป้องกนัได ้การป้องกนัใหเ้ริม่จากการวางแผนเพือ่วยัสงูอายทุีเ่หมาะสมกบัการรกัษาสขุภาพประกอบ
ด ี

 หนังสือพิมพ์โพสต์ทูเดย์ อ้างถึงในสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(2557: ออนไลน์) ไดส้รุปว่า การเกดิความเครยีดในผูส้งูอายุสามารถสงัเกตไดจ้ากอาการพฤตกิรรม
ทีม่กีารเปลีย่นแปลงไปของผูส้งูอาย ุโดยมวีธิสีงัเกตอยู ่5 ประการ ดงัน้ี 

 1.  นิสยัในการรบัประทานอาหารเปลีย่นแปลงไป โดยอาจรบัประทานอาหารมากขึน้ หรอื
เบื่ออาหาร เน่ืองมาจากภาวะความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 

 2.  อารมณ์แปรปรวนขึน้ลงเรว็ผดิปกตจิากอาการเครยีด จะแสดงออกดว้ยอาการหงดุหงดิ
เพิม่มากขึน้ หรอืมภีาวะซมึเศรา้ 
 3.  เกิดปัญหาด้านความทรงจํา เช่น ลืมชื่อคน สถานที่ หรอืสิง่ต่างๆ ที่เคยพบเหน็เป็น
ประจํา ขาดสมาธไิดง้่าย รวมไปถงึการตดัสนิใจ เช่น การใชจ้่ายเงนิเกนิจากงบประมาณทีก่ําหนด
มาก เน่ืองจากไมส่ามารถตดัสนิใจได ้

 4.  แสดงออกดว้ยปัญหาสุขภาพตวั เช่น การปวดเมื่อยร่างกาย อาการเจบ็ป่วยรุนแรงขึน้ 
รวมถงึปัญหาในการนอนดว้ย ซึง่เป็นสญัญาณเตอืนวา่เกดิอาการเครยีดอยา่งหนกัแลว้ 
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 5.  การแยกตวั และปฏเิสธการเขา้สงัคม หรอืแมก้ระทัง่ไม่สนใจกจิกรรมทีเ่คยชื่นชอบมา
ก่อน  
    

 1.1.4 วิธีป้องกนัความเครียดของผูส้งูอาย ุ

 กุลยา ตนัตผิลาชวีะ (2551) ไดส้รุปแนวทางปฏบิตัเิพื่อป้องกนัความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายุ
ว่า การให้กําลงัใจจากครอบครวัเป็นการรกัษาที่สําคญัยิง่ การเอาใจใส่สมํ่าเสมอจะช่วยป้องกนั
ความเครยีดใหผู้ส้งูอายุไดม้าก การจกัหาสิง่ทดแทนมาช่วยคลายความเหงาเป็นวธิกีารบําบดัความ
เหงาได้วิธีหน่ึง เช่น การให้มีสตัว์เลี้ยงที่ชอบ การทํางานอดิเรกที่ชอบเพื่อใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ สนับสนุนใหม้กีจิกรรมนันทนาการ และการมเีพื่อนช่วยคลายความเหงา เพื่อใหไ้ดม้กีาร
พดูคุย พบปะ หรอืแมก้ระทัง่การป้องกนัการเสือ่มสภาพทางรา่งกายตามอายุใหผู้ส้งูอายุ เช่น การใช้
แว่นสายตาที่มีเหมาะสม การใช้เครื่องช่วยฟังสําหรบัผู้สูงอายุที่มีปัญหาทางการได้ยิน เพื่อลด
ความเครียดทางจิตใจ ให้ผู้สูงอายุได้ใช้ชีวิตประจําวนัได้อย่างผ่อนคลาย สร้างความมัน่คงทาง
อารมณ์ใหแ้ก่ผูส้งูอาย ุ

 ผูส้งูอายุมกัเครยีดไดง้า่ยกบัเหตุการณ์ต่างๆ ทีต่นประสบ การลดความเครยีดของจติใจจะ
ทาํใหผู้ส้งูอายุรูส้กึสดชื่น และมคีวามสุขกบัชวีติ การฝึกลดความเครยีด (Transquil exercise) เป็น
การกระทํากจิกรรมทางร่างกายที่ส่งผลใหจ้ติใจ และผ่อนคลาย ในทีน้ี่ไดนํ้าวธิงี่ายๆ มานําเสนอ 2 

วธิ ีดงัน้ี 

 วธิกีารที ่1 การคอบคุมการเคลื่อนไหว เป็นวธิงีา่ยๆ สามารถทาํไดต้ลอดเวลาทีรู่ส้กึอสิระ 
เป็นการฝึกควบคุม และพจิารณาความรูส้กึของตนเองในขณะกระทาํกจิกรรมต่างๆ ดว้ยการกระทํา
กริยิาอยา่งชา้ๆ (Slow motion) เชน่ แต่งตวัอยา่งชา้ๆ เทน้ําออกจากแกว้ชา้ๆ ดว้ยการค่อยๆ รนิจน
หมดแก้ว เป็นต้น ขณะทําจิตต้องมุ่งที่กิจกรรม จะทําให้จิตว่างคลายกังวล การควบคุมการ
เคลื่อนไหวน้ีคลา้ยกบัการทําสมาธดิว้ยการเดนิ หรอืกา้วย่าง ทีย่กเท่าซา้ยหนอ วางหนอ ขวาหนอ 
วางหนอ แต่ปรบัมาใชก้บักจิกรรมในชวีติเพื่อใหง้า่ย และสะดวก ซึง่สามารถนํามาใชไ้ดต้ลอดเวลาที่
รูส้กึเครยีด ไมเ่ป็นพธิกีารเหมอืนกา้งหนอ ยา่งหนอ 

 วธิกีารที ่2 การผอ่นคลายความเครยีด วธิคีลายเครยีดทุกอยา่งออกจากรา่งกาย และจติใจ 
ด้วยการนอนหรอืนัง่ แล้วปล่อยแขนขาให้อสิระจากการควบคุมของจติใจ สกัครู่ให้หลบัตา ผ่อน
ความเครยีดของกล้ามเน้ือหน้าช้าๆ จนรู้สกึกล้ามเน้ือหน้าคลายตวั จากนัน้จงึผ่อนความตึงของ
กลา้มเน้ือรอบๆ ตา เมื่อรูส้กึว่ากลา้มเน้ือหน้า และตา คลายตวัแลว้ใหห้ายใจเขา้ลกึๆ แลว้ผ่อนออก
ชา้ๆ ทํานานจนรูส้กึสบายด ีถ้าจะงบีกไ็ม่เป็นการเสยีหาย แต่กลบัจะทําใหรู้ส้กึสบายเมื่อตื่นขึน้มา 
วธิกีารน้ีอาจทาํตอนเขา้นอนกไ็ด ้จะชว่ยใหห้ลบัสนิท และสบาย 

 พรทิพย์ เกยุรานนท์ (ออนไลน์) ได้สรุปวิธีการป้องกันความเครียดของผู้สูงอายุว่า 
ผู้สูงอายุต้องเข้าใจ และสร้างความสุขให้ตวัเองก่อน โดยผู้สูงอายุจะต้องถาม ตอบกบัตวัเองว่า
ความสุขทีแ่ทจ้รงิของตนเองคอือะไร เมื่อตอบคําถามไดแ้น่นอนแลว้กเ็ริม่สรา้งความสุขใหแ้ก่ตนเอง 
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หลงัจากนัน้ก็เป็นหน้าที่ของลูกหลาน ญาติพี่น้อง และผู้ดูแลที่จะเป็นผู้ช่วยสร้างความสุขให้แก่
ผูส้งูอาย ุซึง่หลกัการสรา้งความสขุดว้ยตวัเองของผูส้งูอายมุ ี5 ขอ้ดงัน้ี 

 1.  การปรบัตวัของผูส้งูอายุ ทาํความเขา้ใจเปิดใจยอมรบัสภาพการเปลีย่นแปลงของระบบ
รา่งกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม เศรษฐกจิ ยอมรบัความคดิเหน็ และการช่วยเหลอืจากบุคคลใกลช้ดิ 
พยายามมสีว่นรว่มในสงัคม เพือ่ปรบัตวัในการใชช้วีติใหส้ามารถชว่ยเหลอืตวัเองได ้และป้องกนัการ
เกดิความเครยีด ทีท่าํใหเ้กดิอาการซมึเศรา้ และไมม่คีวามสขุ 

 2.  ดแูลสุขภาพกาย และสุขภาพจติ ผูส้งูอายุจาํเป็นตอ้งไปตรวจรา่งกายประจาํปี และพบ
แพทยอ์ยา่งสมํ่าเสมอ ออกกําลงักาย รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ เพื่อป้องกนัการเจบ็ป่วย และ
ทาํจติใจใหเ้บกิบาน ไมใ่หเ้กดิความเครยีด ดว้ยการหากจิกรรมทีท่าํใหต้นเองไดผ้อ่นคลาย 

 3.  ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ ดว้ยการทาํกจิกรรมต่างๆ ทีช่ื่นชอบทีเ่หมาะสมกบัวยั และ
สภาพร่างกายของตนเอง เช่น การปลูกตน้ไม ้การเลี้ยงสตัวเ์ลีย้ง การฟังเพลง การสวดมนต์ การ
อา่นหนงัสอื เพือ่คลายความเหงาใหเ้กดิความเพลดิเพลนิ ผอ่นคลายทัง้รา่งกาย และจติใจ 

 4.  ใชช้วีติทีเ่รยีบงา่ย การดาํเนินชวีติประจาํวนัทีเ่รยีบงา่ย เป็นวถิชีวีติทีจ่ะพาไปสูค่วามสขุ 
ดว้ยการทาํตวัตามสบาย ไมผ่กูมดัตนเองดว้ยกฎเกณฑต่์างๆ ดาํรงชวีติอยูบ่นความพอเพยีงดาํเนิน
อยูบ่นทางสายกลาง และไมท่าํใหต้นเอง หรอืคนอื่นเดอืดรอ้น 

 5.  การสรา้งอารมณ์ขนั จะช่วยใหค้วามกดดนัลง ผูสู้งอายุทีก่ําลงัหวัเราะจงึมคีวามสุข 
เน่ืองจากสารเอน็โดรฟินทีเ่ป็นสารแห่งความสุขหลัง่ออกมา เกดิความรูส้กึทีด่ ีจติใจเบกิบาน เพราะ
การทีผู่ส้งูอายุไดห้วัเราะ และยิม้ เป็นสิง่ทีบ่่งบอกถงึความสุขทีเ่กดิขึน้ ทําใหจ้ติใจ และอารมณ์ของ
ผูส้งูอายดุขีึน้ ชว่ยทาํใหอ้ายยุนืยาว มสีมัพนัธภาพประกอบดกีบัลกูหลาน และคน 

 นิธพิฒัน์ เมฆขจร (ออนไลน์) ไดส้รปุวา่ ผูส้งูอายสุามารถบรหิารจดัการความเครยีดไดด้ว้ย
ตนเอง ดว้ยวธิกีาร 4 วธิ ีคอื 

 1.  การคลายเครยีดที่เราปฏบิตักินัอยู่แล้วในชวีติประจําวนั เช่น การดูหนัง ฟังเพลง ไป
ทอ่งเทีย่ว ไปชอบป้ิง ออกกาํลงักาย พดูคุยกบัคนรูใ้จ ทาํงานอดเิรก เล่นกบัสตัวเ์ลีย้ง เป็นตน้ 

 2.  วธิกีารคลายเครยีดโดยจดัการกบัปัญหาที่เกดิขึน้ในชวีติ เพราะปัญหาจะเป็นสาเหตุ
ของความเครยีด หากแกปั้ญหาไดส้าํเรจ็ความเครยีดกจ็ะหมดไป 

 3.  ปรบัเปลีย่นความคดิ ความเครยีดจะเกดิจากการทีค่นเราหมกมุน่คดิในเรื่องทีไ่มด่ ีเรื่อง
ทีท่ําใหรู้ส้กึน้อยใจ เศรา้ หรอืทําใหไ้ม่สบายใจ หากฝึกคดิในทางบวกมองโลกในแง่ด ีมอีารมณ์ขนั 
คดิถงึประสบการณ์ดีๆ  ทีผ่า่นมาในชวีติ คดิถงึความปรารถนาดขีองคนอื่นจะช่วยใหเ้ป็นคนทีเ่ครยีด
น้อยลง และมคีวามสขุมากขึน้ 

 4.  การฝึกคลายเครยีดด้วยวธิทีางจติวทิยา เช่น ฝึกการหายใจ ฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
ฝึกสมาธ ิเป็นตน้ 
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 การพฒันาตนเอง 

 กุลยา ตนัตผิลาชวีะ (2556) ไดส้รุปว่า การพฒันาตนเองเป็นการบํารุงรกัษา และการเพิม่
ศกัยภาพในการดํารงชวีติ เป็นวธิกีารของผูฉ้ลาดทีพ่งึปฏบิตั ิเพราะการพฒันาตนเองเป็นการสรา้ง
เสริมความมีสุขภาพประกอบดี ทัง้ด้านร่างกาย และจิตใจ ที่สามารถใช้ปฏิบัติเพื่อป้องกัน
ความเครยีดได ้โดยมวีธิดีงัน้ี 

 1.  การพฒันาดา้นรา่งกาย หมายถงึการดูแลรกัษา และสง่เสรมิสุขภาพกายทีด่ ีใหค้วาม
สนใจอยา่งสมํ่าเสมอทีจ่ะทาํใหร้า่งกายมคีวามแขง็แรง ไมเ่ป็นโรค 

 2.  การพฒันาด้านจิตใจ การรบัรู้ต่อปรากฏการณ์ของสงัคม การมองปัญหา และ
ปรากฏการณ์ต่างๆ อย่างเขา้ใจ และยอมรบัว่าวกิฤตกิารณ์ทีเ่กดิขึน้นัน้ต่างเป็นปรากฏการณ์ปกติ
ของชวีติมนุษยท์ุกคน ไม่มทีางหลกีพน้ไดย้ิง่อายุยนืยาวมากขึน้เท่าไหร่ชวีติกจ็ะตอ้งผา่นเหตุการณ์ 
และกระบวนการต่างๆ ของชวีติมากขึน้เท่านัน้ นับเป็นการสะสมความเครยีดใหเ้กดิขึ้นได้ในตวั
บุคคล แต่คนก็จะมองหาวธิีแก้ความเครยีดที่เกิดขึ้นเหล่านัน้ด้วยวธิีต่างๆ กนั เพื่อปรบัตวัให้ได ้
เพราะความเครยีดเป็นสิง่ทีท่าํใหเ้กดิความไมร่ืน่รมย ์ทอ้แทใ้นจติใจ ใสบายใจ และทอ้ 

 การยอมรบั คอื สิง่สาํคญัของผูส้งูอายทุีจ่ะอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ แบ่งได ้3 ขอ้ คอื 

 1.  การยอมรบัความจรงิของมนุษย ์ การยอมรบัว่าการเจบ็ป่วย การสญูเสยี และการพลดั
พราก เป็นกระบวนการต่อเน่ืองกนัของชวีติ การเปลีย่นแปลงของสงัขาร เป็นธรรมชาตขิองรา่งกาย 
เกิดแก่เป็นวฏัสงสารของชวีิต การเกิด และการตายเป็นสิง่คู่กนั ทุกชีวติที่เกิดมาต้องรู้จกักบัสิง่
เหล่าน้ี ต้องยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้อย่างมเีหตุผล มเีป้าหมายของชวีติทีส่ามารถไปถงึไดโ้ดยไม่เครยีด 
มุ่งมัน่ทีจ่ะแกปั้ญหาชวีติทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนั ลดความคบัขอ้งใจของตนเอง ดว้ยการยอมรบัความ
จรงิ มคีวามอดทน อดกลัน้ มวีจิารณญาณ มจีติยดึมัน่ที่จะพึ่งตนเอง และมวีนิัยของตนเอง การ
กระทําดงักล่าวน้ี เป็นสิง่ไม่ยากสาํหรบัผูสู้งอายุ เพราะความนึกคดิ และการพฒันาสิง่ดงีามจะสรา้ง
สมขึน้มาตามวยั ทําใหม้เีหตุผลมากขึน้ เขา้ใจเหตุการณ์งา่ยขึน้ และมสีตยิัง้คดิดกีว่าเดมิ ป่วยมาก
จะกลายเป็นป่วยน้อย ทุกขม์ากจะกลายเป็นทุกขน้์อย ขอ้น้ีคอืสจัธรรม 

 2.  การยอมรบัปรากฏการต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ วนัเวลาเป็นสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงไป ความ
คงเดิมจะไม่มีทัง้สิง่แวดล้อมความเป็นอยู่ และค่านิยมของสงัคม เมื่อสิ่งแวดล้อมเปลี่ยน สงัคม
เปลีย่น คนทีเ่ป็นสมาชกิของสงัคมกเ็ปลีย่นไปดว้ย การยอมรบัการเปลีย่นแปลงจะชว่ยใหผู้ส้งูอายุได้
รู้จกัตนเอง และชวีติ ไม่ใช้ชวีิตขดักบัความจรงิ ซึ่งทําให้คบัขอ้งใจ และไม่สบายใจมากขึ้น สิง่ที่
ผูส้งูอายตุอ้งเรยีนรู ้และปรบัใหเ้ขา้ใจไดแ้ก่ 

  2.1  พฤตกิรรมของลกูหลาน 

  2.2  พฤตกิรรมของคนรอบขา้ง 
  2.2  พฤตกิรรมทางสงัคม 

 3.  การยอมรบัขอ้จาํกดัของตนเองแลว้รบีแกไ้ข การเจบ็ป่วยปวดเมือ่ยตามตวั การเป็นโรค
ตามวยั การเดนิทางไม่สะดวก ผูสู้งอายุต้องยอมรบัในขอ้จํากดัเหล่าน้ี ควรที่จะต้องศกึษาวธิกีาร 
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แล้วขยนัตัง้ใจในการพฒันาตนเองใหม้คีวามกระฉับกระเฉง พยายามหาขอ้มูลความรูจ้ากหนังสอื 
เพื่อน สงัคมรอบขา้ง ศกึษา และตัง้ใจปฏบิตัติาม อย่าจมอยู่กบัปัญหา ต้องพึง่พาลูกหลาน ศกึษา
สงัคมแวด้ลอม และเพื่อนบา้นประเมนิความสามารถของตนเองใหถู้ก หากเขา้ใจวธิกีาร และตัง้ใจ ก็
ยอ่มพึง่พาตนเองได ้

  

 1.2 พฒันาการของวยัสงูอาย ุ

 1.2.1 ลกัษณะการเจริญเติบโต และความเส่ือมของผูส้งูอาย ุ

 เมื่อชวีติของคนเราไดเ้ขา้สู่ในวยัผูสู้งอายุ สภาพร่างกายกจ็ะมกีารเปลี่ยนแปลงไปในทาง
เสื่อมมากกว่าการเจรญิเตบิโต สงัเกตไดจ้ากการเปลี่ยนแปลงของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายซึง่แต่ละ
คนจะเกดิขึน้ไม่เท่ากนั เช่นเดยีวภาพจติใจทําใหใ้นระยะน้ี ผูสู้งอายุจะขาดความคล่องตวั ความจํา
ลดลง คดิอา่นชา้ลง การไดย้นิลดลง สายตาพรา่มวั เกดิผมหงอก เป็นตน้ 

 จนัทนา รณฤทธวิชิยั อา้งถงึในนิตยสารหมอชาวบา้น (2530) ไดส้รุปว่า การเปลีย่นแปลง
ตามอายุในวยัของผูสู้งอายุจะเกดิขึน้ไม่เท่ากนัในแต่ละคนทัง้ทางดา้นร่างกาย และจติใจ สงัเกตได้
จาก 

 1.  ผม เป็นสิง่แรกทีเ่ปลีย่นแปลงใหเ้หน็ไดช้ดั เปลีย่นจากสเีดมิเป็นสขีาวแหง้ และรว่งงา่ย 
เน่ืองจากเน้ือเยื่อหนังศีรษะเหี่ยวย่น การไหลเวียนของโลหิตลดลง เส้นผมได้รบัสารอาหารไม่
เพยีงพอ และภาวะเครยีดทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของเสน้ผมไดง้า่ย 

 2.  ผวิหนัง เมื่ออายุมากขึน้ เน้ือเยื่อต่างๆ จะขาดความตงึตวั เน่ืองจากการลดจํานวนน้ํา
ในเซลลต่์อมเริม่เหีย่ว นํามนัใตผ้วิหนงัมน้ีอย เลอืดมาเลีย้งบรเิวณผวิหนงักน้็อยลงทําใหผ้วิหนังเริม่
เหีย่วแหง้ หยาบ การลดจํานวนไขมนัใต้ผวิหนังทําใหผ้วิหนังหย่อนยาน ปรากฏรอยย่นชดัเจน ทํา
ใหผู้ส้งูอายรุูส้กึหนาวงา่ย เพราะไขมนัใตผ้วิหนงัน้อยลง 

 3.  กระดกู เมื่ออายุ 60 ปีขึน้ไปเป็นวยัทีก่ระดกูเปราะงา่ย ถา้ไดร้บัอนัตรายเพยีงเลก็น้อย
สามารถทาํใหก้ระดกูหกัได ้เน่ืองจากมกีารสลายตวัของแคลเซยีมออกจากกระดกูมากขึน้ อกีสาเหตุ
หน่ึงคอืการขาดวติามนิด ีเพราะผูส้งูอายุอาศยัอยูแ่ต่ในบา้นไม่ชอบแสงแดด ปัญหาเรื่องการเคีย้วก็
เป็นส่วนหน่ึงทําใหก้นิอาหารไม่เพยีงพอจงึมโีอกาสขาดวติามนิดจีงึมสีงู ทําใหห้มอนรองกระดูกสนั
หลงักรอ่น และแบนลงสามารถทาํใหห้ลงัโกงได ้

 4.  เลบ็ เลบ็จะหนา แขง็ และเปราะ เน่ืองจากการไหลเวยีนของโลหติสว่นปลายน้อยลงทาํ
ใหก้ารจบัตวัของแคลเซยีมบรเิวณเลบ็ลดลงดว้ย 

 5.  กลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือลายเป็นกลา้มเน้ือทีส่าํคญั ชว่ยคํา้จุนโครงสรา้งของรา่งกาย เชน่ 
กลา้มเน้ือแขน ขา เมือ่ไมแ่ขง็แรงมคีวามเสือ่มสมรรถภาพ จะสง่ผลใหค้วามคล่องตวัในการทาํ
กจิกรรม ทีต่อ้งใชก้ลา้มเน้ือลดลง และกลา้มเน้ืออกีชนิดหน่ึง คอื กลา้มเน้ือเรยีบ เชน่ ลาํไส ้
กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะเคลื่อนไหวดว้ยตวัเอง มกีารเปลีย่นแปลงน้อยกวา่พวกแรก และอาจทาํงานปกตดิี
ตลอดวยัสงูอายไุด ้

http://www.doctor.or.th/columnist/list/10?vid=10
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 6.  ห ูการไดย้นิจะเริม่เสยีเมือ่อาย ุ40 ปีขึน้ไป จากการเปลีย่นแปลงของประสาทรบัเสยีง
ในหชูัน้ใน ทาํใหก้ารสง่กระแสประสาทของเสยีงไปยงัอวยัวะรบัการไดย้นิซึง่อยูใ่นหเูสยีไป อาการหู
ตงึในผูส้งูอายจุะพบมากเมือ่อาย ุ65 ปีขึน้ไป 

 7.  ตา ตาของผูส้งูอายจุะเลก็ลง เพราะจาํนวนไขมนัหลงัลกูตาน้อยลง หนงัตาบนจะหยอ่น
เน่ืองจากการยดืหยุน่ของหนงัตาลดลง ตาลกึ มคีวามเสือ่มโทรมของประสาทตา มคีวามไวต่อแสง
น้อยทาํใหม้องภาพใกลไ้มช่ดั การยดืหยุน่ของเลนสเ์สยีไปทาํใหผู้ส้งูอายมุสีายตายาว นอกจากน้ีจะมี
วงแหวนขาวทีข่อบตาดาํเกดิขึน้ แต่ไมม่อีนัตราย และไมม่ผีลต่อการเหน็ 

 8.  ระบบทางเดนิหายใจ ความจุของปอดจะลดลงปรมิาตรของอากาศคา้งในปอดเพิม่มาก
ขึน้ เน่ืองจากความยดืหยุน่ของเน้ือปอด หลอดลมลดลง เยือ่หุม้ปอดแหง้ทบึเป็นสาเหตุของการลด 
และขยายตวัของปอด เป็นสาเหตุใหเ้กดิการคัง่ของน้ําในปอดไดง้า่ย มกีารเกาะจบัของแคลเซยีมใน
กระดกูออ่นของกระดกูซีโ่ครง และกระดกูสนัหลงั ประกอบการทาํงานของกลา้มเน้ือเสือ่ม
สมรรถภาพดว้ย การเคลื่อนไหวของทรวงอกจงึถูกจาํกดั การหายใจสว่นใหญ่ตอ้งใชก้ะบงัลมชว่ย 
ทาํใหผู้ส้งูอายมุกัจะเหน่ือยหอบไดง้า่ย 

 9.  ระบบทางเดนิอาหาร ปากจะมฟัีนทีโ่ยกคลอน หกังา่ย หรอืใสฟั่นปลอม จงึมปัีญหาต่อ
การเคีย้ว และการรบัรสไมด่เีทา่ทีค่วร ผูส้งูอายมุกัเลอืกอาหารประเภทแป้งมากขึน้ เพราะเคีย้วงา่ย 
ทาํใหข้าดสารอาหารทีจ่าํเป็น เชน่ โปรตนี วติามนิ เกลอืแร ่ทาํใหก้ารหลัง่น้ํายอ่ยของกระเพาะ
อาหารลดลง การยอ่ย และการดดูซมึอาหารจงึลดลงไปดว้ย เกดิเป็นภาวะของการขาดอาหาร ทาํให้
การเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหาร และลาํไสน้้อยลง รูส้กึหวิน้อยลง สง่ผลใหม้ปัีญหาทอ้งผกู 

 10. ระบบการไหลเวยีนของเลอืด ความยดืหยุน่ของเสน้เลอืดมน้ีอยลงเน่ืองจากมกีารจบั
ของแคลเซยีมตามผนงัเสน้เลอืดมากขึน้ ทาํใหเ้สน้เลอืดแขง็ตวั ความแรงของชพีจรลดลง รขูองเสน้
เลอืดแคบลง ทาํใหม้แีรงตา้นทานการไหลเวยีนของเลอืดมากขึน้ ผูส้งูอายจุงึมกัมคีวามดนัเลอืด
สงูขึน้กวา่ปกตไิด ้ปรมิาณเลอืดไปเลีย้งอวยัวะต่างๆ ลดลงเป็นผลใหเ้กดิการตาย และการเสือ่มของ
อวยัวะต่างๆได ้เชน่ กลา้มเน้ือหวัใจตาย 

 11. ระบบทางเดนิปัสสาวะ ขนาดของไตเลก็ลงทาํใหอ้ตัราการกรองลดลง กลา้มเน้ือของ
กระเพาะปัสสาวะออ่นกาํลงัลงขนาดกเ็ลก็ลงดว้ย เป็นผลใหม้กีารขบัถ่ายปัสสาวะมาก และบ่อยขึน้ 
ในผูช้ายมกัมต่ีอมลกูหมากโตทาํใหถ่้ายปัสสาวะลาํบาก และถ่ายบ่อยขึน้ 

 12. ระบบต่อมไรท้อ่ ต่อมต่างๆ เชน่ ต่อมใตส้มอง ต่อมไทรอยด ์ต่อมเพศ ตบัออ่น จะ
ทาํงานน้อยลง เป็นผลใหม้กีารผลติฮอรโ์มนน้อยลง เชน่ ตบัออ่นผลติอนิซลูนิน้อยลงจะทาํใหร้ะดบั
น้ําตาลในเลอืดสงูขึน้ ผูส้งูอายจุงึเป็นเบาหวานไดม้าก 

 13. ต่อมเพศทาํงานลดลง ในผูห้ญงิรงัไขจ่ะหยดุทาํงาน ทาํใหไ้มม่ปีระจาํเดอืน มดลกู เตา้
นมจะเหีย่วแฟบ บางคนจะอารมณ์หงดุหงดิ โมโหงา่ย ในผูช้ายกม็กีารเปลีย่นแปลงเชน่กนั แต่น้อย 
และชา้กวา่ผูห้ญงิ 
 14. ระบบประสาท และสมอง เซลลข์องประสาท และสมองลดลง ความรูส้กึความคดิจะชา้ 
สตปัิญญา และความจาํเสือ่ม จาํเรือ่งในอดตีมากกวา่เรือ่งปัจจุบนั ประสทิธภิาพการสัง่งานของสมอง
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ตํ่า มกีารตาย และแฟบของระบบเซลลป์ระสาท เป็นผลใหเ้สน้ประสาทเสือ่มเสยีความสามารถทาง
กจิกรรมและความรูส้กึได ้เชน่ การสาํลกัอาหารจงึพบไดม้ากในผูส้งูอายุ 
 15. การเปลีย่นแปลงดา้นจติใจ และสงัคม การเปลีย่นแปลงทางความรูส้กึ การรบัรู ้
บุคลกิภาพ ความจาํ การเปลีย่นแปลงเหล่าน้ีมผีลทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทางพฤตกิรรมดว้ย เชน่ 
การเปลีย่นตําแหน่งในครอบครวั การเสือ่มความเคารพ และการถูกทอดทิง้  
  

 1.3 ศิลปะบาํบดั 

 1.3.1 ความหมาย และทฤษฎีศิลปะบาํบดั 

 อศันีย์ ชูอรุณ และเลิศศิริร์ บวรกิตติ (2549) ได้สรุปความหมายของศิลปะบําบดั (Art 

Therapy) ว่า หมายถึง กิจกรรมที่นําศิลปกรรมแขนงต่างๆ ไปประยุกต์ใช้ในทางแพทย์ เพื่อ
บาํบดัรกัษาผูป่้วย จงึบญัญตัวิา่ ศลิปกรรมบาํบดั  
 อนุพนัธ ์พฤกษ์พนัธข์จ ีอา้งถงึในเวบ็ไซตโ์อเคเนชัน่ (2551) ไดส้รุปความหมายของศลิปะ
บําบดัว่า หมายถึง ศาสตร์ที่ช่วยปรบัสมดุลข้างในจิตใจของผู้ที่เสยีสมดุลให้กลบัมาสู่โลกปรกต ิ
(กลบัมาสู่ความเป็นตวัเอง) ซึง่การเสยีสมดุลในชวีตินัน้สามารถเกดิขึน้ไดก้บัทุกเพศ ทุกวยั และมา
จากหลายสาเหตุแตกต่างกนั จนทาํใหส้ขุภาพจติ และรา่งกายแยล่ง 
 มารก์าเรต เนาวบ์ูรก์ (Margaret Naumburg: 1890-1983) ไดบ้ญัญตัศิพัท ์Art Therapy 

(2490) อา้งถงึในหนงัสอื An Introduction to Art Therapy: Studies of the “Free” Art Expression 

of Behavior Problem Children and Adolescents as a Means of Diagnosis and Therapy. ได้
สรุปว่า ศลิปะบําบดั หรอืศลิปกรรมบําบดั หมายถงึ กจิกรรมทีนํ่าศลิปะแขนงต่างๆ เช่น จติรกรรม, 
ประตมิากรรม, นาฏศลิป์, หตัถกรรม ไปประยุกต์ในทางเวชกรรม เพื่อบําบดัรกัษาผูป่้วยภาวะจติ
บางประเภท ศพัทท์ัง้สองคาํน้ีถูกนําไปใชใ้นความหมายเดยีวกนั 

 อดีธิ เฅรเมอร ์(Edith Kramer 1916) อา้งถงึในศลิปกรรมบําบดัสงัเขป ไดส้รุปว่า เฅรเมอร์
จะใชค้ําว่า Art as Therapy (ศลิปะเพื่อการบําบดั) โดยเลีย่งคําว่า Art therapy เพื่อตอ้งการ
ศิลปกรรมเป็นวิธีทางการรักษาทางเลือกหน่ึงของนักศิลปะโดยไม่ผูกพันกับจิตแพทย์ หรือ
นักจิตวิทยา คือ การแยกฐานะของศิลปกรรมออกจากจิตเวชกรรมโดยเด็ดขาด และกล่าวว่า 
ศลิปกรรมเป็นวธิกีารบาํบดัภาวะผดิปรกตทิางจติใจโดยเอกเทศ ไมใ่ชเ่ครือ่งมอืทางจติบาํบดั 

  เลศิศริริ์ บวรกติติ (2553) ได้สรุปว่าศลิปกรรมบําบดั (Art Therapy) เป็นคําสมาสที่
ประกอบดว้ยคํา 2 คําในความหมายของศลิปะรงัสรรค ์ประกอบกบัการบําบดัรกัษา ซึ่งกค็อื การ
บาํบดัรกัษาดว้ยศลิปกรรม หรอืงานศลิปะรงัสรรค ์ความหมายเดยีวกบั ศลิปะเพือ่การบาํบดั  
 ศพัทท์ฤษฎตีามพจนานุกรมราชบณัฑติยสถาน (2542-2546) อา้งถงึในหนงัสอืศลิปกรรม
สงัเขป ไดส้รปุวา่ ศลิปกรรมบาํบดัเป็นตรรกะทีค่ดิคาดขึน้ตามหลกัวชิาเพือ่เสรมิเหตุผล และรากฐาน
ใหแ้ก่ขอ้มลูภาคปฏบิตัอิยา่งมรีะเบยีบ และเกดิผลสมัฤทธิ ์ 
 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%85
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%85
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 1.3.2 ภมิูหลงั และประวติัศิลปะบาํบดั 

 เลศิศริริ ์บวรกติต ิ(2553) ไดส้รปุประวตัขิองศลิปะบาํบดัว่า มนุษยร์ูจ้กัการวาดเขยีนมาแต่
สมยัดกึดําบรรพเ์พื่อเกบ็บนัทกึขอ้มูลต่างๆ ก่อนทีจ่ะพฒันาภาษาพูดในการสื่อสารแสดงความรูส้กึ
นึกคิด และถ่ายทอดอารมณ์ให้ผู้อื่นเข้าใจ จึงนับได้ว่าการวาดภาพเป็นการแสดงออกภาษา
สญัลกัษณ์พืน้ฐานเริม่แรกของมนุษย ์ 
 ในประเทศสหรฐัอเมรกิา มนํีางานศลิปกรรมไปใชใ้นเวชศาสตรเ์ป็นคนแรก คอื นายแพทย์
โนแลนด์ ลวิอสิ หวัหน้าภาควชิาจติเวชสาสตร ์ผูอ้ํานวยการสถาบนัจติเวชศาสตรแ์ห่งรฐันิวยอรก์ 
ก่อน พ.ศ. 2468 หลงัจากนัน้จงึมผีูบุ้กเบกิทํางานในเรื่องน้ีอย่างจรงิจงั เช่น มารก์าเรต เนามบ์ูรก์, 
ลอเรต็ทา เบนเดอร์, พอลส์ ชิลเดอร์, อลีิเนอร์ อลัแมน, อีดธิ เตรเมอร์ แต่ผู้ที่โด่งดงัมากในงาน
ศลิปกรรมบาํบดัในยคุนัน้กค็งตอ้งยกใหน้กัจติวทิยา มารก์าเรต เนามบ์รูก์ ผูเ้สนอศพัท ์Art Therapy  

 ในประเทศสหราชอาณาจกัร เอเดรยีนฮลิล์ เป็นหน่ึงในปฏบิตัแินวหน้า และในยุโรป กม็ ี
Prinzhorn, Simon และ Lombroso ทีม่บีทบาทแขง็ขนัในศลิปกรรมบําบดั Friedi Dicker-Brandeis 

ศลิปินชาวยวิออสเตรยีผูเ้ป็นอาจารยส์อนศลิปกรรมบําบดัให ้อดีธิ เตรเมอร ์ทีอ่อสเตรยี เป็นอกีผู้
หน่ึงทีบุ่กเบกิศลิปกรรมบาํบดัในชว่งวกิฤตเิยอรมนั-ยวิ พ.ศ. 2483-2487 

 ในประเทศไทย เท่าที่ปรากฏจากหลักฐานสิ่งพิมพ์ มีผู้สนใจเกี่ยวกับศิลปกรรมบําบัด
ประปราย เชน่ อมัพร ปราบกร,ี สมศร ีกติตพิงศพ์ศิาล, เกสร ทมชติชงค,์ ชยัณรงค ์เจรญิพาณชิยกุ์ล,  
พริม้เพรา ดษิยวณชิ, สมจติร ไกรสร ีและทวศีกัดิ ์สริริตัน์เรขา 
 เหตุการณ์ที่เป็นนิมิตหมายของการเริม่ต้นศิลปกรรมบําบดัยุคใหม่ในประเทศไทย ได้
เกดิขึน้เมื่อวนัเสารท์ี ่20 สงิหาคม พ.ศ. 2548 เมื่อกลุ่มนักศลิปกรรมบําบดัขององคก์รศลิปกรรม
อสิระ Lantern of the East-Los Angelis (LELA) ไดเ้ขา้เยีย่มคณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยั
บูรพา และเชื้อเชญิผู้ช่วยศาสตราจารย์เทพศกัดิ ์ทองนพคุณ คณบดคีณะศิลปกรรมศาสตร์ เข้า
ร่วมงานศลิปกรรมบําบดัองค์กรฯ ดว้ยวสิยัทศัน์ของท่านคณบดทีี่เลง็เหน็ความสําคญัของงานว่ามี
ประโยชน์ต่อสงัคมไทย และด้านวิชาการของคณะ จึงมอบให้ผู้ช่วยคณบดีฝ่ายวิเทศสมัพนัธ์ไป
ดําเนินการ ซึ่งต่อมาทางคณะไดจ้ดัประชุมวชิาการ แนะนําศลิปกรรมบําบดั ร่วมกบัคณะจติรกรรม 
ประติมากรรม และภาพพมิพ์ มหาวทิยาลยัศลิปากร, กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข และ
องคก์รดวงประทปีแห่งตะวนัออก-ลอสแอนเจลสี สหรฐัอเมรกิา เพื่อเป็นกจิกรรมร่วมเฉลมิฉลองใน
วโรกาสที่พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวัภูมพิลอดุลยเดช ทรงครองสริริาชสมบตั ิ60 ปี การประชุม
ครัง้น้ีประสบความสาํเรจ็เกนิคาด ไมเ่พยีงแต่ไดส้รา้งบรรยากาศกระตุน้ความสนใจแก่นกัศลิปกรรม
ชาวไทย และสร้างเครอืข่ายกบันักศิลปกรรมบําบดัต่างประเทศ จงึนับได้ว่าก่อกําเนิดศิลปกรรม
บาํบดัขึน้ในมหาวทิยาลยับรูพา 
 ปัจจุบนัทฤษฎีศิลปกรรมบําบดั คอื การถ่ายทอด (Transference) สื่อสารทางทศันศลิป์
ระหว่างผูป่้วยกบัผู้บําบดั ร่วมกบัการวเิคราะห์อาการผูป่้วยตามทฤษฎีจติวเิคราะห์ของ ซกิมนัด ์
ฟรอยด์ (Sigmund Freud) ที่ว่าจิตภายในของมนุษย์มจุีดมุ่งหมายในการดําเนินชีวิตที่เป็น
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เอกลกัษณ์เฉพาะตน ซึง่สามารถแสดงออกทางงานศลิปะต่างๆ ในระดบัจติใตส้าํนึก และจติไรส้าํนึก
ของแต่ละบุคคล และ จุง (Jung CG) ไดอ้า้งในบทความ The portable Jung ของเขาว่า สญัลกัษณ์
เป็นจารกึประสบการณ์ส่วนตวัทีส่มัพนัธ์กบัความนึกคดิสรา้งสรรค ์ซึง่เป็นพืน้ฐานของกระบวนการ
รกัษา โดยอาศยัการแสดงออกทางภาพลกัษณ์ที่บ่งบอกถึงสิ่งที่สะสมอยู่ในจิตไร้สํานึก และได้
รว่มกบั ฟรอยด ์ในการนําศลิปกรรมมถ่ีายทอดจติไรส้าํนึก เพื่อวนิิจฉยัโรค และทาํจติบําบดั อา้งว่า
ภาพวาดเป็นภาษาสญัลกัษณ์ หรอืจนิตภาพประกอบสามารถเล่าประสบการณ์ความฝันไดด้ ีและ
แมน่ยาํกวา่คาํพดู ไมอ่าจถูกบดิเบอืนความได ้

 

    
 

ภาพประกอบ 2 ซกิมนัด ์ฟรอยด ์(Sigmund Freud)  ภาพประกอบ 3 จุง (Carl Gustav Jung) 
 

 สรุปไดว้่า ทฤษฎศีลิปกรรมบําบดั ไดอ้าศยัแนวคดิภาษาสญัลกัษณ์ทางทศันศลิป์ ของจติ
ไรส้ํานึก จะช่วยแสดงออกอารมณ์ขดัแยง้ทีส่่งผลกระทบต่อสภาพจติใจ ซึ่งเมื่อไดป้ฏบิตังิานศลิปะ
ภายใต้การดูแลของนักศลิปะบําบดักอ็าจช่วยสงัเคราะหป์รบัจติใจใหสู้่บูรณภาพ โดยกระบวนการ
กลัน่กรองจติใต้สํานึก ซึ่งเป็นกระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องให้เป็นพฤติกรรมที่
ถูกตอ้ง 
     

 1.3.3 กิจกรรมศิลปะบาํบดัสาํหรบัผูส้งูอาย ุ

 ศิลปะบําบดัมหีลากหลายรูปแบบ ไม่มกีระบวนการ หรอืรูปแบบที่ตายตวั จะขึ้นอยู่กบั
ความต้องการในแต่ละกรณี ตามขดีความสามารถ และวยัของผูป่้วย โดยศลิปะบําบดัประกอบดว้ย
รปูแบบกจิกรรมทางศลิปะทีม่คีวามหลากหลายทัง้ในดา้นทศันศลิป์ ดนตร ีการแสดง และวรรณกรรม 
กระบวนการบําบดัจงึขึ้นอยู่การที่ผูบ้รกิารได้สื่อสารถ่ายทอดกบันักบําบดั โดยการแสดงออกเชงิ
ภาษาสญัลกัษณ์ในงานศลิปะสรา้งสรรคท์ีส่ามารถสะทอ้นถงึประสบการณ์ความรูส้กึนึกคดิ ช่วยให้
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จติใต้สาํนึกเขา้ใจปัญหา และสามารถปรบัอารมณ์ความรูส้กึใหก้ลบัมาเป็นปรกตไิด ้ โดยกจิกรรม
ศลิปะบาํบดัสาํหรบัผูส้งูอายจุะมทีัง้กจิกรรมแบบกลุ่ม และกจิกรรมแบบเดีย่ว ซึง่กจิกรรมศลิปะบาํบดั
สว่นใหญ่มกัจะถูกจดัใหเ้ป็นสว่นหน่ึงของโรงพยาบาล สถานพกัพงิ และชุมชน เปิดบรกิารใหป้ฏบิตัิ
แบบภายในเพือ่ประโยชน์ดา้นความสมัพนัธ ์และการเรยีนรูร้ว่มกนั 

 เชลลยี ์เครมเมอร ์(Shelley Klammer) อา้งถงึในเวบ็ไซต ์Expressive Art Workshops ได้
สรปุกจิกรรมศลิปะบาํบดัทีด่ต่ีอสขุภาพไวด้ว้ยกนั 10 หวัขอ้ คอื 

 1.  ด้านอารมณ์ (Emotions) คอื แบบฝึกหดัทีช่่วยในการจดัการกบัอารมณ์โกรธ และ
อารมณ์เศรา้ 
  1.1  การวาด และระบายสตีามอารมณ์ ในแบบฝึกหดัน้ีจะมุง่เน้นทัง้ในการวาดภาพสิง่ที่
คุณรูส้กึ 

  1.2  สรา้งวงลอ้อารมณ์ การใชส้กีจิกรรมน้ีจะช่วยใหคุ้ณคดิอยา่งยิง่เกีย่วกบัอารมณ์ของ
คุณ 

  1.3  สรา้งสมาธดิว้ยการระบายส ีเสน้ทางสรา้งสรรคท์ีช่่วยในการผ่อนคลาย หรอืเมื่อมี
ปัญหาใหน้ัง่น่ิงเพื่อคดิพจิารณา สมาธิจะเกดิขึ้นเมื่อระบายส ีไม่ใช่การระบายอย่างมทีกัษะ หรอื
ประสบการณ์ แต่เป็นการระบายสทีีเ่กดิจากความตอ้งการเพือ่การผอ่นคลาย หรอืตอ้งการมคีวามคดิ
สรา้งสรรค ์

  1.4  การจดบนัทกึ การจดบนัทกึไม่ไดม้เีพยีงแค่คําศพัท ์การบนัทกึสามารถสรา้งเป็น
งานศลิปะทีช่ว่ยใหม้องเหน็การแสดงของอารมณ์ 

  1.5  การมองหาสตัวเ์ลีย้ง สตัวเ์ลีย้งไมไ่ดใ้ชก้บัเดก็เท่านัน้ แต่สตัวเ์ลีย้งสามารถช่วยให้
คุณหลุดพน้จากการเกดิอารมณ์เสยีได ้

  1.6  การวาดเสน้ เสน้เป็นสิง่ทีง่า่ย และเป็นขัน้พืน้ฐานทางดา้นศลิปะทีส่ามารถสรา้งได้
หลากหลายอารมณ์ ใชเ้สน้เพือ่การแสดงออกวา่คุณกาํลงัรูส้กึอยา่งไร 

  1.7  ออกแบบโปสการ์ดที่จะไม่ส่งถึงใคร เมื่อกําลงัอารมณ์เสยีจากใครบางคน สร้าง
โปสการด์ขึน้มาเพือ่แสดงออกถงึอารมณ์ขณะนัน้ โดยไมค่ดิทีจ่ะสง่มนัใหใ้คร 
  1.8  สร้างโครงสร้างครอบครัว กิจกรรมน้ีสามารถใช้ดินเหนียวปั้นเป็นรูปคนใน
ครอบครวั หรอืผูเ้กีย่วขอ้งดว้ยการสาํรวจการเคลื่อนไหวดา้นอารมณ์ และบทบาทภายในครอบครวั 

  1.9  ระบายสภีาพภูเขา หรอืหุบเขา ภูเขาสามารถแสดงถงึเวลาที่คุณมคีวามสุข ส่วน
หบุเขาแสดงถงึเวลาทีคุ่ณเศรา้ แลว้สรา้งองคป์ระกอบทีส่ะทอ้นถงึเหตุการณ์เดยีวกนั 

  1.10 แนบภาพวาด หรอืขอ้ความบนลูกโป่ง สง่อารมณ์เชงิลบ หรอืกระจายอารมณ์เชงิ
บวก โดยแนบขอ้ความ หรอืภาพวาดบนลกูโป่ง แลว้ตดิตัง้ไว ้

  1.11 ปะตดิหวัใจ ปะตดิความทรงจาํในวยัเดก็สรา้งไวใ้นใจ 

 2.  การผ่อนคลาย (Relaxation) คือ ศิลปะบําบดัที่ช่วยในเรื่องการผ่อนคลาย นึกถึง
แบบฝึกหดัน้ีถา้กาํลงัตอ้งการความรูส้กึเลก็ๆ น้อยๆ กลบัมา 
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  2.1  วาดดว้ยเพลง ปล่อยใหค้วามคดิสรา้งสรรคอ์อกมาเป็นคาํตอบของเพลง เป็นทางที่
ชว่ยใหอ้อกจากอารมณ์ทีก่าํลงัเกดิ และผอ่นคลาย 

  2.2  การวาดแบบลวกๆ กจิกรรมน้ี จะเป็นการเขยีนลวกๆ งา่ยๆ ทีส่วยงาม โดยใชเ้สน้ 
ส ีและความคดิสรา้งสรรค ์

  2.3  ระบายสดีว้ยน้ิวมอื การระบายสดีว้ยน้ิวมอืไม่ไดส้รา้งความสนุกใหแ้ก่เดก็เท่านัน้ 
สําหรบัผูใ้หญ่กส็ามารถใชส้รา้งความสุขไดด้เีช่นกนั การใชม้อืใหเ้ลอะ และสนุกกบัการขยายพืน้ที่
ระบายส ี

  2.4  สรา้งศลิปะเชงิจติวญิญาณ (Mandala) ดว้ยการใชท้รายทีเ่ป็นแบบดัง้เดมิ หรอืการ
วาดดว้ยตนเอง โดยคดิถงึสญัลกัษณ์ทีเ่ขา้ใจงา่ยชว่ยใหผ้อ่นคลาย 

 

        
 

ภาพประกอบ 4 ภาพศลิปะเชงิจติวญิญาณ (Mandala) 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 สมดุระบายสเีพือ่ฝึกสมาธ ิ(Mandala) 
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   มานดาลา (Mandala) คือ คําที่มาจากภาษาอินเดียที่แปลว่า วงกลม หรือ 
ศูนยก์ลาง เป็นภาพวาดทีม่มีาตัง้แต่สมยัโบราณ มคีวามนิยมในหมูน่กัศกึษาชาวเยอรมนั เป็นศลิปะ
เพือ่สรา้งสมาธ ิและฝึกความอดทนชว่ยใหม้คีวามรอบคอบ สามารถใชไ้ดต้ัง้แต่เดก็อาย ุ5 ขวบขึน้ไป
จนถงึวยัผูส้งูอาย ุ 
  2.5  ปิดตาวาดภาพ ไมม่องสิง่เริม่ตน้ทีจ่ะวาด ดว้ยการวาดไปเรือ่ยๆ ดว้ยสญัชาตญาณ 
ดว้ยการสมัผสั และดว้ยความไว 

  2.6  วาดบางอยา่งดว้ยขนาดใหญ่ ใชร้า่งกายใหม้สีว่นรว่ม และการเคลื่อนยา้ยไปรอบๆ 

สามารถชว่ยปลดปล่อยอารมณ์ในขณะทีก่าํลงัวาด 

  2.7  การใชส้ ีสสีามารถบอกถงึอารมณ์ได ้การใชว้สัดุหลากสใีนการปะตดิ การระบายส ี
และกาว สรา้งสรรคจ์นกลายเป็นผลงานชิน้เอก 

  2.8  ปล่อยตวัเองใหเ้ป็นอสิระ อย่ายอมใหถู้กประเมนิคุณค่าจากผลงาน ถ้าคดิว่าการ
วาดภาพนัน้อกึอดั และถูกควบคุม เคลด็ลบั และเทคนิคของชุดกจิกรรมน้ีจะช่วยใหไ้ดท้าํงานอยา่งมี
อสิระ 
  2.9  ใชส้เีพือ่ใหใ้จเยน็ การสรา้งภาพวาด หรอืการระบาย ดว้ยการใชส้จีะชว่ยใหใ้จเยน็ 

  2.10 วาดบนทราย เหมอืนกบัสวนแบบเซน (Zen Garden) ในกจิกรรมน้ีจะใหคุ้ณวาด
รูปร่าง และฉากบนทราย ที่สามารถใช้ผ่อนคลายได้อย่างมากมาย และเป็นหนทางที่ดใีนการลบ
ความคดิของคุณ 

 

 
 

ภาพประกอบ 6 สวนแบบเซน (Zen Garden) 
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  2.11 สรา้งลวดลายเสน้ซํ้าๆ (Zentangle) ช่วยใหส้นุกกบัการวาดภาพลายเสน้เล็กๆ 

เป็นเครือ่งมอืทีด่สีาํหรบัปล่อยอารมณ์ และลดความเครยีด 

 

 
 

ภาพประกอบ 7 ภาพวาดลวดลายเสน้ซํ้าๆ (Zentangle) 
 

   Zentangle คอื ศลิปะรปูแบบใหม่ทีไ่ดร้วมศาสตรท์างดา้นการทําสมาธขิอง รคิ โร
เบริต์ และศาสตรข์องศลิปะของ มาเรยี โทมสั เขา้ด้วยกนั ช่วยใหเ้กดิความเพลดิเพลนิ และผ่อน
คลายไปในตวัสามารถช่วยในการฝึกสมาธิ รวมถึงการลดความเครยีดต่อเรื่องราวต่างๆรอบกาย 
นอกจากน้ียงัช่วยเพิ่มความมัน่ใจในการวาดภาพและความมัน่ใจในตัวเองจากการสร้างสรรค์
ลวดลายต่างๆ เป็นการฝึกการใชม้อื และสายตาใหเ้กดิความสมัพนัธก์นั เป็นกจิกรรมทีไ่มจ่าํเป็นตอ้ง
มปีระสบการณ์ทางศลิปะ สามารถทาํไดเ้องในทุกๆ ที ่
  2.12 สใีนการออกแบบ บางเวลาสามารถแสดงออกดว้ยการระบายสเีพื่อการผอ่นคลาย 
ดว้ยสมดุภาพระบายส ีหรอืสมดุระบายสเีพือ่ฝึกสมาธ ิ(Mandala) 
  2.13 ออกไปวาดภาพขา้งนอก การทาํงานกลางแจง้สามารถทาํใหเ้กดิความสนุก ช่วย
ผอ่นคลาย และสมัผสัถงึธรรมชาต ิในขณะทีท่าํงานศลิปะ 
 3.  ความสุข (Happiness) คอื ศลิปะทีส่ามารถช่วยจดัการกบัสิง่ทีไ่ม่ด ีแต่จะช่วยใหเ้กดิ
การชื่นชม และใหค้วามสําคญัในสิง่ทีด่ ีออกจากกจิกรรมทัง้หมดทีส่่งผลกระทบต่อบุคลกิภาพแห่ง
ความสขุ 

  3.1  ปะติดวิสัยทัศน์ในวันที่สมบูรณ์แบบ คิดทบทวนเกี่ยวกับสิ่งที่เกิดขึ้นในวันที่
สมบรูณ์และปะตดิมนั สิง่ใดทีป่ะตดิสามารถทาํใหเ้กดิในวนัน้ีได ้
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  3.2  ถ่ายภาพสิง่ของทีค่ดิว่าสวย ไม่มใีครชอบเหมอืนเรา พมิพภ์าพ และใส่กรอบ เพื่อ
เป็นการเตอืนถงึสิง่ทีส่วยงามในชวีติ 

  3.3  ปะตดิบอกเล่าถงึสิง่ทีช่อบ ใชค้าํพดูของคนอื่น และใชเ้ป็นสิง่ทีส่รา้งแรงบนัดาลใจ 

  3.4  สรา้งภาพวาดอสิระ วาดภาพเหนือจรงิแบบอตัโนมตั ิเหมอืนการรวมเขา้ดว้ยกนั
ของการสุ่ม และจิตใต้สํานึกในภาพวาด และปล่อยให้เป็นอิสระจากการพูดคุยทางศิลปะ และ
ความคดิในชวีติประจาํวนั 

  3.5  ข้อมูลประสบการณ์ทางใจ เคยมีประสบการณ์ทางใจในชีวิตหรือไม่ ระบายสี
เกีย่วกบัสิง่ทีท่าํใหรู้ส้กึ 

  3.6  สรา้งตุ๊กตาสตัว์ สิง่ที่อ่อนโยน น่ากอด เป็นสิง่ที่สามารถช่วยปลอบโยนมากที่สุด 
ใชก้จิกรรมน้ีสรา้งสตัวจ์ากการวาดงา่ยๆ  

  3.7  ทาํงานทีม่คีวามนุ่มมวล ใชว้ตัถุทีอ่อ่นโยน หรอืปลอบโยนในการสรา้งงานศลิปะ 
  3.8  สรา้งบา้น บา้นมคีวามหมายว่าอยา่งไร กจิกรรมน้ีจะใหส้รา้งความปลอดภยั ความ
อบอุน่ของสถานทีท่ีรู่ส้กึเหมอืนบา้น 

  3.9  ขอ้มูลประสบการณ์ว่าเคยทําอะไร เคยคดิอะไร พวกเราทัง้หมดเคยคดิในเรื่อง
ความกลวั หรอืความไมม่ัน่ใจในบางเวลา ใชก้จิกรรมน้ีเปลีย่นมนัเป็นอนุสรณ์อยา่งหน่ึงของชวีติ 

  3.10 คดิประดษิฐ์อย่างบา้คลัง่ การประดษิฐ์ทีก่ล่าวมาน้ีจะทําบางอย่างทีส่ามารถช่วย
สรา้งความสขุได ้

  3.11 สรา้งธงอธฐิาน สง่คาํอธฐิานใหแ้ก่คนรอบขา้งออกไปสูส่ากล ดว้ยกจิกรรมน้ี 

 4.  ภาพเหมือนตวัเอง (Portraits) คอื ทางที่ดทีี่สุดสําหรบัหารรูจ้กัตวัเอง และรูถ้ึง
ความสมัพนัธก์บัสิง่อื่นๆ ผา่นภาพตวัเอง 
  4.1  สรา้งอดตี ปัจจุบนั และ อนาคตดว้ยภาพของตวัเอง การวาดเสน้ หรอืการระบายสี
จะสะทอ้นถงึสิง่ทีเ่คยไดร้บั เป็นใครในวนัน้ี และชว่ยใหเ้หน็ตวัเองในอนาคต 

  4.2  วาดภาพตวัเองบนกระเป๋า ด้านนอกถุงกระดาษ สามารถสรา้งภาพตวัเอง ส่วน
ดา้นในจะเตมิดว้ยสิง่ทีแ่สดงถงึวา่คุณเป็นใคร 
  4.3  เลอืกคนทีส่าํคญัทีส่ดุในชวีติ และสรา้งศลิปะทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ของคนนัน้ กจิกรรมน้ี
เป็นเรือ่งของการยอมรบัวา่อะไรทีส่าํคญักบัคุณ และแสดงการขอบคุณ 

  4.4  ปะติดภาพคนที่คุณชื่นชอบ ถ้าบางคนได้เคยช่วยสรา้งแรงบนัดาลใจในเสน้ทาง
ของคุณ จงปะตดิบุคคลนัน้ 

  4.5  สรา้งการแสดงออกจากภาพเหมอืน แสดงออกดว้ยการระบายส ีเลอืกใชส้ทีีก่ระทบ
กบัอารมณ์ 

  4.6  วาดภาพตวัเองใหเ้ป็นนกัรบ เริม่คดิเกีย่วกบัความแขง็แรง บุคคลทีม่ฝีีมอื ดว้ยการ
วาดตวัเองใหเ้ป็นนกัรบในกจิกรรมน้ี 
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  4.7  สรา้งชุดการเปลี่ยนแปลงของใบหน้า เปลี่ยนการรบัรูเ้กี่ยวกบัตวัเองดว้ยการคดิ
สรา้งชุดภาพเหมอืนของตวัเอง 
  4.8  เลยีนแบบภาพวาดของ Giuseppe Arcimboldo ใชส้ิง่ของทีม่คีวามหมายกบัตวัเอง 
สรา้งเป็นภาพเหมอืนตวัเอง 
 

 
 

ภาพประกอบ 8 ภาพวาดของ Giuseppe Arcimboldo 

 

     4.9 สรา้งภาพรา่งรา่งกาย การวาดภาพประกอบชวีติเมื่อมคีวามรกั ดว้ย
ความหลากหลายของรา่งกาย รวมทัง้ของตนเอง 
     4.10 วาดจากการสอ่งกระจก กจิกรรมน้ียดึหลงัของ Piet Mondrian ที่
กล่าววา่ กระจกเป็นสิง่สะทอ้นใหเ้หน็ถงึตวัตนของของศลิปิน 
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ภาพประกอบ 9 ภาพ Piet Mondrian 

 

  4.11 วาดภาพตวัเองใหเ้ป็นซุปเปอรฮ์โีร่ คนทัว่ไปชื่นชอบเรื่องของซุปเปอรฮ์โีร่ ใช้
รูปแบบในละครเมื่อตกอยู่ในปัญหาในการสรา้งเป็นใบหน้าของซุปเปอรฮ์โีร่ และใชเ้ป็นแรงกระตุ้น
การแสดงทีก่ลา้หาญ 

 5.  บาดแผล และการสญูเสีย (Trauma and Loss) คอื กจิกรรมทีจ่ะพดูถงึสว่นประกอบ
ใบหน้าของคุณทีไ่มพ่อใจในชวีติ แต่ดว้ยการมเีป้าหมายทีจ่ะเอาชนะมนั 

  5.1  วาดภาพสถานที่ๆ รู้สึกปลอดภัย เป็นหลักของศิลปะบําบัด เพื่อการค้นพบ
สถานที่ๆ  ทาํใหคุ้ณปลอดภยัสาํหรบัการรกัษาบาดแผล 

  5.2  สรา้งภาพ 3 มติเิลก็ๆ ภาพ 3 มติจิะช่วยใหเ้หน็ถงึความสําคญัในชวีติ หรอื
ประสบการณ์ของบาทแผล 

  5.3  สรา้งภาพปะตดิความจากความกงัวล อะไรทีก่งัวลในชวีติ ตดัภาพออกจากหนงัสอื
นิตยสาร เพือ่แสดงถงึสิง่ทีก่งัวล 

  5.4  วาดบางสิ่งที่ทําให้รู้สึกกลวั ทุกคนตระหนกกบับางสิง่ และในกิจกรรมน้ีคุณจะ
เปลีย่นแปลงความกลวัเป็นแสงแหง่ความหวงัในการเผชญิกบังานต่อๆ ไป 

  5.6  ระบายสกีารสญูเสยีในชวีติ ถา้สญูเสยีคนทีร่กั หรอืบางสิง่ จงระบายมนัเพื่อช่วยให้
จดจาํ แต่ไมร่วมถงึการเอากลบัคนื 

  5.7  สรา้งศลิปะชัว่คราว บางครัง้มชี่วงเวลาทียุ่่งยากจงออกไป แต่กจิกรรมน้ีจะสอนให้
รูส้กึดขีึน้ถ้าบางสิง่ไม่ชา้ไป ใชว้สัดุเช่น ทราย สชีอล์ค กระดาษ หรอืน้ํา ใชส้รา้งศลิปะที่จะทําลาย
เมือ่สรา้งเสรจ็ 

 6.  การปะติด (Collaging) ถ้าคุณที่ชอบการตดั และการแปะมากกว่าการวาดภาพหรอื
การระบายส ีน่ีเป็นกจิกรรมสาํหรบัคุณ 
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  6.1  สรา้งภาพปะตดิทีเ่กดิจากแรงบนัดาลใจ สามารถแขวนภาพปะตดิทีไ่หนกไ็ดท้ีคุ่ณ
สามารถเหน็มนัทุกวนั ทีเ่ตม็ไปดว้ยภาพประกอบสรา้งแรงกระตุน้ มนัจะช่วยใหคุ้ณเกดิแรงผลกัดนั
ได ้

  6.2  สรา้งงานปะตดิบนหน้ากาก เราทุกคนสวมหน้ากากบางชนิด กจิกรรมน้ีจะใหคุ้ณ
แสดงหน้ากากของคุณ และใบหน้าต่อโลก 

  6.3  สร้างภาพปะติดที่วุ่นวาย มีหลายสิ่งที่ยุ่งเหยิงในชีวิต กิจกรรมน้ีจะใช้คํา และ
รปูภาพเพือ่แสดงถงึความวุน่วายทีเ่กดิกบัคุณ 

  6.4  สรา้งภาพปะตดิทีเ่ป็นระเบยีบ เลอืกรปูภาพประกอบช่วยผอ่นคลาย สงบ หรอืการ
คดิ และรวมทัง้หมด นํามาสรา้งเป็นภาพปะตดิทีม่งีดงาม สามารถชว่ยใหรู้ส้กึผอ่นคลาย 

  6.5  ปะตดิภาพระบายส ีเป็นกจิกรรมทีส่มบูรณ์แบบ ขัน้แรกคุณจะตอ้งสรา้งสรรคอ์ยา่ง
งา่ยๆ การระบายสภีาพนามธรรม (Abstract) บนกระดาษ จากนัน้ฉีกออก และสรา้งภาพปะตดิ คดิ
เกีย่วกบัความรูส้กึ ขณะทีก่าํลงัฉีกภาพแรกทีร่ะบายส ีวา่อยา่งไหนชอบมากกวา่ 
 7.  ตวัเอง (Self) คอื การตรวจสอบรูปร่างหน้าตาว่าถ้าคุณเป็นใคร และวธิกีารทีคุ่ณเหน็
โลกผา่นโครงการศลิปะทีน่่าตื่นตาตื่นใจ 

  7.1  วาดภาพจากอุปนิสยัทีด่ขีองตวัคุณ สรา้งภาวาดทีม่าจากอุปนิสยัของตวัเองจะช่วย
ใหค้วามคดิไปในทางบวก และการสรา้งภาพลกัษณ์ทีด่ ี

  7.2  วาดตวัเองใหเ้ป็นสตัว ์น่ีคอืสตัวท์ีคุ่ณสนใจเป็นพเิศษในความรูส้กึชอบเชน่เดยีวกบั
เป็นญาต ิวาดตวัเองใหเ้ป็นสตัวช์นิดนัน้ 

  7.3  สรา้งช่วงเวลา และบนัทกึสิง่สาํคญัทีสุ่ดในชัว่ขณะหน่ึงของชวีติ น่ีคอืช่วงเวลาทีจ่ะ
เป็นเรือ่งราวของชวีติคุณ ดว้ยชว่งเวลาทีส่าํคญัทีส่ดุในสายตา 
  7.4  ปะติดภาพสตัว์ป่ารวมกนั เลอืกสตัว์ป่าหลายชนิดที่คุณสรใจมากที่สุด วาดภาพ
สตัวป่์าเหล่านัน้ และสะทอ้นถงึวา่ทาํไมคุณเลอืกสตัวต์วัน้ีมาเป็นพเิศษ 

  7.5  ปัน้ตวัเองสาํหรบัตวัเอง ถา้คุณจะสรา้งตวัเองใหเ้ป็นคนทีส่มบรูณ์แบบ อะไรทีคุ่ณดู
เหมอืน 

  7.6  วาดภาพดา้นทีแ่ตกต่างของตวัคุณ ในกจิกรรมน้ี คุณจะสาํรวจแงมุ่มทีแ่ตกต่างของ
บุคลกิภาพของตวัคุณ ใหแ้สดงออกมาดว้ยการมองเหน็ คุณอาจจะมหีน่ึง หรอืสองอย่าง หรอืมสีบิ
สองอยา่ง 
  7.7  ทํางานศลิปะดว้ยน้ิวมอื น้ิวของคุณมเีอกลกัษณ์เฉพาะตวัว่าคุณเป็นใคร ใช ้หมกึ 
และระบายเพือ่ทาํงานศลิปะทีใ่ชล้ายน้ิวมอืของคุณ 

  7.8  วาดภาพตวัเองเป็นต้นไม ้รากของคุณจะเตม็ไปดว้ยรายละเอยีดของสิง่ทีใ่หค้วาม
แขง็แรง และคุณภาพประกอบด ีในขณะทีใ่บของคุณสามารถเป็นสิง่ทีคุ่ณกาํลงัพยายามทีจ่ะเปลีย่น 

  7.9  ออกแบบชิ้นส่วนของกล่อง ในกิจกรรมน้ี คุณจะวางชิ้นส่วนของตวัคุณลงไปใน
กล่อง ชว่ยสรา้งภาพรวม และการมคีวามสขุของคุณ 
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  7.10 ระบายสคีวามทรงจําทีป่ระสบความสาํเรจ็ในวยัเดก็ อะไรทีเ่ป็นจุดสาํคญัในความ
ทรงจําวยัเด็กของคุณ น่ีเป็นกิจกรรมที่ถามถึงข้อมูล และพยายามทําความเข้าใจว่าทําไมมนัถึง
สาํคญัสาํหรบัคุณ 

  7.11 เขยีน และแสดงใหเ้หน็ถงึเทพนิยายเกีย่วกบัตวัเอง ถา้คุณสามารถทําใหต้วัเองมี
ความสขุหลงัจากสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ บทบาทไหนทีคุ่ณจะเป็น และวธิกีารทีเ่รื่องจะดาํเนินไป สรา้ง
หนงัสอืทีจ่ะบอกเล่าเรือ่งราว 

  7.12 ออกแบบภาพชวีติประจาํวนั โครงการบนัทกึสรา้งสรรคน้ี์ขอใหคุ้ณมองยอ้นกลบั
ไปในชวีติของคุณ และทาํใหม้นัแสดงเป็นภาพ 

  7.13 สรา้งแขนเสือ้ของตวัเอง เลอืกสญัลกัษณ์ทีแ่สดงถงึจุดแขง็ของคุณเพื่อสรา้งแขน
เสือ้พเิศษของคุณ 

  7.14 วาดการต์ูนเกี่ยวกบัช่วงเวลาที่ตลกในชวีติของคุณ เพลดิเพลนิกบัช่วงเวลาของ
ความคะนองกบักจิกรรมน้ีทีจ่ะมุง่เน้นในเรือ่งตลกทีเ่กดิขึน้กบัคุณ 

  7.15 สรา้งเวบ็ไซต์ของคุณเอง เวบ็ไซต์มวีธิกีารที่หลากหลายมากทีจ่ะแสดงตวัเอง 
สรา้งของคุณเองทีจ่ะแสดงสิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุเกีย่วกบัคุณ 

  7.16 สรา้งคุณค่าของกล่อง ครัง้แรกประตดิภาพ หรอืระบายสบีนกล่องทีแ่สดงถงึคุณ 
จากนัน้รายการทีอ่ยูภ่ายในกล่องจะเป็นตวัแทนของสิง่ทีคุ่ณมคีา่มากทีส่ดุ 

 8.  การขอบคณุ (Gratitude) คุณจะไดพ้บกบัชุดของโครงการทีจ่ะช่วยใหคุ้ณมคีวามสุข
กบัสิง่ทีคุ่ณม ีและแสดงการขอบคุณของคุณกบัสิง่นัน้ 

  8.1  ขอ้มูลการมองเหน็การขอบคุณ อะไรคอืสิง่ทีคุ่ณรูส้กึอยากขอบคุณสําหรบัในชวีติ
ของคุณ ส ีหรอืปะตดิผลงานทีแ่สดงใหเ้หน็ถงึสิง่เหล่าน้ี 

  8.2  สรา้งแผนผงัครอบครวั กจิกรรมน้ีจะไดเ้หน็คนรอบขา้งวา่ใครทีใ่หก้ารสนบัสนุนคุณ 
ระบายสผีูท้ีใ่กลช้ดิกบัคุณทีใ่หค้วามเขม้แขง็เมือ่คุณตอ้งการ 
  8.3  ทาํบางอยา่งเพื่อคนอื่น การทําบางสิง่บางอยา่งสาํหรบัคนอื่นอาจจะเป็นวธิทีีด่ทีีจ่ะ
รูส้กึด ีและชว่ยใหค้นอื่นทาํเชน่กนั 

  8.4  ทาํเสาหลกัดว้ยศลิปะ ใครเป็นเสาหลกัในชวีติของคุณ ในกจิกรรมน้ีคุณจะทําเสา
หลกัของคุณ และประดบัตกแต่งดว้ยผูค้น และสิง่ทีช่ว่ยใหคุ้ณมคีวามมัน่คง และความแขง็แรง 
  8.5  วาดทุกสิง่ทีด่ใีนชวีติของคุณ ทุกคนมสีิง่ทีด่อีย่างน้อยหน่ึงขอ้ในชวีติ จงนัง่ลงและ
คดิสิง่ทีท่าํใหคุ้ณมคีวามสขุ แลว้วาดมนั 

  8.6  ปัน้มอืของคุณดว้ยปนูพลาสเตอร ์เมื่อมนัแหง้เขยีนทุกสิง่ทีด่ทีีคุ่ณสามารถทาํอะไร
กบัทีถู่กตอ้งบนมอื 

  8.7  ระบายสบีนหนิ กจิกรรมน้ีมขีึน้เพื่อใหคุ้ณมคีวามแขง็แรง คุณสามารถเขา้หามนัใน
สองวธิ ีคอื ทางเลอืกหน่ึงการระบายสบีนหนิ กบัสิง่ทีช่่วยใหอ้ํานาจแก่คุณ คอืการระบายสดีว้ยการ
พยายามทีจ่ะเอาชนะของคุณ 
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  8.8  เขียนบนใบไม้สร้างต้นไม้แห่งความกตัญ�ู สิ่งที่คุณจะขอบคุณสําหรับอะไร 
กจิกรรมน้ีขอใหคุ้ณเขยีนสิง่ทีจ่ะขอบคุณบนใบไมเ้พือ่การสรา้งตน้ไมแ้หง่ความกตญั� ู

  8.9  แผนที่จติสํานึกจากภาพตดัปะ บ่อยครัง้ในหน่ึงวนัเราจะรูส้กึขดัแยง้กบัจติสํานึก
ของเราในรปูแบบทีแ่ตกต่างกนั หวัขอ้น้ีจะช่วยสาํรวจการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพโดยการทําแผนที่
จติสาํนึกแยกออกจากการมองเหน็กบัภาพตดัปะทีเ่กดิขึน้เอง และการวาดภาพ 

  8.10 สรา้งเกลด็หมิะจากกระดาษ เขยีนความคดิเกีย่วกบัเอกลกัษณ์ของตวัคุณในเกลด็
หมิะ 
  8.11 สรา้งแท่นบูชาสว่นบุคคล เป็นกจิกรรมส่วนบุคคลทีจ่ะช่วยเชื่อมต่อคุณกบัดา้นจติ
วญิญาณของคุณ และการใหเ้กยีรตคิวามยดืหยุน่ของคุณ 

 9.  ภายในใจ (Inside the Mind) ตรวจสอบภายในใจของคุณเพื่อเหน็ว่ามอีะไรกําลงั
เกดิขึน้ดว้ยกจิกรรมน้ี 

  9.1 สรา้งงานศลิปะรอยเป้ือน เช่นเดยีวกบั Rorschach test, พบัครึง่กระดาษทีม่สีหีรอื
หมกึหยดอยูต่รงกลาง และทาํการอธบิายสิง่ทีคุ่ณเหน็ 

 

 
 

ภาพประกอบ 10 ภาพ Rorschach test 

 

  9.2  แผนผงัความคดิ บรรยายถงึความคดิของคุณที่นึกออก เพื่อผลงานทางความคดิ
ของคุณ 

  9.3  ทาํทีจ่บัฝัน (Dreamcatcher) สรา้งเครื่องมอืทีม่อีายุเก่าแก่น้ี สาํหรบัการจบัความ
ฝันของคุณดว้ยเครือ่งมอืงา่ยๆ 
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  9.4 วาดภาพความฝันของคุณ คุณสามารถเรยีนรูจ้ากสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดม้ากมายทีจ่ะใหถ้งึ
ความฝันของคุณ เพื่อใหก้ารบนัทกึความฝัน และใชม้นัสาํหรบัสรา้งแรงบนัดาลใจดว้ยการวาดหรอื
ระบายส ี

 10. เบด็เตลด็ (Miscellaneous) หากคุณยงัคงมองหาบางสิง่บางอย่างทีจ่ะช่วยรกัษา 
หรอืปลอบโยนคุณ กจิกรรมน้ีอาจเป็นทางเลอืกทีเ่หมาะสม 

  10.1 ใชว้สัดุธรรมชาต ิใบไม ้กิง่ไม ้โคลน ดนิเหนียว และวสัดุธรรมชาตอิื่นๆ สามารถ
ชว่ยใหคุ้ณไดส้มัผสักบัโลกของธรรมชาต ิและดา้นอื่นๆ เป็นครัง้แรกของตวัเอง 
  10.2 สรา้งต้นแบบ ตรวจสอบชุดกจิกรรมน้ีเพื่อสรา้งชุดของต้นแบบ หรอืตวัอย่าง
ความคดิทีเ่หมาะสม สามารถชว่ยใหคุ้ณสาํรวจวธิกีารทีคุ่ณจะมองเหน็โลก 

  10.3 ใชร้่างกายของคุณเป็นผนืผา้ใบ คุณไม่จําเป็นตอ้งใชก้ระดาษเมื่อคุณมรี่างกาย 
ระบายสทีีม่อื และเทา้ของคุณ หรอืสว่นอื่นทีจ่ะทาํใหรู้ส้กึมากขึน้ในการสมัผสักบัตวัเอง 
  10.4 ปั้นรูปร่างของจติวญิญาณ เชื่อมต่อกบัผูท้ี่ผ่านเขา้มาในสาระสําคญั หรอืจติ
วญิญาณของคุณเองโดยใชก้ารปัน้ 

  10.5 ทําศลิปะจากสิง่รไีซเคลิ คุณสามารถนําสิง่เก่าทีม่คีวามหมายกบัคุณกลบัมาใช้
ใหม่ หรอืเพยีงแค่ปรบัเปลี่ยนบางสิง่บางอย่างอกีครัง้ ตามวตัถุประสงคท์ีคุ่ณไดว้างไว ้ทัง้สองวธิทีี่
คุณจะไดร้บัขอ้มลูเชงิลกึในวธิทีีคุ่ณสามารถปรบัรปูรา่ง และการประเมนิชวีติของคุณเอง 
  10.6 ปะตดิกบัภาพถ่ายเก่า ถ้าคุณไม่สบายใจทีจ่ะใชภ้าพถ่ายเก่า คุณสามารถถ่าย
เอกสารทําเป็นสําเนาได้ แต่ในกิจกรรมน้ีคุณจะต้องวาดภาพหน่ึงในลกัษณะที่คุณเห็นบุคคลใน
ภาพถ่าย 

  10.7 สรา้งการตคีวามงานศลิปะทีม่ชีื่อเสยีงดว้ยตวัเอง การใชง้านศลิปะทีม่ชีื่อเสยีงเป็น
แรงบนัดาลใจในการสรา้งศลิปะของคุณเอง มนัอาจช่วยใหเ้ปิดเผยเพิม่เตมิเกีย่วกบัมุมมองของคุณ
บนโลก 

  10.8 การทาํงานรว่มกนั ศลิปะจะดขีึน้ เมื่องานทัง้สองรวมเขา้ดว้ยกนั เพื่อหาคู่คดิ และ
การรว่มกนัในการทาํบางสิง่ 
  10.9 ใชว้ตัถุทีพ่บ หรอืทําตามพู่กนั ไม่ว่าจะเป็นสิง่ทีค่ม หรอืสิง่ทีอ่่อนนุ่ม ใหเ้ครื่องมอื
ศลิปะของคุณเอง และใชม้นัเพือ่แสดงสิง่ทีคุ่ณรูส้กึ 

  10.10 ทํากระจกสดีว้ยดนิสอส ีสะทอ้นใหเ้หน็ถงึจติวญิญาณของคุณดว้ยกจิกรรมน้ีที่
ชว่ยใหคุ้ณสรา้งหน้าต่างกระจกสขีองคุณเอง 
  10.11 ระบายสหีน้าต่าง หน้าต่างชว่ยใหคุ้ณมองเหน็ภายใน และเหน็ภายนอก ระบายสี
ดว้ยตวัเอง กบัสิง่ทีคุ่ณตอ้งการทีจ่ะซ่อน หรอืแสดงไปทัว่โลก 

 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดส้รปุวตัถุประสงคข์องกจิกรรมศลิปกรรมบาํบดัไวว้า่ 

 1.  วตัถุประสงคท์างสตปัิญญา และการเรยีนรู ้
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  1.1 ใหรู้จ้กัวธิคีน้ควา้ และพฒันาความสามารถในการแกปั้ญหางา่ยๆ ตามศกัยภาพแต่
ละบุคคล 

  1.2  ใหไ้ดร้บัการผา่นการฝึกฝนจนมทีกัษะในการรบัรปูโดยใชป้ระสาทสมัผสัทัง้หา้ 

  1.3  ใหม้คีวามสามารถถ่ายทอดความคดิ ความรูส้กึ และใชใ้นการสือ่สารกบัผูอ้ื่นได ้

  1.4  ใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัสิง่แวดลอ้มรอบตวั 

 2.  วตัถุประสงคท์างอารมณ์ 

  2.1 ใหม้คีวามเชื่อมัน่ในตนเอง 
  2.2  ใหม้คีวามไวว้างใจต่อผูอ้ื่น 

  2.3  ใหส้ามารถแสดงอารมณ์ และความรูส้กึอยา่งเหมาะสม 

 3.  วตัถุประสงคท์างสงัคม 

  3.1  ใหม้ปีระสบการณ์เกีย่วกบั กฎเกณฑ ์ระเบยีบ ขอ้ปฏบิตั ิและขอ้ตกลง 
  3.2  ใหเ้รยีนรูก้ารมสีว่นรว่ม การใหค้วามรว่มมอื และเคารพสทิธขิองผูอ้ื่น 

  3.3  ใหเ้รยีนรูก้ารเป็นสมาชกิทีด่ขีองกลุ่มทัง้ในบทบาทการเป็นผูนํ้า และผูต้าม 

  3.4  ใหเ้รยีนรูค้วามเป็นเจา้ของ การแบ่งปัน การรอคอย และการแลกเปลีย่น 

 4.  วตัถุประสงคท์างรา่งกาย 

  4.1  ให้สามารถควบคุมการทํางานของกล้ามเน้ือมดัใหญ่ และการทํางานประสาน
สมัพนัธข์องกลา้มเน้ือมดัเลก็สว่นต่างๆ  

  4.2 ใหรู้จ้กัระมดัระวงั และสนใจเกีย่วกบัสขุภาพ และความปลอดภยัของตนเอง 
 5.  วตัถุประสงคท์างดา้นสนุทรยีภาพ 

  5.1 ใหม้กีารรบัรู ้และเขา้ใจถงึความงามทางศลิปะ 
  5.2 ใหร้บัรูถ้งึความงามทางธรรมชาต ิและสิง่แวดลอ้ม 

  5.3  ใหส้ามารถแสดงออกทางกจิกรรมการเคลื่อนไหว ศลิปะ และการแสดง 
  5.4 ใหม้คีวามสขุ สามารถถ่ายทอดผลงานใหผู้อ้ื่นเขา้ใจ 

     

 การจดักิจกรรมศิลปะบาํบดั ตอ้งมกีารคาํนึงอยู ่5 เรือ่ง คอื 

 ด้านกิจกรรม 

 กจิกรรมศลิปะบําบดัทางทศันศลิป์ (Visual Arts) มหีลายรปูแบบ ซึง่เทคนิคทีใ่ช ้คอื การ
วาดภาพ, การระบายส,ี การปัน้, การแกะสลกั, การถกัทอ, การพมิพภ์าพ, และการประดษิฐ ์เป็นตน้ 

 เอกสารแนวทางการจดัตัง้ชมรมผู้สูงอายุ ได้สรุปกิจกรรมนันทนาการว่า เป็นการจดั
กจิกรรมเพือ่ความสนุกสนาน รืน่เรงิ ตามโอกาสและความพอใจของสมาชกิ เชน่ การลลีาศ งานรืน่เรงิ 
วนัสําคญัต่างๆ ของชาต ิวนัสําคญัทางศาสนา วนัเกดิ รอ้งเพลงพืน้บ้าน เพลงร่วมสมยั เต้นรํา เล่น
ดนตร ีกีฬาในร่ม เกมต่างๆ หวัเราะบําบดั ดนตรบีําบดั ศิลปะบําบดั เช่น ระบายส ีพบักระดาษ 
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พมิพ์ภาพ กิจกรรมประเภทน้ี มกัรวมเอาการร่วมรบัประทานอาหารเขา้ไปด้วย หลงัรบัประทาน
อาหารมกีารแสดงเลก็ๆ น้อยๆ และรว่มกนัรอ้งเพลงตามอธัยาศยั 

 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดเ้สนอการระบายสเีพื่อการบําบดั (Therapeutic Painting) 
วา่ เป็นการนําการวาดภาพระบายสเีพื่อการบําบดัมาใชก้บับุคคลใดบุคคลหน่ึงมคีวามน่าสนใจต่างๆ 

ดงัน้ี การวาดภาพระบายสใีนศลิปะบําบดัมุ่งเน้นสารตัถะต่างๆ คอื ส ีรูปทรง เสน้ และบทเรยีนใน
การบําบดั ทัง้หมดน้ีมคีวามสําคญัอนัเน่ืองมาจากหลกัการของศลิปะบําบดัในแนวมนุษย์ปรชัญา 
มองศลิปะเป็นทัง้การแสดงออก และความประทบัใจ ดงันัน้ หลกัการประการหน่ึงในการบําบดัโดยใช้
ศลิปะจงึเป็นการกระทําจากภายนอกร่างกายเขา้ไปหลอมรวมสู่ภายใน เพื่อสรา้งสมดุล หรอืขจดั
ภาวะตดิขดั การถูกกดภายในใหห้ลุด หรอืคลายออก โดยการคํานึงอยา่งยิง่ยวดว่า ศลิปะไมไ่ดเ้ป็น
เพยีงแคส่ือ่ แต่เป็นยาขนานเอก ทีช่ว่ยปรบัสมดุลขององคป์ระกอบต่างๆ  

 

 
 

ภาพประกอบ 11 ภาพกจิกรรมระบายสขีองผูส้งูอายุ 
 

 กระบวนการทาํกิจกรรมศิลปะบาํบดั 

 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดเ้สนอกระบวนการทางกจิกรรมว่า สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 
2 ลกัษณะ คอื 

  

 กระบวนการศิลปะบาํบดัแบบรายบคุคล (Individual art therapy) 

 Kalmanowiz และ Kasabova (2004) ไดส้รุปว่าศลิปะบําบดัแบบรายบุคคลเป็นการบําบดั
ทีพ่ฒันาความสมัพนัธร์ะหว่างนกัศลิปะบําบดั และผูบ้ําบดัเท่านัน้ เหมาะสมสาํหรบัผูท้ีย่งัไมพ่รอ้มที่
จะรบัการบําบดัแบบกลุ่ม และบุคคลทีต่อ้งการความสมัพนัธแ์บบแนบชดิ เช่น บุคคลทีม่ปัีญหาการ
เรยีนรู ้มปัีญหาทางพฤตกิรรมความกา้วรา้วทีอ่าจะเกดิเป็นปัญหากบัคนอื่นได ้หรอืบุคคลทีต่อ้งการ
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ความเป็นส่วนตัวกับนักบําบัด เช่น บุคคลที่มีประสบการณ์ในการสูญเสียคนรัก บุคคลที่มี
ประสบการณ์โดนทาํรา้ย ซึง่การพจิารณาความเหมาะสมขึน้อยูห่ลายปัจจยั 

 Sanfran (2002) ไดส้รปุถงึวตัถุประสงคข์องศลิปะบาํบดัแบบรายบุคคลได ้ดงัน้ี 

 1. สนบัสนุนใหส้ามารถแสดงออกถงึความคดิ ความรูส้กึ ความเป็นตนเองไดอ้ยา่งเปิดเผย 
ผา่นกระบวนการทางศลิปะในสภาพแวดลอ้มทีป่ลอดภยั 

 2. สง่เสรมิใหแ้สดงออกทางอารมณ์ ความคบัขอ้งใจของตนออกมาอย่างอสิระ และช่วยให้
ผูอ้ื่นสามารถเขา้ใจอารมณ์ และความรูส้กึมากขึน้ 

 3. ฝึกฝนทกัษะในการเรยีนรูผ้า่นทางประสาทสมัผสั 

 4. ชว่ยเสรมิสรา้งสมาธ ิ

 5. ฝึกฝนใหแ้กปั้ญหา และตดัสนิใจ 

 6. ศลิปะบําบดัจะมปีระโยชน์สงูสุดเมื่อใชร้ว่มกบัการสงัเกตทางจติวทิยา การทดสอบทาง
จติวทิยา 

 ข้อดี 

 1. ชว่ยใหผู้ร้บัการบาํบดัมคีวามเป็นสว่นตวักบัผูบ้าํบดั 

 2. ชว่ยใหผู้ร้บัการบาํบดัสามารถใชเ้วลาบาํบดัไดอ้ยา่งเตม็ที ่
 3. มคีวามยดืหยุน่มากกวา่การบาํบดัแบบกลุ่ม สามารถปรบัเปลีย่นไดต้ามตอ้งการ 
 4. มคีวามสะดวกสามารถเตรยีมการไดง้า่ยกวา่ 

 5. ชว่ยใหผู้ร้บัการบาํบดัไดร้บัความสนใจจากนกัศลิปะบาํบดัอยา่งเตม็ที ่
 ข้อเสีย 

 1. มคีา่ใชจ้า่ยแพงกวา่แบบกลุ่ม 

 2. ผูร้บัการบาํบดัไมไ่ดร้บัประสบการณ์การยอมรบั และการสนบัสนุนจากคนอื่น 

 3. ผูร้บัการบาํบดัไมไ่ดร้บัประสบการณ์การเรยีนรู ้และการทาํงานรว่มกบัผูอ้ื่น 

 4. ผูร้บัการบาํบดัไมไ่ดร้บัประสบการณ์การฝึกทกัษะทางสงัคม 

   

 กระบวนการศิลปะบาํบดัแบบกลุ่ม (Art therapy foe group) 

 Waller (1993) อา้งถงึใน ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดส้รุปว่า ศลิปะบําบดัสาํหรบักลุ่ม 
เป็นการเปิดโอกาสใหผู้ร้บัการบาํบดัไดม้โีอกาสไดส้รา้งสรรคง์านศลิปะพรอ้มกบัสมาชกิในกลุ่ม ผูร้บั
การบําบดัไดเ้รยีนร่วมกบัสมาชกิอื่นในกลุ่ม จงึมคีวามเหมาะสมสําหรบับุคคลทีม่คีวามต้องการการ
ยอมรบั และการสนบัสนุนฝึกฝนทกัษะทางสงัคม เชน่ การมองเหน็คุณคา่ในตกเองตํ่า 
 Rubin (2005) และ Larose (1987) ไดส้รุปถงึวตัถุประสงคก์ารจดักลุ่มสาํหรบัศลิปะบําบดั
ไวด้งัน้ี 
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 1.  ส่งเสรมิการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) ให้ผู้รบัการบําบดัสามารถแสดง
ความคิด ความรู้สึก และประสบการณ์ผ่านทางกระบวนการทางศิลปะได้อย่างอิสระใน
สภาพแวดลอ้มทีป่ลอดภยั และไวว้า่งใจ 

 2.  สง่เสรมิการมองคุณคา่ในตนเอง 
 3.  สนบัสนุนใหไ้ดร้ะบายความคบัขอ้งใจ ความเครยีด เพื่อผอ่นคลายอารมณ์ต่างๆ ทีม่อียู่
ในจติใจไดอ้ย่างอสิระโดยไม่มกีารตําหนิ ยอมรบัในสิง่ทีผู่ร้บัการบําบดัโดยไม่มกีารวพิากษ์วจิารณ์ 
หรอืลงโทษ สามารถใชศ้ลิปะเป็นเครื่องมอืในการแสดงออกถงึความปรารถนา ความกลวั ความคบั
ขอ้งใจ ความวติกกงัวล 

 4.  ฝึกฝนทักษะทางสังคม การสื่อสารที่ถูกต้อง ให้ผู้ร ับการบําบัดสามารถสร้าง
สมัพนัธภาพประกอบดกีบัเพือ่นไดเ้หมาะสม สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้

 5.  ส่งเสริมการยอมรับซึ่งกัน และกัน แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เรียนรู้ที่จะฟัง และ
แสดงออกทางความรูส้กึโดยอสิระ เรยีนรูท้ีจ่ะทาํงานรว่มกบัผูอ้ื่น 

 6.  ฝึกฝนทกัษะต่างๆ เช่น การมองเห็น การฟัง การเคลื่อนไหว ได้อย่างเหมาะสมใน
สภาพแวดลอ้มทีป่ลอดภยั 

 7.  ฝึกฝนทกัษะการแกไ้ขปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ 

 8.  การได้ป้อนกลบัทางบวก การเสรมิแรงจากกลุ่ม ช่วยเสรมิสรา้งทกัษะในการประสบ
ความสาํเรจ็ 

 9.  เสรมิสรา้งการไวว้างใจผูอ้ื่น สามารถเปิดเผยตวัตนทีแ่ทจ้รงิไดอ้ยา่งเป็นอสิระ 
 10. ผลงานศลิปะตอ้งเปิดโอกาสใหไ้ดพ้บความสามารถพเิศษทีม่อียู่ในตนเองใหผู้เ้ขา้รบั
การบาํบดัไดร้บัประสบการณ์ทีด่ ี

 Liebmann (2004) และ Malchiodi (2003) ไดส้รปุถงึขอ้ด ีและขอ้เสยีศลิปะบาํบดัแบบกลุ่ม 
ไวด้งัน้ี 

 ข้อดี 

 1.  ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มใหก้ารสนบัสนุนการชว่ยเหลอืซึง่กนั และกนั 

 2.  ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มสามารถรบัรูผ้ลป้อนกลบัจากสมาชกิคนอื่นในกลุ่มได ้

 3.  ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มได้เรียนรู้บทบาท หรอืพฤติกรรมจากการเห็นพฤติกรรมของ
สมาชกิคนอื่นในกลุ่ม ซึง่บทบาททีเ่หมาะสมจะไดร้บัการสนบัสนุน และการเสรมิแรง 
 4.  ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มเรยีนรูท้กัษะทางสงัคม 

 5.  ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มไม่ต้องรู้สึกกดดันมากเกินไป เมื่อเทียบกับการบําบัดแบบ
รายบุคคล 

 6.  ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มไดร้บัการยอมรบัจากผูอ้ื่น 

 7.  ช่วยใหส้มาชกิในกลุ่มเสยีค่าใชจ้่ายทีน้่อยกว่า และสามารถบําบดัไดพ้รอ้มๆ กนัหลาย
คน 
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 8.  ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มทุกคนสามารถมสีว่นรว่มในกลุ่มได ้ซึง่จะเป็นประโยชน์อยา่งมาก
สาํหรบัสมาชกิทีค่อ่นขา้งเกบ็ตวั หรอืไมค่อ่ยพดู 

 9.  ช่วยใหส้มาชกิในกลุ่มรูส้กึถงึความเท่าเทยีมกนั ทุกคนสามารถมสี่วนร่วมในกลุ่มไดใ้น
เวลาเดยีวกนั 

 10. ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มทีม่อีายแุตกต่างกนัสามารถรว่มกลุ่มศลิปะบาํบดักลุ่มเดยีวกนัได ้

 11. ชว่ยใหส้มาชกิในกลุ่มสามารถทาํงานศลิปะรว่มกนัได ้ซึง่เป็นการฝึกการทาํงานรว่มกบั
ผูอ้ื่น 

 ข้อเสีย 

 1.  เน่ืองจากมผีูเ้ขา้รว่มกลุ่มจาํนวนมากอาจทาํใหเ้กดิความรูส้กึไมม่ัน่คงได ้

 2.  ตอ้งการวสัดุอุปกรณ์ และสถานทีม่าก และยุง่ยากในการจดั 

 3.  การให้ความใส่ใจกับสมาชิกในกลุ่มแต่ละคนจะทําได้น้อยกว่าศิลปะบําบัดแบบ
รายบุคคล 

 4.  สมาชกิในกลุ่มอาจมกีารเปรยีบเทยีบกนัดว้ยทกัษะความสามารถทีแ่ตกต่างกนั 

 

 สถานท่ี และพืน้ท่ีปฏิบติังานศิลปกรรม 

 เลศิศริริ ์บวรกติต ิ(2553) ไดส้รุปพืน้ที่ในการปฏบิตังิานศลิปกรรมบําบดัว่า ต้องมคีวาม
สะดวก และเหมาะกบัการรงัสรรค์งานศลิปะ ควรมแีสงสว่างเพยีงพอ มคีวามเงยีบปราศจากเสยีง
รบกวน เป็นพื้นที่ที่เน้นความสะดวกสบาย มโีต๊ะขนาดใหญ่ โต๊ะยาว หรอืโต๊ะที่มพีื้นผวิเรยีบ แต่
บางครัง้กอ็าจใชพ้ืน้ทีอ่ย่างงา่ย เช่น หอ้งครวั หอ้งทํางาน หอ้งปฏบิตังิานศลิปะโดยจําเพาะกไ็ด ้ใน
ปัจจุบันพื้นที่สําหรับศิลปกรรมบําบัดมักจัดทําขึ้นอย่างถาวร ให้มีความสะดวกสบายในการ
ปฏบิตังิาน 

  

 ศิลปะวสัด ุวสัดอุปุกรณ์ 

 นอกเหนือจากกิจกรรม และพื้นที่แล้ว ศิลปะวัสดุ วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในการบําบัดก็มี
ความสาํคญัเชน่กนั ซึง่ควรจาํกดัไวเ้พยีงจนิตนาการของผูบ้ําบดั หรอืนกับําบดั วสัดุทีใ่ชส้ว่นใหญ่จะ
เป็นวสัดุทีใ่ชใ้นการสรา้งสรรคผ์ลงานศลิปะ เช่น สชีนิดต่างๆ ดนิสอ ปากกา ผา้ เชอืก กาว หรอือา
จะเป็นวสัดุทางธรรมชาต ิรวมไปถงึอุปกรณ์เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทาํงาน ไดแ้ก่ กรรไกร พูก่นั ยางลบ 
และอุปกรณ์ทีใ่ชท้าํความสะอาดต่างๆ การทีใ่ชว้สัดุหลากหลายชนิด โดยเน้นการใชส้ ีและพืน้ผวิของ
วสัดุ สามารถทีจ่ะช่วยกระตุน้ความสนใจในขัน้ตอนการสรา้งสรรค ์ส่งผลกบัการแสดงออกทีช่ดัเจน 
และกระบวนการบําบดัต้องทําอย่างต่อเน่ือง จะช่วยใหผู้บ้ําบดัสามารถระบายความในใจได้อย่าง
อสิระ 
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ภาพประกอบ 12 ภาพตวัอยา่งวสัดุอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมศลิปะบาํบดั 

     

 เวลาปฏิบติังาน 

 ผูบ้าํบดัควรมเีวลาเพยีงพอสาํหรบัการสรา้งความคุน้เคยกบัขัน้ตอนกระบวนการสรา้งสรรค์
งานศลิปะ เพื่อเพิม่ขดีความสามารถในการสรา้งสรรคง์าน ซึ่งใชไ้ดผ้ลกบับุคคลทีไ่ม่เคยปฏบิตังิาน
ศลิป์ และอดึอดักบัหลกัการ ไม่ว่าจะเป็นการบรกิารศลิปกรรมแบบกลุ่ม หรอืแบบบุคคลเดี่ยว นัก
ศลิปกรรมบาํบดัควรจะระมดัระวงัทีจ่ะไมช่ีนํ้า หรอืไปมอีทิธพิลต่อการรงัสรรค ์หรอืการตคีวามหมาย
ของงานทีผ่ลติออกมา กระบวนการบําบดัอย่างต่อเน่ืองโดยทีผู่บ้ําบดัมบีทบาทสาํคญัในการช่วยให้
ผูร้บับรกิารสามารถระบายความในใจไดอ้ยา่งอสิระเตม็ที ่และการตคีวามหมายภาษาสญัลกัษณ์ และ
การประเมนิผล 

  

 ขัน้ตอนการบาํบดั 

 หลงัจากการเตรยีมงานเสรจ็สมบรูณ์ กเ็ขา้สูก่ระบวนการสาํคญัซึง่ประกอบดว้ย 

 1. การแนะนํา ก่อนเริม่กระบวนการการรงัสรรค์งานศลิปะ นักศลิปะบําบดัควรเริม่ภาค
แนะนําใหก้บัผูร้บับรกิาร เพื่ออธิบายวธิกีารต่างๆ ที่เกี่ยวขอ้ง และขณะเดยีวกนัได้เปิดโอกาสให้
ผูร้บับรกิารสามารถซกัถามขอ้สงสยัเกีย่วกบักระบวนการบําบดั การทาํความเขา้ใจใหผู้ร้บับรกิารต่อ
กระบวนการศลิปะเป็นสิง่สาํคญัอยา่งยิง่ต่อความสาํเรจ็ของการบาํบดั 

 2. การสรา้งสมัพนัธภาพ ขัน้ตอนต่อไปของการบําบดั คอื การสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผู้
บาํบดั กบัผูร้บับรกิาร โดยการสนทนาการพดูคุย และการทดลองวสัดุศลิปะอยา่งงา่ยๆ ทีไ่มค่าํนึงถงึ
ความสําเร็จ เพื่อลดทอนความวติกกงัวลในการวาดภาพ หรอืการสร้างงาน ณ ขัน้น้ียงัทําให้นัก
บาํบดัไดร้บัรูส้ภาพจติใจพืน้ฐานของผูร้บับรกิาร 

 3. การสํารวจ และระบุปัญหา ผูร้บับรกิารไดส้รา้งงานศลิปะ เพื่อใช้สํารวจ วเิคราะหป์ม
ขดัแยง้ในจติใจทีอ่าจะแสดงออกทางสญัลกัษณ์ โดยนักบําบดัเป็นผูส้งัเกต รบัฟัง และคอยแนะแนว
ดา้นกระบวนการสรา้งงาน และพจิารณาผลงานศลิปะ รวมถงึเป็นผูต้คีวามหมายสภาพจติใจ 
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 4.  การแกปั้ญหา และปรบัสภาพจติ ผูร้บับรกิารไดโ้อกาส และพืน้ทีใ่นการสะทอ้นปัญหา
ความในใจ เพื่อสามารถปรบัเปลีย่น แกไ้ข และทาํความเขา้ใจตนเอง และสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น นกับําบดั
เป็นเพยีงผูใ้หก้ารชว่ยเหลอืแนะมมุมอง เพือ่ปรบัเปลีย่นสภาพจติสูส่ภาวะใหม ่

 5. การแปรเปลีย่น ขัน้สดุทา้ยของการบาํบดั คอื การทีผู่ร้บับรกิารไดร้บัการเสรมิสรา้งพลงั
ใจ ได้เกิดความเขม้แขง็ทางจติใจ มคีวามเชื่อมัน่ ความภาคภูมใิจในตนเอง เกิดโอกาสแห่งการ
เปลีย่นแปลง 

 

 1.3.3 ประโยชน์ของศิลปะบาํบดัต่อผูส้งูอาย ุ

 เลศิศริริ ์บวรกติต ิ(2553) ไดส้รุปว่าศลิปกรรมบําบดั เป็นเวชปฏบิตัทิีใ่ชว้สัดุ, จนิตภาพ, 
กระบวนการสร้างสรรค์, และการตอบสนองจากผู้ป่วย หรอืผู้บรกิาร ต่อผลที่รงัสรรค์ ซึ่งเป็นสิง่
สะทอ้นจาการพฒันาการของปัจเจกบุคคลดา้นความสามารถ, บุคลกิภาพ, ความสนใจ, ความกงัวล 
และความขดัแยง้ เพื่อนําไปสูก่ารบรรเทาอาการ หรอืปรบัสภาพจติใจใหเ้ขา้สู่สภาพปกต ิปฏบิตักิาร
ศลิปกรรมบําบดัต้องอาศยัพืน้ฐานความรูด้า้นการพฒันาการมนุษย ์และทฤษฎีดา้นจติวทิยา เพื่อ
ดําเนินการอย่างเต็มรูปแบบในการประเมิน และการบําบดัรกัษาด้านจิตพลวตั การปรบัเปลี่ยน
บุคลกิภาพ ซึ่งรวมถงึวธิบีําบดัไกล่เกลีย่อารมณ์ขดัแยง้ เสรมิสรา้งความตระหนักตน พฒันาทกัษะ
สงัคม ปรบัพฤตกิรรม แกปั้ญหา ลดความวติกกงัวล ช่วยปรบัแนวคดิสูค่วามเป็นจรงิ และเพิม่ความ
ภมูใิจในตนเอง  
 ศลิปกรรมบาํบดันอกจากจะนําไปใชก้บัผูร้บับรกิารทีม่ปัีญหาสภาพจติแลว้ ยงัอาจนําไปใช้
ร่วมกบัเวชกรรมที่เกี่ยวกบัโรคภยัไข้เจ็บ และความบกพร่องด้านกายภาพได้ด้วย นอกจากนัน้ 
ศลิปกรรมบําบดัยงัสามารถใหบ้รกิารดา้นการรกัษาปรบัสุขภาพทัว่ไปโดยช่วยบรรเทาความเครยีด 
และเปิดชอ่งทางใหพ้ฒันาการสรา้งภมูคิุม้กนั และการรกัษาตนเอง 
 Weisberg and Wilder (2001) อา้งถงึในวจิยัเรื่องรปูแบบการใชศ้ลิปะเพื่อการฟ้ืนฟู
ผูส้งูอายุทีม่ปัีญหาทางดา้นจติใจ สาํนกังานศลิปวฒันธรรม (2550-2551) ไดส้รุปว่า Weisberg and 

Wilder เป็นผูพ้บว่าศลิปะเป็นกระบวนการทีเ่ปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแสดงออกดา้นอารมณ์ความรูส้กึ 
และนําไปสู่การทําความเขา้ใจโลกทศัน์ของคนแต่ละบุคคล ศลิปะช่วยเยยีวยาความรูส้กึ ทําใหเ้กดิ
ความหวงัในการดํารงชวีติ และศลิปะเปรยีบเสมอืนการเดนิทางของชวีติที่มที ัง้อดตี ปัจจุบนั และ
อนาคต กจิกรรมศลิปะมผีลดต่ีอผูส้งูอายใุนหลายๆ ดา้น คอื 

 1.  ดา้นรา่งกาย ชว่ยเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้ลา้มเน้ือ การเคลื่อนไหว กระตุน้ประสาท
สมัผสั ฝึกทกัษะความชาํนาญ และการประสานระหวา่งตากบัมอื 

 2.  ดา้นความคดิ กระบวนการทีผู่ส้งูอายุไดส้มัผสัจะช่วยใหเ้กดิการพจิารณาเรื่องบางเรื่อง 
จนเกดิความเขา้ใจ และยอมรบัในสภาวการณ์ต่างๆ มคีวามกล้าในการตดัสนิใจ สามารถควบคุม
ระบบความคดิ และมทีกัษะในการวเิคราะห ์

 3.  ดา้นสงัคม ชว่ยเสรมิสรา้งการสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น เกดิทกัษะในการอยูร่ว่มกบัผูอ้ื่น 
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 4.  ด้านตวัตน (การดํารงอยู่) สามารถเพิม่พลงัในการดําเนินชวีติ ใหผู้สู้งอายุเกดิความ
มัน่ใจในตนเอง นบัถอืตนเอง มคีวามคดิสรา้งสรรค ์พงึพอใจในชวีติ มสีมาธ ิและมุง่มัน่ 

 5.  ดา้นอารมณ์ความรูส้กึ สามารถทาํใหเ้กดิการแสดงออกทีเ่หมาะสม โดยเฉพาะสิง่ทีย่าก
จะพดู ช่วยปลดปล่อยอารมณ์ พฒันาการคดิสตปัิญญา การเขา้สงัคม และเกดิความรูส้กึมคีุณค่าใน
ตนเอง 
 เว็บไซต์สถานพยาบาลผู้สูงอายุ และบ้านพกัผู้สูงอายุ ได้สรุปการแบ่งประโยชน์ของ
กจิกรรมศลิปะบาํบดัทีม่ต่ีอผูส้งูอายไุว ้2 แบบดว้ยกนั คอื 

 1.  ประโยชน์ในแง่จิตวิทยา 

  1.1  ช่วยให้ผู้สูงอายุ ได้ระบายความรู้สึก และความคบัข้องใจ ออกมาในหนทางที่
สรา้งสรรค ์

  1.2  ช่วยใหเ้กดิการเรยีนรูท้ีจ่ะแสดงออกซึง่อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความตอ้งการ
ของตนเองอยา่งเหมาะสม และก่อใหเ้กดิการเขา้ใจตนเอง และผูอ้ื่น 

  1.3  ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความภาคภูมิใจในตนเอง และเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-

esteem) 
  1.4  ชว่ยใหผู้ส้งูอายมุกีาํลงัใจ และมแีรงจงูใจทีด่ใีนการดาํเนินชวีติ 

  1.5  ชว่ยใหผู้ส้งูอายทุีรู่ส้กึเหงา วา้เหว ่ไดม้โีอกาสในการพบปะพดูคุยแลกเปลีย่นความ
คดิเหน็กบัสมาชกิในวยัเดยีวกนั 

  1.6  ชว่ยใหผู้ส้งูอายเุรยีนรูท้ีจ่ะปรบัตวัใหเ้ขา้กบัวยัทีเ่ปลีย่นแปลง และสภาพแวดลอ้มที่
เปลีย่นไป 

  1.7  ชว่ยใหผู้ส้งูอายรุูส้กึผอ่นคลาย และไดพ้ฒันาศกัยภาพในตนเอง 
 2.  ประโยชน์ในแง่ของกิจกรรมบาํบดั 

  2.1  ช่วยให้ผู้สูงอายุจะได้ฝึก และกระตุ้นสมองในด้านความจํา ซึ่งช่วยในการชะลอ
ความเสือ่มของสมองทีส่ามารถเกดิขึน้ไดใ้นวยัผูส้งูอาย ุ

  2.2  ช่วยใหผู้ส้งูอายุไดฝึ้กเพื่อเพิม่กําลงักลุ่มกลา้มเน้ือมดัเลก็ (Fine Motor control 

training) เชน่ ฝึกความสามารถ และทกัษะการใชม้อื 

  2.3  ช่วยใหผู้ส้งูอายุไดฝึ้กเพื่อเพิม่กําลงักลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Gross Motor control 

training) เชน่ ฝึก ความสามารถใน การนัง่ทรงตวั 

  2.4  ช่วยใหผู้ส้งูอายุไดฝึ้กความสามารถในการทาํกจิวตัรประจาํวนั (Activities in daily 

living training) เช่น การแต่งกาย การรบัประทานอาหาร การดูแลสุขอนามยัส่วนบุคคล การ
เคลื่อนยา้ยตวั 

  2.5  ชว่ยใหผู้ส้งูอายไุดก้ระตุน้การรบัรู ้และและสตปัิญญา 
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 1.4  ทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตร ์

 สุปรยีา ตนัสกุล (2550) ไดส้รุปว่า พฤตกิรรมศาสตร ์(Behavioral Science) เป็นทฤษฎทีี่
นํามาใชใ้นกระบวนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ในดา้นปัจจยัชุมชน สงัคม และสิง่แวดลอ้มทีม่อีทิธพิล
ต่อพฤตกรรม 

   

 1.4.1 ทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตรส์าํคญัท่ีนํามาใช้ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 

                        สขุภาพ 

 ทฤษฎีที่นํามาใช้ในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพประกอบใช้ในงานวิจยัแบ่งได้ 2 

ระดบั คอื 

 1.  ทฤษฎีระดบับคุคล (Intrapersonal Health Behavior Theories) 

  มีพื้นฐานแนวคิดมาจากทฤษฎีในกลุ่มพฤติกรรม-ปัญญา (Cognitive-Behavioral 

Theories) โดยมองความสมัพนัธ ์2 ประเดน็ คอื พฤตกิรรมสมัพนัธก์บัปัญญา คอื การคดิ รูส้กึ จะ
ส่งผลกบัการกระทํา และความรูจ้ําเป็นต่อการเปลีย่นพฤตกิรรม โดยจะมองทีก่ารปรบัเปลีย่นปัจจยั
ภายในตัวคน เช่น ความรู้ เจตคติ ความเชื่อ แรงจูงใจ พฒันาการ ทกัษะ ประสบการณ์ และ
พฤตกิรรม โดยม ี5 ทฤษฎดีงัน้ี 

  1.1  ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ เป็นแบบแผนที่พฒันามาจากพฤติกรรม
ศาสตร ์เพื่อศกึษาปัญหาสุขภาพ โดยมสีมมตฐิานว่า เมื่อบุคคลเกดิความกลวั รบัรูถ้งึภาวะคุกคาม 
จงึปฏบิตัติามคาํแนะนําเพือ่ป้องกนั และจดัการกบัปัญหาเพือ่ประโยชน์ของตนเอง 
  1.2  ทฤษฎปีระมวลขา่วสารขอ้มลูของผูบ้รโิภค เป็นแบบแผนทีพ่ฒันาขึน้เพือ่ศกึษาการ
ตดัสนิใจ และประมวลข่าวสารไม่ใช่เฉพาะเจาะจงดา้นสุขภาพอย่างเดยีว เป็นเครื่องมอืสําคญัของ
งานสขุศกึษา 
  1.3 ทฤษฎีการกระทําดว้ยเหตุผล เป็นทฤษฎทีางเจตคตทิี่พฒันาขึน้เพื่อใชอ้ธบิาย
พฤตกิรรมทีค่วบคุมไดด้ว้ยตนเอง บุคคลทีม่เีจตนาจะกระทาํพฤตกิรรมทีเ่ฉพาะเจาะจง 
  1.4  ทฤษฎพีฤตกิรรมตามแผน เป็นการรบัรูก้ารควบคุมพฤตกิรรม และความเชื่อของ
บุคคล วา่สามารถทีจ่ะทาํพฤตกิรรม และความเชื่อกบัการควบคุมปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรม 

  1.5  ทฤษฎขีัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง มองความพรอ้ม หรอืระดบัการจูงใจ ของแต่ละ
บุคคลมคีวามแตกต่างกนั 

 2.  ทฤษฎีระดบัระหว่างบคุคล (Interpersonal Health Behavior Theories) 

  ทฤษฎีในกลุ่มน้ีเชื่อว่า บุคคลมคีวามสมัพนัธ์กบัสิง่แวดลอ้ม บุคคลจะไดร้บัคําแนะนํา 
การสนับสนุนช่วยเหลือด้านขอ้มูล ความคดิ อารมณ์ จากคนในครอบครวั เพื่อนร่วมงาน บุคคล
สาธารณะสุข หรอืกลุ่มสงัคมอื่นๆ และความสมัพนัธ์ดงักล่าวน้ีจะมผีลต่อความคดิ ความรูส้กึ และ
พฤตกิรรมของบุคคลนัน้ โดยม ี2 ทฤษฎ ีดงัน้ี 
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  2.1  ทฤษฎปัีญญาสงัคม มองจากพฤตกิรรมบุคคลเกดิขึน้ และเปลีย่นแปลงโดยถูก
กาํหนดจากปัจจยัทางสภาพแวดลอ้ม และปัจจยัภายในตวัคน ในลกัษณะการกาํหนดซึง่กนั และกนั 

  2.2  ทฤษฎเีครอืขา่ย หรอืแรงสนบัสนุนทางสงัคม มลีกัษณะ 3 ประการ คอื โครงสรา้ง 
การปฏสิมัพนัธ ์และหน้าที ่กบัเครอืขา่ยทางสงัคม ซึง่หมายถงึชนิดของการช่วยเหลอืทีส่มาชกิทีเ่ป็น
เครอืข่ายทางสงัคมให้การสนับสนุนพฤติกรรม เช่น การฟัง การสนับสนุนด้านวตัถุสิง่ของ การ
สนบัสนุนดา้นขอ้มลู เป็นตน้  

 

 1.5 หลกัการออกแบบส่ือส่ิงพิมพ ์

 หลกัการออกแบบสือ่ศลิปะทีเ่หมาะสมผูส้งูอายทุีไ่ดร้บัการยนืยนัจากผูเ้ชีย่วชาญทางดา้น
การออกแบบ จากผลงานวจิยัเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัเพือ่ลดภาวะซกึเศรา้ของ
ผูส้งูอาย ุ(ผลงานวจิยัตน้แบบ) ของ ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554)ไดส้รปุแนวทางการออกแบบไวด้งัน้ี 

 1.  สิง่พมิพป์ระเภทเฉพาะกจิ หรอืเบด็เตลด็ จะตอ้งประกอบไปดว้ยหน้ากระดาษ หรอืวสัดุ
อื่นหลายหน้า มรีปูแบบหลากหลาย มขีนาดเน้ือหาสัน้เพยีงเรือ่งเดยีว เพือ่ใชบ้นัทกึขอ้มลูประเภท
ขอ้ความ ภาพ หรอืสญัลกัษณ์ ผลติออกมาเป็นสาํเนาในการแจกจา่ยกบัผูอ้า่นสามารถพมิพซ์ํ้าได ้

 2.  ภาพประกอบใชใ้นงานออกแบบจะตอ้งเป็นภาพเหมอืนจรงิ โดยใชล้กัษณะของสน้ํีา
ทีม่าจากแนวคดิความรูส้กึอบอุน่ ทีเ่กดิขึน้มาจากธรรมชาต ิและสิง่แวดลอ้มรอบๆ ตวั 

 3.  ตวัอกัษร ในสว่นเน้ือหาควรเป็นตวัพมิพแ์บบมหีวั ขนาด 16 พอ้ยทข์ึน้ไป สว่นหวัขอ้
เรือ่งสามารถใชต้วัพมิพแ์บบไมเ่ป็นทางการเพือ่เพิม่ความน่าสนใจ 

 4.  กระดาษควรเป็นกระดาษทีม่คีวามหนา เพือ่ความแขง็แรง 
 5.  ส ีควรเป็นสเีทยีน หรอืสไีม ้หลายส ีทีม่ขีนาดใหญ่ เหมาะต่อการใชง้านกบัผูส้งูอาย ุ

 6.  ควรมคีูม่อืสาํหรบัการใชง้านชุดสือ่ 

 โดยเน้ือหาทีก่ล่าวมาจากผลสรปุขา้งตน้ จะมรีายละเอยีดเน้ือหาดงัต่อไปน้ี 

    

 1.5.1 องคป์ระกอบท่ีเป็นตวัอกัษร 

 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดส้รุปถงึองคป์ระกอบทีเ่ป็นตวัอกัษรในการออกแบบสิง่พมิพ์
ไวว้า่ 

 ประเภทตวัพิมพใ์นภาษาไทย 

 ราชบณัฑติยสถาน ไดแ้บ่งรปูแบบของตวัอกัษรไวเ้ป็น 3 แบบ ดงัน้ี 

 1.  ตวัแบบหลกั หมายถึง แบบตวัอกัษรที่ถูกต้องสมบูรณ์ตามหลกัเกณฑ์มาตรฐานที่
ราชบณัฑติยสถานไดก้าํหนดไว ้

 2.  ตวัแบบเลือก หมายถงึ แบบตวัอกัษรทีม่คีวามแตกต่างไปจากหลกัเกณฑ ์มาตรฐานที่
บณัฑติยสถานไดก้าํหนดไวบ้า้ง แต่กเ็ป็นแบบทีเ่ป็นทีนิ่ยมใช ้และถอืวา่ถูกตอ้งเชน่กนั 
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 3.  ตวัแบบแปร หมายถงึ แบบตวัอกัษรทีเ่ป็นทีนิ่ยมใช ้แต่มคีวามแตกต่าง และไม่จดัให้
เขา้กบัหลกัเกณฑท์ีร่าชบณัฑติยสถานไดก้าํหนดไว ้เชน่ ตวัพมิพต์กแต่งต่างๆ 

 กําธร สถิรกุล อ้างถึงในชลิดา รชัตะพงศ์ธร ได้สรุปการแบ่งตวัพมิพ์ไทยเฉพาะที่เป็น
ตวัพมิพเ์น้ือเรือ่ง ออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 

 1.  แบบตวัเหล่ียม หมายถึง แบบตวัอกัษรที่มเีสน้หนาบางเสมอกนัตลอดทัว้ตวั มเีสน้
นอนดา้นบนตวัอกัษรหกัเป็นเหลีย่ม 

 2.  แบบตวัธรรมดา หมายถงึ แบบตวัอกัษรที่มเีสน้หนาบางเสมอกนัตลอดทัง้ตวั มเีสน้
นอกดา้นบนตวัอกัษรเป็นเสน้โคง้ 
 3.  แบบฝรัง่เศส หมายถึง แบบตวัอกัษรที่มเีส้นหนาบางไม่เท่ากนัตลอดทัง้ตวั และมี
ความหนา และดาํกวา่ตวัแบบเหลีย่ม และตวัธรรมดา 
 ประเภทของตวัพมิพ ์แบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ๆ ได ้5 ประเภท คอื 

 1.  ตัวอาลกัษณ์ หมายถึง ตัวพิมพ์ที่มีลักษณะเหมือนตัวคดัลายมือ หรือตัวพิมพ์ที่ดู
เหมอืนการเขยีนดว้ยปากกาคอแรง้สว่นใหญ่นิยมใชใ้นการเรยีงพมิพข์อ้ความสัน้ๆ และตอ้งการใหดู้
เก่าแก่โบราณ เช่น ประกาศนียบตัร แบ่งออกได้เป็น ตวัอาลกัษณ์ที่มเีส้นอกัษรเท่ากนั และตัว
อาลกัษณ์ทีม่เีสน้อกัษรไมเ่ทา่กนั 

 

 

 

 
 

 

ภาพประกอบ 13 ตวัพมิพแ์บบตวัอกัษรอาลกัษณ์ ชื่อ V.11.3SuphanFonts THAI 

 

  2. ตวัพิมพแ์บบเขียน หมายถงึ ตวัพมิพท์ีม่ลีกัษณะเหมอืนตวัลายมอืเขยีน นิยมใชใ้น
การเรยีงพมิพ์ขอ้ความสัน้ๆ เช่น บตัรเชญิ แบ่งออกเป็น ตวัพมิพ์แบบเขยีนที่มเีสน้อกัษรเท่ากนั 
และตวัพมิพแ์บบเขยีนทีม่เีสน้อกัษรไมเ่ทา่กนั 
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ภาพประกอบ 14 ตวัพมิพแ์บบเขยีน ชื่อ teddy 

 

 3.  ตวัพิมพแ์บบมีหวั หมายถงึ ตวัพมิพแ์บบทีม่หีวัเป็นวงกลมทีใ่ชเ้ป็นตวัขอ้ความ เน้ือ
เรื่อง เป็นแบบตวัภาษาไทยที่อ่านได้ง่ายที่สุด จึงนิยมใช้กบัการพมิพ์ข้อความขนาดยาวๆ แบ่ง
ออกเป็น ตวัพมิพแ์บบมหีวัทีม่เีสน้อกัษรเทา่กนั และ ตวัพมิพแ์บบมหีวัทีม่เีสน้อกัษรไมเ่ทา่เทา่กนั 

 

 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 15 ตวัพมิพแ์บบมหีวั ชื่อ Trirong Thin 

 

 4.  ตวัพิมพแ์บบไม่มีหวั หรือหวัปาด หมายถงึ ตวัพมิพแ์บบทีม่หีวัเป็นจงอยเหมอืนถูก
ปาดคอ แบ่งออกเป็น ตวัพมิพแ์บบไมม่หีวั หรอืหวัปาดทีม่เีสน้ตวัอกัษรเท่ากนั และตวัพมิพแ์บบไม่
มหีวั หรอืหวัปาดทีม่เีสน้ตวัอกัษรไมเ่ทา่กนั 
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ภาพประกอบ 16 ตวัพมิพแ์บบตกแต่ง ชือ่ Sukhumvit Set 

 

 5.  ตวัพิมพแ์บบตกแต่ง หมายถงึ ตวัพมิพแ์บบทีไ่ดร้บัการออกแบบใหม้ลีกัษณะแปลก
ออกไปเป็นพเิศษ มกัจะใชก้บัขอ้ความสัน้ๆ เช่น พาดหวั หรอืใชเ้พื่อเน้น หรอืการสรา้งความโดด
เดน่ ตวัพมิพแ์บบตวัตกแต่งสามารถบ่งบอกบุคลกิภาพของผลงานการออกแบบไดด้ ีแต่มกัไมใ่ชเ้ป็น
ตวัเน้ือเรือ่ง เพราะอา่นคอ่นขา้งยาก แบ่งออกไดเ้ป็น ตวัพมิพแ์บบตวัตกแต่งทีม่เีสน้ตวัอกัษรเท่ากนั 
และตวัพมิพแ์บบตวัตกแต่งทีม่เีสน้ตวัอกัษรไมเ่ทา่กนั 

   

 1.5.2 องคป์ระกอบท่ีเป็นภาพประกอบ 

 ชลดิา รชัตะพงศ์ (2554)ได้สรุปความหมายของภาพประกอบ (Illustration) ว่า เป็น
ภาพประกอบไดร้บัการสรา้งสรรคข์ึน้ดว้ยวธิต่ีางๆ ไมว่่าจะเป็นวธิดีัง้เดมิ เช่น การวาดภาพดว้ยสน้ํีา 
สน้ํีามนั สโีปสเตอร์ หรอืประเภทอื่นๆ หรอืวิธีการสมยัใหม่ที่ใช้โปรแกรมทางคอมพวิเตอร์ โดย
ภาพประกอบสรา้งขึน้น้ีไม่ไดม้จุีดประสงคเ์พยีงเพื่อสนองจนิตนาการของผูท้ีส่รา้งสรรคเ์ท่านัน้ แต่มี
จุดประสงค์หลกัคอื เพื่อสรา้งภาพประกอบช่วยสนับสนุน หรอืเกี่ยวขอ้งกบัเน้ือหาของเรื่องราวที่
นําเสนอ ภาพประกอบสามารถนํามาใชใ้นสิง่พมิพไ์ดก้วา้งขวาง เช่นเดยีวกนักบัภาพถ่าย ไม่ว่าจะ
เป็นสิง่พมิพเ์ลก็ๆ เช่น บตัรเชญิ การ์ดอวยพร ไปจนถงึภาพพมิพท์ี่มคีวามซบัซ้อน เช่น รายงาน
ประจาํปี 

 ภาพประกอบปรากฏในสิง่พมิพพ์รอ้มๆ กบัการเกดิขึน้ของสิง่พมิพ ์และเป็นองคป์ระกอบ
ดา้นภาพประกอบมคีวามสาํคญัทีสุ่ดอยู่หลายรอ้ยปี จนเกดิววิฒันาการทางเทคโนโลยกีลายมาเป็น
ภาพถ่ายขึน้มาทีเ่ป็นทางเลอืกใหม ่เมือ่สิง่พมิพจ์ากแมพ่มิพไ์มเ้ริม่ไดร้บัการเผยแพรไ่ปในยุโรป ช่วง
ต้นทศวรรษปี ค.ศ. 1300 นัน้สิง่พมิพ์ส่วนใหญ่ล้วนใช้ภาพประกอบจากการวาดเสน้เป็นสิง่ต่างๆ 

รวมทัง้ภาพวาดทางศาสนาครสิต ์เช่น เรื่องราวตามพระคมัภรี ์หรอืภาพของนกับุญต่างๆ ต่อมาเมื่อ
มกีารพมิพด์ว้ยเครื่องพมิพท์ีส่ามารถเคลื่อนยา้ยไดใ้นยุโรป ซึ่งไดร้บัการพฒันาขึน้มาเป็นผลสาํเรจ็
ในประเทศเยอรมนี ราวปี ค.ศ. 1450 ภาพประกอบกย็งัเป็นองคป์ระกอบทีม่คีวามสาํคญัต่อสิง่พมิพ ์
ส่วนข้อเสยีเปรยีบของการใช้ภาพถ่ายนัน้ คอื ภาพวาดประกอบไม่สามารถทําให้เน้ือหามคีวาม
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น่าเชื่อถือเท่ากบัภาพถ่าย นอกจากน้ีภาพประกอบยงัมกัจะมรีูปแบบที่มคีวามเฉพาะตวัที่ผู้อ่าน
จาํนวนหน่ึงชอบ ในขณะทีอ่กีจาํนวนหน่ึงรูส้กึไมถู่กรสนิยม 

 

 ภาพประกอบท่ีใช้ในในการออกแบบส่ิงพิมพ ์

 ภาพประกอบนัน้มหีลากหลายประเภท ตัง้แต่ภาพวาดงา่ยๆ ดว้ยดนิสอ ภาพสน้ํีา สน้ํีามนั 
หรือภาพถ่ายสี ขาว-ดํา และภาพประกอบได้รบัการตกแต่ง หรือวาดขึ้นมาด้วยเทคโนโลยทีาง
คอมพวิเตอร์ ซึ่งในปัจจุบนัภาพประกอบถือว่าเป็นองค์ประกอบสําคญัในสิง่พมิพ์ แมจ้ะไม่ใช่
ทางเลอืกเดยีวเหมอืนในอดตี แต่ภาพประกอบยุคใหมจ่ะมรีปูแบบทีม่คีวามหลากหลายกว่า นกัวาด
ภาพประกอบต่างเน้นการมลีกัษณะเฉพาะตวั ซึ่งเป็นผลดต่ีอการเลือกนําภาพประกอบมาใช้ใน
สิง่พมิพไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม โดยภาพประกอบสามารถแบ่งประเภทตามเทคนิคการสรา้งสรรคไ์ด ้ดงัน้ี 

 1.  ภาพวาดแบบดัง้เดิม (Traditional Illustration) เป็นการใชเ้ทคนิคการวาดภาพดว้ยสี
ลกัษณะต่างๆ เชน่ สน้ํีา สโีปสเตอร ์สฝีุ่ น เป็นตน้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 17 ภาพประกอบวาดเสน้ดว้ยสน้ํีา ทรงศลี ทวิสมบุญ 

 

 2.  ภาพพิมพ ์(Printmaking Illustration) เป็นการใช้เทคนิคการสรา้งสรรค์ภาพดว้ย
เทคนิคการพมิพ์ เช่น ภาพพมิพ์แม่พมิพ์ไม้ (Woodcut) ภาพพมิพ์แม่พมิพ์โลหะ (Intaglio) ภาพ
พมิพแ์มพ่มิพห์นิ (Lithography) ภาพพมิพแ์มพ่มิพส์กรนี (Screen) 
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ภาพประกอบ 18 ภาพพมิพแ์มพ่มิพไ์ม ้ประหยดั พงษ์ดาํ 
 

 3.  ภาพวาดด้วยการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร ์(Computer Graphic Illustration) 

เป็นการใชเ้ทคนิคการวาดภาพดว้ยโปรแกรมทางคอมพวิเตอรต่์างๆ เช่น Adobe Illustrator, Adobe 

Photoshop รวมไปถงึโปรแกรมคอมพวิเตอรก์ราฟฟิกส ์3 มติ ิ(3D Computer Graphic) 
 

 
 

ภาพประกอบ 19 ภาพวาดจากโปรแกรมคอมพวิเตอร ์
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 เน้ือหาของภาพประกอบสามารถแบง่ได้ดงัน้ี 

 1.  ภาพประกอบเน้ือหาทัว่ไป (General Illustration) เป็นภาพประกอบทีว่าดขึน้เพื่อ
สง่เสรมิขอ้ความทีเ่ป็นเน้ือเรื่อง ช่วยใหเ้รื่องทีเ่ขา้ใจยากเปลีย่นเป็นเรื่องทีเ่ขา้ใจงา่ยขึน้ และใหค้วาม
บนัเทงิ สง่เสรมิจนิตนาการในการตดิตามเน้ือเรือ่ง 
 2.  ภาพประกอบทางวิทยาศาสตร ์(Sclentific Illustration) เป็นภาพประกอบวาด
ขึ้นมาเพื่อบนัทกึ และรายงานภาพจรงิๆ ทางวทิยาศาสตร์ เช่น ภาพซากสตัว์ดึกดําบรรพ์ ภาพ
โมเลกุล ภาพเชื้อโรค ซึ่งเป็นภาพประกอบหายาก ยากแก่การใช้ภาพถ่าย การใช้ภาพประกอบ
ประเภทน้ีในสิง่พมิพจ์ะตอ้งเน้นความถูกตอ้งชดัเจน 

 

 
 

ภาพประกอบ 20 ภาพประกอบววิฒันาการของมนุษย ์

 

 3.  ภาพประกอบทางการแพทย ์(Medical Illustration) เป็นภาพประกอบทีว่าดขึน้เพื่อ
บนัทกึ และรายงานภาพจรงิๆ ทางการแพทย์ เช่น ภาพระบบเส้นเลือด ภาพอวยัวะต่างๆ ภาพ
กลา้มเน้ือ ซึง่เป็นภาพประกอบยากแก่การใชภ้าพถ่าย หรอืเป็นภาพประกอบตอ้งการรายละเอยีดสงู 
การใชภ้าพประกอบประเภทน้ีในสิง่พมิพจ์ะตอ้งเน้นความถูกตอ้งชดัเจน เช่นเดยีวกบั ภาพประกอบ
ใชป้ระกอบทางวทิยาศาสตร ์
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ภาพประกอบ 21 ภาพสว่นประกอบในรา่งกายมนุษย ์

 

 การนําภาพมาใช้ในสิ่งพิมพ์มีข้อดีหลายประการที่เหมือนกับการใช้ภาพถ่าย คือ 
ภาพประกอบเรยีกรอ้งความสนใจ และทาํใหอ้ยากตดิตามเน้ือหาทีนํ่าเสนอรวมทัง้ชว่ยสง่เสรมิใหก้าร
สือ่สารเน้ือหามคีวามกระจา่ง และชดัเจนขึน้  
   

 1.5.3 แนวทางการจดัองคป์ระกอบ 

 ชนเมศ มทีองหลาง ไดส้รุปถึง การออกแบบสิง่พมิพ ์(Graphic Design) ว่า เป็นการ
ออกแบบ เพื่อผลติงานที่เป็นสิง่พมิพ์ชนิดต่างๆ ได้แก่ หนังสอื หนังสอืพมิพ์ โปสเตอร์ นามบตัร 
บัตรต่างๆ งานพิมพ์ลวดลายผ้า งานพิมพ์ภาพลงบนสิ่งของเครื่องใช้ต่างๆ งานออกแบบรูป
สญัลกัษณ์ เครื่องหมายการคา้ เป็นตน้ ซึง่สิง่พมิพท์ีพ่บเหน็โดยทัว่ไปประกอบดว้ยองคป์ระกอบ
สําคญัหลายอย่าง ไดแ้ก่ ตวัอกัษร หรอืขอ้ความภาพประกอบเน้ือทีว่่าง และส่วนประกอบอื่น การ
ออกแบบสิง่พมิพต์อ้งคาํนึงถงึการจดัวางองคป์ระกอบต่างๆ ดงักล่าวเขา้ดว้ยกนัโดยใชห้ลกัการ ดงัน้ี 

 1.  ทิศทาง และการเคล่ือนไหว (Direction & Movement) เมื่อผูร้บัสารมองดูสื่อ
สิ่งพิมพ์ การรับรู้เกิดขึ้นเป็นลําดับตามการมองเห็น กล่าวคือ เกิดตามการวาดสายตาจาก
องค์ประกอบหน่ึงไปยงัอกีองค์ประกอบหน่ึง จงึมคีวามจําเป็นอย่างยิง่ ที่จะต้องมกีารดําเนินการ
วางแผน กําหนด และชักจูงสายตาผู้รบัสารให้เคลื่อนไหวในทิศทางที่ถูกต้อง ตามลําดับของ
องค์ประกอบทีต่้องการใหร้บัรูก่้อนหลงั โดยทัว่ไปหากไม่มกีารสรา้งจุดเด่นขึน้มา สายตาของผูร้บั
สารจะมองดหูน้ากระดาษทีเ่ป็นสื่อสิง่พมิพใ์นทศิทางทีเ่ป็นตวัอกัษร (Z) ในภาษาองักฤษ คอื จะเริม่
ทีมุ่มบนดา้นขวาตามลําดบัการจดัองคป์ระกอบทีส่อดคลอ้งกบัธรรมชาตกิารมองน้ี เป็นส่วนช่วยให้
เกดิการรบัรูต้ามลาํดบัทีต่อ้งการ 
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ภาพประกอบ 22 ตวัอยา่งการเคลื่อนไหวของตวัอกัษร 
 

 2. เอกภาพ และความกลมกลืน (Unity and Harmony) เอกภาพ คอื ความเป็นอนัหน่ึง
อนัเดยีวกนั ซึ่งในการจดัทําเลย์เอาต์ หมายถึง การนําเอาองค์ประกอบที่แตกต่างกนัมาวางไว้ใน
พืน้ทีห่น้ากระดาษเดยีวกนัอยา่งกลมกลนื ทาํหน้าทีส่อดคลอ้งและส่งเสรมิกนัในการสื่อสารความคดิ
รวบยอด และบุคลิกภาพของสื่อสิง่พมิพ์นัน้ การสร้างเอกภาพน้ีสามารถทําได้หลายวธิีเช่น การ
เลอืกใชอ้งค์ประกอบอย่างสมํ่าเสมอ การสรา้งความต่อเน่ืองกนัใหอ้งค์ประกอบ การเว้นพืน้ที่ว่าง
รอบองคป์ระกอบทัง้หมด 

 

 
 

ภาพประกอบ 23 ตวัอยา่งการจาํหน้ากระดาษทีม่คีวามกลมกลนื 
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 3.  ความสมดลุ (Balance) หลกัการเรื่องความสมดุลน้ีเป็นการตอบสนองธรรมชาตขิอง
ผูร้บัสาร ในเรื่องของแรงโน้มถ่วง โดยการจดัวางองคป์ระกอบทัง้หมดในพืน้ทีห่น้ากระดาษ จะต้อง
ไม่ขดักบัความรูส้กึน้ี คอืจะตอ้งไม่ดูเองเอยีง หรอืหนักไปดา้นใดดา้นหน่ึง โดยไม่มอีงคป์ระกอบมา
ถ่วงในอกีดา้น การจดัองค์ประกอบใหเ้กดิความสมดุลแบ่งไดเ้ป็น 3 ลกัษณะคอื สมดุลแบบ
สมมาตร (Symmetrical Balance) สมดุลแบบอสมมาตร (Asymmetrical Balance) และสมดุลแบบ
รศัม ี(Radial Balance) 
 

 
 

ภาพประกอบ 24 ภาพหน้าปกหนงัสอืทีแ่สดงถงึความสมดุล 

 

 4.  สดัส่วน (Proportion) การกําหนดสดัส่วน เป็นการกําหนดความสมัพนัธใ์นเรื่องของ
ขนาด ซึ่งมีความสมัพนัธ์โดยเฉพาะในหน้ากระดาษของสื่อสิ่งพิมพ์ที่ต้องการให้มีจุดเด่น เช่น 
หน้าปกหนังสอื เป็นต้น เพราะองค์ประกอบที่มสีดัส่วนแตกต่างกนัจะดงึดูดสายตาไดด้กีว่าการใช้
องค์ประกอบทัง้หมดในสดัส่วนที่ใกล้เคยีงกนั ในการกําหนดสดัส่วนจะต้องกําหนดองค์ประกอบ
ทัง้หมด ในพืน้ทีห่น้ากระดาษไปพรอ้มๆ กนั วา่ควรจะเพิม่ หรอืลดองคป์ระกอบใด ไมค่วรทาํไปทลีะ
องคป์ระกอบ 

 



 55 

 
 

ภาพประกอบ 25 ภาพสดัสว่นการจดัวางภาพ และตวัหนงัสอืของนิตยสาร 

 
 

ภาพประกอบ 26 ภาพสดัสว่นทองคาํ 
 

 5.  ความแตกต่าง (Contrast) เป็นวิธีที่ง่ายที่สุด โดยการเน้นให้องค์ประกอบใด
องค์ประกอบหน่ึงเด่นขึน้มาด้วยการเพิม่ขนาดใหญ่กว่าองค์ประกอบอื่นๆ โดยรอบ เช่น พาดหวั
ขนาดใหญ่ เป็นตน้ ซึง่โดยธรรมชาตแิลว้ผูด้จูะเลอืกดอูงคป์ระกอบใหญ่ก่อน ความแตกต่างสามารถ
สรา้งไดด้ว้ย ความแตกต่างโดยขนาด ความแตกต่างโดยรปูรา่ง ความแตกต่างโดยความเขม้ 
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ภาพประกอบ 27 ภาพหน้าปกหนงัสอืทีแ่สดงถงึความแตกต่างดว้ยรปูรา่ง 
 

 6.  จงัหวะ ลีลา และการซํา้ (Rhythm & Repetition) 

  การจดัวางองค์ประกอบหลายๆ ชิ้นโดยกําหนดตําแหน่งให้เกดิมมีชี่องว่าเป็นช่วงๆ 

ตอนๆ อย่างมกีารวางแผนล่วงหน้า จะทาํใหเ้กดิลลีาขึน้ และหากว่าองคป์ระกอบหลายๆ ชิน้นัน้มี
ลกัษณะซํ้ากนัหรอืใกลเ้คยีงกนั กจ็ะยิง่เป็นการเน้นใหเ้กดิจงัหวะลลีา ไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ลกัษณ์ตรงขา้ม
กบัแบบแรก จงัหวะและลลีาลกัษณะน้ีจะก่อใหเ้กดิความรูส้กึ ทีต่ื่นเตน้ดเูคลื่อนไหว และมพีลงั 
 

 
 

ภาพประกอบ 28 ภาพการจดัวางองคป์ระกอบอยา่งมจีงัหวะ 1 
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ภาพประกอบ 29 ภาพการจดัวางองคป์ระกอบอยา่งมจีงัหวะ 2 

 

 1.5.4 สีท่ีเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ

 เวบ็ไซต์ธัม๊สอพั (2557) ได้สรุปความหมายถึง การเลอืกใช้สกีลุ่มตามเป้าหมายของแบ
รนดไ์วว้่า เป็นการเลอืกสใีหเ้หมาะสมกบักลุ่มเป้าหมายทีธุ่รกจิตอ้งการสื่อสารถงึ สามารถแบ่งได้
ออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ อาย ุ เพศ และความหมายของส ี ในการตดัสนิ การเลอืกสตีามอายุสามารถ
แบ่งไดอ้อกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 

 - กลุ่มเดก็ถงึวยัรุ่น อายุ 1-24 ปี จะชื่นชอบสทีี่มคีวามหลากหลายและมคีวามสดใส 
อยา่งเชน่ สสีม้, สชีมพ,ู สเีขยีว, สฟ้ีาและสแีดง  
 - กลุ่มผูใ้หญ่ อายุ 25-69 ปี จะชื่นชอบลกัษณะของสทีีม่คีวามสุขมุและมคีวามเป็นผูใ้หญ่
มากขึน้ ไดแ้ก่ สเีทา, สฟ้ีาและสมีว่ง 
 - กลุ่มผูส้งูอายุ อายุมากกว่า 70 ปีขึน้ไป จะชื่นชอบสทีีม่คีวามเรยีบงา่ยสบายตาอยา่ง สี
ขาวและสฟ้ีา 

 ในเรือ่งของเพศ แบ่งเป็น 2 เพศ คอื 

 1.  เพศหญงิ สทีีค่วรนํามาใชง้าน ไดแ้ก่ สชีมพ ูสเีขยีว สฟ้ีา และสมีว่ง ควรหลกีเลีย่งสสีม้  
 2.  เพศชาย สทีีค่วรนํามาใชง้าน ไดแ้ก่ ส่วนสฟ้ีา และสเีขยีว ส่วนสทีี่ไม่ควรนํามาใชเ้ลย 
คอื สมีว่ง 
 การเลอืกใชส้ตีามความหมายของส ี คอื การเลอืกสใีหเ้หมาะสม และตรงกบัจุดประสงค์
หลกัของธุรกจิทีต่อ้งการสื่อสารถงึกลุ่มผูบ้รโิภค โดยสแีต่ละสทีีเ่ราพบเหน็กนัอยูเ่ป็นประจาํนัน้ต่างมี
เอกลกัษณ์เฉพาะตวัทีส่ามารถสะทอ้น และสือ่สารความหมายไดอ้ยา่งชดัเจน เชน่  
 - สสีม้ และสเีหลอืง เหมาะสาํหรบัธุรกจิทีต่อ้งการเน้นถงึความสนุกสนานรา่เรงิ 
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 - สฟ้ีา เหมาะกบัธุรกจิทีต่อ้งการบ่งบอกถงึความปลอดภยั และเชื่อใจ  
 - สแีดง เหมาะสาํหรบัธุรกจิทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเรว็ เป็นตน้ 

 ขัน้ตอนในการเลอืกสนีัน้ ธุรกจิสามารถนําหลกัเกณฑเ์รื่องสตีามอายุ และเพศ มาประยุกต์
เขา้ดว้ยกนั มขี ัน้ตอนดงัน้ี 

 1.  ศกึษากลุ่มผูบ้รโิภควา่ กลุ่มเป้าเหมายหลกัเป็นมอีายเุฉลีย่ประมาณเทา่ไหร ่ 
 2.  ระบุเพศของกลุ่มเป้าหมายทีช่ดัเจน  
 3.  การดลูกัษณะของธุรกจิหรอืตามจุดประสงคห์ลกัของธุรกจิทีเ่ราตอ้งการสือ่สาร  
 หลกัเกณฑท์ัง้หมดน้ีจะช่วยใหธุ้รกจิสามารถเลอืกสทีี่นํามาใชเ้พื่อไดอ้ย่างถูกต้อง และมี
ความเหมาะสมมากยิง่ขึน้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 30 กราฟสทีีเ่หมาะสมของแต่ละชว่งอาย ุ

 

 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดก้ล่าวถงึสใีนทฤษฎมีนุษยป์รชัญาไวว้่า สมีคีุณลกัษณะที่
ส่งผลต่อการพฒันามติิภายในของมนุษย์ ซึ่งมนุษย์ได้รบัอิทธิพลของสมีาจากการมองเห็น และ
ถ่ายทอดความรูส้กึออกมาเป็นสสีนัตต่์างๆ สทีีม่ผีลต่อการช่วยลดความเครยีด ทาํใหเ้กดิความรูส้กึดี
ขึน้ คอื สฟ้ีา รองลงมาคอื สเีขยีว สเีหลอืง สขีาว สชีมพ ูสน้ํีาเงนิ สสีม้ สคีรมี สมีว่ง สแีดง และสเีทา
ตามลาํดบั ซึง่โดยสว่นมากจะเป็นสโีทนเยน็ เหตุผลเพราะความรูส้กึทีไ่ดจ้ากคุณคา่ทางดา้นจติวทิยา
ของสเีหล่านัน้เอง ซึง่แตกต่างกนัออกไปจากสาเหตุผลทีค่นเลอืกสโีทนเยน็ เพราะสโีทนเยน็ช่วยให้
รูส้กึถงึการผอ่นคลาย ทาํใหอ้ารมณ์ทีส่บัสนกระวนกระวายนัน้สงบน่ิงลงได ้ขณะเดยีวกนัสโีทนรอ้นก็
สามารถชว่ยใหเ้กดิความรูส้กึดขีึน้ไดเ้ชน่กนัเน่ืองจากชว่ยใหรู้ส้กึสดชื่น แจม่ใส เบกิบาน ชว่ยกระตุน้
ทาํใหค้วามเครยีดนัน้กลบัมพีลงั ช่วยใหม้ชีวีติชวีาขึน้มาได ้ดงันัน้สทีีม่คีวามหมายเป็นธรรมชาตจิะ
ใหเ้กดิอารมณ์ดไีด ้
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 มจิโิกะ ทาโอกะ ไดเ้ผยถงึเทคนิคการใชส้ใีนเวลาผอ่นคลายว่า สทีีม่คีวามเหมาะสมสาํหรบั
ช่วงเวลาทีต่้องการผ่อนคลาย คอื สฟ้ีา หรอืสเีขยีว ซึ่งจะทําใหรู้ส้กึเงยีบสงบ หรอือาจจะเป็นสฟ้ีา
เขียวที่มีทัง้สีฟ้า และสีเขียวปนกัน โดยเฉพาะโทนฟ้าเขียวอ่อนจะทําให้รู้สึกสงบเงียบอย่าง
ละมุนละไม ช่วยใหร้่างกาย และจติใจสดชื่อขึน้ หากใช้ในหอ้งนอนจะช่วยปัดเป่าความเหน่ือยล้า 
และความเครยีด สามารถทีจ่ะใชเ้วลาในการผ่อนคลายไดอ้ย่างเตม็ที ่นอกจากนัน้สฟ้ีายงัช่วยยบัยัง้
การทํางานของระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิทําใหร้่างกายอยู่ในสภาพประกอบผ่อนคลาย และ
ช่วยในเรื่องของการนอนหลับ สีเบจ หรือสีพาสเทลจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเน้ือให้อ่อนนุ่มลง 
เน่ืองจากสเีบจช่วยใหเ้กดิความรูส้กึปลอดภยั และสงบสุข ช่วยใหป้ระสาท และกลา้มเน้ือผ่อนคลาย 
ชว่ยใหรู้ส้กึสดชื่น 

  

 ประโยชน์ของสีในการออกแบบ 

 สมเกยีรต ิตัง้มโน (2536) อา้งถงึใน ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ไดส้รุปถงึประโยชน์ของสี
ในการออกแบบไวด้งัน้ี 

 1.  การใชส้เีพื่อเรยีกรอ้งความสนใจ เน่ืองจากเป็นสิง่เรยีกรอ้งไดก่้อนสิง่อื่น ตามมาดว้ย
ภาพ และลวดลายซํ้า 
 2.  การใชส้เีพื่อการดกึดูดความสนใจ สสีนัต์ในงานออกแบบสามารถดงึดูดความสนใจได้
นานกวา่สขีาวดาํ 
 3.  การใชส้ใีนการสือ่สารขอ้มลู เน่ืองจากชว่ยเรือ่งการจดจาํแก่งานออกแบบไดเ้ป็นอยา่งด ี

 

2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1 ผลของศิลปะเพ่ือการบาํบดัต่อการเพ่ิมการเหน็คณุค่าในตนเองของผูส้งูอาย ุ

 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (2554) ศกึษาเรื่องส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในงานศลิปะบําบดัทีม่ผีลต่อ
การลดภาวะซมึเศรา้ในผูสู้งอายุ จากการใชก้ลุ่มตวัอย่าง คอื ผูสู้งอายุทีม่ภีาวะซมึเศรา้ระดบัต้นที่
อาศยัอยู่ในบ้านพกัคนชรา จงัหวดัอุดรธานี ที่ได้รบัการคดักรองจากแบบประเมนิภาวะซึมเศร้า
ผูส้งูอายุ (Geriatric Depression Scale) ของ Yesavage และคณะ ซึง่เป็นการวจิยัจากเอกสาร และ
การออกภาคสนาม เพือ่เกบ็ขอ้มลูนํามาวเิคราะห ์และใชใ้นการออกแบบสื่อศลิปะบําบดัเพื่อสรุปเป็น
ขอ้มูลโดยการศกึษา และวเิคราะหข์อ้มูลทัง้ก่อน และหลงัการออกแบบสื่อ จากนัน้ทําการเสนอต่อ
ผูเ้ชี่ยวชาญ 2 กลุ่ม คอื ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการแพทย์ และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการออกแบบ 
จาํนวน 9 ทา่น เพือ่ทาํการประเมนิผลการออกแบบสือ่พรอ้มทัง้ขอ้เสนอแนะจากการใชแ้บบสอบถาม 
สรุปผลไดว้่าการออกแบบมคีวามเหมาะสมต่อการเป็นสื่อที่ใช้ในการทดสอบกบัผูสู้งอายุที่มภีาวะ
ซมึเศรา้ระดบัต้นในบ้านพกัคนชรา จงัหวดัอุดรธานี งานออกแบบไดแ้บ่งเป็น 2 ส่วน คอื กล่อง
ระบายใจ และสื่อในกิจกรรมศิลปะบําบดั จากข้อมูลการทดสอบที่ใช้กบัผู้สูงอายุจรงิ และนําไป
ประเมนิกบัผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 2 กลุ่ม โดยการกรอกแบบสอบถามเพือ่หาคา่เฉลีย่ทีไ่ดม้าสรุปผลของการ
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ทดลอง และผลการวจิยัพบว่า การออกแบบสื่อศลิปะบําบดัเพื่อลดภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุก่อนพบ
แพทยส์ามารถลดอาการซมึเศรา้ระดบัตน้ในผูส้งูอายไุด ้สว่นของการออกแบบ ดา้นกจิกรรมระบายส ี
วาดหน้าตนเอง การสรา้งภาพภายในใจ และกล่องแหง่ความสุข ผูส้งูอายุมคีวามพงึพอใจอยูใ่นระดบั
มากทีส่ดุ รองลงมาคอืกจิกรรมกล่องระบายใจ 

 

 2.2  สี และปัจจยัเก่ียวเน่ืองในงานศิลปะบาํบดัท่ีมีผลต่อการลดภาวะซึมเศร้า 

        ในผูส้งูอาย ุ

 ขวญัฤทยั อิม่สมโภช (2549) ศกึษาเรื่องผลของศลิปะเพื่อการบําบดัต่อการเพิม่การเหน็
คุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ จากกลุ่มตวัอย่าง เป็นผูห้ญงิ จํานวน 30 คน โดยเลอืกกลุ่มตวัอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ตามเกณฑใ์นการคดัเขา้ และเลอืกจากผูส้งูอายทุีส่มคัรใจ
เขา้รว่มการทดลอง ในศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอายุ บา้นบางแค โดยการศกึษาผลของ
ศิลปะบําบดัเพื่อเพิม่การเหน็คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุที่อยู่ในศูนย์ โดยเปรยีบเทยีบการเหน็
คุณค่าในตนเองของผูส้งูอายุในกลุ่มทีเ่ขา้รว่มกจิกรรมศลิปะบําบดั และไดร้บัขอ้มลูการเพิม่ของการ
เหน็คุณค่าในตนเองเพยีงอย่างเดยีว โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างทําการจบัสลากจดัแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมกจิกรรมศลิปะเพื่อการบําบดั ครัง้ละ 1 

ชัว่โมง สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ระยะเวลา 5 สปัดาห ์รวมทัง้หมด 10 ครัง้ เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการทดลองคอื 
แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบุคคล แบบประเมนิระดบัภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(GDS) แบบประเมนิการ
เหน็คุณค่าในตนเอง และกจิกรรมศลิปะเพื่อการบําบดั จากการวเิคราะหข์อ้มูลความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยการเหน็คุณค่าในตนเอง ของผูสู้งอายุในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อน ระหว่าง 
และหลงัการทดลอง โดยใชส้ถติ ิANCOVA และวเิคราะหค์วามแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการเหน็
คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองก่อน ระหว่าง และหลังการทดลอง โดยใช้สถิต ิ
Repeated ANOVA ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่การเหน็คุณค่าใน
ตนเองเพิม่ขึน้ เมือ่เทยีบกบัก่อนการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.001 และกลุ่มทดลอง
มคีะแนนเฉลี่ยการเหน็คุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.01 

แสดงว่ากลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม จากผลการวิจัยสรุปว่า 
กจิกรรมศลิปะเพื่อการบําบดัสามารถนําไปใชเ้พื่อประโยชน์ ในการส่งเสรมิการเหน็คุณค่าในตนเอง
ของผูส้งูอาย ุ

 

 

http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%A4%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2+%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A


บทท่ี  3 
วธีดาํเนนการวจยัิ ิ ิ  

 
 การศกึษาคน้ควา้ในครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experimental Research) เป็นการ
สรา้งกจิกรรมเพื่อนําไปทดลองใชก้บัผูสู้งอายุทีอ่ยู่ในการดูแลของครอบครวั ซึ่งผูว้จิยัไดนํ้าแนวคดิ 
ทฤษฎี และขอ้มูลงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง มาใช้กําหนดกรอบแนวคิดในการศึกษาความเครยีด และ
ศิลปะบําบดัเพื่อสร้างเป็นชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครียดสําหรบัผู้สูงอายุ โดยมีข ัน้ตอน
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 4.  การจดักระทาํ และการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  
 ประชากร 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาในครัง้น้ี ไดแ้ก่ ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป 
 
 การเลือกกลมุตวัอยาง่ ่   
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้น้ี ไดแ้ก่ ผูส้งูอายุทีม่อีายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป อยู่ในการ
ดแูลของครอบครวั มคีวามสนใจในดา้นศลิปะ จาํนวน 10 คน และใชว้ธิกีารเลอืกหน่วยตวัอยา่งแบบ
อาศัยความน่าจะเป็นจากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย โดยการเลือกผู้สูงอายุที่อยู่ในการดูแลของ
ครอบครวั และไดนํ้ามากาํหนดกลุ่มตวัอยา่งของผูส้งูอาย ุ
 
การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 ผูว้จิยัไดส้รา้งเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูลของผลงานวจิยั เพื่อใชป้ระกอบกบั
การศกึษาในครัง้น้ีจากผูเ้ชีย่วชาญ 3 ทา่น คอื 
 1.  อาจารยช์ลดิา รชัตะพงศธ์ร ผูว้จิยัเรือ่งส ีและปจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลั

ต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุผลงานวจิยัตน้แบบ  
 2.  ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. เลศิศริริ ์บวรกติต ิผูเ้ชีย่วชาญดา้นศลิปะบาํบดั  
 3.  รองศาสตราจารย ์เกรกิ ยุน้พนัธ ์ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการออกแบบสือ่สิง่พมิพ ์ 
และกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ10 คน โดยมขี ัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมอืดงัน้ี 
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 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือชนท่ีิ้  1 
 การสมัภาษณ์ 
 ทาํการสมัภาษณ์แบบไม่มโีครงสรา้งกบัผูว้จิยัเรื่องส ีและปจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดัที่ั

มอีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุซึง่เป็นงานวจิยัตน้แบบ เพื่อขอเกบ็รวบรวมขอ้มลูผล
การสรุปการทํากจิกรรมทางศลิปะบําบดัจากการทดลอง ในเรื่องของวธิกีารทาํกจิกรรมศลิปะบําบดั 
ขอ้ดขีอ้เสยีของกจิกรรมศลิปะบําบดั และขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อนํามาใชเ้ป็นขอ้มูล
หลกัในการออกแบบทีนํ่ามาใชพ้ฒันาสรา้งเป็นชุดสื่อกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ
ของงานวจิยัในครัง้น้ี กจิกรรมในงานวจิยัตน้แบบมดีงัน้ี 
 ชุดกล่องระบายใจ 
 กจิกรรมที ่1 ระบายส ี
 กจิกรรมที ่2 ชุดการวาดหน้าตวัเอง 
 กจิกรรมที ่3 ชุดภาพปะตดิ 
 กจิกรรมที ่4 กล่องแหง่ความสขุ 
 
 วธีการหาคณุภาพเครื่องมือชนท่ี ิ ิ ้ 1   
 นําขอ้มลูจากการสมัภาษณ์มาทําการวเิคราะหว์่า กจิกรรมในงานวจิยันัน้สามารถช่วยผอ่น
คลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุไดจ้รงิหรอืไม่ เพื่อนํากจิกรรมมาใชใ้นการสรา้งเป็นแบบสอบถาม
ใหผู้เ้ชีย่วชาญดา้นศลิปะบาํบดัทาํการคดัเลอืกในขัน้ตอนต่อไป 
 
 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือชนท่ีิ้  2 
 แบบสอบถาม 
 1.  นําขอ้มูลกิจกรรมศิลปะจากงานวจิยัต้นแบบ มาสร้างเป็นแบบสอบถาม พรอ้มเสนอ
กจิกรรมเพิม่เตมิ เพื่อใหผู้เ้ชี่ยวชาญทางด้านศลิปะบําบดัทําการคดัเลอืก และการใหข้อ้เสนอแนะ
เพิม่เตมิ โดยมขีอ้กาํหนดดงัน้ี 
  1.1  เป็นกจิกรรมทีง่า่ยต่อการใชง้านทัง้ผูส้งูอายเุพศชาย และหญงิ  
  1.2  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชส้าํหรบัผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายไุด ้
  1.3  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชไ้ดน้าน พกพาสะดวก และไมเ่ป็นอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
  1.4  เป็นกิจกรรมที่เหมาะกับการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครียด 
สาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 2.  นําขอ้มลูกจิกรรมทีผู่เ้ชีย่วชาญดา้นศลิปะบาํบดัไดค้ดัเลอืกมาสรา้งแบบสอบถามเพื่อให้
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบสื่อสิ่งพิมพ์เป็นผู้คดัเลือก และให้คําแนะนําเกี่ยวกบัการออกแบบ
ทางดา้นคู่มอืกจิกรรม รูปแบบกจิกรรม และรปูแบบบรรจุภณัฑ ์ในเรื่องของการใชต้วัอกัษร การใช้
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ภาพประกอบ การใชส้ ีและขนาดของชุดกจิกรรมทีม่คีวามเหมาะสมต่อการออกแบบชุดสื่อกจิกรรม
ผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 
 วธีการหาคณุภาพเครื่องมือชนท่ี ิ ิ ้ 2 
 การทําแบบสอบถามจากผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 2 ท่าน เป็นการตอบแบบสอบถามจากการ
คดัเลอืกขอ้มลูแบบเจาะจง (Purposive sampling) ทาํใหไ้ดผ้ลสรปุของขอ้มลูตามทีผู่ว้จิยัตอ้งการ 
 
 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือชนท่ีิ้  3 
 แบบประเมนความพึงพอใจิ  
 สรา้งแบบประเมนิความพงึพอใจ เพือ่ใหก้ลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายไุดใ้ชท้าํการประเมนิเกีย่วกบั
รูปแบบกจิกรรมที่ผ่านการคดัเลอืก และออกแบบ เพื่อทําการเลอืกลกัษณะรูปแบบของกจิกรรมที่
ชอบ โดยมหีวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
  1.  แบบสอบถามขอ้มลูประชากรศาสตรข์องกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายุ ประกอบดว้ย เพศ อาย ุ
ขอ้มลูการพกัอาศยั และมคีวามสนใจศลิปะหรอืไม ่
 2.  แบบเลอืกรปูแบบของกจิกรรมทพีงึพอใจ 
 3.  แบบประเมนิกจิกรรมวา่สามารถผอ่นคลายความเครยีดไดห้รอืไม ่
 4.  แบบประเมนิรปูแบบของกจิกรรม 
 5.  ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
 
 วธีการหาคณุภาพเครื่องมือชนท่ี ิ ิ ้ 3 
 ใชแ้บบประเมนิแบบมาตรสว่นประมาณค่า (Rating Scale) ทีม่เีกณฑก์ารแปลผล 5 ระดบั
ของลเิคริท์ (Likert Scale) ประเมนิผลความชอบจากมากไปถงึน้อยสุด คอื 5-1 และรวบรวมเพื่อการ
สรา้งแบบสอบถามใหผู้เ้ชีย่วชาญไดท้าํการคดัเลอืกในขัน้ตอนต่อไป 
 
 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือชนท่ีิ้  4 
 แบบประเมนการสงัเกตการทดลองใช้กจกรรมของกลมุตวัอยางผูส้งูอายุิ ิ ่ ่  
 ผูว้จิยัตอ้งสรา้งแบบประเมนิการสงัเกตการทดลองใชก้จิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ
เพือ่ประเมนิพฤตกิรรมระหวา่งการทดลองใชก้จิกรรม 
 
 วธีการิ หาคณุภาพเครื่องมือชนท่ี ิ ้ 4 
 ใชแ้บบประเมนิแบบมาตรสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) ทีม่เีกณฑก์ารแปลผล 5 ระดบั
ของลเิคริท์ (Likert Scale) ประเมนิผลความชอบจากมากไปถงึน้อยสดุ คอื 5-1 เพือ่สรปุผลการ
ประเมนิพฤตกิรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายรุะหวา่งการทดลองใชก้จิกรรม 
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 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือชนท่ีิ้  5 
 แบบคดัเลือกรปูแบบบรรจภุณัฑข์องกจกรรม และชดุกจกรรมิ ิ  
 สร้างแบบคัดเลือกรูปแบบบรรจุภัณฑ์ของแต่ละกิจกรรม และชุดกิจกรรม เพื่อให้
ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นทาํการคดัเลอืก และใหค้าํแนะนําเพิม่เตมิ ก่อนนํามาผลติเป็นชิน้งาน 
   
 วธีการิ หาคณุภาพเครื่องมือชนท่ี ิ ้ 5 
 การตอบแบบสอบถามจากการคดัเลือกขอ้มูลเป็นการคดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) ทาํใหไ้ดผ้ลสรปุของขอ้มลูตามทีผู่ว้จิยัตอ้งการ 
   
 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือชนท่ีิ้  6 
 แบบประเมนรปูแบบิ  
 สรา้งแบบประเมนิรปูแบบเพื่อใหผู้เ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่านทาํการประเมนิรปูแบบผลงานการ
ออกแบบ โดยแบ่งประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความเหมาะสมของรปูแบบ และลกัษณะของชุดสือ่กจิกรรมสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 2.  ความเหมาะสมของรปูแบบกจิกรรมสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 3.  ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
 
 วธีการหาคณุภาพเครื่องมือชนท่ี ิ ิ ้ 6 
 ใชแ้บบประเมนิแบบมาตรสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) เช่นเดยีวกบัวธิกีารหาคุณภาพ
เครือ่งมอืชิน้ที ่3  
  
 เกณฑก์ารแปลผลของลเครท์ ิ ิ (Likert Scale)  
 เตมิศกัด ิสุขวบิูรณ์ ์ (2552) ไดส้รุปเกณฑก์ารแปลผล 5 ระดบัของลเิคริท์ (Likert Scale) 
ในการใชแ้ทน 5 ความหมาย คอื 
 
 ระดบัคะแนน  ระดบัของความคดเหน็ิ  
  5    ระดบัความเหน็มากทีส่ดุ 
  4    ระดบัความเหน็มาก 
  3    ระดบัความเหน็ปานกลาง 
  2    ระดบัความเหน็น้อย 
  1    ระดบัความเหน็น้อยทีส่ดุ 
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 เน่ืองจากในการวจิยัทางสงัคมศาสตร ์พฤตกิรรมศาสตร ์และการศกึษา มกัจําเป็นตอ้งใช้
เครื่องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) เพื่อรวบรวม
ขอ้มูลจากประชากร หรอืกลุ่มตวัอย่างที่ศึกษา และนํามาวเิคราะห์ แล้วแปลผลโดยใช้สถิติ และ
เกณฑ์ในการแปลผลได้ในหลายลกัษณะ เช่น การแปลผลในรูปร้อยละ หรอื เปอร์เซ็นต์ แต่ถ้า
ตอ้งการทราบผลโดยสรุปอย่างกระชบัชดัเจนถงึระดบัความคดิเหน็ของกลุ่มทีศ่กึษามากขึน้กว่าการ
แปลผลโดยใชร้อ้ยละซึง่มอิาจสนองตอบต่อวตัถุประสงคด์งักล่าวน้ีไดจ้าํเป็นตอ้งใชว้ธิกีารอื่นซึง่วธิทีี่
นิยมใชก้นัคอื การใชค้า่เฉลีย่เลขคณติ ซึง่การแปลผลโดยใชค้า่เฉลีย่เลขคณตินัน้จะทาํไดโ้ดย 
 
 คา่พสิยั   
 

อนัตรภาคชัน้  = 
จาํนวนชัน้   

 5 – 1   
 

แทนคา่  = 
5   

 = 0.8   
 
 ระดบัคะแนน ระดบัความคดเหน็ิ  
 4.21 - 5.00  ระดบัความเหน็มากทีส่ดุ 
 3.41 - 4.20  ระดบัความเหน็มาก 
 2.61 - 3.40  ระดบัความเหน็ปานกลาง 
 1.81 - 2.60  ระดบัความเหน็น้อย 
 1.00 - 1.80  ระดบัความเหน็น้อยทีส่ดุ 
 
 การกาํหนดเกณฑเ์ชน่น้ียดึหลกัวา่ ใหช้ว่งหา่งหรอืพสิยัของคะแนนทุกระดบัเท่ากนั ซึง่เมื่อ
กําหนดน้ําหนกัคะแนนระดบัมากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย และ น้อยทีส่ดุ เป็น 5, 4, 3, 2 และ 1 
ตามลาํดบั พสิยัเป็น 5-1 = 4 เฉลีย่แต่ละชว่งหา่งกนั 4/5 = 0.8 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู  
 งานวจิยัในครัง้น้ี ผูว้จิยัไดท้าํการเกบ็รวบรวมขอ้มลูในการศกึษา ดงัน้ี 
 1.  ขอ้มูลประเภทเอกสาร และขอ้มูลสิง่พมิพ์อิเล็กทรอนิกส์ ผู้วิจยัได้ทําการศึกษาจาก
หนงัสอื เอกสารทางวชิาการ จากหอ้งสมดุตามหาลยัต่างๆ และผลงานวจิยัทีม่คีวามเกีย่วขอ้ง 
 2.  ขอ้มลูภาคสนาม จากการลงพืน้ทีใ่นการสมัภาษณ์ขอ้มลู การทาํแบบสอบถาม และแบบ
ประเมนิกบัผูเ้ชีย่วชาญ และจากกลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดก้าํหนดไว ้
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การจดักระทาํข้อมลูและการวเคราะหข้์อมลูิ   
 ผูว้จิยัไดนํ้าขอ้มลูทีไ่ดท้าํการศกึษามาทาํการวเิคราะหข์อ้มลูตามลาํดบัขัน้ตอนต่อไปน้ี 
 1. สืบค้นข้อมูลประเภทเอกสารจากหนังสือ วารสารทางวิชาการ  และสิ่งพิมพ์
อเิลก็ทรอนิกส ์นํามาศกึษา และรวบรวมเป็นขอ้มลูในองคค์วามรูท้ี ่1 โดยการ 
  1.1  ศกึษาปญหาภาวะความเครยีดในผูสู้งอายุ ในเรื่องสาเหตุความเครยีดในผูสู้งอาย ุั

อาการความเครยีดของผูส้งูอาย ุและวธิปีองกนั้ ความเครยีดของผูส้งูอาย ุ
  1.2  จากนัน้ศกึษาพฒันาการของผูสู้งอายุ ในเรื่องลกัษณะการเจรญิเตบิโต และความ
เสือ่มของรา่งกายผูส้งูอาย ุ
  จากการศกึษาขอ้มลูทัง้ 2 หวัขอ้ ไดว้เิคราะหเ์ป็นขอ้มลูความเครยีดในผูส้งูอายุ ทัง้ดา้น
สาเหตุ ด้านอาการ ด้านวธิีปองกนั และศกัยภา้ พความสามารถของร่างกายผูสู้งอายุที่สอดรบักบั
กจิกรรมทางศลิปะบาํบดั 
 2.  สืบค้นข้อมูลประเภทเอกสารจากหนังสือ วารสารทางวิชาการ  และสิ่งพิมพ์
อเิลก็ทรอนิกส ์นํามาศกึษา และรวบรวมเป็นขอ้มลูในองคค์วามรูท้ี ่2 โดยการ 
  2.1  ศกึษาทฤษฎีศิลปะบําบดั ในเรื่องของกิจกรรมศิลปะบําบดัสําหรบัผูสู้งอายุ และ
ประโยชน์ของศลิปะบาํบดัต่อผูส้งูอาย ุ
  2.2  จากนัน้ศึกษาทฤษฎีพฤติกรรมศาสตร์ ในเรื่องของการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สขุภาพ 
  จากการศกึษาขอ้มูลทัง้ 2 หวัขอ้ ได้วเิคราะห์เป็นขอ้มูลกจิกรรมศลิปะบําบดัทาง
ทศันศลิป เชน่ การวาดภาพ์ , ระบายส,ี พบักระดาษ, พมิพภ์าพ, การปน เป็นตน้ ขอ้มลูกจิกรรมแบบั ้

รายบุคคล และขอ้มูลการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลกัทฤษฎีระดบับุคคล และระหว่าง
บุคคล 
 3.  ศกึษาขอ้มลูเพือ่นํามาเป็นองคค์วามรูใ้นหลกัการออกแบบ โดยศกึษาจาก 
  3.1  ศกึษางานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง คอืวจิยัเรื่อง ส ีและปจัจยัเกี่ยวเน่ืองในศลิปะบําบดัที่มี
อทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูสู้งอายุนํามาเป็นงานวจิยัต้นแบบ ในเรื่องของกจิกรรมศลิปะ
บําบัดสําหรบัผู้สูงอายุ จากการสร้างแบบสมัภาษณ์เจ้าของผลงานวิจยั ถึงผลการประเมินจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญ กลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุ ผลการสรุปจากการทําวจิยั และขอ้เสนอแนะสําหรบัการพฒันา 
ซึง่กจิกรรมศลิปะบาํบดัในงานวจิยัมดีงัน้ี 
   ชุดกล่องระบายใจ  
   กจิกรรมที ่1 กจิกรรมระบายส ี 
   กจิกรรมที ่2 กจิกรรมชุดวาดหน้าตวัเอง  
   กจิกรรมที ่3 กจิกรรมชุดภาพปะตดิการสรา้งภาพภายในใจ  
   กจิกรรมที ่4 กจิกรรมกล่องแหง่ความสขุ 
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   จากนัน้นําขอ้มลูในองคค์วามรูท้ี ่1 (ปญหาภาวะความเครยีดในผูส้งูอายุ และขอ้มลูั

พฒันาการของวยัสงูอาย)ุ และองคค์วามรูท้ี ่2 (ทฤษฎศีลิปะบําบดั และทฤษฎพีฤตกิรรมศาสตร)์ มา
วเิคราะห์กบัผลสรุปของกิจกรรมศิลปะบําบดั ในผลงานวจิยัต้นแบบที่ได้ทําการศึกษาว่ามคีวาม
สอดคลอ้งกนัหรอืไม ่และจากการวเิคราะหไ์ดผ้ล สามารถพสิจูน์ไดว้า่ 
   1)  กจิกรรมศลิปะบาํบดัสามารถชว่ยใหผู้ส้งูอายลุดภาวะอาการซมึเศรา้ระดบัตน้ได ้
ซึง่ภาวะของความซมึเศรา้เป็นอาการทางจติทีม่ผีลมาจากปญหาความเครยีด ั  
   2)  กจิกรรมศลิปะบําบดัเหมาะสมกบัพฒันาการทางดา้นรา่งกายของผูส้งูอายุ ช่วย
ใหไ้ดใ้ชส้ายตา กลา้มเน้ือมอื และพฒันาสมองในการคดิ 
   3)  กจิกรรมศลิปะบําบดัช่วยในเรื่องของการผ่อนคลาย ช่วยใหผู้ส้ญูอายุเกดิสมาธิ
ทีม่คีวามสอดคลอ้งกบัทฤษฎทีางศลิปะบาํบดั  
   4)  กิจกรรมช่วยศิลปะบําบดัในเรื่องของการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตาม
หลกัทฤษฎีระดบับุคคล และระหว่างบุคคลจากทฤษฎีพฤตกิรรมศาสตร ์ ในดา้นการเขา้ใจการ
เปลีย่นแปลง การอยูร่ว่ม และทาํกจิกรรมกบักลุ่มคนในสงัคม 
  3.2  ใช้ข้อมูลผลสรุปของวิจยัต้นแบบ และจากการสมัภาษณ์เจ้าของผลงานวิจยัใน
ขัน้ตอนขา้งต้น มาสรา้งเป็นแบบสอบถามใหผู้เ้ชี่ยวชาญทางด้านศลิปะบําบดัเพื่อทําการคดัเลอืก
กจิกรรมศลิปะบาํบดัทีม่คีวามเหมาะสมโดยการคดัเลอืกแบบเจาะจง และการใหข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิ
เกี่ยวกบักิจกรรมศิลปะอื่นๆ รวมทัง้ขอ้มูลเกี่ยวกบัการออกแบบที่สามารถนํามาใช้พฒันาชุดสื่อ
กจิกรรมการผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอาย ุ
  3.3  ศึกษาหลักการออกแบบสื่อสิ่งพิมพ์จากการสืบค้นข้อมูลประเภทเอกสารจาก
หนังสอื วารสาร และสิง่พมิพอ์เิลก็ทรอนิกส ์และนํามาใชส้รา้งเป็นแบบสอบถามเพื่อใหผู้เ้ชีย่วชาญ
ทางดา้นการออกแบบสื่อสิง่พมิพ์เป็นผูใ้หค้ําแนะนําเพื่อนํามาใช้เป็นแนวทางของการออกแบบใน
ดา้นรปูแบบกจิกรรม และบรรจุภณัฑข์องชุดสือ่กจิกรรม 
   จากการศกึษาขอ้มลูทัง้ 3 ขัน้ตอน วเิคราะหไ์ดเ้ป็น 
   1)  ขอ้มลูกจิกรรมศลิปะบําบดัทีไ่ดร้บัการยนืยนัผลการทดลอง และการยนืยนัจาก
ผูเ้ชีย่วชาญแลว้วา่มคีวามเหมาะสมสามารถนํามาใชผ้อ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายไุดจ้รงิ 
   2)  ขอ้มลูหลกัการออกแบบสือ่สิง่พมิพท์ีม่คีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ
    - ดา้นของการเลอืกใชว้สัดุอุปกรณ์ การใชส้ ีและการจดัวางตวัอกัษร  
    - ดา้นภาพประกอบทีใ่ชใ้นสือ่สิง่พมิพ ์ 
    - ดา้นขนาดของชุดสือ่กจิกรรม 
 4.  ออกแบบรปูแบบกจิกรรมศลิปะจาํลองจากขอ้มลูทีท่าํการการศกึษา ชุดละ 3 แบบ โดย
ใชล้กัษณะของรูปแบบ และวสัดุที่มคีวามแตกต่างกนัเพื่อนํามาใหก้ลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุได้ทําการ
ทดลองใช ้พรอ้มสรา้งแบบสอบถามแบบสอบถามประเมนิความพงึพอใจในดา้นรปูแบบ และกจิกรรม
สาํหรบักลุ่มผูส้งูอายุหลงัจากทาํกจิกรรม เพื่อการคดัเลอืกรปูแบบกจิกรรมทีจ่ะนําใชใ้นการออกแบบ
ชุดสือ่กจิกรรม และสรา้งแบบประเมนิการสงัเกตการณ์ทดลองใชก้จิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายุที่
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ประเมนิโดยผูว้จิยั เพื่อสงัเกตพฤตกิรรมขณะทาํกจิกรรมของผูส้งูอายุว่าผูส้งูอายุมอีาการผอ่นคลาย
กบัการทาํกจิกรรมจรงิหรอืไม่ เพื่อนําผลมาประกอบกบัแบบผลสรุปของแบบประเมนิความพงึพอใจ
หลงัการทาํกจิกรรมของผูส้งูอาย ุ
 5.  ออกแบบผลงานของชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุ โดยใชผ้ล
จากการคดัเลอืกรูปแบบที่ไดจ้ากการทําแบบประเมนิความพงึพอใจของผูสู้งอายุ และหลกัการ
ออกแบบที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญ จากนัน้ออกแบบบรรจุภัณฑ์ชุดสื่อกิจกรรม โดยนํามาสร้างเป็น
แบบสอบถามการคดัเลอืกรปูแบบบรรจุภณัฑข์องชุดสือ่กจิกรรมสาํหรบัผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นทาํการ
คดัเลอืก และการใหข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิ ก่อนการนํามาปรบัใชใ้นการผลติชิน้งาน 
 6.  ผลติชิน้งานชุดสือ่กจิกรรมตามผลทีไ่ดจ้ากการคดัเลอืก 
 7.  นําผลงานการชุดสื่อกจิกรรมมาใหผู้เ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่านทําการประเมนิรปูแบบของ
กิจกรรม และบรรจุภัณฑ์ของชุดสื่อกิจกรรมอีกครัง้ และนําผลการประเมินที่ได้มาวิเคราะห์หา
คา่เฉลีย่ เพือ่ทาํการสรปุผลของการทาํการวจิยั 
 
 



บทท่ี  4 

การวิเคราะหข้์อมลู 
 

 การวจิยัในครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบั
ผูส้งูอาย ุจากการศกึษางานวจิยัตน้แบบเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลต่อการ
ลดภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ ในด้านกิจกรรมศิลปะที่สามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีดให้แก่
ผู้สูงอายุเพื่อนํามาคดัเลือกเป็นกิจกรรมที่มีความเหมาะสม และด้านการออกแบบในส่วนของ
ภาพประกอบ ตวัอกัษร สทีี่ใช้ วสัดุที่มคีวามเหมาะสมต่อการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลาย
ความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุโดยผูว้จิยัขอเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี 
 1.  ผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมศลิปะจากงานวจิยัตน้แบบ 
 2.  ผลการวเิคราะหก์จิกรรมทีม่คีวามเหมาะสมต่อการออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลาย
ความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ 
 3.  ผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของการออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีด
สาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 4.  ผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมดา้นกจิกรรม และอุปกรณ์ประกอบการทาํการทดลอง 
 5.  ผลการวเิคราะหก์ารสงัเกตพฤตกิรรม การเลอืกรปูแบบกจิกรรม และการประเมนิความ
พงึพอใจการทดลองใชก้จิกรรมจาํลองของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายุ 
 6.  ผลการวเิคราะหด์า้นการออกแบบรปูแบบทัง้ 4 กจิกรรม 
 7.  ผลการวเิคราะหก์ารออกแบบบรรจุภณัฑช์ุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 8.  ผลการวเิคราะหด์า้นวสัดุทีนํ่ามาใชส้รา้งชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 9.  ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมของชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครียดสําหรบั
ผูส้งูอาย ุ
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1. ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมของกิจกรรมศิลปะจากงานวิจยัต้นแบบ 

 การวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมศลิปะจากงานวจิยัต้นแบบนัน้ มเีน้ือหามาจาก
การทําแบบสมัภาษณ์ คุณ ชลดิา รชัตะพงศ์ธร เจา้ของผลงานวจิยัต้นแบบ สําหรบัขอ้สรุปของผล
การทดลองจากงานวจิยัว่ากจิกรรมจากชุดกล่องระบายใจ ทีม่กีจิกรรมระบายส ีกจิกรรมชุดการปะ
ตดิหน้าตวัเอง กจิกรรมชุดภาพปะตดิ และกจิกรรมกล่องแห่งความสุข นัน้สามารถช่วยในการผ่อน
คลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายุไดจ้รงิหรอืไม่ ซึง่จากผลการสมัภาษณ์ไดข้อ้มลูว่ากจิกรรมทัง้หมด
ในงานวจิยัสามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุดจ้รงิ 
 
2. ผลการวิเคราะหกิ์จกรรมท่ีมีความเหมาะสมต่อการออกแบบชดุส่ือกิจกรรม 

    ผอ่นคลายความเครียดสาํหรบัผูส้งูอายุ 

 กจิกรรมที่มคีวามเหมาะสมเพื่อการออกแบบเป็นชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีด
สําหรบัผูสู้งอายุ ไดว้เิคราะหม์าจากกจิกรรมศลิปะจากงานวจิยัต้นแบบทีไ่ดข้อ้สรุปแลว้ว่าสามารถ
ช่วยผ่อนคลายความเครยีดใหแ้ก่ผูสู้งอายุไดจ้รงิ ก่อนกระบวนการคดัเลอืกผูว้จิยัไดม้ขีอ้จํากดัของ
การคดัเลอืกกจิกรรมไวด้งัน้ี คอื 
 1.  เป็นกจิกรรมทีง่า่ยต่อการใชง้านทัง้ผูส้งูอายเุพศชาย และเพศหญงิ  
 2.  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชส้าํหรบัผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายไุด ้
 3.  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชไ้ดน้าน พกพาสะดวก และไมเ่ป็นอนัตรายต่อผูส้งูอายุ 
 4.  เป็นกิจกรรมที่เหมาะกบัการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 จากนัน้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านศิลปะบําบดัได้ทําการคดัเลือกกิจกรรมศิลปะจากงานวิจยั
ตน้แบบ 2 กจิกรรม และใหข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิเกีย่วกบักจิกรรมว่า ควรมกีจิกรรมทีส่ามารถช่วย
พฒันาทางดา้นสมองเพือ่ชว่ยเรือ่งความจาํสาํหรบัผูส้งูอาย ุและกจิกรรมสาํหรบัใชเ้พื่อการผอ่นคลาย
ทัง้ชุดควรมไีมเ่กนิ 5 กจิกรรม ผูว้จิยัจงึไดเ้สนอกจิกรรมเพิม่เตมิ 2 กจิกรรม ซึง่จากการคดัเลอืกได้
กจิกรรมทีม่คีวามเหมาะสมทัง้หมด 4 กจิกรรม โดยแบ่งเป็น 2 ประเภท คอื 
 1.  กจิกรรมดา้นศลิปะ ทีไ่ดค้ดัเลอืกมาจากผลงานวจิยัตน้แบบ คอื  
  1.1  ชุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ พฒันามาจากกจิกรรมระบายส ี
  1.2  ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั พฒันามาจากกจิกรรมการปะตดิใบหน้าตนเอง 
 2.  กจิกรรมเพือ่การพฒันาสมองของผูส้งูอาย ุ
  2.1  เกมโดมโิน 
  2.2  เกมโอเอกซ ์
 และผูเ้ชี่ยวชาญไดใ้หข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิว่า ควรมคีู่มอือธบิายการทํากจิกรรมประกอบ
กจิกรรมทัง้ 4 ลายเสน้ของภาพ หรอืภาพประกอบทีใ่ชใ้นชุดกจิกรรมควรจะเป็นภาพเหมอืนจรงิ 
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สมจรงิ มคีวามสรา้งสรรคท์ีม่ลีกัษณะรอบๆ ตวัของผูส้งูอายุ และชื่อทีใ่ชใ้นแต่ละกจิกรรมควรเป็นชื่อ
ภาษาไทย เพือ่งา่ยต่อความเขา้ใจของผูส้งูอายุ 
 
3. ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมของหลกัการออกแบบชดุส่ือกิจกรรม 

    ผอ่นคลายความเครียดสาํหรบัผูส้งูอายุ 
 การออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุมาจากคําแนะนําจาก
การตอบแบบสอบถามโดยผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการออกแบบสื่อสิง่พมิพ ์โดยไดใ้ชเ้งื่อนไขเดยีวกบั
การคดัเลอืกกจิกรรม เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลของการออกแบบ ทัง้ทางดา้นการออกแบบรูปแบบกจิกรรม 
และบรรจุภณัฑ ์สรปุผลวเิคราะหค์วามเหมาะสมของหลกัการออกแบบไดว้า่ 
 1.  รปูแบบของกจิกรรมจะตอ้งออกแบบกจิกรรมละ 3 แบบเพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายุทาํ
การคดัเลอืก 
 2.  ลกัษณะของคูม่อืจะเป็นเอกสารแนบในแต่ละกจิกรรม 
 3.  ตวัอกัษรทีใ่ชท้ัง้หมดควรเป็นแบบมหีวั ขนาดใหญ่ เป็นรปูประโยคทีเ่ขา้ใจงา่ย 
 4.  ภาพประกอบควรใหผู้ส้งูอายเุป็นผูเ้ลอืกตามความชอบ 
 5.  ชุดสมุดระบายสคีวรมจีํานวน 24 หน้าไม่รวมปก (อา้งองิจากทฤษฎีเดยีวกบัการ
ออกแบบหนงัสอืสาํหรบัเดก็) ชอ่งระบายสคีวรใหญ่ มรีายละเอยีดทีช่ดัเจน 
 6.  ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวัควรมอียา่งละ 5 แบบไวใ้หเ้ลอืกใชใ้นการวาด 
 7.  เกมโดมโิน และการแทนค่าตวัหมากของเกมโอเอกซ์ ควรเป็นภาพชุดเดยีวกบัสมุด
ระบายส ี และชิน้โดมโินควรเป็นไมท้ีม่น้ํีาหนกัเบา ขอบโคง้มน เกลาสนัไมใ่หม้คีวามคม และมคีวาม
หนาเพือ่สามารถตัง้ได ้
 8.  ขนาดของชุดสื่อกจิกรรมทัง้หมดคอื 22 x 22 เซนตเิมตร อา้งองิจากทฤษฎีการ
ออกแบบหนงัสอืสาํหรบัเดก็ตามคาํแนะนําของผูเ้ชีย่วชาญคอื ควรมขีนาดไมต่ํ่ากว่า 18 เซนตเิมตร 
และไมเ่กนิ 25 เซนตเิมตร 
 9.  สทีีใ่ชใ้นการออกแบบควรเป็นสทีีใ่กลเ้คยีงกบัธรรมชาต ิและวตัถุทีเ่ป็นจรงิ 
 10. วสัดุทีใ่ชส้รา้งชุดสือ่กจิกรรมควรเป็นทีม่คีวามหนา พืน้ผวิเป็นภาพเกีย่วกบักจิกรรม 
 
4. ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมด้านกิจกรรม และอปุกรณ์ประกอบ 

    การทาํการทดลอง 

 กจิกรรม และอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการทดลองมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอายุ ซึง่ผูว้จิยัไดอ้อกแบบ 
และใช้อุปกรณ์จากคําแนะนําจากผู้เชี่ยวชาญทางด้านศิลปะบําบดั และผู้เชี่ยวชาญทางด้านการ
ออกแบบสือ่สิง่พมิพแ์ลว้ วเิคราะหผ์ลความเหมาะสมไดว้า่ 
 1.  กจิกรรมทัง้หมดควรมขีอบแบบโคง้มน ไม่มมีุม ทัง้ดา้นสมุดภาพ ชิน้ส่วนชุดวาดหน้า
ครอบครวั ชิน้สว่นโดมโิน รวมถงึชิน้สว่นของเกมโอเอกซ ์เพือ่ป้องกนัการเกดิอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
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 2.  สทีี่ใหผู้สู้งอายุใชค้วรเป็นสทีีไ่ม่มสี่วนผสมของสารเคม ีและสไีมม้คีวามเหมาะสมมาก
ทีส่ดุเน่ืองจากไมท่าํใหเ้กดิการเลอะต่อผูส้งูอายุ 
 3.  กจิกรรมทัง้หมดไดใ้ชห้ลกัการออกแบบทฤษฎเีดยีวกบัการออกแบบหนงัสอืสาํหรบัเดก็ 
 4.  เน่ืองจากเป็นกจิกรรมใหมส่าํหรบัผูส้งูอาย ุระยะเวลาทีใ่ชท้าํกจิกรรมทัง้หมดไมค่วรเกนิ 
1 ชัว่โมงครึง่ เพือ่เป็นการป้องกนัการเกดิความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายตุามคาํแนะนําจากผูเ้ชีย่วชาญ 
 
5. ผลการวิเคราะหก์ารสงัเกตพฤติกรรม การเลือกรปูแบบกิจกรรม และ 

การประเมินความพึงพอใจการทดลองใช้กิจกรรมจาํลองของกลุ่มตวัอย่าง 

ผูส้งูอาย ุ

 ผลการสงัเกตพฤตกิรรม การเลอืกรปูแบบกจิกรรม และการประเมนิความพงึพอใจต่อการ
ทดลองใชก้จิกรรมจาํลอง ไดว้เิคราะหม์าจากการสงัเกตโดยผูว้จิยั และการทาํแบบประเมนิจากกลุ่ม
ตวัอยา่งผูส้งูอายจุาํนวน 10 คน โดยสรปุผลไดด้งัน้ี 
 

ตาราง 1 การประเมนิจากการสงัเกตการทดลองใชก้จิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุจาํนวน 10 คน  
     โดยผูว้จิยั  
 

คาํถามเพ่ือการสงัเกตพฤติกรรม

ผูส้งูอายขุณะทดลองทาํกิจกรรม 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. มคีวามสนใจต่อกจิกรรม 1 6 3   3.8 
2. มคีวามกระตอืรอืรน้ต่อการทาํ

กจิกรรม 1 7 1 1  3.8 
3. มกีารสือ่สารกบัผูว้จิยั 3 3 4   3.9 
4. แสดงอาการยิม้ หวัเราะ ขณะทาํ

กจิกรรม 1 4 4 1  3.5 
5. มอีาการผอ่นคลายขณะทาํกจิกรรม  5 4 1  3.4 
6. ทาํกจิกรรมทัง้หมดครบตาม

ระยะเวลาที ่กาํหนดคอื ไมเ่กนิ 1 
ชัว่โมงครึง่ 5 5    4.5 

คา่เฉลีย่ 3.817 
  
 สรุปผลการวเิคราะหก์ารประเมนิจากการสงัเกตการทดลองใชก้จิกรรมของกลุ่มตวัอย่าง
ผูส้งูอายมุคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
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ตาราง 2  การเลอืกรปูแบบกจิกรรมชุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ และการประเมนิความพงึ 
     พอใจจากกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุรปูแบบภาพลายเสน้ในสมดุระบายส ี
 

รปูแบบท่ี จาํนวนผูส้งูอายท่ีุเลือกรปูแบบต่อคน 

1.  

 
 
 
7 

2.  

 
 
 
0 

3.  

 
 
 
3 
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ตาราง 3 การประเมนิความพงึพอใจสาํหรบัผูส้งูอายสุาํหรบักจิกรรมชุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความ 
     ทรงจาํ 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินว่ากิจกรรม

สามารถผอ่นคลายความเครียดได้

หรือไม่ 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ 1 5 3 1  3.6 

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวล
ได ้  7 2 1  3.6 

3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้ 3 3 2 2  3.7 
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลาย

ความเครยีดได ้ 1 6 2 1  3.7 
คา่เฉลีย่ 3.65 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบของ

กิจกรรม 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อ
ผูส้งูอาย ุ  3 6 1  3.2 

2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 1 5 4   3.7 

3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป 2 7 1   4.1 
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ 4 6    4.4 
5. สรปุผลโดยรวมของกจิกรรม 1 5 4   3.7 

คา่เฉลีย่ 3.82 
 
 สรุปผลการวเิคราะหก์ารเลอืกรูปแบบภาพของชุดสมุดระบายสแีห่งความทรงจํา ผูสู้งอาย ุ
เลอืกรปูแบบที ่1 มากทีสุ่ด โดยไดใ้หเ้หตุผลว่า เป็นภาพประกอบเหมอืนจรงิ ทีม่ที ัง้การแรเงา และ
รายละเอยีดครบถว้น รองลงมาคอืรปูแบบ 3 โดยไดใ้หเ้หตุผลว่า เป็นภาพประกอบสามารถระบาย
ไดง้า่ย ไมม่คีวามซบัซอ้น 
 สรุปผลการวเิคราะหแ์บบประเมนิว่ากจิกรรมสามารถผ่อนคลายความเครยีดไดห้รอืไม่มี
คะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
 สรปุการวเิคราะหแ์บบประเมนิรปูแบบของกจิกรรมมคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
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 ขอ้เสนอแนะของกจิกรรมจากผูส้งูอาย ุคอื 
 1.  รูปภาพระบายสคีวรมหีลายรูปแบบไวใ้หผู้ท้ํากจิกรรมเลอืกเน่ืองจากแต่ละคนมคีวาม
สนใจ และชอบภาพแตกต่างกนั หากไดเ้ลอืกภาพประกอบจะระบายตามทีม่คีวามชื่นชอบอยูเ่ดมิ จะ
มสีมาธ ิและสนใจ เพลดิเพลนิมากขึน้ 
 2.  ภาพววิทวิทศัน์น่าจะมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ
 3.  ควรใหผู้ส้งูอายุไดจ้นิตนาการเองโดยไมต่อ้งมแีบบรา่ง เพื่อใหไ้ดร้ะบายสใีนสิง่ทีต่นเอง
ชอบมากทีส่ดุ 
 4.  ลายเสน้ควรเป็นสเีทา 
 
 การเลือกรปูแบบกิจกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั และการประเมินความพึง

พอใจจากกลุ่มตวัอย่างผูส้งูอาย ุ
 การเลอืกรปูแบบของกจิกรรม แบ่งออกเป็น 2 สว่นคอื 
 

ตาราง 4  การเลอืกรปูแบบโครงใบหน้า 
 

รปูแบบโครงใบหน้า จาํนวนผูส้งูอายท่ีุเลือกรปูแบบต่อคน 

 

1.  

 
 
 
 
5 

 

2.  

 
 
 
 
5 
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ตาราง 5  การเลอืกวสัดุสาํหรบัสรา้งอุปกรณ์ในชุดกจิกรรม 
 

วสัดท่ีุใช้ออกแบบ จาํนวนผูส้งูอายท่ีุเลือกรปูแบบต่อคน 

1. กระดาษแขง็ 2 
2. แผน่โฟมยาง 0 
3. พลาสตกิ 8 
  
ตาราง 6  การประเมนิความพงึพอใจสาํหรบัผูส้งูอายสุาํหรบักจิกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินว่ากิจกรรม

สามารถผอ่นคลายความเครียดได้

หรือไม่ 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ  7 3   3.7 

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวล
ได ้  5 5   3.5 

3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้ 1 3 6   3.5 
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลาย

ความเครยีดได ้ 1 4 5   3.575 
คา่เฉลีย่ 3.65 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบของ

กิจกรรม 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อ
ผูส้งูอาย ุ  4 5 1  3.3 

2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 1 5 4   3.7 

3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป 2 6 2   4 
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ 3 6 1   4.2 
5. สรปุผลโดยรวมของกจิกรรม 1 5 4   3.7 

คา่เฉลีย่ 3.78 
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 สรุปผลการวิเคราะห์การเลือกรูปแบบภาพของชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั ผู้สูงอาย ุ
เลอืกรปูแบบที ่1 และแบบที ่2 ในจํานวนทีเ่ท่ากนั ดา้นรูปแบบวสัดุของอุปกรณ์ทีเ่ลอืกคอื วสัดุ
พลาสตกิ 
 สรุปผลการวเิคราะหแ์บบประเมนิว่ากจิกรรมสามารถผ่อนคลายความเครยีดไดห้รอืไม่มี
คะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
 สรปุการวเิคราะหแ์บบประเมนิรปูแบบของกจิกรรมมคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
 ขอ้เสนอแนะของกจิกรรมจากผูส้งูอาย ุคอื 
 1. ควรจะมภีาพหลากหลายทัง้ชายหญงิ และหลากหลายวยั 
 2. ควรเพิม่ทรงผมรปูแบบต่างๆ ใหเ้ลอืกเพิม่เตมิ 
 3. ควรทาํใหเ้กดิความเหมอืนจรงิ 
 4. วสัดุควรเป็นสอี่อนๆ โปร่งแสงเพื่อสามารถมองเห็นภาพข้างหลงัได้ และเพื่อความ
สวยงาม และดงึดดูความสนใจ 
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ตาราง 7  การเลอืกรปูแบบกจิกรรมเกมโดมโิน และการประเมนิความพงึพอใจจากกลุ่มตวัอยา่ง 
     ผูส้งูอาย ุการคดัเลอืกรปูแบบเกมโดมโิน 
 

รปูแบบเกมโดมิโน จาํนวนผูส้งูอายท่ีุเลือกรปูแบบต่อคน 

 

 

 
 
 
3 

 

 
 
 
7 

 

 
 
 
0 
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ตาราง 8  การประเมนิความพงึพอใจสาํหรบัผูส้งูอายสุาํหรบักจิกรรมโดมโิน 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินว่ากิจกรรม

สามารถผอ่นคลายความเครียดได้

หรือไม่ 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ 2 7 1   4.1 

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวล
ได ้ 2 4 4   3.8 

3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้ 3 5 2   4.1 
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลาย

ความเครยีดได ้ 1 7 2   3.9 
คา่เฉลีย่ 3.975 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบของ

กิจกรรม 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อ
ผูส้งูอาย ุ 3 6 1   4.2 

2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 2 4 4   3.8 

3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป 4 5 1   4.3 
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ 5 5    4.5 
5. สรปุผลโดยรวมของกจิกรรม 3 5 2   4.1 

คา่เฉลีย่ 4.18 
 
 สรปุผลการวเิคราะหก์ารเลอืกรปูแบบเกมโดมโิน ผูส้งูอายุ เลอืกรปูแบบที ่2 มากทีสุ่ด โดย
ใหเ้หตุผลวา่ เป็นรปูแบบทีม่คีวามทา้ทายต่อการเล่น เน่ืองจากไดส้งัเกตภาพประกอบเขา้กนัเพือ่การ
ต่อภาพ และรองลงมาคอืแบบที ่1 โดยใหเ้หตุผลว่าเป็นรปูแบบดัง้เดมิของเกมโดมโิน และงา่ยต่อ
การเล่น 
 สรุปผลการวเิคราะหแ์บบประเมนิว่ากจิกรรมสามารถผ่อนคลายความเครยีดไดห้รอืไม่มี
คะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
 สรปุการวเิคราะหแ์บบประเมนิรปูแบบของกจิกรรมมคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
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 ขอ้เสนอแนะของกจิกรรมจากผูส้งูอาย ุคอื 
 1.  ควรเป็นกจิกรรมทีส่ามารถต่อภาพได ้
 2.  ภาพควรเป็นหมวดหมูเ่ดยีวกนั เชน่ สถานทีท่อ่งเทีย่ว หรอืสามารถผสมกนัได ้ 
 3.  ภาพควรมทีัง้ภาพสิง่ของในปัจจุบนั และของในอดตีผสมผสานกนั เพื่อการเรยีนรูใ้นสิง่
ใหม่ๆ  เพิม่ขึน้ 
 
 การเลือกรูปแบบกิจกรรมเกมโอเอกซ์ และการประเมินความพึงพอใจจากกลุ่ม

ตวัอย่างผูส้งูอาย ุ

 การเลอืกรปูแบบของกจิกรรม แบ่งออกเป็น 2 สว่นคอื 
 

ตาราง 9  การเลอืกชิน้สว่นโอเอกซ ์
 

รปูแบบสีของช้ินส่วน จาํนวนผูส้งูอายท่ีุเลือกรปูแบบต่อคน 

1. ชิน้สว่นแบบเป็นส ี

 

 
 
7 

2. ชิน้สว่นสผีสมขาวดาํ 

 

 
 
3 

3. ชิน้สว่นสาํขาวดาํ 

 

 
 
0 
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ตาราง 10  การเลอืกแผน่กระดาน 
 

รปูแบบกระดาน จาํนวนผูส้งูอายท่ีุเลือกรปูแบบต่อคน 

1. กระดาษเรยีบ 

 
 

 
 
 
2 

2. กระดาษแบบเจาะเป็นชอ่ง 

 
 

 
 
 
7 

3. ถุงผา้ 

 
 

 
 
 
 
1 
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ตาราง 11  การประเมนิความพงึพอใจสาํหรบัผูส้งูอายสุาํหรบักจิกรรมเกมโอเอกซ ์
 

คาํถามเพ่ือการประเมินว่ากิจกรรม

สามารถผอ่นคลายความเครียดได้

หรือไม่ 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ  7 2 1  3.6 

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวล
ได ้  6 3 1  3.5 

3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้  7 3   3.7 
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลาย

ความเครยีดได ้ 1 4 5   3.6 
คา่เฉลีย่ 3.6 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบของ

กิจกรรม 

มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อ
ผูส้งูอาย ุ  5 4 1  3.4 

2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม  7 3   3.7 

3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป 1 9    4.1 
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ 3 7    4.3 
5. สรปุผลโดยรวมของกจิกรรม  7 3   3.7 

คา่เฉลีย่ 3.84 
 
 สรุปผลการวเิคราะหก์ารเลอืกรูปแบบเกมโอเอกซ ์(O X) ผูส้งูอายุ เลอืกรปูแบบชิน้ส่วน
แบบที ่1 มากทีส่ดุ โดยใหเ้หตุผลวา่ มสีสีนัตส์ดใส และรองลงมาคอืแบบที ่2  
 ดา้นรปูแบบของกระดาน ผูส้งูอายุเลอืกรปูแบบที ่2 มากทีสุ่ด โดยใหเ้หตุผลว่าช่วยใหต้วั
ชิน้สว่นโอเอกซไ์มข่ยบั และหลุดจากกรอบไดง้า่ย รองลงมาคอื แบบที ่1 และแบบที ่3 น้อยทีส่ดุ 
 สรุปผลการวเิคราะหแ์บบประเมนิว่ากจิกรรมสามารถผ่อนคลายความเครยีดไดห้รอืไม่มี
คะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
 สรปุการวเิคราะหแ์บบประเมนิรปูแบบของกจิกรรมมคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
  
 



 83 

 ขอ้เสนอแนะของกจิกรรมจากผูส้งูอาย ุคอื 
 1.  ควรเพิม่จาํนวนชิน้โอเอกซ ์
 2.  ชิน้โอเอกซค์วรมสีสีดใส 
 
6. ผลการวิเคราะหด้์านการออกแบบรปูแบบทัง้ 4 กิจกรรม 

 การออกแบบรปูแบบทัง้ 4 กจิกรรม ผูว้จิยัไดนํ้าหลกัการออกแบบชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลาย
ความเครียดสําหรับผู้สูงอายุ ผลการคัดเลือกรูปแบบกิจกรรมที่ได้จากการให้ผู้สูงอายุ พร้อม
ขอ้เสนอแนะที่ผูสู้งอายุไดแ้นะนําเพิม่เตมิทําการทดลอง มาใชอ้อกแบบรูปแบบของแต่ละกจิกรรม 
โดยไดใ้ชแ้นวคดิเรื่องของการระลกึถงึ ทีห่มายถงึ การนึกถงึ คดิถงึ เรื่องราวความหลงั หรอืสิง่ของ
เครื่องใช้ในอดตีที่เคยพบมา ผสมผสานกบัเรื่องราว สิง่ที่เกดิขึ้นในปัจจุบนั เพื่อใหผู้สู้งอายุได้ใช้
กระบวนการคดิ และการรบัรูถ้งึสิง่ใหม่ในปัจจุบนั นํามาร่วมใชใ้นการออกแบบในแต่ละกจิกรรม ผล
การออกแบบมดีงัน้ี 
 1.  ชุดสมุดภาพระบายสแีห่งความทรงจํา ภายในสมุดภาพจะมเีน้ือหาเกี่ยวกบัเรื่องราว
ภายในบ้าน แสดงถึงมุมต่างๆ กจิกรรมต่างๆ สิง่ของใช้ทัง้เก่า และใหม่ ผสมผสานกนั โดยจะใช้
ลายเสน้แบบเหมอืนจรงิมกีารแรเงาตามทีผู่ส้งูอายไุดเ้ลอืกไว ้
 2.  ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั จะมีภาพชิ้นส่วนอวัยวะต่างๆ บนใบหน้าพร้อมทัง้
รปูแบบทรงผม และแวน่ตา โดยวสัดุเลอืกใชเ้ป็นแผน่พลาสตกิตามทีผู่ส้งูอายไุดเ้ลอืกไว ้
 3.  เกมโดมโินจะใชภ้าพประกอบอยู่ในสมุดภาพระบายส ีโดยจะเสรมิภาพตวัอกัษร และ
ตวัเลขเพื่อใหช้่วยเรื่องความจําใหแ้ก่ผูส้งูอายุ สขีองภาพจะเป็นภาพส ีและขาวดําตามทีผู่ส้งูอายุได้
เลอืกไว ้
 4.  เกมโอเอกซ์ ไดใ้ชเ้รื่องขนมไทยมาใชใ้นการออกแบบ โดยชิน้โอเอกซจ์ะเป็นภาพขนม
ไทย 3 ชนิด และมกีระดานเป็นภาพใบตองใชว้สัดุทีท่ําจากกระดาษเจาะเป็นช่องตามทีผู่ส้งูอายุได้
เลอืกไว ้
 
7. ผลการวิเคราะหก์ารออกแบบบรรจภุณัฑช์ดุส่ือกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด 

    สาํหรบัผูส้งูอาย ุ

 ผลการวเิคราะห์การออกแบบบรรจุภณัฑ์ชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบั
ผูส้งูอายุไดม้าจากผลการคดัเลอืกบรรจุภณัฑท์ีผู่ว้จิยัไดท้ําการออกแบบจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน 
คอื 
 1.  นางสาวชลดิา รชัตะพงศธ์ร (ผูว้จิยัเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัทีม่ี
อทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย)ุ 
 2.  ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์เลศิศริริ ์บวรกติต ิ(ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นศลิปะบาํบดั) 
 3. รองศาสตราจารย ์เกรกิ ยุน้พนัธ ์(ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการออกแบบสือ่สิง่พมิพ)์ 
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 โดยใชเ้กณฑค์ะแนนในการคดัเลอืกคอื ผลการคดัเลอืก 2 ใน 3 ของจํานวนผูเ้ชีย่วชาญ 
และผูว้จิยัไดม้แีนวคดิทีนํ่ามาใชใ้นการออกแบบบรรจุภณัฑ ์ดงัน้ี 
 1.  แนวคดิดา้นการออกแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัผูส้งูอาย ุ
 2.  เลอืกใชข้อ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญนํามาปรบัใชใ้นผลงาน ซึ่งการออกแบบ
บรรจุภณัฑท์ัง้หมดมดีงัน้ี 
 

 การคดัเลือกรปูแบบบรรจภุณัฑส์าํหรบักิจกรรมทัง้หมด 

 
ตาราง 12  รปูแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรม 
 

รปูแบบบรรจภุณัฑ ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 

แบบที ่1  

 

 

 

 

 

- 

 

แบบที ่2  
 

 

 
 
 
 
2 
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ตาราง 13 รปูแบบลวดลายบรรจุภณัฑ ์
 

รปูแบบลวดลาย จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

ลายบรรจภุณัฑแ์บบท่ี 2  

2.1 ลายแบบถี ่

 

 

 

 
 
- 
 

2.2 ลายแบบหา่ง 

 
 

 

 

 
 
2 

   

ตาราง 14  สขีองลายเสน้ลวดลายภาพประกอบผูเ้ชีย่วชาญไดค้ดัเลอืก 
 

สีดาํ สีเทา 

1 2 
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ตาราง 15  สเีชอืกหหูิว้ของบรรจุภณัฑท์ีผู่เ้ชีย่วชาญไดค้ดัเลอืก 
 

สีดาํ สีอ่ืนๆ 

- 2 
  
 สรุปผลการคดัเลอืกแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรมการออกแบบทัง้หมดมผีูเ้ชีย่วชาญ 
2 ทา่นเลอืกรปูแบบ และ 1 ทา่นไมเ่ลอืกรปูแบบ โดยมผีลสรปุดงัต่อไปน้ี 

 ดา้นแบบบรรจุภณัฑม์ผีูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นไดเ้ลอืกแบบบรรจุภณัฑแ์บบที ่2  
 ดา้นลวดลายของบรรจุภณัฑม์ผีูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่น เลอืกลวดลายแบบหา่ง 
 ด้านสขีองลาดเส้นลวดลายภาพผู้เชี่ยวชาญ 2 ท่านเลือกลายเส้นแบบสีเทา และ
ผูเ้ชีย่วชาญ 1 ทา่นเลอืกลายเสน้สดีาํ 
 ดา้นหหูิว้ ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่น ไดเ้ลอืกสอีื่นทีไ่มใ่ชส่ดีาํ 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น 
 1.  สขีองเชอืกที่ใชเ้ป็นหูหิว้ควรเป็นสทีี่สะอาด หรอืสทีี่ช่วยใหรู้ส้กึผ่อนคลาย เพื่อใหเ้กดิ
ความสอดคลอ้งกบัผลงาน 
 2.  ภาษาทีใ่ชบ้นบรรจุภณัฑค์วรเป็นภาษาไทย ขนาดใหญ่มองเหน็งา่ย และเป็นขอ้ความที่
มคีวามชดัเจน 
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 7.2 แบบบรรจภุณัฑกิ์จกรรมภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ 

 
ตาราง 16  รปูแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรมระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
 

รปูแบบบรรจภุณัฑ ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 กล่องสแีบบเปิดฝา 

 

 

 

 

- 

แบบที ่2 กล่องสแีบบถาดเลื่อน 

 
 

 

 

 

 

3 
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ตาราง 17  แบบปกหน้า และหลงักล่องชุดสมดุภาพระบายส ี
 

      รปูแบบปกหน้า และหลงั จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1 ปกสขีาวเสน้สดีาํ 

 
 

 

 

 

- 

แบบที ่2 ปกสขีาวเสน้สเีทา 
 

 
 

 

 

 

- 

แบบที ่3 ปกสอีื่นๆ เสน้สดีาํ 
 

 
 

 

 

 

3 
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ตาราง 18  แบบดา้นในบรรจุภณัฑ ์ลายปกสมดุระบายส ีและลวดลายกล่องส ี
 

รปูแบบปกสมดุระบายสี และลวดลายกล่องสี จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 ลายเสน้สดีาํ 
 

 
 

 
 
 
 
1 

แบบที ่2 ลายเสน้สเีทา 
 

 
 

 
 
 
 
2 
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ตาราง 19  แบบคูม่อืประกอบกจิกรรม 
 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 ลายเสน้สดีาํ 

 

 

 

 

 

 

1 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่2 ลายเสน้สเีทา 

 
 

 
 
 
 
2 

   

ตาราง 20 ขนาดของสไีมท้ีผู่เ้ชีย่วชาญไดค้ดัเลอืก 
 

ขนาดปกติ ขนาดใหญ่ 

2 1 
 
 สรุปผลการคัดเลือกแบบบรรจุภัณฑ์กิจกรรมภาพระบายสีแห่งความทรงจํา ผลการ
คดัเลอืกสรปุไดว้า่ 
 ดา้นรปูแบบบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นไดเ้ลอืกรปูแบบที ่2  
 ดา้นแบบลวดลายบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญ 3 ทา่นไดเ้ลอืกแบบที ่3  
 ดา้นรปูแบบดา้นในของบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกแบบที ่2 
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 ดา้นรปูแบบคูม่อื ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกแบบทีใ่ชล้ายเสน้สเีทา 
 ดา้นขนาดของสไีมท้ีบ่รรจุลงในกล่อง ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกขนาดสไีมแ้บบปกต ิ
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น 
 1. ควรมกีบเหลาดนิสอสแีบบทีป่ลอดภยั 
 2. รปูแบบลวดลายบรรจุภณัฑค์วรมกีารแบ่งหมวดหมูท่ีแ่ตกต่างกนั 
 3. ลวดลายเสน้สเีทาเป็นสทีีเ่หมาะแก่การบาํบดั แต่ตวัหนงัสอืสามารถเป็นสดีาํได ้
 
 7.3 แบบบรรจภุณัฑส์าํหรบักิจกรรมชดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั 

 

ตาราง 21  รปูแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

รปูแบบบรรจภุณัฑ ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 กล่องใสอุ่ปกรณ์แบบเปิดฝา 
 

 
 

 

 

 

 
- 

แบบที ่2 กล่องใสอุ่ปกรณ์แบบถาดเลื่อนเขา้ออก 
 

 
 

 

 

 

 
 
3 
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ตาราง 22  แบบปกหน้า และหลงักล่องชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

      รปูแบบปกหน้า และหลงั จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 ปกสขีาวเสน้สดีาํ 
 

 
 

 

 

 

 

- 

แบบที ่2 ปกสขีาวเสน้สเีทา 
 

 
 

 

 

 

- 

แบบที ่3 ปกสอีื่นๆ เสน้สดีาํ 
 

 
 

 

 

 

 
3 
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ตาราง 23  แบบดา้นในบรรจุภณัฑ ์ลายปกสมดุวาด และลวดลายกล่องอุปกรณ์ 
 

รปูแบบปกสมดุวาดภาพ และลวดลายใส่อปุกรณ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 ลายเสน้สดีาํ 
 

 

 
 
 
 
1 

แบบที ่2 ลายเสน้สเีทา 

 
 

 
 
 
 
 
2 
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ตาราง 24 แบบคูม่อืประกอบกจิกรรม 
 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่1 ลายเสน้สดีาํ 

 

 

 

 

1 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

แบบที ่2 ลายเสน้สเีทา 

 
 

 

 

 

2 

  

 สรุปผลการคดัเลอืกบรรจุภณัฑก์จิกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั ผลการคดัเลอืกสรุป
ไดว้า่ 
 ดา้นรปูแบบบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นไดเ้ลอืกรปูแบบที ่2 
 ดา้นรปูแบบลวดลายบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นไดเ้ลอืกรปูแบบที ่3 
 ดา้นรปูแบบดา้นในบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกรปูแบบที ่2 
 ดา้นรปูแบบคูม่อื ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกรปูแบบที ่2 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน มเีน้ือหาเช่นเดยีวกบัผลการสรุปของขอ้  
ที ่2 
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 7.4 รปูแบบบรรจภุณัฑส์าํหรบักิจกรรมเกมโดมิโน 

 รปูแบบบรรจุภณัฑผ์ูว้จิยัไดท้าํการออกแบบบรรจุภณัฑช์ุดกจิกรรมโดมโินเป็นแบบฝาเปิด 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 31 บรรจุภณัฑช์ุดกจิกรรมโดมโินแบบฝาเปิด 
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ตาราง 25  แบบลวดลายบรรจุภณัฑช์ุดเกมโดมโิน 
 

รปูแบบลวดลายบรรจภุณัฑ ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1 ปกสขีาวเสน้สดีาํ 

 

 

 

 

 

- 

แบบที ่2 ปกสขีาวเสน้สเีทา 

 

 

 

 

 

 

- 

แบบที ่3 ปกสอีื่นๆ เสน้สดีาํ 

 
 

 
 
 
 
 
3 
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ตาราง 26 แบบคูม่อืประกอบกจิกรรม 
 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1 ลายเสน้สดีาํ 

 
 

 
 
 
 
1 

แบบที ่2 ลายเสน้สเีทา 

 
 

 
 
 
 
2 

  
 สรปุผลการคดัเลอืกบรรจุภณัฑก์จิกรรมชุดเกมโดมโิน ผลการคดัเลอืกสรปุไดว้า่ 
 ดา้นรปูแบบลวดลายบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นไดเ้ลอืกรปูแบบที ่3 
 ดา้นรปูแบบคูม่อื ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกรปูแบบที ่2 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน มเีน้ือหาเช่นเดยีวกบัผลการสรุปของขอ้  
ที ่2 
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 7.5 รปูแบบบรรจภุณัฑส์าํหรบักิจกรรมเกมโอเอกซ ์
 

ตาราง 27 รปูแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบักจิกรรมเกมโอเอกซ ์
 

รปูแบบบรรจภุณัฑ ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1  

 
 

 

 

 

 

- 

แบบที ่2 

 
 

 

 

 
3 
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ตาราง 28  แบบลวดลายบรรจุภณัฑช์ุดเกมโอเอกซ ์
 

รปูแบบลวดลายบรรจภุณัฑ ์ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1 ปกสขีาวเสน้สดีาํ 

 
 

 

แบบที ่2 ปกสขีาวเสน้สเีทา 

 
 

 

แบบที ่3 ปกสอีื่นๆ เสน้สดีาํ 

 
 

 

 

 

 

3 



 100 

ตาราง 29  รปูแบบกระดานสาํหรบัเล่นเกม 
 

รปูแบบกระดาน จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1  

 

 
 
 
 
1 

แบบที ่2  

 
 

 
 
 
 
2 
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ตาราง 30  แบบคูม่อืประกอบกจิกรรม 
 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่1 ลายเสน้สดีาํ 

 

 
 
 
 
1 

รปูแบบคู่มือ จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีเลือก 

 
แบบที ่2 ลายเสน้สเีทา 

 
 

 
 
 
 
2 

 
 สรปุผลการคดัเลอืกบรรจุภณัฑก์จิกรรมชุดเกมเอก็ซโ์อ ผลการคดัเลอืกสรปุไดว้า่ 
 ดา้นรปูแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรมเกมเอก็ซโ์อ ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่านเลอืกรปูแบบ
ที ่2 
 ดา้นรปูแบบลวดลายบรรจุภณัฑ ์ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่นไดเ้ลอืกรปูแบบที ่3 
 ดา้นรปูบบกระดานเกมเอก็ซโ์อ ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกรปูแบบที ่2 
 ดา้นรปูแบบคูม่อื ผูเ้ชีย่วชาญ 2 ทา่นเลอืกรปูแบบที ่2 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มดีงัน้ี 
 1. รูปแบบบรรจุภณัฑแ์บบที ่2 ทีเ่ลอืกควรมฝีาปิดตรงส่วนทีเ่ป็นกระดานเพื่อความ
แขง็แรงของกล่อง 
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8. ผลการวิเคราะหด้์านวสัดท่ีุนํามาใช้สรา้งชดุส่ือกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด 

    สาํหรบัผูส้งูอาย ุ

 ผูว้จิยัไดนํ้าขอ้มลูจากผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของหลกัการออกแบบชุดสื่อกจิกรรม
ผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายนํุามาใชส้รา้งชิน้งาน วสัดุทีผู่ว้จิยัเลอืกนําใชค้อื 
 
 8.1 บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุกิจกรรม 

 ใช้กระดาษชานอ้อยสน้ํีาตาลหนา 450 แกรมในการทําโครงสร้าง ใช้กระดาษอาร์ตด้าน
หนา 160 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) 
ประกอบเขา้กบัโครงบรรจุภณัฑด์ว้ยวธิกีารห่อ โดยใชก้าวลาเทก็ซ์ทโีอเอ (TOA) ในการประกอบ
ชิน้งาน เจาะรสูาํหรบัใสต่าไก่ และใชเ้ชอืกแบบผา้สเีทาในการรอ้ยเป็นหหูิว้ 
 
 8.2 บรรจภุณัฑช์ดุสมดุภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ  

 - ส่วนของปกบรรจุภณัฑ ์ดา้นนอกของบรรจุภณัฑใ์ชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม 
ดา้นในใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 160 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการ
เคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน 
 - ส่วนของกล่อง และถาดส ีใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้ง
ลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) เจาะดา้นหน้าเป็นรูปดนิสอส ีและ
สีเ่หลี่ยมเลก็ทา้ยกล่องเพื่อใหม้องสไีม ้และกบเหลาดนิสอ ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบ
ชิน้งาน อุปกรณ์ทีบ่รรจุลงในกล่องเลอืกใชด้นิสอสจีาํนวน 24 ส ีดนิสอ 1 แท่ง ปากกาตดัเสน้สเีทา 1 
ดา้ม และยางลบ 1 กอ้น 
 - ส่วนของสมุดภาพระบายส ีปกหน้า และหลงัใช้กระดาษอาร์ตด้านหนา 220 แกรม ใช้
เทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ดา้นหลงัปกหน้ามี
เน้ือหาของคู่มอืเพื่ออธบิายการใชง้านในกจิกรรม ดา้นเน้ือหาใชก้ระดาษปอรน์หนา 120 แกรม ใช้
เทคนิคการพมิพด์จิติอล จาํนวน 24 หน้า และใชว้ธิกีารเยบ็เล่มแบบมงุหลงัคา 
 
 8.3 บรรจภุณัฑช์ดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั 

 - ส่วนของปกบรรจุภณัฑ ์ดา้นนอกของบรรจุภณัฑใ์ชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม 
ดา้นในใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 160 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการ
เคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน 
 - สว่นของกล่อง และถาดใส่อุปกรณ์ ใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม ใชเ้ทคนิคการ
สรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) เจาะดา้นหน้าเป็นรปูสีเ่หลีย่ม
ขอบโคง้มน เพื่อใหเ้หน็อุปกรณ์ทีอ่ยูด่า้นใน ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน อุปกรณ์
ทีบ่รรจุลงในกล่องเลอืกใชแ้ผ่นอะครลีคิแบบใสหนา 1 มลิลเิมตร ใชว้ธิกีารเจาะแบบเลเซอรค์ทั 
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(Laser-cut) เป็นรปูอวยัวะชิน้สว่นบนใบหน้าหลากหลายแบบ 16 แผน่ ดนิสอ 1 แท่ง ปากกาตดัเสน้
สเีทา 1 ดา้ม และยางลบ 1 กอ้น 
 - สว่นของสมุดภาพวาด ปกหน้า และหลงัใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 220 แกรม ใชเ้ทคนิค
การสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ดา้นหลงัปกหน้ามเีน้ือหา
ของคู่มอืเพื่ออธบิายการใชง้านในกจิกรรม ดา้นเน้ือหาใชก้ระดาษปอรน์หนา 120 แกรม ใชเ้ทคนิค
การพมิพด์จิติอล จํานวน 24 หน้า มตีวัอย่างภาพจากการใชอุ้ปกรณ์ในการวาดภาพใบหน้าในหน้า
แรก และใชว้ธิกีารเยบ็เล่มแบบมงุหลงัคา 
 
 8.4 บรรจภุณัฑเ์กมโดมิโน 

 -กล่อง และฝากล่องใช้กระดาษอาร์ตมนัหนา 260 แกรมในการสร้างโครงสร้าง และใช้
กระดาษอารต์ดา้นหนา 160 แกรม คู่มอืสาํหรบัการใชง้านดา้นในฝากล่องใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 
220 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ดว้ย
วธิกีารห่อ โดยใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน และมยีางยดืสเีทายดึตดิกบัฝากล่อง 
โดยใชก้ระดุมแป๊กแบบพลาสตกิในการยดึตดิกบักลอ่ง เพือ่ป้องกนัการรว่งหล่นของชิน้โดมโินจากตวั
กล่อง 
 - ชิ้นโดมิโนทํามาจากไม้สนนอก จึงมีน้ําหนักเบา ขนาดกว้าง 3 เซนติเมตร ยาว 6 
เซนตเิมตร หนา 1 เซนตเิมตร จาํนวน 30 ชิน้ ภาพบนชิน้ใชว้ธิกีารวาดภาพระบายส ีดว้ยสอีะครลีคิ 
และเคลอืบเพือ่ป้องกนัไมใ่หส้หีลุดลอก 
 
 8.5 บรรจภุณัฑเ์กมโอเอกซ ์

 - กล่องใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม คู่มอืทีป่ระกอบกจิกรรมอยูด่า้นในฝา กล่อง
ใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 220 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบ
พวีซีชีนิดดา้น (PVC) ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน 
 - กระดานโอเอกซ์ ใช้กระดาษชานอ้อยสขีาวขนาด 350 แกรม ในการทําโครง และใช้
กระดาษอาร์ตดา้นหนา 160 แกรม ใช้เทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพ์ดจิติอล และการเคลอืบ
พีวีซีชนิดด้าน (PVC) ในการห่อ และนําประกอบเข้ากับกล่อง ใช้กาวพริทท์ (Pritt) ในการติด
ประกอบชิน้งาน  
 - ชิน้โอเอกซท์าํมาจากไมส้นนอก จงึมน้ํีาหนกัเบา ขนาดเสน้ผา่นศูนยก์ลาง 5 เซนตเิมตร 
หนา 1 เซนตเิมตร จาํนวน 12 ชิน้ ภาพบนชิน้ใชว้ธิกีารวาดภาพระบายส ีดว้ยสอีะครลีคิ และเคลอืบ
เพือ่ป้องกนัไมใ่หส้หีลุดลอก 
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9. ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสมของชดุส่ือกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด 

    สาํหรบัผูส้งูอาย ุ

 ความเหมาะสมของชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุ มาจากการทํา
แบบประเมนิรปูแบบโดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน โดยการตรวจสอบทัง้รปูแบบของกจิกรรม และบรรจุ
ภณัฑท์ีไ่ดผ้ลติออกมาเป็นผลงานจรงิเรยีบรอ้ยแลว้ การประเมนิแบ่งเป็น 2 สว่น และผลการประเมนิ
มดีงัต่อไปน้ี 
 

 1.  แบบประเมินด้านรปูแบบกิจกรรม 

 
ตาราง 31  แบบประเมนิดา้นรปูแบบกจิกรรมชุดสมดุระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. ชุดสมดุระบายสแีหง่ความทรงจาํเป็นกจิกรรมที่
สามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดใหแ้ก่
ผูส้งูอายไุด ้ 2  1    

2. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 2 1     

3. ภาพลายเสน้ทีนํ่ามาใชใ้นสมดุภาพระบายสมีี
ความเหมาะสม 2  1    

4. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม 2 1     
5. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม 2  1    

คา่เฉลีย่ 4.466 
 
 สรุปผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมชุดสมุดภาพระบายส ีจากการประเมนิ
โดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญ คอื 
 ช่องสําหรบัระบายสบีางจุดเลก็เกนิไป อาจจะทําใหเ้กดิความยากสําหรบัการใชง้านของ
ผูส้งูอาย ุ
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ตาราง 32  แบบประเมนิดา้นรปูแบบกจิกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. ชุดวาดภาพใบหน้าเป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ย
ผอ่นคลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

2 1     

2. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 

2 1     

3. ภาพตวัอยา่ง และภาพลายเสน้ทีนํ่ามาใชใ้น
สมดุวาดภาพมคีวามเหมาะสม 

3      

4. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม 2  1    
5. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.666 
 
 สรุปผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของกจิกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั จากการ
ประเมนิโดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 
ตาราง 33 แบบประเมนิดา้นรปูแบบกจิกรรมเกมโดมโิน 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. เกมโดมโินเป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยผอ่น
คลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

2 1     

2. เกมโดมโินชว่ยสง่เสรมิทางดา้นความจาํ และ
ชว่ยชะลอความเสือ่มของสมองใหแ้ก่ผูส้งูอายุ
ได ้

2 1     

3. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 

2 1     

4. ภาพบนชิน้โดมโินมคีวามเหมาะสม 2 1     
5. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม 2 1     
6. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.666 
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 สรุปผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมของกิจกรรมเกมโดมิโน จากการประเมินโดย
ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 
ตาราง 34  แบบประเมนิดา้นรปูแบบกจิกรรมเกมโอเอกซ ์
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. เกมโอเอกซเ์ป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยผอ่น
คลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้ 1 2     

2. เกมโอเอกซช์ว่ยสง่เสรมิทางดา้นความจาํ และ
ชว่ยชะลอความเสือ่มของสมองใหแ้ก่ผูส้งูอายุ
ได ้ 1 1 1    

3. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวาม
เหมาะสม 2 1     

4. ภาพบนชิน้โอเอกซม์คีวามเหมาะสม 2 1     
5. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม 2 1     
6. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.5 
  
 สรุปผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมของกิจกรรมเกมโอเอกซ์ จากการประเมินโดย
ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
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 2.  แบบประเมินด้านบรรจภุณัฑข์องแต่ละกิจกรรม 

 

ตาราง 35  แบบประเมนิบรรจุภณัฑก์ล่องแหง่ความสขุสาํหรบักจิกรรมทัง้หมด 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑก์ล่องแหง่ความสขุมคีวาม
เหมาะสม 2 1  

   

2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวาม
เหมาะสม 3   

   

3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
6. การจดัวางลวดลาย และขอ้มลูมคีวามเหมาะสม 2 1     
7. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม 2  1    
8. สรปุความพงึพอใจโดยรวม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.666 
 
 สรุปผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมของบรรจุภณัฑ์สําหรบักิจกรรมทัง้หมด จากการ
ประเมนิโดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญ คอื 
 1.  สทีีใ่ชใ้นการออกแบบอาจจะทาํใหบ้รรจุภณัฑเ์ลอะเป้ือนไดง้า่ย 
 2.  ควรดกูารจดัตวัอกัษรทีใ่ชใ้หต้วัอกัษร และสระไมค่วรตดิกนัจนเกนิไป 
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ตาราง 36  แบบประเมนิบรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่
ความทรงจาํมคีวามเหมาะสม 2 1  

   

2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวาม
เหมาะสม 3   

   

3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม 2  1    
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.666 
 
 สรุปผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของบรรจุภณัฑช์ุดสมุดภาพระบายสแีห่งความรงจํา 
จากการประเมนิโดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 
ตาราง 37  แบบประเมนิบรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้า
ครอบครวัมคีวามเหมาะสม 

2  1    

2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวาม
เหมาะสม 

3      

3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม 2  1    
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.619 
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 สรปุผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของบรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั จากการ
ประเมนิโดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากผูเ้ชีย่วชาญ คอื 
 บรรจุภณัฑค์วรมกีารจดัลาํดบัวธิกีารใชใ้หเ้หน็ชดัเจน เหน็ภาพรวม ใชง้า่ย 
 
ตาราง 38  แบบประเมนิบรรจุภณัฑเ์กมโดมโิน 
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑเ์กมโดมโินมคีวามเหมาะสม 2 1     
2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวาม

เหมาะสม 2 1 
    

3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม 2 1     
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.666 
 
 สรุปผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของบรรจุภณัฑ์สําหรบัเกมโดมโิน จากการประเมนิ
โดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
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ตาราง 39  แบบประเมนิบรรจุภณัฑโ์อเอกซ ์
 

คาํถามเพ่ือการประเมินรปูแบบ 
มาก

ท่ีสดุ 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ท่ีสดุ 

คะแนน

เฉล่ีย 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑเ์กมโอเอกซม์คีวาม
เหมาะสม 2 1 

    

2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวาม
เหมาะสม 2 1 

    

3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม 2 1     
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม 2 1     
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม 2 1     

คา่เฉลีย่ 4.666 
 
 สรุปผลการวเิคราะหค์วามเหมาะสมของบรรจุภณัฑส์ําหรบัเกมโอเอกซ์ จากการประเมนิ
โดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ทา่น มคีะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 

 

 
 



บทท่ี  5 
สรปุ อภปรายผล และข้อเสนอแนะิ  

 
 การศกึษาและพฒันาชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุ เป็นการวจิยั
เชงิทดลอง (Experimental Research) ทีผู่ว้จิยัไดส้รุปผลของการวจิยั อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ
ของการวจิยั ดงัน้ี 
 
ความมงุหมายของการวจยั่ ิ   
 การวจิยัในครัง้น้ีผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งัน้ี 
 1. เพื่อศกึษากจิกรรมศลิปะบําบดัทีม่ผีลต่อการผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอาย ุ
จากผลการทดลองการใชก้จิกรรมศลิปะบาํบดัในงานวจิยัเรือ่งส ีและปจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัที่ั

มอีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุ
 2.  ศกึษา และพฒันาการออกแบบชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 
ความสาํคญัของการวจยัิ  
 กจิกรรมทางศลิปะบําบดัเป็นทางเลอืกหน่ึงสาํหรบัการผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอาย ุ
ผูว้จิยัจงึสนใจที่จะพฒันากจิกรรมศลิปะบําบดัโดยการออกแบบสรา้งเป็นชุดสื่อกจิกรรมที่ผูสู้งอายุ
สามารถนําไปใชท้ําการผ่อนคลายไดเ้องเมื่อเริม่รูส้กึตกอยู่ในภาวะความเครยีด หรอืเป็นกจิกรรม
ทางเลอืกหน่ึงสาํหรบัผูส้งูอายใุหไ้ดใ้ชใ้นเวลาวา่ง 
 
ขอบเขตของการวจยัิ  
 การวิจัยในครัง้น้ีจะมุ่งเน้นถึงการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดในวยัผู้สูงอายุ โดยใช้
กจิกรรมทางศลิปะบําบดั มาพฒันาเป็นชุดสื่อกจิกรรมทีส่ามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 จากผลการสมัภาษณ์ ชลดิา รชัตะพงศธ์ร ไดข้อ้มลูผลสรุปจากงานวจิยัเรื่องส ีและปจจยัั

เกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุ ซึง่ไดข้อ้มลูเพิม่เตมิว่า ผู้
ร่วมวจิยัส่วนใหญ่จะเป็นผูสู้งอายุเพศหญงิมากกว่าผูสู้งอายุเพศชาย และมขีอ้เสนอแนะว่า ถ้าหาก
สามารถออกแบบชุดสือ่กจิกรรมสาํหรบัผูส้งูอายใุหม้ทีัง้ชุดของเพศชาย และชุดของเพศหญงิแยกกนั
ไดจ้ะดมีาก ดงันัน้ดว้ยระยะเวลา และการหาขอ้มลู ผลงานวจิยัชุดสื่อกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีด
น้ีจงึจะทาํการออกแบบมาเพือ่ ผูส้งูอายทุีค่อ่นมาทางเพศหญงิ 
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 การเลอืกกจิกรรมทีจ่ะนํามาใชท้ําการออกแบบเป็นชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีด
สําหรบัผูสู้งอายุจะต้องผ่านการทําแบบสอบถาม และการรบัรองจากผูเ้ชี่ยวชาญทางศิลปะบําบดั
เรยีบรอ้ยแลว้ 
 การคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยั จะตอ้งผ่านการขออนุญาตเชญิผูส้งูอายุจากบุคคลในครอบครวั 
และทาํการบอกกล่าวจุดประสงคท์ีต่อ้งใหผู้ร้ว่มวจิยัเขา้ทาํการทดลองในงานวจิยัชิน้น้ี 
 
 ประชากรท่ีใช้ในการวจยัิ  
 ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป 
  
 กลมุตวัอยางท่ีใช้ในการวจยั่ ่ ิ  
 ผูสู้งอายุที่มอีายุ 60 ปีขึน้ไป ที่อยู่ในการดูแลของครอบครวั และมคีวามสนใจด้านศลิปะ 
จาํนวน 10 คน 
 
สรปุผลการวจยัิ  
 ในการศกึษาแลพฒันาชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ สามารถสรุป
ผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
 1.  สรุปขอ้มลูภาคสนามดา้นกจิกรรมศลิปะจากผลงานวจิยัเรื่องส ีและปจจยัเกี่ยวเน่ืองในั

ศลิปะบําบดัที่มอีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูสู้งอายุ ที่ไดนํ้ามาใช้เป็นผลงานวจิยัต้นแบบ 
โดยวธิกีารสมัภาษณ์สอบถามขอ้มูลเกี่ยวกบักจิกรรมศลิปะจาก คุณ ชลดิา รชัตะพงศ์ธร เจ้าของ
งานวิจยั เพื่อหาข้อสรุปว่ากิจกรรมศิลปะจากงานวิจยัสามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีดให้แก่
ผูส้งูอายุไดจ้รงิหรอืไม่ ผลสรุปคอื กจิกรรมจากงานวจิยัตน้แบบสามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีด
ใหแ้ก่ผูส้งูอายไุดจ้รงิ และจงึมคีวามเหมาะสมต่อการนํากจิกรรมมาพฒันาต่อ 
 2.  สรุปขอ้กําหนดเพื่อการคดัเลอืกกจิกรรมศลิปะบําบดัที่มคีวามเหมาะสมต่อการพฒันา
ชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุคอื 
  2.1  เป็นกจิกรรมทีง่า่ยต่อการใชง้านทัง้ผูส้งูอายเุพศชาย และเพศหญงิ  
  2.2  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชส้าํหรบัผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายไุด ้
  2.3  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชไ้ดน้าน พกพาสะดวก และไมเ่ป็นอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
  2.4  เป็นกจิกรรมทีเ่หมาะกบัการออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 และกจิกรรมที่มคีวามเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ โดยผ่านการคดัเลอืกแบบเจาะจงจาก ผูช้่วย
ศาสตราจารย ์ดร. เลศิศริริ ์บวรกติต ิผูเ้ชีย่วชาญดา้นศลิปะบําบดั ดว้ยวธิตีอบแบบสอบถาม สรุป
กจิกรรมทีผ่า่นการคดัเลอืก แบ่งเป็น 2 สว่น คอื  



 113 

 1.  กจิกรรมช่วยเรื่องการลดภาวะซมึเศรา้ของผูสู้งอายุที่มาจากงานวจิยัต้นแบบ คอื ชุด
สมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ และชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 2.  กจิกรรมเพื่อชะลอความเสื่อมทางดา้นสมองของผูสู้งอายุที่ผูว้จิยัไดเ้สนอเพิม่เตมิ คอื 
เกมโดมโิน และเกมโอเอกซ ์
 3.  สรุปข้อมูลภาคสนามด้านหลักการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครียด
สําหรบัผูสู้งอายุ โดยผ่านการตอบแบบสอบถามจากรองศาสตราจารย ์เกรกิ ยุน้พนัธ์ ผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นการออกแบบสือ่สิง่พมิพ ์คอื 
  3.1  รูปแบบของกิจกรรมจะต้องออกแบบกิจกรรมละ 3 แบบเพื่อให้กลุ่มตัวอย่าง
ผูส้งูอายทุาํการคดัเลอืก 
  3.2  ลกัษณะของคูม่อืจะเป็นเอกสารแนบในแต่ละกจิกรรม 
  3.3  ตวัอกัษรทีใ่ชท้ัง้หมดควรเป็นแบบมหีวั ขนาดใหญ่ เป็นรปูประโยคทีเ่ขา้ใจงา่ย 
  3.4  ภาพประกอบควรใหผู้ส้งูอายเุป็นผูเ้ลอืกตามความชอบ 
  3.5  ชุดสมุดระบายสคีวรมจีํานวน 24 หน้าไมร่วมปก (อา้งองิจากทฤษฎเีดยีวกบัการ
ออกแบบหนงัสอืสาํหรบัเดก็) ชอ่งระบายสคีวรใหญ่ มรีายละเอยีดทีช่ดัเจน 
  3.6  ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวัควรมอียา่งละ 5 แบบไวใ้หเ้ลอืกใชใ้นการวาด 
  3.7  เกมโดมโิน และการแทนคา่ตวัหมากของเกมโอเอกซ ์ควรเป็นภาพชุดเดยีวกบัสมดุ
ระบายส ี และชิน้โดมโินควรเป็นไมท้ีม่น้ํีาหนกัเบา ขอบโคง้มน เกลาสนัไมใ่หม้คีวามคม และมคีวา
หนาเพือ่สามารถตัง้ได ้
  3.8  ขนาดของชุดสื่อกจิกรรมทัง้หมดคอื 22 x 22 เซนตเิมตร อา้งองิจากทฤษฎกีาร
ออกแบบหนงัสอืสาํหรบัเดก็ตามคาํแนะนําของผูเ้ชีย่วชาญคอื ควรมขีนาดไมต่ํ่ากวา่ 18 เซนตเิมตร 
และไมเ่กนิ 25 เซนตเิมตร 
  3.9  สทีีใ่ชใ้นการออกแบบควรเป็นสทีีใ่กลเ้คยีงกบัธรรมชาต ิและวตัถุทีเ่ป็นจรงิ 
  3.10 วสัดุที่ใช้สรา้งชุดสื่อกจิกรรมควรเป็นที่มคีวามหนา พื้นผวิเป็นภาพเกี่ยวกบั
กจิกรรม 
 4.  สรุปด้านระยะเวลาที่เหมาะสมต่อการทดลองใช้กิจกรรมของกลุ่มผู้สูงอายุ คือ 
ระยะเวลาทีใ่ชท้าํกจิกรรมทัง้หมดไมค่วรเกนิ 1 ชัว่โมงครึง่ เพื่อเป็นการปองกนัการเกดิความเครยีด้

สาํหรบัผูส้งูอาย ุ
 5.  สรุปข้อมูลภาคสนามด้านการคดัเลือกรูปแบบกิจกรรมโดยการทดลองใช้จากกลุ่ม
ตวัอยา่งผูส้งูอาย ุคอื 
  5.1  กจิกรรมชุดสมุดภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ จะตอ้งใชภ้าพลายเสน้แบบเหมอืน
จรงิ และมกีารแรเงา มรีายละเอยีดชดัเจน 
  5.2  กิจกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั อุปกรณ์สําหรบัใช้วาดจะต้องเป็นวสัดุ
พลาสตกิแบบโปรง่ใส 
  5.3  กจิกรรมเกมโดมโิน ภาพบนชิน้โดมโินจะตอ้งเป็นทัง้ภาพส ีและภาพขาวดาํ 
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  5.4  กจิกรรมเกมโอเอกซ ์ภาพชิน้โอเอก็ซจ์ะตอ้งเป็นแบบส ีกระดานเป็นกระดาษแบบ
เจาะเป็นชอ่งในเกดิความลกึ 
 6.  สรุปข้อมูลภาคสนามด้านการประเมนิความพงึพอใจด้านรูปแบบ ด้านการช่วยผ่อน
คลายความเครยีดของกจิกรรมจากกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุและดา้นการประเมนิพฤตกิรรมระหวา่งการ
ทาํการทดลองโดยผูว้จิยั คอื 
  6.1  ผลการประเมนิความพงึพอใจดา้นรปูแบบมคีา่เฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
  6.2  ผลการประเมนิว่ากจิกรรมสามารถช่วยผ่อนคลายความเครยีดไดม้คี่าเฉลี่ยอยู่ใน
ระดบัมาก 
  6.3  ผลการประเมนิด้านพฤติกรรมระหว่างการทําการทดลอง ประเมนิโดยผู้วจิยั มี
คา่เฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก 
 7.  สรุปขอ้มูลดา้นการออกแบบของแต่ละกจิกรรม ผูว้จิยัไดนํ้าหลกัการออกแบบชุดสื่อ
กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ ผลการคดัเลอืกรปูแบบกจิกรรมจากผูส้งูอายุ พรอ้ม
ขอ้เสนอแนะทีผู่ส้งูอายุไดแ้นะนําเพิม่เตมิ มาใชอ้อกแบบรูปแบบของแต่ละกจิกรรม โดยนําแนวคดิ
เรื่องของการระลึกถึงเรื่องราวความหลงั หรอืสิง่ของเครื่องใช้ในอดตีที่เคยพบมา ผสมผสานกบั
เรือ่งราวสิง่ทีเ่กดิขึน้ในปจจุบนัตามขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิจากกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายุ เพื่อใหผู้ส้งูอายุได้ั

ใชก้ระบวนการคดิ และการรบัรูถ้งึสิง่ใหม่ในปจจุบนั มาร่วมใชใ้นการออกแบบในแต่ละกจิกรรม ผลั

การออกแบบมดีงัน้ี 
  7.1  ชุดสมุดภาพระบายสีแห่งความทรงจํา ภายในสมุดภาพจะมีเน้ือหาเกี่ยวกับ
เรื่องราวภายในบา้น แสดงถงึมุมต่างๆ กจิกรรมต่างๆ สิง่ของใชท้ัง้เก่า และใหม ่ผสมผสานกนั โดย
จะใชล้ายเสน้แบบเหมอืนจรงิมกีารแรเงาตามทีผู่ส้งูอายไุดเ้ลอืกไว ้
  7.2  ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั จะมภีาพชิ้นส่วนอวยัวะต่างๆ บนใบหน้าพรอ้มทัง้
รปูแบบทรงผม และแวน่ตา โดยวสัดุเลอืกใชเ้ป็นแผน่พลาสตกิตามทีผู่ส้งูอายไุดเ้ลอืกไว ้
  7.3  เกมโดมโินจะใชภ้าพประกอบอยู่ในสมุดภาพระบายส ีโดยเสรมิภาพตวัอกัษร และ
ตวัเลขเพื่อใหช้่วยเรื่องความจําใหแ้ก่ผูส้งูอายุ สขีองภาพจะเป็นภาพส ีและขาวดําตามทีผู่ส้งูอายุได้
เลอืกไว ้
  7.4  เกมโอเอกซ ์ไดใ้ชเ้รื่องขนมไทยมาใชใ้นการออกแบบ โดยชิน้โอเอกซจ์ะเป็นภาพ
ขนมไทย 3 ชนิด และมกีระดานเป็นภาพใบตองใชว้สัดุทําจากกระดาษเจาะเป็นช่องตามทีผู่ส้งูอายุ
ไดเ้ลอืกไว ้
 8.  สรุปข้อมูลภาคสนามด้านรูปแบบบรรจุภัณฑ์ของชุดสื่อกิจกรรม ผู้วิจัยได้ทําการ
ออกแบบตามหลกัการออกแบบชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ และหลกัการ
ออกแบบบรรจุภณัฑส์ําหรบัผูสู้งอายุ นํามาใหผู้เ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่านทําการคดัเลอืกจากการทํา
แบบสอบถาม สรปุผลคอื 
  8.1  บรรจุภณัฑช์ดุกจิกรรม เป็นกล่องตดัโคง้ดา้นบนเพือ่ใหเ้หน็บรรจุภณัฑแ์ต่ละ
กจิกรรม และมหีหูิว้ 



 115 

  8.2  บรรจุภณัฑภ์าพระบายสแีหง่ความทรงจาํ เป็นกล่องเปิดแบบหนงัสอื กล่องสเีป็น
แบบถาดเลื่อนเขา้ออก  
  8.3  บรรจุภณัฑช์ดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั เป็นกล่องเปิดแบบหนงัสอื กล่องอุปกรณ์
เป็นแบบถาดเลื่อนเขา้ออก 
  8.4  บรรจุภณัฑเ์กมโดมโิน เป็นแบบฝาเปิด 
  8.5  บรรจุภณัฑเ์กมโอเอกซ์ มกีระดานอยู่ดา้นนอก ดา้นในบรรจุชิน้โอเอกซ์ และมฝีา
ปิดทีเ่ชื่อมมาจากล่องเพือ่ปิดกระดาน 
 9.  สรุปข้อมูลด้านวสัดุที่นํามาสร้างเป็นชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครียดสําหรบั
ผูส้งูอาย ุ
  ผู้วิจยัได้นําข้อมูลหลักการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครียดสําหรบั
ผูส้งูอายนํุามาใชใ้นการสรา้งชิน้งาน วสัดุทีผู่ว้จิยัเลอืกนําใชค้อื 
  9.1  บรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรมกล่องแหง่ความสุข ใชก้ระดาษชานออ้ยสน้ํีาตาลหน
 450 แกรมในการทําโครงสรา้ง ใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 160 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลาย
แบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ประกอบเขา้กบัโครงบรรจุภณัฑด์ว้ยวธิกีาร
หอ่ โดยใชก้าวลาเทก็ซท์โีอเอ (TOA) ในการประกอบชิน้งาน เจาะรสูาํหรบัใสต่าไก่ และใชเ้ชอืกแบบ
ผา้สเีทาในการรอ้ยเป็นหหูิว้ 
  9.2  บรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ แบ่งเป็น 3 สว่น คอื 
   9.2.1  ส่วนของปกบรรจุภณัฑ ์ดา้นนอกของบรรจุภณัฑใ์ชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 
300 แกรม ด้านในใช้กระดาษอาร์ตด้านหนา 160 แกรม ใช้เทคนิคการสร้างลวดลายแบบพิมพ์
ดจิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน 
   9.2.2  ส่วนของกล่อง และถาดส ีใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม ใชเ้ทคนิค
การสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) เจาะดา้นหน้าเป็นรปูดนิสอ
ส ีและสี่เหลี่ยมเล็กท้ายกล่องเพื่อให้มองสไีม้ และกบเหลาดนิสอ ใช้กาวพรทิท์ (Pritt) ในการติด
ประกอบชิน้งาน อุปกรณ์ทีบ่รรจุลงในกล่องเลอืกใชด้นิสอสจีํานวน 24 ส ีดนิสอ 1 แท่ง ปากกาตดั
เสน้สเีทา 1 ดา้ม และยางลบ 1 กอ้น 
   9.2.3  สว่นของสมุดภาพระบายส ีปกหน้า และหลงัใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 220 
แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ดา้นหลงั
ปกหน้ามเีน้ือหาของคู่มอืเพื่ออธบิายการใชง้านในกจิกรรม ดา้นเน้ือหาใชก้ระดาษปอรน์หนา 120 
แกรม ใชเ้ทคนิคการพมิพด์จิติอล จาํนวน 24 หน้า และใชว้ธิกีารเยบ็เล่มแบบมงุหลงัคา  
  9.3  บรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั แบ่งเป็น 3 สว่น คอื 
   9.3.1  ส่วนของปกบรรจุภณัฑ ์ดา้นนอกของบรรจุภณัฑใ์ชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 
300 แกรม ด้านในใช้กระดาษอาร์ตด้านหนา 160 แกรม ใช้เทคนิคการสร้างลวดลายแบบพิมพ์
ดจิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน 
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   9.3.2  สว่นของกล่อง และถาดใสอุ่ปกรณ์ ใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม ใช้
เทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) เจาะดา้นหน้าเป็น
รูปสี่เหลี่ยมขอบโค้งมน เพื่อให้เห็นอุปกรณ์ที่อยู่ด้านใน ใช้กาวพรทิท์ (Pritt) ในการติดประกอบ
ชิน้งาน อุปกรณ์ทีบ่รรจุลงในกล่องเลอืกใชแ้ผน่อะครลีคิแบบใสหนา 1 มลิลเิมตร ใชว้ธิกีารเจาะแบบ
เลเซอรค์ทั (Laser-cut) เป็นรปูอวยัวะชิน้ส่วนบนใบหน้าหลากหลายแบบ 16 แผ่น ดนิสอ 1 แท่ง 
ปากกาตดัเสน้สเีทา 1 ดา้ม และยางลบ 1 กอ้น 
   9.3.3  ส่วนของสมุดภาพวาด ปกหน้า และหลงัใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 220 แก
รม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และการเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ดา้นหลงัปก
หน้ามเีน้ือหาของคูม่อืเพือ่อธบิายการใชง้านในกจิกรรม ดา้นเน้ือหาใชก้ระดาษปอรน์หนา 120 แกรม 
ใช้เทคนิคการพิมพ์ดิจิตอล จํานวน 24 หน้า มีตัวอย่างภาพจากการใช้อุปกรณ์ในการวาดภาพ
ใบหน้าในหน้าแรก และใชว้ธิกีารเยบ็เล่มแบบมงุหลงัคา 
  9.4  บรรจุภณัฑเ์กมโดมโิน แบ่งเป็น 2 สว่น 
   9.4.1  กล่อง และฝากล่องใช้กระดาษอาร์ตมันหนา 260 แกรมในการสร้าง
โครงสรา้ง และใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 160 แกรม คู่มอืสําหรบัการใชง้านดา้นในฝากล่องใช้
กระดาษอาร์ตดา้นหนา 220 แกรม ใช้เทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพ์ดจิติอล และการเคลอืบ
พวีซีชีนิดดา้น (PVC) ดว้ยวธิกีารห่อ โดยใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน และมยีาง
ยดืสเีทายดึตดิกบัฝากล่อง โดยใชก้ระดุมแปกแบบพลาสตกิในการยดึตดิกบักล่อง เพื่อปองกนัการ๊ ้

รว่งหล่นของชิน้โดมโินจากตวักล่อง 
   9.4.2  ชิ้นโดมโินทํามาจากไมส้นนอก จงึมน้ํีาหนกัเบา ขนาดกวา้ง 3 เซนติเมตร 
ยาว 6 เซนตเิมตร หนา 1 เซนตเิมตร จํานวน 30 ชิน้ ภาพบนชิน้ใชว้ธิกีารวาดภาพระบายส ีดว้ย
สอีะครลีคิ และเคลอืบเพือ่ปองกนัไมใ่หส้หีลุดลอก้  
  9.5  บรรจุภณัฑเ์กมโอเอกซ ์แบ่งเป็น 3 สว่น 
   9.5.1  กล่องใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 300 แกรม คู่มอืทีป่ระกอบกจิกรรมอยู่ดา้น
ในฝา กล่องใชก้ระดาษอารต์ดา้นหนา 220 แกรม ใชเ้ทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพด์จิติอล และ
การเคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิประกอบชิน้งาน 
   9.5.2  กระดานโอเอกซ ์ใชก้ระดาษชานออ้ยสขีาวขนาด 350 แกรม ในการทาํโครง 
และใช้กระดาษอาร์ตด้านหนา 160 แกรม ใช้เทคนิคการสรา้งลวดลายแบบพมิพ์ดจิติอล และการ
เคลอืบพวีซีชีนิดดา้น (PVC) ในการห่อ และนําประกอบเขา้กบักล่อง ใชก้าวพรทิท ์(Pritt) ในการตดิ
ประกอบชิน้งาน  
   9.5.3  ชิน้โอเอกซท์าํมาจากไมส้นนอก จงึมน้ํีาหนกัเบา ขนาดเสน้ผา่นศนูยก์ลาง 5 
เซนตเิมตร หนา 1 เซนตเิมตร จาํนวน 12 ชิน้ ภาพบนชิน้ใชว้ธิกีารวาดภาพระบายส ีดว้ยสอีะครลีคิ 
และเคลอืบเพือ่ปองกนัไมใ่หส้หีลุดลอก้  



 117 

 10. สรุปขอ้มูลภาคสนามดา้นการประเมนิรปูแบบชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดที่
ไดผ้ลติออกมาเป็นตน้แบบ 1 ชุด โดยการตอบแบบสอบถามจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน แบ่งการ
ประเมนิเป็น 2 สว่น และผลคอื 
  10.1 ประเมนิรปูแบบดา้นกจิกรรม มคีา่เฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
  10.2 ประเมนิรปูแบบดา้นบรรจุภณัฑ ์มคีา่เฉลีย่อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
 สรปุผลการศกึษา และพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายใุนครัง้น้ี
ได้ว่ากิจกรรมทัง้หมดมคีวามเหมาะสม ปลอดภยั สามารถผ่อนคลายความเครยีดให้แก่ผู้สูงอาย ุ
นอกจากนัน้ยงัสามารถช่วยในเรื่องของการความเสื่อมทางดา้นสมองของผูสู้งอายุ ช่วยส่งเสรมิให้
ผูส้งูอายไุดท้าํกจิกรรมรว่มกบัผูอ้ื่นได ้
 
การอภปรายผลิ  
 จากการศกึษาและพฒันาชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอายุ อภปิราย
ผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
 1.  การออกแบบชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
  1.1  ดา้นกจิกรรมศลิปะทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุพบวา่ 
   รปูแบบกจิกรรมศลิปะทีม่คีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุควรเป็นกจิกรรมศลิปะทีเ่สรมิ
การใชก้ระบวนการคดิ เพื่อช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง ส่งเสรมิในเรื่องของการจดจํา เป็น
กจิกรรมทีใ่ชง้านงา่ย และควรเป็นกจิกรรมทีม่คีวามปลอดภยัไมก่่อใหเ้กดิอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
  1.2  ดา้นองคป์ระกอบของการออกแบบกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุพบวา่ 
   ดา้นรปูแบบของภาพประกอบทีใ่ชใ้นกจิกรรมจะตอ้งเป็นแบบเหมอืนจรงิ หากเป็น
ลายเสน้กจ็ะตอ้งเป็นลายเสน้แบบเหมอืนจรงิ มกีารแรเงา รายละเอยีดทีช่ดัเจน มชี่องของภาพขนาด
ใหญ่ และสลีายเสน้ของภาพประกอบใชค้วรเป็นสเีทา ดา้นตวัอกัษรทีใ่ชป้ระกอบการทําคู่มอื หรอื
เพื่อใชใ้นองค์ประกอบต่างๆ ที่มคีวามเหมาะสมกบัผูสู้งอายุจะต้องเป็นตวัองัษรแบบมหีวั มขีนาด
ตวัอกัษรใหญ่ และสตีวัอกัษรควรเป็นสดีาํ 
  1.3  ดา้นวสัดุ และอุปกรณ์สาํหรบักจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุพบวา่ 
   วสัดุ และอุปกรณ์ทีใ่ชค้วรมกีารลบมุม ไม่มคีวามคม เพื่อปองกนัการเกดิอนัตราย้

ต่อผูสู้งอายุ และสไีมเ้ป็นสทีีเ่หมาะกบัการทํากจิกรรมศลิปะต่อผูสู้งอายุมากทีสุ่ดเน่ืองจากไม่ทําให้
เกดิการเลอะเป้ือนขณะทาํกจิกรรม 
  1.4  ดา้นรปูแบบบรรจุภณัฑท์ีม่คีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุพบวา่ 
   บรรจุภณัฑค์วรเป็นรูปแบบที่ผูสู้งอายุสามารถใชง้านง่าย สะดวกต่อการพกพา มี
ขนาดที่พอเหมาะ ตวัอย่าง เช่น ถ้าเป็นกล่องจะต้องมหีูหิว้ ถ้ามกีจิกรรมหลายชนิดควรเป็นบรรจุ
ภณัฑแ์ยกแต่ละกจิกรรม สทีีใ่ชใ้นการออกแบบบรรจุภณัฑค์วรเป็นสใีกลเ้คยีงกบัธรรมชาตมิากทีส่ดุ 
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  1.5  การออกแบบรูปแบบของกจิกรรม และบรรจุภณัฑจ์ะต้ององิทฤษฎีการออกแบบ
หนงัสอืสาํหรบัเดก็ 
 2.  กจิกรรมทีเ่หมาะสมต่อการสรา้งชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบัผูสู้งอาย ุ
แบ่งเป็น 2 สว่น คอื 
  2.1  กจิกรรมช่วยเรื่องการลดภาวะซมึเศรา้ของผูสู้งอายุทีม่าจากงานวจิยัต้นแบบ คอื 
ชุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ และชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
  2.2  กจิกรรมเพื่อชะลอความเสื่อมทางดา้นสมองของผูสู้งอายุทีผู่ว้จิยัไดเ้สนอเพิม่เตมิ 
คอื เกมโดมโิน และเกมโอเอกซ ์
 3.  การทดลองใชก้จิกรรมโดยกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ
  ผลการทดลองใชก้จิกรรมสมดุภาพแหง่ความทรงจาํ กจิกรรมวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
กิจกรรมเกมโดมิโน และกิจกรรมเกมโอเอกซ์ จากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุจํานวน 10 คน พบว่า 
กจิกรรมศิลปะที่ได้นํามาใช้ทําการทดลองมผีลประสบความสําเรจ็กบักลุ่มผูสู้งอายุที่ไม่ได้ทํางาน 
หรอืเกษียณอายุการทํางานแล้ว มากกว่าผู้สูงอายุที่ยงัมงีานทํา ผลมาจากการสงัเกตพฤติกรรม
ระหว่างการทํากจิกรรม ที่ประเมนิโดยผูว้จิยั และจากการทําแบบประเมนิความพงึพอใจ จากกลุ่ม
ตวัอยา่งของผูส้งูอาย ุ
 4.  ประโยชน์ของชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
  ชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายุ นอกจากจะเป็นกจิกรรมทีช่่วยใน
เรื่องของการผ่อนคลายความเครยีดให้แก่ผู้สูงอายุแล้ว ยงัสามารถเป็นกิจกรรมที่คนทุกช่วงวยั
สามารถนําไปใช้เป็นกิจกรรมในการผ่อนคลายได้เช่นกนั สามารถใช้เป็นกจิกรรมที่ทําได้ร่วมกนั
ระหว่างคนในครอบครวั ระหว่างกลุ่มเพื่อน หรอืเป็นกจิกรรมที่ช่วยเสรมิสรา้งความคดิสรา้งสรรค ์
สรา้งจนิตนาการสําหรบัเดก็ได้ เน่ืองจากเป็นกจิกรรมที่ไม่ไดก่้อใหเ้กดิอนัตราย ช่วยส่งเสรมิการ
พฒันา และการชะลอความเสื่อมของสมอง ช่วยให้เกิดความเพลิดเพลิน เป็นกิจกรรมที่สร้าง
ความสมัพนัธใ์หก้บัคนในครอบครวั หรอืบุคคลใกลช้ดิ เป็นการส่งเสรมิการเขา้ร่วมทางสงัคมใหแ้ก่
ผูส้งูอาย ุและกลุ่มคนทุกวยัได ้
  
ข้อเสนอแนะ 
 รปูแบบของชุดสื่อกจิกรรมจากการศกึษาและพฒันาชุดสื่อกจิกรรมผ่อนคลายความเครยีด
สาํหรบัผูส้งูอาย ุสามารถนําไปพฒันาต่อในดา้นกระบวนการอุตสาหกรรม หรอืดา้นเทคโนโลยไีด ้ทัง้
ในสว่นของรปูแบบกจิกรรมชุดสมดุภาพระบายส ีกจิกรรมชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั กจิกรรมเกม
โดมโิน กจิกรรมเกมโอเอกซ์ และของบรรจุภณัฑข์องกจิกรรม เพื่อเป็นการต่อยอดในกระบวนการ
ผลติทางดา้นวสัดุ และเทคโนโลย ีใหเ้กดิความเหมาะสมสามารถช่วยผอ่นคลายความเครยีด การลด
ความเสีย่งทางดา้นการเกดิปญหาภาวะโรคซมึเศรา้ ช่วยชะลอความเสื่อมทางดา้นสมองเสรมิเรื่องั

การจดจํา เป็นผลิตภณัฑ์ที่ง่ายต่อการใช้งานของผู้สูงอายุมากที่สุด นอกจากนัน้ยงัเป็นแนวทาง
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ใหก้บันักออกแบบ และผู้ประกอบการสามารถนําไปพฒันาเป็นสนิค้าที่เกดิประโยชน์ต่อผูสู้งอาย ุ
หรอืเป็นสนิคา้สาํหรบักลุ่มคนในวยัอื่นไดอ้กีดว้ย 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 121 

บรรณานุกรม 
 

กจิกรรมกลุ่มบาํบดั.  (2558).  สถานพยาบาลผูส้งูอาย ุและบา้นพกัผูส้งูอาย ุ.  สบืคน้เมือ่ 12 
พฤศจกิายน  2558, จาก http://www.senior.co.th/page7.html 

กณัตพชิญ ์พรหมแกว้.  (2556) .  โครงการศลิปะบาํบดัความเครยีด.  มหาสารคาม: คณะศลิปกรรม
 ศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหาสารคาม. 

-----------.   (2556).  การพฒันาตนเอง .  กรงุเทพฯ: เบรน-เบส บุ๊คส.์ 
กุลยา ตนัตผิลาชวีะ.  (2556) .  ความเครยีดของผูส้งูอาย ุ.  กรงุเทพฯ: เบรน-เบส บุ๊คส.์ 
-----------.  (2556).  ปญหาสขุภาพจติของผูส้งูอายุั  .  กรงุเทพฯ: เบรน-เบส บุ๊คส.์ 
-----------.  (2557).  5 สญัญานบอกอาการเครยีดผูส้งูอาย ุ.  สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้ง

เสรมิสขุภาพ .  สบืคน้เมือ่ 12 พฤศจกิายน 2558, จาก 
http://www.thaihealth.or.th/Content/25125-
 '5%20%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%
 B8%93'%20%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%B2
 %E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3
 %E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89
 %E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A
 2%E0%B8%B8.html 

-----------.  (2551).  การสรา้งพลงัจติ .  กรงุเทพฯ: เรอืนปญญาั . 
ชลดิา รชัตะพงศธ์ร .  (2554) .  ประโยชน์ของสใีนการ ออกแบบ .  วจิยัส ีและปจจยัเกีย่วเน่ืองในั

ศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ ของผูส้งูอาย ุ.  วทิยานิพนธ ์(ออกแบบ
นิเทศศลิป์) .  กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศลิปากร. 

ชนเมศ มทีองหลาง.  (2558).  หน่วยที ่1 ความรูเ้บือ้งตน้เกีย่วกบัสือ่สิง่พมิพ ์.  สบืคน้เมือ่ 12 
พฤศจกิายน 2558, จาก 
https://chonamat.wordpress.com/%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0 

 %B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88-1-
 %E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B
9%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%
AD%E0%B8%87-2/ 

จนัทนา รณฤทธวิชิยั.  (2530, กนัยายน).  การเปลีย่นแปลงของรา่งกาย และจติใจของผูส้งูอายุ.  
 หมอชาวบา้น  .  101. 

จติรา โรจน์ขจรนภาลยั.  (2556).  ผูส้งูอาย:ุคนทีค่วรใสใ่จ.  Royal Thai air force medical  gazette.
 (59): 60. 



 122 

ชลดิา รชัตะพงศธ์ร.  (2554).  วจิยัส ีและปจจยัเกีย่วเนือ่งในศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะั
 ซมึเศรา้ของผูส้งูอาย.ุ  วทิยานิพนธ ์ศศ.ม. (ออกแบบนิเทศศลิป์).  กรงุเทพฯ: บณัฑติ
วทิยาลยั มหาวทิยาลยัศลิปากร.  ถ่ายเอกสาร. 

นิธพิฒัน์ เมฆขจร.  การผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย.ุ  จติสงัคมผูส้งูอาย ุมหาวทิยาลยั 
 สโุขทยัธรรมาธริาช .  สบืคน้เมือ่ 15 ตุลาคม 2558, จาก http://www.stou.ac.th/stoukc 
 /elder/main1_5.html 
นิสติพาณชิยศาสตรแ์ละการบญัชชีัน้ปีที ่2.  (2554).  บทความปญหาสขุภาพจติของผูส้งูอายุั  .  

คณะเภสชัศาสตร ์จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั.  สบืคน้เมือ่ 12 ตุลาคม 2558, จาก 
 http://www.pharm.chula.ac.th/physiopharm/content/activity_%20lh/6.2.9.html 

พชัรนิทร ์สคุนธาภริมย ์ณ พทัลุง.  (2555).  ศลิปะบาํบดั ศลิปะเยยีวยาใจ .  เผชญิความตายอยา่ง
 สงบ เครอืขา่ยพทุธกิา.  สบืคน้เมือ่ 9 ตุลาคม 2558, จาก http:// www.budnet.org 

 /sunset/node/26 
พชัรนิทร ์สคุนธาภริมย ์ณ พทัลุง.  (2558, มถุินายน).  ชวนผูใ้หญ่ละเลงความเครยีดในหนงัสอื 

“Secret Garden” และ “Beautiful Day”.  ผูจ้ดัการออนไลน์ .  สบืคน้เมือ่ 9 ตุลาคม 2558, 
จาก http://www.manager.co.th/CelebOnline/ViewNews.aspx? 
NewsID=9580000069437 

-----------.  (2558) .  บทความการสง่เสรมิสขุภาพจติ .  โรงพยาบาลนครพงิคจ์งัหวดัเชยีงใหม ่.  
สบืคน้เมือ่ 4 พฤศจกิายน 2558, จาก http://www.nkp-hospital.go.th/institute/pj/ 
articleDetail.php?aID=2 

------------.  (2547).  บทความเรือ่งความเครยีด.  กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ .  สบืคน้เมือ่ 
6 พฤศจกิายน 2558.  จาก http://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=672 

พรทพิย ์เกยรุานนท.์  (2551).  การสรา้งความสขุในผูส้งูอาย.ุ  จติสงัคมผูส้งูอาย ุมหาวทิยาลยั 
 สโุขทยัธรรมาธริาช .  สบืคน้เมือ่ 15 ตุลาคม 2558, จาก http://www.stou.ac.th 
 /stoukc/elder/main1_9.html  
ภาณุ อดกลัน้.  (2551).  ทฤษฎคีวามเครยีด และการปรบัตวั (Stress Adaptation Theory).  ทฤษฎี

 การสงูอาย.ุ  สบืคน้เมือ่ 10 ตุลาคม 2558, จาก http://223.25.197.99/bcnuold 
 /%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9
9%E0%B8%9A/550_%E0%B8%97%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%8E%E0
%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E
0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8.pdf 

มจิโิกะ ทะโอกะ.  (2558).  เทคนิคการใช ้“ส”ี ในเวลาผอ่นคลาย .  กรงุเทพฯ: ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่.  
เลศิศริริ ์บวรกติต.ิ  (2552).  เอเดรยีนฮลิล ์นกัศลิปกรรมบาํบดัองักฤษ .  วารสารการแพทย ์และ

 แพทยท์างเลอืก. 



 123 

เลศิศริริ ์บวรกติ.  (2553).  โลกศลิปกรรม .  ศลิปกรรมบาํบดัสงัเขป .  กรงุเทพฯ: กรงุเทพเวชสาร. 
-----------.  (2553).  ศลิปกรรมบาํบดัปฏบิตั.ิ  กรงุเทพฯ: กรงุเทพเวชสาร. 
-----------.  (2553) .  ศลิปกรรมบาํบดั: ปฏบิตักิาร และกรณศีกึษา.  กรงุเทพฯ: กรงุเทพ   เวชสาร. 
เลศิศริริ ์บวรกติ.  (2550- 2551).  รปูแบบการใชศ้ลิปะเพือ่ฟ้ืนฟูผูส้งูอายทุีม่ปีญหาทางดา้นจติใจั  .  

ใน .  ผลงานวจิยัของสาํนกังานศลิปวฒันธรรมรว่มสมยั .  สาํนกังานศลิปวฒันธรรมรว่ม
สมยักระทรวงวฒันธรรม .  กรงุเทพฯ: แคร ์ปริน้ท ์แอนด ์กราฟฟิค. 

เลศิศริริ ์บวรกติต,ิ แบก็ซเตอร ์เจ.การเ์ซยี.  (2549).  การประชุมวชิาการ “แนะนําศลิปกรรมบาํบดั”.  
 กรงุเทพฯ: กรงุเทพเวชสาร. 

ศรณัยณ์ฐั หริญัคุปต.์  (2557, กุมภาพนัธ)์.  กา้วยา่งสูก่ารเป็นนกัศลิปะบาํบดั .  สบืคน้เมือ่ 9 
ตุลาคม 2558, จาก http://regenbogenartclinic.blogspot.com/2014/02/blog-post.html 

สปุรยีา ตนัสกุล.  (2550).  ทฤษฎทีางพฤตกิรรมศาสตร:์ แนวทางการดาํเนินงานในงานสขุศกึษา 
 และสง่เสรมิสขุภาพ .  วารสารสขุศกึษา .  ปีที ่30(105): 1-15. 

-----------.  (2557).  มากาํหนดกลุ่มเปาหมายของแบรนดด์ว้ยสกีนัไหม ้ (Infographic) .  สบืคน้เมือ่ 
27 ธนัวาคม 2558, จาก http://thumbsup.in.th/2013/09/target-with-colour-infographic/ 

อศันีย ์ชอูรณุ, เลศิศริริ ์บวรกติต ิ.  (2549) .  ศพัทส์บัสน: ศลิปะบาํบดัหรอืศลิปกรรมบาํบดั .  
 วารสารราชบณัฑติยสถาน .  ปีที ่30(3): 875. 

อนุพนัธ ์พฤกษ์พนัธข์จ ี.  (2551) .  ศลิปะเป็นสิง่มหศัจรรย ์.  สบืคน้เมือ่ 12 พฤศจกิายน 2558, 
จาก http://www.oknation.net/blog/rachada/2011/09/04/entry-1 

Friedl Dicker, Brandeis .  (2010).  Wikipedia .  the free encyclopedia, from http.://en .  
 Wikipedia.org/wiki/Friedl_Dicker-Brandeis.   

Freud S.  ( 1933).  New introductory lectures on psychoanalysis .  New York: Norton. 
Jung C.G.  (1971).  The portable Jung .  New York: Viking Press. 
Shelley Klammer.  100 Art Therapy EXERCIES – The Updated and Improved List, from 

 http://www.expressiveartworkshops.com/expressive-art-resources/100-art-therapy-
 exercises/ 

Ulman E.  (1975).  Introduction .  In: Ulman E, Dachinger P, editors .  Art Therapy in 
 theory  and practice.  New York: Schocken Books. 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 125

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก  ก 
 

เอกสารใบอนุญาตการทาํวิจยัในมนุษย  ์
จากสถาบนัยทุธศาสตรท์างปัญญา และวิจยั 
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ภาคผนวก ข 
 

รายชื่อผ ูเ้ชี่ยวชาญ หนังสือขอความอนุเคราะหจ์ากผ ูเ้ชี่ยวชาญ 
และหนังสือขอความอนุเคราะหใ์ช้ข้อมลูงานวิจยัเร ื่องสี และปัจจยัเกี่ยวเน่ืองในศิลปะบาํบดั
ที่ม ีอิทธิพลต่อการลดภาวะซึมเศร้าของผ ูส้งูอาย  ุจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศิลปากร 
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รายชื่อผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ปรึกษางานวิจยัเร ื่องการศึกษา และพฒันาชดุสื่อกิจกรรมผอ่นคลาย
ความเครียดสาํหรบัผ ูส้งูอาย  ุ

 
 1.  นางสาวชลดิา รชัตะพงศธ์ร ผูเ้ชีย่วชาญดา้นเจา้ของผลงานวจิยัเรือ่งส ีและปัจจยั
เกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุ
  วุฒกิารศกึษา    ปรญิญาโท  
  ตําแหน่ง     อาจารยป์ระจาํ 
  สถานทีท่าํงาน   มหาวทิยาลยัธุรกจิบณัฑติ 
  ประสบการณ์ในการทาํงาน  8 ปี  
  วชิาทีส่อน     Graphic Design 
 
 2.  ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์เลศิศริริ ์บวรกติต ิผูเ้ชีย่วชาญดา้นศลิปะบาํบดั 
  วุฒกิารศกึษา     ปรญิญาเอก 
  ตําแหน่ง     ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์
  สถานทีท่าํงาน    คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  ประสบการณ์ในการทาํงาน  11 ปี 
  วชิาทีส่อน     ศลิปกรรมบาํบดั 
 
 3.  นายเกรกิ ยุน้พนัธ ์ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการออกแบบสือ่สิง่พมิพ ์
  วุฒกิารศกึษา    ปรญิญาโท สาขาศลิปศาสตร ์
  ตําแหน่ง     รองศาสตราจารย ์
  สถานทีท่าํงาน   คณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  ประสบการณ์ในการทาํงาน  32 ปี 
  วชิาทีส่อน     วรรณกรรมสาํหรบัเดก็ 
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หนังสือขอความอนุเคราะหจ์ากผ ูเ้ชี่ยวชาญ 
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หนังสือขอความอนุเคราะหใ์ช้ข้อมลูงานวิจยัเร ื่องสี และปัจจยัเกี่ยวเน่ืองในศิลปะบาํบดัที่ม ี
อิทธิพลต่อการลดภาวะซึมเศร้าของผ ูส้งูอาย  ุจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศิลปากร 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบสมัภาษณ์ แบบสอบถาม และแบบประเมิน สาํหรบักล ุ่มตวัอย่างผ ูส้งูอาย  ุ 
และผ ูเ้ชี่ยวชาญ 
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แบบสมัภาษณ์ ผูวิ้จยังานวิจยัเร ื่องสี และปัจจยัเกี่ยวเน่ืองในศิลปะบาํบดั 
ที่ม ีอิทธิพลต่อการลดภาวะซึมเศร้าของผ ูส้งูอาย ุ

 
สมัภาษณ์โดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 

ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 
นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

สมัภาษณ์วนัที ่......เดอืน .............พ.ศ. ..............เวลา ....................ถงึ ......................... 
 
ข้อมลูเบือ้งต้นของผ ูใ้ห้สมัภาษณ์ 
 ชื่อ-นามสกุล.................................วุฒกิารศกึษา ........................................................... 
 ตําแหน่ง .......................................................สถานทีท่าํงาน......................................... 
 ประสบการณ์ในการทาํงาน ................ปี วชิาทีส่อน .................................................. 
 
คาํชี้แจง การสมัภาษณ์ในครัง้น้ี เป็นการสอบถามขอ้มลูเน้ือหาทีม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัผลสรปุของ 
 การทาํกจิกรรมของผูส้งูอายใุนแต่ละกจิกรรมจากผลงานวจิยัเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองใน
 ศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุเพือ่นํามาใชเ้ป็นขอ้มลูใน 
 งานวจิยัเรือ่งการศกึษา และพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ 
 โดยแบ่งเป็นประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
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 1.  กล่องระบายใจ 
  กล่องระบายใจ คอื
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..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
.....................................................................................................................................................
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 3.  กิจกรรมวาดหน้าตวัเอง 
  กจิกรรมวาดหน้าตวัเอง คอื 
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..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ  
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
.....................................................................................................................................................
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 4.  กิจกรรมสร้างภาพภายในใจ 
  กจิกรรมสรา้งภาพภายในใจ คอื 
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..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ  
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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 5.  กิจกรรมกล่องแห่งความสขุ 
  กจิกรรมกล่องแหง่ความสขุ คอื 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ  
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................  
  กิจกรรมสามารถใช้ผอ่นคลายความเครียดได้หรือไม่อย่างไร 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ประโยชน์ของกิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ปัญหาหรือข้อจาํกดัที่พบในการทาํกิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
  ข้อเสนอแนะเพื่อการพฒันากิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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แบบสอบถาม ผูเ้ชี่ยวชาญด้านศิลปะบาํบดั 
 

สมัภาษณ์โดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 
ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 

นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

สมัภาษณ์วนัที.่...........เดอืน ................พ.ศ............ .เวลา.....................ถงึ............................... 
 
ข้อมลูเบือ้งต้นของผ ูใ้ห้สมัภาษณ์ 
 ชื่อ-นามสกุล ........................................วุฒกิารศกึษา .................................................... 
 ตําแหน่ง ....................................สถานทีท่าํงาน ............................................................ 
 ประสบการณ์ในการทาํงาน............................ปี วชิาทีส่อน ............................................. 
 
คาํชี้แจง แบบสอบถามในครัง้น้ี เป็นการสอบถามเพือ่ใหผู้เ้ชีย่วชาญทาํการคดัเลอืกกจิกรรมทาง 
 ศลิปะทีม่คีวามเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุโดยมาจากกจิกรรมศลิปะในผลงานวจิยัเรือ่งส ีและ 
 ปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบาํบดัทีม่อีทิธพิลต่อการลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุของ  
 ชลดิา รชัตะพงศธ์ร (ผลงานวจิยัตน้แบบ) ซึง่มดีว้ยกนัทัง้หมด 5 กจิกรรม และกจิกรรม 
 ทีผู่ว้จิยัไดเ้พิม่เตมิไว ้รวมถงึขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิเกีย่วกบักจิกรรมศลิปะบาํบดัเพือ่ 
 นําเอาขอ้มลูทีไ่ดม้าใชส้รา้งเป็นกจิกรรมศลิปะบาํบดัทีม่คีวามเหมาะสมกบัการออกแบบ 
 ชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุโดยมขีอ้จาํกดัดงัต่อไปน้ี 
 1.  เป็นกจิกรรมทีง่า่ยต่อการใชง้านทัง้ผูส้งูอายเุพศชาย และหญงิ  
 2.  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชส้าํหรบัผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายไุด ้
 3.  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชไ้ดน้าน พกพาสะดวก และไมเ่ป็นอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
 4.  เป็นกิจกรรมที่เหมาะกบัการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 โดยกจิกรรมทางศลิปะไดแ้บ่งเป็น 3 สว่น ดงัต่อไปน้ี 
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1. กิจกรรมจากงานวิจยัต้นแบบ 
 

กิจกรรม เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
1. กล่องระบายใจ  
เป็นกล่องของชุดกจิกรรม มคีูม่อือธบิายการใชก้จิกรรม
ทัง้หมด และเป็นสว่นทีร่วบรวมอุปกรณ์ในการสรา้งสรรค์
กจิกรรม เชน่ สไีม ้เชอืก เป็นตน้ 

  

2. กิจกรรมการระบายสี 
เป็นกจิกรรมระบายสภีาพรา่งผลไม ้โดยเป็นลายเสน้
รปูลกัษณะผลไมล้กัษณะเหมอืนจรงิ เพือ่ใหใ้ชส้รีะบายใน
ชอ่งลายเสน้ 

  

3. กิจกรรมปะติดใบหน้าตวัเอง 
เป็นกจิกรรมทีม่ภีาพลกัษณะใบหน้าคน 3 แบบ มลีกัษณะ
ของตา ห ูปาก ทีห่ลากหลายสาํหรบัใชป้ะตดิเพือ่สรา้งภาพ
ใบหน้าของตวัเอง 

  

4.กิจกรรมสร้างภาพภายในใจ 
เป็นกจิกรรมการปะตดิภาพ โดยมภีาพกรอบรปูเป็นกรอบ 
และภาพสิง่แวดลอ้มในลกัษณะเหมอืนจรงิ เพือ่ใชใ้นการปะ
ตดิภาพเป็นเรือ่งราวต่างๆ 

  

5. กิจกรรมกล่องแห่งความสขุ 
เป็นกจิกรรมเพือ่รวบรวมผลงานทีไ่ดส้รา้งสรรคท์ัง้หมด โดย
การใหผู้ท้าํกจิกรรมเลอืกเชอืกสทีีช่อบ จากนัน้นํามาผกูเป็น
โบวก์บัแฟ้มกจิกรรม 
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2. กิจกรรมที่ผ ูวิ้จยัเสนอแนะเพ่ิมเติม 
 

กิจกรรม เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
1. กิจกรรมการสร้างใบหน้าตนเอง (เพ่ิมเติม) 
การสรา้งใบหน้าของตวัเอง และผูอ้ื่นดว้ยการวาดภาพ พรอ้ม
ทัง้สามารถระบายสไีด ้

  

2. กิจกรรมระบายสี 
2.1 ชดุสมดุระบายสีภาพวงกลม (Mandala)  
เพือ่ฝึกสมาธ ิดว้ยการสรา้งวงกลมทีใ่ชส้ญัลกัษณ์ทีเ่ขา้ใจงา่ย 
เชน่ รปูหวัใจ ดอกไม ้ดวงอาทติย ์ 

  

2.2 ชดุสมดุระบายสีสิ่งรอบตวั 
เชน่ ธรรมชาต ิอาหาร สตัวเ์ลีย้ง สิง่ของ เป็นตน้ ดว้ย
ภาพวาดลวดลายเสน้ซํ้าๆ (Zentangle) 

  

 
3. กิจกรรมที่ผ ูเ้ชี่ยวชาญเสนอ หรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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แบบสอบถาม ผูเ้ชี่ยวชาญด้านการออกแบบสื่อส่ิงพิมพ ์
 

สมัภาษณ์โดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 
ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 

นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

สมัภาษณ์วนัที.่...............เดอืน................พ.ศ....................เวลา ...................ถงึ....................... 
 
ข้อมลูเบือ้งต้นของผ ูใ้ห้สมัภาษณ์ 
 ชื่อ-นามสกุล............................................วุฒกิารศกึษา.................................................. 

 ตําแหน่ง.........................................สถานทีท่าํงาน.........................................................
ประสบการณ์ในการทาํงาน..........................ปี วชิาทีส่อน.................................................. 

 
คาํชี้แจง แบบสอบถามในครัง้น้ี เป็นการสอบถามเพือ่ขอขอ้เสนอแนะจากผูเ้ชีย่วชาญทางดา้น 
 การออกแบบสือ่สิง่พมิพ ์สาํหรบัการออกแบบรปูแบบของกจิกรรมศลิปะ จากกจิกรรมที ่
 ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นศลิปะบาํบดัไดท้าํการคดัเลอืกวา่เป็นกจิกรรมทีม่คีวามเหมาะสม 
 สาํหรบัผูส้งูอายแุลว้ ทัง้น้ีรวมถงึขอ้เสนอแนะเกีย่วกบัการออกแบบรปูแบบโดยรวม 
 ทัง้หมด โดยมขีอ้จาํกดัดงัต่อไปน้ี 
 1.  เป็นกจิกรรมทีง่า่ยต่อการใชง้านทัง้ผูส้งูอายเุพศชาย และหญงิ  
 2.  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชส้าํหรบัผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายไุด ้
 3.  เป็นกจิกรรมทีส่ามารถใชไ้ดน้าน พกพาสะดวก และไมเ่ป็นอนัตรายต่อผูส้งูอาย ุ
 4.  เป็นกิจกรรมที่เหมาะกบัการออกแบบชุดสื่อกิจกรรมผ่อนคลายความเครยีดสําหรบั
ผูส้งูอาย ุ
 ผูว้จิยัไดแ้นบตวัอย่างการออกแบบทัง้เน้ือหาคู่มอื และการออกแบบของแต่ละกจิกรรมมา
เพื่อการพจิารณาในการใหข้อ้เสนอแนะ เพื่อนําผลการสมัภาษณ์มาใชส้รา้งเป็นชุดสื่อกจิกรรมผ่อน
คลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุแบ่งเป็น 3 ประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
 
*หมายเหต  ุการวจิยัครัง้น้ีไดนํ้าผลงานวจิยัเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดัทีม่อีทิธพิลต่อ
  การ ลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายขุอง ชลดิา รชัตะพงศธ์ร มาเป็นผลงานวจิยัตน้แบบ 
  ในการพฒันาเป็นชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
1. ข้อแนะนําการออกแบบรปูแบบของกิจกรรมศิลปะที่ผา่นการคดัเล ือกจากผูเ้ชี่ยวชาญ 
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    ทางด้านศิลปะบาํบดั 
 - การออกแบบกจิกรรมเพือ่ใหผู้ส้งูอายทุาํการคดัเลอืกควรจะตอ้งสรา้งกจิกรรมละกีแ่บบ 
   2 แบบ     3 แบบ   
 - กจิกรรมทีผ่่านการคดัเลอืกแบ่งเป็น กจิกรรมทางดา้นศลิปะ และกจิกรรมพฒันาสมอง 
พรอ้มทัง้คูม่อืข ัน้ตอนการปฏบิตักิจิกรรม รายละเอยีดดงัน้ี 
 ค ู่ม ือข ัน้ตอนการปฏิบตัิกิจกรรม 
    รปูแบบแผน่พบัรวมขอ้มลูของทุกกจิกรรม    
    รปูแบบเอกสารแนบแต่ละกจิกรรม 
   รปูแบบหนงัสอืรวมขอ้มลูของทุกกจิกรรม 
 
เหตผุลที่เล ือก........................................................................................................................... 
  
 - การใช้ตวัอกัษรควรเป็นลกัษณะแบบใด 

    ตวัพมิพแ์บบมหีวั    
    ตวัพมิพแ์บบเขยีน    
    ตวัพมิพแ์บบไมม่หีวั หรอืหวัปาด 

 
เหตผุลที่เล ือก...........................................................................................................................  
  
 - การใช้ภาพประกอบ 
 เน่ืองจากผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการศลิปะบาํบดัแนะนําวา่ภาพประกอบควรจะเป็นภาพแบบ
เหมอืนจรงิ สมจรงิ มคีวามสรา้งสรรค ์ทีม่ลีกัษณะรอบๆ ตวัของผูส้งูอาย ุรปูแบบภาพเหมอืนจรงิ
ควรมลีกัษณะแบบใด 
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ตารางการคดัเล ือกภาพประกอบที่ม ีความเหมาะสมต่อผ ูส้งูอาย  ุ
 

รปูแบบ ลกัษณะภาพ เหมาะสม ภาพลงสี 
ภาพ

ลายเส้น 
 
1. ภาพวาดเหมอืน
จรงิ 
(Realistic) 

 

 

 

   

 
2. ภาพวาดเหมอืน
จรงิแบบตดัทอน 
(Distortion) 

 

 
 

   

 
3. ภาพถ่าย 
 

 

 
 

  
 
 

 

 
ข้อเสนอแนะอื่นเพ่ิมเติม............................................................................................................. 
 
 กิจกรรมทางศิลปะ 
 -  ชดุสมดุภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ 
  จาํนวน 34 หน้า รวมปก    
    เหมาะสม    
    ไมเ่หมาะสม 
 
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบัการออกแบบ............................................................................................ 
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 -  วาดภาพใบหน้าครอบครวั 
  แบบวาดใบหน้าอยา่งละ 5 แบบ     
    เหมาะสม    ไมเ่หมาะสม 
   ควรมวีสัดุปะตดิเพิม่หรอืไม ่
    ควร     ไมค่วร 
 
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบัการออกแบบ............................................................................................ 
 
 กิจกรรมชะลอความเสื่อมของสมอง  
 -  เกมโดมิโน 
   ควรเป็นภาพชุดเดยีวกนักบัสมดุระบายสหีรอืไม ่
    ควร     ไมค่วร 
   ขนาดของชิน้โดมโิน ขนาดโตเหมาะแก่การหยบิจบั 
 
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบัการออกแบบ............................................................................................ 
 -  เกมโอเอกซ ์(O X) 
  แทนคา่ X และ O เป็นรปูภาพควรหรอืไม ่     
    ควร     ไมค่วร 
 
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบัการออกแบบ............................................................................................ 
 
 2.  ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบัการออกแบบรปูแบบโดยรวมทัง้หมดของชดุสื่อกิจกรรม
ผอ่นคลายความเครียดสาํหรบัผ ูส้งูอาย 
 -  ด้านขนาดของชดุรปูแบบ 
  ขนาด 22x22 cm     
    เหมาะสม    ไมเ่หมาะสม    
    อื่นๆ ............................................................................... 
 -  ด้านตวัอกัษร 
    ตวัพมิพแ์บบมหีวั   ตวัพมิพแ์บบเขยีน    
    ตวัพมิพแ์บบไมม่หีวั หรอืหวัปาด  
 
เหตผุลที่เล ือก ............................................................................................ 
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 -  ด้านภาพประกอบ 
  ควรใชแ้บบเดยีวกบัเน้ือหาในกจิกรรมหรอืไม ่    
   ควร     ไมค่วร  
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม............................................................................................ 
 
 -  ด้านสีที่ใช้ออกแบบควรเป็นชดุสีแบบใด 
 (ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นศลิปะบาํบดัไดแ้นะนําวา่ชุดสทีีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอายคุวรเป็นสกีลาง) 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม................................................................................................................. 
 
 - ด้านวสัดทุี่ใช้สร ้างควรมีลกัษณะอย่างไร
.............................................................................................................................................. 
 
 3.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
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แบบสอบถามประเมินความพึงพอใจ 
ต่อการทดลองทาํกิจกรรมทางศิลปะจากผ ูส้งูอาย  ุ

 
สมัภาษณ์โดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 

 
ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 

นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

สมัภาษณ์วนัที ่............เดอืน ......................พ.ศ. ……...........เวลา ..................ถงึ ........................ 
 
ข้อมลูเบือ้งต้นของผ ูต้อบแบบสอบถาม 
 
ชื่อ-นามสกุล ……………………………………………....................................อาย ุ...................ปี 
เพศ        ชาย   หญงิ 
มคีวามสนใจทางดา้นศลิปะ    ใช ่    ไมใ่ช ่
 
คาํชี้แจง แบบสอบถามในครัง้น้ี เป็นแบบสอบถามประเภทการประเมนิความพงึพอใจจากการ 
 ทดลองใชก้จิกรรมทางศลิปะเพือ่การผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายทุีผู่ว้จิยัได ้
 สรา้งขึน้ โดยแบ่งเป็นกจิกรรมละ 3 รปูแบบ เพือ่หารปูแบบกจิกรรมทีผู่ส้งูอายมุคีวาม 
 พงึพอใจมากทีส่ดุ และนําผลทีไ่ดม้าใชอ้อกแบบเป็นชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลาย  
 ความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุซึง่ใชห้ลกัการประเมนิความพงึพอใจจากมากทีส่ดุไปยงั 
 น้อยทีส่ดุใหผู้ส้งูอายไุดใ้ชป่ระเมนิ โดยมรีายละเอยีดเน้ือหาดงัต่อไปน้ี 
 
*หมายเหต  ุการใหผู้ส้งูอายทุาํการทดลองใชก้จิกรรมทางศลิปะในครัง้น้ี ผูว้จิยัไดแ้นบเอกสารมาให ้
  ผูส้งูอายกุรอก และทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัการทาํวจิยัในครัง้น้ีดงัน้ี 
  1. เอกสารแสดงเจตนายนิยอมเขา้รว่มโครงการวจิยั 
  2. หนงัสอืใหค้วามยนิยอมเขา้รว่มโครงการวจิยั 
  3. เอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้รว่มโครงการวจิยั 
  4. เอกสารชีแ้จงอาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัโดยการตอบแบบสอบถาม และ
พทิกัษ์สทิธผิูเ้ขา้รว่มโครงการวจิยั 
  5. การทดลองกจิกรรมทัง้หมดจะใชเ้วลาไมเ่กนิ 1 ชัว่โมงครึง่ 



 148

1. เล ือกรปูแบบของกิจกรรมทีพึงพอใจ 
 
 กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมระบายสี ด้วยชดุสมดุภาพระบายสี 
   รปูแบบที ่1 
   รปูแบบที ่2 
   รปูแบบที ่3 
 
คาํถามเพื่อการประเมินว่ากิจกรรมสามารถผอ่น

คลายความเครียดได้หรือไม่ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ 

     

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวลได ้      
3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้      
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดได ้      
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบของกิจกรรม 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ      
2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป      
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ      
5. สรปุผลโดยรวบของกจิกรรม      
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัรปูแบบกิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมชดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 
 รปูแบบโครงช้ินส่วนใบหน้าที่ชอบ 
   รปูแบบที ่1 
   รปูแบบที ่2 
 ลกัษณะวสัดทุี่ชอบ 
   แบบที ่1 กระดาษแขง็ 
   แบบที ่2 แผน่โฟมยาง 
   แบบที ่3 แผน่อะครลิคิ (วสัดุพลาสตกิ) 
 
คาํถามเพื่อการประเมินว่ากิจกรรมสามารถผอ่น

คลายความเครียดได้หรือไม่ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ 

     

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวลได ้      
3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้      
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดได ้      
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบของกิจกรรม 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ      
2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป      
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ      
5. สรปุผลโดยรวบของกจิกรรม      
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัรปูแบบกิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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กิจกรรมที่ 3 เกมโดมิโน 
 
    รปูแบบที ่1 
   รปูแบบที ่2 
   รปูแบบที ่3 
 
คาํถามเพื่อการประเมินว่ากิจกรรมสามารถผอ่น

คลายความเครียดได้หรือไม่ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ 

     

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวลได ้      
3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้      
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดได ้      
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบของกิจกรรม 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ      
2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป      
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ      
5. สรปุผลโดยรวบของกจิกรรม      
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัรปูแบบกิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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กิจกรรมที่ 4 เกมโอเอกซ ์(O X) 
 
 รปูแบบช้ินส่วน           
 รปูแบบกระดาน 
   รปูแบบที ่1         
   รปูแบบที ่1 กระดาษแขง็เรยีบ 
   รปูแบบที ่2         
   รปูแบบที ่2 กระดาษแขง็แบบเจาะร ู
   รปูแบบที ่3         
   รปูแบบที ่3 กระดานถุงผา้ 
 
คาํถามเพื่อการประเมินว่ากิจกรรมสามารถผอ่น

คลายความเครียดได้หรือไม่ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. เมือ่ใชก้จิกรรมแลว้เกดิความสนุกสนาน
เพลดิเพลนิ 

     

2. ขณะทาํกจิกรรมชว่ยใหค้ลายความกงัวลได ้      
3. กจิกรรมสามารถชว่ยทาํใหเ้กดิสมาธไิด ้      
4. กจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดได ้      
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบของกิจกรรม 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาก
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบของกจิกรรมมคีวามเหมาะสมต่อผูส้งูอาย ุ      
2. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
3. กจิกรรมสามารถเขา้ใจงา่ย ไมย่ากเกนิไป      
4. กจิกรรมมคีวามปลอดภยัต่อผูส้งูอาย ุ      
5. สรปุผลโดยรวบของกจิกรรม      
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัรปูแบบกิจกรรม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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แบบประเมินการสงัเกตการทดลองใช้กิจกรรม 
ของกล ุ่มตวัอย่างผ ูส้งูอาย  ุ

 
ประเมนิโดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 

ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 
นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

ทดลองใชก้จิกรรมเมือ่วนัที ่........เดอืน ....................พ.ศ. ……......เวลา ...............ถงึ .................... 
 
ข้อมลูเบือ้งต้นของผ ูท้าํการทดลอง 
 
ชื่อ-นามสกุล ……………………………………………......................................อาย ุ...................ปี 
 
คาํชี้แจง แบบประเมนิการสงัเกตการทดลองใชก้จิกรรมจะมผีูว้จิยัเป็นผูต้อบแบบประเมนิ โดย 
 การสงัเกตพฤตกิรรมของผูส้งูอายรุะหวา่งการทาํกจิกรรมในเวลาทีไ่ดก้าํหนดไว ้คอื  
 1 ชัว่โมงครึง่ เพือ่ใชป้ระกอบกบัการตอบแบบสอบถามประเมนิความพงึพอใจต่อการ 
 ทดลองใชก้จิกรรมของผูส้งูอาย ุซึง่ใชห้ลกัการประเมนิความพงึพอใจจากมากทีส่ดุไปยงั 
 น้อยทีส่ดุ โดยมรีายละเอยีดเน้ือหาดงัต่อไปน้ี 
 
คาํถามเพื่อการสงัเกตพฤติกรรมผ ูส้งูอายุ

ขณะทดลองทาํกิจกรรม 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. มคีวามสนใจต่อกจิกรรม      
2. มคีวามกระตอืรอืรน้ต่อการทาํกจิกรรม      
3. มกีารสือ่สารกบัผูว้จิยั      
4. แสดงอาการยิม้ หวัเราะ ขณะทาํกจิกรรม      
5. มอีาการผอ่นคลายขณะทาํกจิกรรม      
6. ทาํกจิกรรมทัง้หมดครบตามระยะเวลาที ่
กาํหนดคอื ไมเ่กนิ 1 ชัว่โมงครึง่ 
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แบบคดัเล ือกรปูแบบบรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุสื่อกิจกรรม 
ผอ่นคลายความเครียดสาํหรบัผ ูส้งูอาย  ุ

 
สมัภาษณ์โดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 

ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 
นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

สมัภาษณ์วนัที ่............เดอืน ......................พ.ศ. ……...........เวลา ..................ถงึ ........................ 
 
ผูต้อบแบบประเมิน 
.................................................................................................................................................. 
 
คาํชี้แจง แบบคดัเลอืกรปูแบบบรรจุภณัฑจ์ดัทาํขึน้มาเพือ่ใหผู้เ้ชีย่วชาญ ทาํการคดัเลอืกรปูแบบ 
 ทีม่คีวามเหมาะสมต่อการใชง้าน พรอ้มการใหข้อ้เสนอแนะ เพิม่เตมิสาํหรบัการ  
 ออกแบบ เพือ่นํามาใชส้รา้งเป็นบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีด 
 สาํหรบัผูส้งูอายซุึง่ผูว้จิยัไดท้าํการออกแบบจากคาํแนะนําเบือ้งตน้ของผูเ้ชีย่วชาญ  
 ทางดา้นการออกแบบสือ่สิง่พมิพ ์จากผลสรปุของการเลอืกรปูแบบในแต่ละกจิกรรมจาก 
 กลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุจากแนวคดิการออกแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัผูส้งูอาย ุและเพือ่ให ้
 สอดคลอ้งกบัเน้ือหาของกจิกรรมทัง้หมดทีม่เีน้ือหาทีเ่กีย่วขอ้งกบัความทรงจาํของ 
 ผูส้งูอายผุูว้จิยัจงึเลอืกใชร้ะบบสไีทยโทนนํามาใชใ้นการออกแบบ การออกแบบ 
 ทัง้หมดมดีงัน้ี 
 1.  บรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรมทัง้หมด ประกอบดว้ยรปูแบบกล่อง 
 2.  บรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดสมุดภาพระบายสแีห่งความทรงจํา ประกอบดว้ยกล่องกจิกรรม 
รปูแบบกล่องส ีรปูแบบปกสมดุภาพระบายส ีและรปูแบบคูม่อื 
 3.  บรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั ประกอบดว้ยกล่อง กล่องใส่อุปกรณ์
สาํหรบัวาดภาพใบหน้า รปูแบบปกสมดุวาดภาพ และรปูแบบคูม่อื 
 4.  บรรจุภณัฑส์าํหรบัเกมโดมโิน ประกอบดว้ยรปูแบบกล่อง และรปูแบบคูม่อื 
 5.  บรรจุภณัฑส์าํหรบัเกมโอเอกซ ์ประกอบดว้ยรปูแบบกล่อง และรปูแบบคูม่อื 
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1. บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุกิจกรรมทัง้หมด 
 เล ือกรปูแบบกล่อง 
    กล่องแบบที ่1  
   กล่องแบบที ่2 
 
 เล ือกรปูแบบลวดลายกล่อง 
   แบบที ่1  ___ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว  ___ลายเสน้เทาบนพืน้ขาว 
   แบบที ่2 ___ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว  ___ลายเสน้เทาบนพืน้ขาว 
 
 สีเชือกที่ใช้ 
   สดีาํ 
   สอีื่นๆ 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
2. บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุสมดุภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ 
 เล ือกรปูแบบกล่อง 
   กล่องแบบที ่1 กล่องสแีบบเปิดฝา 
   กล่องแบบที ่2 กล่องสแีบบถาดเลื่อนเขา้ออก 

 
 เล ือกรปูแบบลวดลายกล่อง 
   ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว    ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว 
   ลายเสน้เทาบนพืน้สเีน้ือ   ลายเสน้ดาํบนพืน้สงีาชา้ง 
 
 เล ือกรปูแบบปกสมดุระบายสี และกล่องสี 
   ลายเสน้สดีาํบนพืน้ขาว 
   ลายเสน้สเีทาบนพืน้ขาว 
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 เล ือกแบบค ู่ม ือ (ส่วนน้ีอยู่กบัปกในสมดุระบายสี) 
   ตวัหนงัสอืสดีาํ ลายสเีทาเขม้บนพืน้ขาว 
   ตวัหนงัสอืสเีทา ลายสเีทาออ่นบนพืน้ขาว 
 
 สีไม้ในกล่องควร     

 ขนาดปกตทิัว่ไป   
 ใหญ่กวา่ปกต ิ

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
3. บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั  
 เล ือกรปูแบบกล่อง 
   กล่องแบบที ่1 กล่องใสอุ่ปกรณ์สาํหรบัวาดภาพใบหน้าแบบเปิดฝา 
   กล่องแบบที ่2 กล่องใสอุ่ปกรณ์สาํหรบัวาดภาพใบหน้าแบบถาดเลื่อนเขา้ออก 
 
 เล ือกรปูแบบลวดลายกล่อง 

 ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว      
 ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว 
 ลายเสน้เทาบนพืน้สขีาวขาบ  
 ลายเสน้ดาํบนพืน้สงีาชา้ง 

 
 เล ือกรปูแบบปกสมดุวาดภาพ และกล่องใส่อปุกรณ์วาดภาพใบหน้า 
   ลายเสน้สดีาํบนพืน้ขาว 
   ลายเสน้สเีทาบนพืน้ขาว 
 
 เล ือกแบบค ู่ม ือ (ส่วนน้ีอยู่กบัปกในสมดุวาดภาพ) 
   ตวัหนงัสอืสดีาํ ลายสเีทาเขม้บนพืน้ขาว 
   ตวัหนงัสอืสเีทา ลายสเีทาออ่นบนพืน้ขาว 
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ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
. 
4. บรรจภุณัฑส์าํหรบัเกมโดมิโน 
 เล ือกแบบค ู่ม ือ (ส่วนน้ีอยู่กบัด้านในฝากล่อง) 
   ตวัหนงัสอืสดีาํ ลายสเีทาเขม้บนพืน้ขาว 
   ตวัหนงัสอืสเีทา ลายสเีทาออ่นบนพืน้ขาว 
 
 เล ือกรปูแบบลวดลายกล่อง 
   ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว      
   ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว 
   ลายเสน้เทาบนพืน้สเีผอืก     
   ลายเสน้ดาํบนพืน้สงีาชา้ง 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
5. บรรจภุณัฑส์าํหรบัเกมเอก็ซโ์อ 
 เล ือกรปูแบบกล่อง 
   กล่องแบบที ่1 กระดานอยูด่า้นในกล่อง 
   กล่องแบบที ่2 กระดานตดิอยูด่า้นนอกของกล่อง 
 
 เล ือกรปูแบบลวดลายกล่อง 
   ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว      
   ลายเสน้ดาํบนพืน้ขาว 
   ลายเสน้เทาบนพืน้สขีาวจนัทร ์    
   ลายเสน้ดาํบนพืน้สงีาชา้ง 
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 เล ือกรปูแบบกระดาน (เป็นภาพใบตอง เพื่อให้เข้ากบัขนมไทยที่เป็นตวัหมาก) 
   กระดานแบบที ่1 
   กระดานแบบที ่2 
 
 เล ือกแบบค ู่ม ือ  
 (หากเป็นกล่องแบบที ่1 จะอยูด่า้นในฝากล่อง หากเป็นแบบที2่ จะเป็นแผน่แนบในกล่อง) 
   ตวัหนงัสอืสดีาํ ลายสเีทาเขม้บนพืน้ขาว 
   ตวัหนงัสอืสเีทา ลายสเีทาออ่นบนพืน้ขาว 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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แบบประเมินรปูแบบชดุสื่อกิจกรรมผอ่นคลายความเครียด 
สาํหรบัผ ูส้งูอายโุดยผ ูเ้ชี่ยวชาญ 

 
สมัภาษณ์โดย นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 

ชื่อเรือ่งปรญิญานิพนธ ์การศกึษาและพฒันาชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายุ 
นกัศกึษาปรญิญาโท สาขาวชิา ศลิปกรรมวชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2558 

 
 

สมัภาษณ์วนัที ่........เดอืน ......................พ.ศ. ……...........เวลา ....................ถงึ ........................ 
 
ผูต้อบแบบประเมิน 
..................................................................................................................................................... 
 
คาํชี้แจง แบบประเมนิรปูแบบชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอายสุรา้งขึน้มา 
 เพือ่ใหผู้เ้ชีย่วชาญทาํการประเมนิรปูแบบของผลการออกแบบทัง้ในดา้นรปูแบบในแต่ละ 
 กจิกรรม และรปูแบบบรรจุภณัฑข์องแต่ละกจิกรรมวา่ เป็นชุดกจิกรรมทีม่คีวาม  
 เหมาะสมแก่ผูส้งูอาย หรอืไม ่พรอ้มทัง้การใหข้อ้เสนอแนะในครัง้ต่อไป โดยแบ่งการ 
 ประเมนิเป็น 2 สว่นคอื 
 1.  แบบประเมนิดา้นรปูแบบของแต่ละกจิกรรม 
 2.  แบบประเมนิดา้นบรรจุภณัฑข์องแต่ละกจิกรรม 
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 1.  แบบประเมินด้านรปูแบบกิจกรรม 
  1.1  ชุดสมดุระบายสแีหง่ความทรงจาํ 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. ชุดสมดุระบายสแีหง่ความทรงจาํเป็นกจิกรรมทีส่ามารถ
ชว่ยผอ่นคลายความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

     

2. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
3. ภาพลายเสน้ทีนํ่ามาใชใ้นสมดุภาพระบายสมีคีวาม
เหมาะสม 

     

4. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
5. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 

1.2 ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. ชุดวาดภาพใบหน้าเป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยผอ่นคลาย
ความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

     

2. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
3. ภาพตวัอยา่ง และภาพลายเสน้ทีนํ่ามาใชใ้นสมดุวาดภาพ
มคีวามเหมาะสม 

     

4. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
5. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................  
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1.3 เกมโดมโิน 
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. เกมโดมโินเป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยผอ่นคลาย
ความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

     

2. เกมโดมโินชว่ยสง่เสรมิทางดา้นความจาํ และชว่ยชะลอ
ความเสือ่มของสมองใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

     

3. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
4. ภาพบนชิน้โดมโินมคีวามเหมาะสม      
5. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
6. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 

1.4 เกมโอเอกซ ์
 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. เกมโอเอกซเ์ป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยผอ่นคลาย
ความเครยีดใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

     

2. เกมโอเอกซช์ว่ยสง่เสรมิทางดา้นความจาํ และชว่ยชะลอ
ความเสือ่มของสมองใหแ้ก่ผูส้งูอายไุด ้

     

3. วสัดุ และอุปกรณ์ทีนํ่ามาใชใ้นกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
4. ภาพบนชิน้โอเอกซม์คีวามเหมาะสม      
5. คูม่อืประกอบกจิกรรมมคีวามเหมาะสม      
6. ขนาดของชิน้งานมคีวามเหมาะสม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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 2.  แบบประเมินด้านบรรจภุณัฑข์องแต่ละกิจกรรม 
  2.1 บรรจุภณัฑก์ล่องแหง่ความสขุสาํหรบักจิกรรมทัง้หมด 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑก์ล่องแหง่ความสขุมคีวามเหมาะสม      
2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม      
6. การจดัวางลวดลาย และขอ้มลูมคีวามเหมาะสม      
7. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
8. สรปุความพงึพอใจโดยรวม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................  
  
  2.2  บรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํมี
ความเหมาะสม 

     

2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม      
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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  2.3  บรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รูปแบบบรรจุภณัฑ์ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวัมคีวาม
เหมาะสม 

     

2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม      
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
 2.4 บรรจุภณัฑเ์กมโดมโิน 

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑเ์กมโดมโินมคีวามเหมาะสม      
2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม      
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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  2.4  บรรจุภณัฑโ์อเอกซ ์

คาํถามเพื่อการประเมินรปูแบบ 
มาก
ที่สดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สดุ 

1. รปูแบบบรรจุภณัฑเ์กมโอเอกซม์คีวามเหมาะสม      
2. ภาพลวดลายทีนํ่ามาใชบ้นบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
3. วสัดุทีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
4. โทนสทีีนํ่ามาใชม้คีวามเหมาะสม      
5. ภาษาและตวัอกัษรทีใ่ชม้คีวามเหมาะสม      
6. ขนาดของบรรจุภณัฑม์คีวามเหมาะสม      
7. สรปุความพงึพอใจโดยรวม      
 
ขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................  
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ภาคผนวก ง 
 

กิจกรรมจากงานวิจยัต้นแบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 165

กิจกรรมจากงานวิจยัต้นแบบ 
 

 ขอ้มลูเกีย่วกบักจิกรรมทีม่าจากงานวจิยัตน้แบบเรือ่งส ีและปัจจยัเกีย่วเน่ืองในศลิปะบําบดั
ที่มีอิทธิพลต่อการลดภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุนัน้มาจากการศึกษาเอกสารงานวิจยั และการ
สมัภาษณ์ขอ้มลูจากเจา้ของผลงานวจิยั โดยกจิกรรมมเีน้ือหาดงัน้ี 
 
 กล่องระบายใจ 

 
ภาพประกอบ 32 กล่องระบายใจ 

 
 กล่องระบายใจ คอื กล่องที่รวบรวมอุปกรณ์สําหรบัทํากจิกรรมศลิปะบําบดัที่จะนําไปใช้
ดําเนินการกบัผูสู้งอายุ เป็นขนาดทีม่คีวามพอเหมาะสําหรบัการทํากจิกรรม และยงัเป็นคู่มอืแสดง
บทนํา แสดงแบบทําสอบภาวะซมึเศรา้เบือ้งต้นของผูสู้งอายุ ส่วนทีเ่ป็นเน้ือหารายละเอยีดเกีย่วกบั
ศลิปะบาํบดั ทีม่า วตัถุประสงค ์และวธิขี ัน้ตอนทีใ่ชท้าํกจิกรรมทีเ่ป็นเน้ือหาทีม่คีวามกระชบัสาํหรบัผู้
ทีนํ่าไปดําเนินการทํากจิกรรมศลิปะบําบดักบัผูส้งูอายุ ไดแ้ก่ แพทย ์พยาบาล นักศลิปะบําบดั หรอื
นักจติวทิยาเป็นต้น ดงันัน้หลกัการออกแบบจงึต้องมลีกัษณะทีเ่หมาะสมกบัการแสดงเน้ือหาทีง่่าย
ต่อความเขา้ใจ ประกอบไดด้ว้ย หน้าปกที่เป็นภาพสน้ํีาเพื่อเชื่อมโยงไปสู่ศลิปะบําบดั และดา้นใน
ประกอบดว้ยกจิกรรมทัง้ 4 ทีเ่รยีงลาํดบัความสาํคญัของกจิกรรมไว ้โดยมลีกัษณะดงัน้ี 
 1. ภาพวาดจากโปรแกรมทางคอมพวิเตอรท์ีม่ลีกัษณะเหมอืนจรงิในรปูแบบของสน้ํีา จาก
แนวคดิของความรูส้กึอบอุ่นที่เกดิขึน้มาโดยธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้มรอบๆ ตวัซึ่งเป็นส่วนช่วยใน
การบาํบดัผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้เบือ้งตน้ 
 2. ตัวอักษรลักษณะที่มีหัว คือ ตัวพิมพ์ที่มีหัวเป็นวงกลม ใช้เป็นข้อความเน้ือเรื่อง 
เน่ืองจากช่วยใหอ้่านงา่ยมากทีสุ่ด เพื่อการทําความเขา้ใจต่อกจิกรรม ขนาด 16 พอ้ยท ์ขึน้ไป ส่วน
หวัขอ้เรือ่งจะใชต้วัอกัษรทีม่บุีคลกิทีไ่มเ่ป็นทางการเพือ่เพิม่ความน่าสนใจ 
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 3. อุปกรณ์สาํหรบักจิกรรม ทีส่ามารถจาํแนกในแต่ละกจิกรรม 
 4. ระบบการพมิพ ์ใชก้ารพมิพด์ว้ยคอมพวิเตอร ์โดยใชโ้ปรแกรม Adobe Illustrator เพื่อ
ใชใ้นการทาํอารต์เวริค์ ดว้ยระบบการพมิพด์จิติอลออฟเซต 
 5. การแปรรปู คอื กระบวนการทีท่าํใหส้ิง่พมิพไ์ดเ้กดิเป็นรปูเล่ม 
 
 ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครื่องมือ 
 1.  ควรเพิม่ Instruction ความเขา้ใจในการสือ่สารระหวา่งผูใ้ชก้ล่อง และผูส้งูอาย ุ
 2.  การอธบิายขัน้ตอนต่างๆ ในการเริม่กจิกรรมแต่ละชิน้มคีวามสาํคญั เพื่อใหผู้ใ้ชส้ามารถ
นําสื่อไปใชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพรวมถงึการเตรยีมความพรอ้มในส่วนของผูนํ้าไปใชด้ว้ย เรื่องของ
ใจทีจ่ะสมัพนัธ์กบัผูส้งูอายุ และการสื่อสารทีจ่ะใช ้การระวงัในเรื่องทีจ่ะไปกระทบกบัความทุกขข์อง
ผูส้งูอาย ุเพราะหากผูใ้ชไ้มใ่ชน่กัจติวทิยา หรอืนกับาํบดัอาจเกดิอารมณ์ไมไ่ดด้นีกั 
 3.  สร้างรูปแบบกิจกรรมต่างๆ ให้เป็นเชิงบวก ให้รู้สึกเพลิดเพลิน มีความสุข เพื่อลด
ขอ้จํากดัทางทกัษะของผูนํ้าไปใช ้อาจจะจดัการกบัอารมณ์ของผูส้งูอายุไมไ่ดห้ากเกดิความรูส้กึทาง
ลบขึน้มา ฉบบัคู่มอืควรมกีารระบุขัน้ตอนการทํากจิกรรมม ีContact สําหรบัส่งต่อกรณีที่พบว่า
ผูส้งูอายมุภีาวะซมึเศรา้รนุแรง 
 4.  ใหม้คีาํอธบิายวธิใีชแ้บบประเมนิภาวะซมึเศรา้ 
 5.  กล่องน่าจะมคีวามแขง็แรงมากกวา่น้ี ดนิสอสคีวรจดัใหใ้หญ่กวา่น้ีเพือ่ความถนดัมอื 
 
 ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
 ทาํแลว้รูส้กึมสีมาธ ิ
 
 กิจกรรมระบายสี 
 

  
 

ภาพประกอบ 33 กจิกรรมระบายส ี
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 กจิกรรมการระบายส ีคอื กจิกรรมเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูสู้งอายุกบัการทํา
กจิกรรมศลิปะบําบดั และระหว่างผู้สูงอายุ และผู้ดําเนินการ เพื่อส่งเสรมิการเรยีนรู้สิง่รอบตวัว่า
จดจําอะไร เหน็อะไร ซึง่ลกัษณะกจิกรรมม ี2 ขัน้ตอน คอื ขัน้ตอนทดสอบการลงส ีกบัขัน้ตอนการ
ลงสจีรงิทีเ่ป็นชุดภาพรา่งผลไม ้เน่ืองจากผูว้จิยัไดไ้ดนํ้าหวัขอ้อาหารในชวีติประจาํวนัจากการแนะนํา
ของผูเ้ชีย่วชาญมาดําเนินการในการออกแบบ และแบ่งการออกแบบจากผลไมช้นิดเดยีวกนัเป็น 3 
แบบ คอื แบบผลทีป่ลอกเปลอืกแลว้, เป็นผลเดีย่ว และเป็นผลทีอ่ยูร่วมกนั โดยในกจิกรรมมอุีปกรณ์
ทีใ่ชด้งัน้ี กระดาษ 200 ปอนด,์ สเีทยีนขนาดใหญ่ 12 ส,ี สไีม ้12 ส ี
 
 ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครื่องมือ 
 1.  ขนาดของรูปควรใหญ่ขึ้น และรายละเอียดที่มากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รบัความไม่
รว่มมอืในการทาํกจิกรรมของผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้ 
 2.  กระดาษทีใ่ชร้ะบายอาจรองรบักระดาษแบบอื่นดว้ย 
 3.  ควรมกีารอธบิายขัน้ตอนชดัเจนขึน้ 
 4.  สไีมอ้าจะเป็นอนัตราย หากผูส้งูอายุมอีาการทางจติทีม่คีวามหวาดระแวงถ้าเป็นไปได้
ควรใชส้ทีีไ่มม่คีวามคม เชน่ สพีาสเทล 
 5.  ภาพสือ่ไดด้ ี
 6.  เพิม่ความน่าสนใจของภาพ เช่นกลว้ย มะมว่งแอปเป้ิล สว่นภาพองุน่ และมะละกอ ดูมี
ความซบัซอ้นเกนิไป 
 7.  ตวัภาพอาจจะต่อยอดไปในเรือ่งของสตัวเ์ลีย้งดอกไม ้เป็นตน้ 
 
 ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
 1.  สไีมเ้ลก็ไป 
 2.  สวยด ีแต่ตามองไมค่อ่ยถนดั 
 3.  สเีทยีนใชง้า่ยกวา่ 
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 กิจกรรมปะติดใบหน้าตวัเอง 
 

 
 

ภาพประกอบ 34 กจิกรรมการปะตดิใบหน้าตวัเอง 
 

 กจิกรรมปะตดิใบหน้าตวัเอง คอื เป็นกจิกรรมทีใ่หผู้ส้งูอายุไดรู้จ้กั และทาํการสาํรวจตวัเอง 
ในดา้นอารมณ์ความรูส้กึทีม่ใีนขณะนัน้ โดยการสื่อสารภาพใบหน้าของตนเองในวธิกีารทีง่่ายทีสุ่ด 
โดยไม่ตอ้งมคีวามกงัวลในเรื่องของความสวยงามของใบหน้าตนเองออกมาในกจิกรรมน้ี ซึง่จะเน้น
ความสําคญัของการรู้จกัตนเองในเบื้องต้น จากการแนะนําของผู้เชี่ยวชาญมาเป็นหวัข้อในการ
ดาํเนินการออกแบบ  
 ภายในกจิกรรมจะแบ่งเป็นหมวดหมูใ่บหน้าทีม่จีมกู, ตา, จมกู และผมทัง้ผูช้าย และผูห้ญงิ 
ชุดละหลายๆ แบบเพือ่ความหลากหลายในการเลอืกใช ้ซึง่จะใชว้ธิกีารปะตดิในการทาํกจิกรรม และ
อุปกรณ์ในกจิกรรมน้ีไดแ้ก่ กระดาษ 200 ปอนด ์เคลอืบดา้นไดร้บัการฟอกขาว สขีาวทัง้ 2 ดา้น มี
ความเรยีบ, เทปหนามเตย Dual luck ชนิดลอกออกได ้
 

 ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ  
 1.  วสัดุทีเ่ป็นตา ปาก อาจมขีนาดเลก็เกนิไปสาํหรบัการใชง้านกบัผูส้งูอาย ุ
 2.  อุปกรณ์ทีใ่ชท้นทานด ีใชไ้ดง้า่ย การทีม่กีารอธบิายขัน้ตอนเพือ่เอือ้ใหผู้ใ้ชนํ้าไปใชไ้ด้
งา่ย จะชว่ยใหผู้ส้งูอายทุาํกจิกรรมไดง้า่ยขึน้ 
 3.  ปรบักจิกรรมเป็น ปะตดิใบหน้าทีฉ่นัชอบ 
 4.  เพิม่ความแขง็แรงของภาพตดัแปะ 
 

 ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
 1.  สนุกดไีมเ่คยทาํมาก่อน 
 2.  เลอืกยาก ไมรู่จ้ะเลอืกอนัไหนทีเ่ป็นหน้าตวัเอง 
 3.  เล่นงา่ย ไมย่ากเลย 



 169

 กิจกรรมสร้างภาพภายในใจ 
 

  
 

ภาพประกอบ 35 กจิกรรมสรา้งภาพภายในใจ 
 

 กจิกรรมสรา้งภาพภายในใจ คอื กจิกรรมชุดภาพปะตดิ เพื่อเป็นการเรยีนรูคุ้ณค่าของสิง่
รอบๆ ตวัของผูสู้งอายุ โดยสรา้งกรอบรปูทีม่ภีาพทุ่งหญา้แสนอบอุ่น และภาพสิง่แวดลอ้มทีม่คีวาม
สวยงามรอบๆ ตวัทีม่าจากการสอบถามขอ้มลูจรงิจากผูสู้งอายุ เพื่อใหผู้สู้งอายุไดเ้ลอืกนํามาตดิใน
กรอบรูปตามความรู้สกึของผู้สูงอายุ โดยไม่มขี้อจํากดัในเรื่องของจํานวนภาพ สามารถเลือกได้
ตามใจชอบ ภาพธรรมชาตใินกจิกรรมกจ็ะมหีมวดหมู่ของต้นไม ้ดอกไม ้แมลง และสตัวเ์ลี้ยง โดย
กจิกรรมจะมอุีปกรณ์ที่ใช้ ได้แก่ กระดาษ 200 ปอนด์ เคลือบด้านได้รบัการฟอกขาว สขีาวทัง้ 2 
ดา้น มคีวามเรยีบ, กาวสองหน้าแบบลอกได ้
 
 ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ  
 1.  เป็นการเชื่อมโยงความสมัพนัธข์องสภาพแวดลอ้มทีด่ ี
 2.  ควรเลอืกภาพพืน้ ทีไ่มม่ผีลกระทบต่อจติใจของผูส้งูอายใุนทางลบ 
 3.  ควรเลอืกภาพประกอบระวงัเรือ่งทีอ่าจจะไปสรา้งโจทยใ์หก้บัผูส้งูอาย ุอาจจะมกีาร
อธบิายขัน้ตอนใหช้ดัเจนขึน้ เชน่ หากภาพประกอบมอียูไ่มพ่อใจ วาดภาพลงไปไดเ้อง เป็นตน้ 
 4.  ระวงัการนําภาพประกอบกระตุน้ใหเ้กดิการระลกึถงึเงือ่นไขทางสงัคม ซึง่มกัจะเป็น
ภาพประกอบเกีย่วขอ้งกบักจิกรรมของมนุษย ์เชน่ บา้น เกา้อี ้ทุง่นา เพราะอาจทาํใหผู้ส้งูอายรุะลกึ
ถงึชวีติตนเองในอดตี ซึง่อาจเป็นเรือ่งทีเ่จบ็ปวดได ้
 
 ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
 1.  ตดิมัว่อาจไมเ่ขา้ใจ เวลาทาํอยากใหส้วย 
 2.  ขนาดของชิน้งานเลก็ไป ขนาด A4 น่าจะพอด ี
 3.  ขัน้ตอนการทาํกจิกรรมยาก 
 4.  กรอบรปูเลก็ไป อยากใหม้น้ํีาตก ภเูขา กระทอ่ม 
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 กิจกรรมกล่องแห่งความสขุ 
 

 
 

ภาพประกอบ 36 กจิกรรมกล่องแหง่ความสขุ 
 

 กจิกรรมกล่องแห่งความสุข คอื เป็นขัน้ตอนของการเกบ็รวบรวมผลงานทีผู่ส้งูอายุไดท้ํา 
เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้หน็ถงึการมคีุณค่าในตนเอง จากการทํากจิกรรมทัง้หมด ดว้ยการเลอืกเชอืกสทีี่
ตนเองชอบนํามาผกูกบักล่องกจิกรรมทีต่นเองไดท้าํสาํเรจ็มาแลว้เป็นโบว ์ในสว่นน้ีถอืวา่เป็นบทสรุป
ของขัน้ตอนทํากจิกรรมทัง้หมด แทนค่าดว้ยสทีีซ่มึเขา้สู่จติใจของผูสู้งอายุทีไ่ดท้ํากจิกรรมแลว้เกดิ
ความเบกิบาน เกดิความภาคภูมใิจในตนเอง โดยกจิกรรมไดม้อุีปกรณ์ที่ใช้ได้แก่ กระดาษปอนด ์
200 แกรม ชนิดหยาบ, เชอืกฟอกส ี6 ส ี
 
 ความเหน็ของผ ูเ้ชี่ยวชาญที่ได้ทาํการตรวจสอบเครือ่งมือ  
 1.  แบบฝึกหดัสดุทา้ยน่าจะใหผู้ส้งูอายมุโีอกาสทาํกจิกรรมเพิม่ขึน้ หรอือยา่งน้อยมกีาร
บอกเล่าใหช้ดัวา่เป็นกล่องแหง่ความสขุอยา่งไร รูส้กึวา่แบบฝึกหดัยงัเบาถงึความเขม้ขน้ในเรือ่งของ
ความสขุ 
 2.  เหมาะสมทีท่าํใหผู้ส้งูอายสุามารถสือ่ในสว่นลกึของตวัเองไดเ้ป็นอยา่งด ี
 3.  เปลีย่นวสัดุจากเชอืกเป็นกระดาษ เน่ืองจากคนไขอ้าจนําเอาเชอืกไปทาํรา้ยตนเองได ้
 
 ความเหน็ของผ ูส้งูอายทุี่ได้ทาํการทดลองใช้เครื่องมือ 
 1.  ดใีจในผลงานทีท่าํเอง 
 2.  สนุกสนาน ออกกาํลงัมอื ลดความเครยีด 
 3.  คลายเครยีด สนุกทีไ่ดท้าํ 
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 กิจกรรมสามารถใช้ผอ่นคลายความเครียดได้หรือไม่อย่างไร 
 ทุกกจิกรรมสามารถชว่ยผอ่นคลายความเครยีดของผูส้งูอายไุด ้เน่ืองจากกจิกรรมทัง้หมด
เป็นกจิกรรมทีนํ่ามาใชก้บัผูส้งูอายทุีอ่ยูใ่นภาวะซมึเศรา้เบือ้งตน้ และภาวะซมึเศรา้เป็นโรคทีเ่กดิมา
จากภาวะปัญหาความเครยีด สงัเกตไดจ้ากการสือ่สาร การยิม้ของผูส้งูอาย ุซึง่ผูท้าํวจิยัเผยวา่ แค่
การทีผู่ส้งูอายไุดอ้อกจากหอ้งมารว่มทาํกจิกรรม การเปิดใจพดูคุยถงึความรูส้กึ ปัญหาทีก่าํลงั
ประสบ กถ็อืวา่ผูส้งูอายไุดค้ลายความเครยีดแลว้ 
 

 ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1.  ไดส้ือ่สารกบัผูส้งูอายเุมือ่ทาํกจิกรรม ผูส้งูอายไุดเ้ปิดใจของตวัเองในการพดูคุย สาํหรบั
เรือ่งทีม่ปัีญหาในดา้นต่างๆ 
 2.  ชว่ยสรา้งการเหน็คุณคา่ในตนเองใหก้บัผูส้งูอาย ุในเรือ่งความภาคภมูใิจต่อผลงานจาก
กจิกรรมทีไ่ดล้งมอืปฏบิตั ิ
 3.  เกดิความสนุกสนาน ไดผ้อ่นคลายความเครยีด 
 4.  ไดบ้รหิารกลา้มเน้ือมอื 
 

 ปัญหาหรือข้อจาํกดัที่พบในการทาํกิจกรรม 
 1.  ความสามารถในการทาํกจิกรรมของผูส้งูอายใุนดา้นสายตา เชน่ สายตาเบลอ การใช้
มอื เชน่น้ิวลอ็ก ไมส่ามารถทาํกจิกรรมไดเ้ตม็ที ่
 2.  ผูส้งูอายใุนบา้นพกัคนชราไมไ่ดเ้รยีนหนงัสอื จงึไมค่อ่ยเขา้ใจในกจิกรรมวา่ตอ้งการให้
ทาํอะไร 
 3.  ผูส้งูอายผุูช้ายจะไมค่อ่ยสนใจทีร่ว่มทาํกจิกรรม ทาํใหผู้ร้ว่มทาํกจิกรรมสว่นใหญ่เป็น
ผูส้งูอายเุพศหญงิในสว่นใหญ่ 
 

 ข้อเสนอแนะเพื่อการพฒันากิจกรรม 
 1.  ตอ้งการใหม้ชีุดกจิกรรมทีแ่ยกเป็นชุดของผูส้งูอายเุพศชาย และเพศหญงิ 
 2.  อยากใหก้จิกรรมมคีวามสนุก และหลากหลาย 
 3.  กจิกรรมควรมจุีดเริม่ตน้ และบทสรปุของกจิกรรม เพื่อสรา้งความน่าสนใจในตวัผลงาน
กบัผูส้งูอาย ุ
 4.  ควรออกแบบกจิกรรมใหเ้หมาะกบักลุ่มอายทุีไ่ดก้าํหนดไว ้
 5.  ศกึษากจิกรรมจากผลงานของต่างประเทศในปัจจุบนั วา่ผูส้งูอายใุนปัจจุบนัมคีวาม
สนใจในเรือ่งใด เพือ่นํามาเป็นแรงบนัดาลใจในการออกแบบ 
 6.  สทีีใ่ชค้วรจะเป็นสไีม ้หรอืสเีทยีนทีม่ขีนาดใหญ่ เพือ่ความสามารถในการใชม้อืของ
ผูส้งูอาย ุ
 7.  หลกีเลีย่งขอ้จาํกดั หรอืขอ้กําหนดทีจ่ะทาํใหง้านวจิยัไปต่อไดย้าก 
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ภาคผนวก จ 
 

กิจกรรมจาํลองเพื่อให้กล ุ่มตวัอย่างผ ูส้งูอายทุดลองใช้ 
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กิจกรรมจาํลองเพื่อให้กล ุ่มตวัอย่างผ ูส้งูอายทุดลองใช้ 
 
 กจิกรรมทีผ่า่นการคดัเลอืก และไดร้บัคาํแนะนําดา้นการออกแบบใหนํ้ามาสรา้งเป็นชุด
กจิกรรมจาํลองเพือ่ใหก้ลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอายทุดลองใชเ้พือ่เลอืกรปูแบบ และประเมนิความพงึพอใจ
เกีย่วกบักจิกรรม มดีงัน้ี 
  
 ชดุสมดุภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ 
 

 
 

ภาพประกอบ 37 กจิกรรมจาํลองชุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํรปูแบบลายเสน้ 3 แบบ 
 
 กจิกรรมชุดสมดุระบายสแีหง่ความทรงจาํ จะตอ้งออกแบบลายเสน้เพือ่ใหผู้ส้งูอายเุลอืก
ตามความชอบเพือ่นํามาสรา้งเป็นสมดุภาพระบายส ีโดยมสีไีมใ้หผู้ส้งูอายไุดท้ดลองใชร้ะบายส ี
 
  
 
 
 



 174

 ชดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

 
 

ภาพประกอบ 38 กจิกรรมจาํลองชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

 กจิกรรมน้ีไดอ้อกแบบรปูแบบโครงใบหน้าใหผู้ส้งูอายเุลอืก 2 แบบ และนําวสัดุทีนํ่ามาใช ้
 

 เกมโดมิโน 
 

 
 

ภาพประกอบ 39 กจิกรรมจาํลองเกมโดมโิน 
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 เกมโอเอกซ ์
 

 
 

ภาพประกอบ 40 กจิกรรมจาํลองเกมโอเอกซ ์
 

 
 

ภาพประกอบ 41 การทาํการทดลองของในแต่ละกจิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ1 
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ภาพประกอบ 42 การทาํการทดลองของในแต่ละกจิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ2 
 

 
 

ภาพประกอบ 43 การทาํการทดลองของในแต่ละกจิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ3 
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ภาพประกอบ 44 การทาํการทดลองของในแต่ละกจิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ4 
 

 
 

ภาพประกอบ 45 การทาํการทดลองของในแต่ละกจิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งผูส้งูอาย ุ5 
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ภาคผนวก ฉ 
 

ภาพร่างการออกแบบกิจกรรมทัง้ 4 กิจกรรม 
และภาพร่างการออกแบบบรรจภุณัฑข์องแต่ละกิจกรรม 
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ภาพร่างการออกแบบกิจกรรมทัง้ 4 กิจกรรม 
 การออกแบบในแต่ละกจิกรรมไดพ้ฒันามาจากผลการคดัเลอืกรูปแบบกจิกรรมจากกลุ่ม
ตวัอยา่งผูส้งูอาย ุโดยทัง้ 4 กจิกรรมออกแบบไดด้งัน้ี 
 
 1.  กิจกรรมชดุสมดุภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ 
  สมุดภาพระบายสจีะใชล้ายเสน้แบบเหมอืนจรงิตามที่กลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุไดท้ําการ
คดัเลอืก โดยใชภ้าพแทนเรื่องราวทีท่ําใหผู้สู้งอายุไดร้ะลกึถงึ ภายในสมุดภาพจะมทีัง้หมดจํานวน 
24 หน้า โดยจะมคีูม่อืการใชง้านอยูด่า้นหลงัปกหน้า 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 46 ปกหน้า และหลงัของชดุสมดุภาพระบายส ี
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ภาพประกอบ 47 ตวัอยา่งการออกแบบภาพเน้ือหาในสมดุภาพระบายส ี
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 เนื้อหาค ู่ม ือที่ประกอบกิจกรรม 
 กจิกรรมการระบายส ี (Colouring) จะช่วยใหท้่านได้ฝึกการใช้สมาธกิระบวนการคดิ
สรา้งสรรค ์ภายในสมุดภาพจะมเีน้ือหาเรื่องราวของสิง่รอบๆ ตวัของท่าน ประกอบกจิกรรมการเตมิ
ภาพดว้ยการวาดลงในชอ่งทีม่สีเีทาเขม้ การลงสตีามหมายเลข และทา่นยงัสามารถเขยีนตัง้ชื่อสตัวท์ี่
อยูใ่นภาพได ้กจิกรรมน้ีประกอบดว้ย 
 1.  สมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
 2.  สไีมจ้าํนวน 24 แทง่ 
 3.  ดนิสอ กบเหลาดนิสอ และปากกาตดัเสน้สเีทา 
 
 ข ัน้ตอนการสร้างสรรค  ์
 ท่านสามารถเลือกใช้สีตามที่ต้องการ ระบายลงในช่องของภาพวาดตามความคิด
สรา้งสรรค ์และสามารถวาดภาพเตมิลงในชอ่งวา่งทีม่เีสน้สเีทาเขม้ 
 
 2.  กิจกรรมชดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
  การออกแบบกจิกรรมไดแ้บ่งเป็น 2 สว่นคอื สมุดวาดภาพ และอุปกรณ์เพื่อใชว้าดภาพ
ใบหน้า 
  สมุดวาดภาพ จะมคีู่มอืการใชง้านด้านหลงัปกหน้า ดา้นในมตีวัอย่างการใช้งาน และ
ภาพร่างโครงสรา้งใบหน้า และบอกตําแหน่งต่างๆ ของอวยัวะบนใบหน้า เพื่อใหง้่ายต่อการใชง้าน
ของผูส้งูอาย ุ
 

 
 

ภาพประกอบ 48 ปกหน้า และหลงัของสมดุวาดภาพ 
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ภาพประกอบ 49 เน้ือหาดา้นในสมดุวาดภาพ 
 
 อุปกรณ์เพือ่ใชว้าดภาพใบหน้า ไดอ้อกแบบมาใหม้คีวามหลากหลายเพือ่การเลอืกใช ้
 

 
 

ภาพประกอบ 50 ตวัอยา่งอุปกรณ์วาดใบหน้า 
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 เนื้อหาค ู่ม ือที่ประกอบกิจกรรม 
 กจิกรรมวาดภาพใบหน้าครอบครวั จะช่วยใหท้่านไดใ้ชส้ายตาในการสงัเกตรายละเอยีด 
พร้อมทัง้กระบวนการคิดของการสร้างสรรค์ภาพใบหน้าบุคคลรอบข้างของท่าน กิจกรรมน้ี
ประกอบดว้ย 
 1.  สมดุวาดภาพจาํนวน 23 หน้า 
 2.  ดนิสอ ยางลบ กบเหลาดนิสอ และปากกาตดัเสน้สเีทา 
 3.  ชุดแบบวาดใบหน้า จาํนวน 16 แผน่ 
 
 ข ัน้ตอนการสร้างสรรค  ์
 1. เลอืกแบบวาดใบหน้าทีต่อ้งการวางบนกระดาษ 
 2. ใชด้นิสอวาดตามแบบทีว่างไวบ้นประดาษ 
 3. วาดสรา้งสรรคช์ุดเสือ้ผา้ หรอืวาดตกแต่งตามจนิตนาการ 
 4. ระบายสไีดต้ามตอ้งการ 
 
 3.  กิจกรรมเกมโดมิโน 
  การออกแบบภาพบนชิ้นเกมโดมโิน ได้นําภาพจากสมุดภาพระบายสมีาใช้สรา้งเป็น
ภาพบนชิน้โดมโิน โดยมชีิน้โดมโินจาํนวน 30 ชิน้ และมคีู่มอืประกอบกจิกรรมอยูด่า้นหลงัฝากล่อง
บรรจุภณัฑ ์
 

 
 

ภาพประกอบ 51 ชิน้สว่นโดมโิน 
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 เนื้อหาค ู่ม ือที่ประกอบกิจกรรม 
 โดมโิน เป็นเกมที่ช่วยใหท้่านได้ใช้สายตาในการสงัเกต และมสี่วนช่วยในเรื่องของการ
ชะลอความเสื่อมทางดา้นสมอง ช่วยในเรื่องความจํา โดมโินชุดน้ีมรีปูแบบของการต่อภาพประกอบ
เหมอืนกนั สามารถเล่นไดต้ัง้แต่ 1 ทา่นขึน้ไป ในกล่องประกอบดว้ยโดมโินจาํนวน 30 ชิน้ 
ขัน้ตอนการเล่นเกมแบบ 1 ทา่น 
 นําชิน้โดมโินออกวางดา้นนอกกล่อง เลอืกต่อภาพประกอบเหมอืนกนัจนครบจาํนวนชิน้ 
  
 ข ัน้ตอนการเล ่นเกมแบบกลุ่ม 
 1.  วางควํ่าโดมโินดา้นทีม่ภีาพทัง้หมดลงบนโต๊ะ ผสมกนัใหท้ัว่ 
 2.  ผูเ้ล่นหยบิโดมโินขึน้มาทา่นละ 4 ชิน้ ทีเ่หลอืใหว้างเป็นกองกลาง 
 3.  ตกลงกนัภายในกลุ่มวา่ทา่นใดจะเป็นผูเ้ล่นคนแรก 
 4.  ผูเ้ล่นทา่นแรกหยบิโดมโินของตนเองขึน้มา 1 ชิน้ หงายดา้นทีม่ภีาพวางเพือ่ตัง้แถว 
 5.  หากผูเ้ล่นทา่นแรกมโีดมโินทีม่ภีาพเหมอืนกนัใหว้างต่อจากแถวตัง้จน้ หากไมม่ใีหห้ยบิ 
1 ชิน้จากกองกลาง ถา้ยงัไมม่ใีหผู้เ้ล่นคนถดัไปเป็นผูว้างโดมโิน 
 6.  ท่านสามารถเลือกต่อภาพประกอบเหมือนกันด้านใดของแถวก็ได้ เมื่อใดไม่มี
ภาพประกอบเหมอืนกนัใหห้ยบิจากกองกลาง 1 ชิน้ทุกครัง้ 
 7.  ผู้ชนะ คือ ท่านที่ใช้โดมโินที่มอียู่หมดก่อน หากเล่นจนไม่สามารถวางต่อได้ ให้นับ
จาํนวนโดมโิน ทา่นใดมเีหลอืน้อยทีส่ดุ คอื ผูช้นะ 
 
 4.  กิจกรรมเกมโอเอกซ ์
  การออกแบบกจิกรรม ไดอ้อกแบบชิ้นโอเอกซ์เป็นแบบรูปวงกลมที่มคีวามหนา ภาพ
ชิน้ส่วนโอเอกซไ์ดอ้อกแบบมาใหเ้ป็นภาพขนมไทย 3 ชนิด คอื ขนมจ่ามงกุฎ ขนมทองหยบิ และ
ขนมกลบีลาํดวน อยา่งละ 4 ชิน้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 52 ชิน้โอเอกซท์ีอ่อกแบบ 
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 เนื้อหาค ู่ม ือประกอบกิจกรรม 
 โอเอกซ์ เป็นเกมที่ช่วยใหท้่านได้ฝึกใช้กระบวนการคดิ ช่วยชะลอความเสื่อมของสมอง 
เป็นเกมทีใ่ชผู้เ้ล่นจาํนวน 2 ทา่น ภายในกจิกรรมประกอบดว้ย 
 1.  กระดานตาราง 9 ชอ่ง 
 2.  ตวัหมากแทนเอกซ ์และโอ ดว้ยภาพขนมจ่ามงกุฎ ทองหยบิ และกลบีลําดวน อย่างละ 
4 ชิน้ 
 
 ข ัน้ตอนการเล ่นเกม 
 1.  ผูเ้ล่นเลอืกตวัหมากรปูภาพแทนเอกซ ์และโอ ทา่นละ 1 ภาพ 
 2.  ตกลงกนัวา่ทา่นใดจะเป็นผูเ้ริม่ลงตวัหมากบนกระดานก่อน 
 3.  ผูเ้ล่นทา่นใดสามารถวางตวัหมากของตนเองใหเ้รยีงกนั 3 ตวั ก่อนไมว่่าจะเป็นรปูแบบ
แนวตัง้ แนวนอน หรอืแนวเฉียงไดก่้อน ถอืวา่ผูน้ัน้เป็นผูช้นะ หากวางแลว้ไมม่ที่านใดสามารถไปต่อ
ได ้ถอืวา่เสมอกนั 
 
 ภาพร่างการออกแบบบรรจภุณัฑข์องแต่ละกิจกรรม 
 การออกแบบบรรจุภณัฑ์ของแต่ละกจิกรรมไดนํ้าหลกัการออกแบบที่ผูเ้ชี่ยวชาญได้แนะ
นํามาใช้ โดยได้รบัการคดัเลอืกโดยผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่าน และนํามาปรบัแก้ไขแล้วไดผ้ลการ
ออกแบบ ดงัน้ี 
 1.  บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุกิจกรรม (กล่องแห่งความสขุ) 

 

 
 

ภาพประกอบ 53 รปูแบบบรรจุภณัฑส์าํหรบัชุดกจิกรรม 
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ภาพประกอบ 54 ลวดลายบนบรรจุภณัฑช์ุดกจิกรรม 
 

 2.  บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุสมดุภาพระบายสีแห่งความทรงจาํ 
 

 
 

ภาพประกอบ 55 รปูแบบบรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
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ภาพประกอบ 56 ลวดลายบนบรรจุภณัฑช์ุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
 

 3.  บรรจภุณัฑส์าํหรบัชดุวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 

 
 

ภาพประกอบ 57 รปูแบบบรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
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ภาพประกอบ 58 ลวดลายบนบรรจุภณัฑช์ุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
 
 4.  บรรจภุณัฑส์าํหรบัเกมโดมิโน 

 

 
 

ภาพประกอบ 59 รปูแบบบรรจุภณัฑเ์กมโดมโิน 
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ภาพประกอบ 60 ลวดลายบนบรรจุภณัฑเ์กมโดมโิน 
 

 5.  บรรจภุณัฑส์าํหรบัเกมโอเอกซ ์
 

 
 

ภาพประกอบ 61 รปูแบบบรรจุภณัฑเ์กมโอเอกซ ์
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ภาพประกอบ 62 ลวดลายบรรจุภณัฑเ์กมโอเอกซ ์
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ภาคผนวก ช 
 

ภาพผลงานชดุสื่อกิจกรรมผอ่นคลายความเครียดสาํหรบัผ ูส้งูอาย  ุ
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ภาพผลงานชดุสื่อกิจกรรมผอ่นคลายความเครียดสาํหรบัผ ูส้งูอาย  ุ
 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 63 ผลงานชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
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ภาพประกอบ 64 ผลงานชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
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ภาพประกอบ 65 ชุดสมดุภาพระบายสแีหง่ความทรงจาํ 
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ภาพประกอบ 66 ชุดวาดภาพใบหน้าครอบครวั 
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ภาพประกอบ 67  เกมโดมโิน 
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ภาพประกอบ 68 เกมโอเอกซ ์ 
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ภาพประกอบ 69 ชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดกบัผูส้งูอาย ุ1 
 

 
 

ภาพประกอบ 70 ชุดสือ่กจิกรรมผอ่นคลายความเครยีดกบัผูส้งูอาย ุ2 
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ภาคผนวก ซ 
 

ภาพนิทรรศการปริญญานิพนธ  ์“ IN1OTION”   
ของนักศึกษาระดบัปริญญาโท หลกัสตูรศิลปกรรมศาสตรมหาบณัฑิต  

คณะศิลปกรรมศาสตร  ์สาขาวิชาศิลปกรรมวิชาเอกนวตักรรม 
การออกแบบ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
จดัแสดงระหว่างวนัที่ 9 - 11 กรกฎาคม 2559 
ณ ศนูยก์ารค้าเซน็ทรลัเวิลด  ์โซนอีเดน ชัน้ 3 
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ภาพประกอบ 71 ภาพการแสดงงานผลงานในนิทรรศการ 1 
 

 
 

ภาพประกอบ 72 ภาพการแสดงงานผลงานในนิทรรศการ 2 
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ภาพประกอบ 73 ภาพการแสดงงานผลงานในนิทรรศการ 3 
 

 
 

ภาพประกอบ 74 ภาพการแสดงงานผลงานในนิทรรศการ 4 
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ภาคผนวก ฌ 
 

ภาพร่วมงานการประชมุวิชาการระดบัชาติ "มศว วิจยั"  คร ัง้ที่ 9 
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ภาพประกอบ 75 โปสเตอรท์ีร่ว่มในงานการประชุมวชิาการระดบัชาต ิ"มศว วจิยั" ครัง้ที ่9 
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ภาพประกอบ 76  ภาพรว่มงานการประชมุวชิาการระดบัชาต ิ"มศว วจิยั" ครัง้ที ่9 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวตัยอผูว้จยัิ ิ่  
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ประวตัยอผูว้จยัิ ิ่  
 

ชื่อ ชื่อสกุล     นางสาวณฐัพร เมอืงใจ 
วนัเดอืนปีเกดิ    10 กนัยายน 2532 
สถานทีเ่กดิ     จงัหวดัเชยีงใหม ่
สถานทีอ่ยูป่จจุบนัั    139/1 หมูท่ี ่10 ตําบลขีเ้หลก็ อาํเภอแมแ่ตง  
      จงัหวดัเขยีงใหม ่50150 
ตําแหน่งปจจุบนัั     อาชพีอสิระ 
 
ประวตักิารศกึษา 
 2550    มธัยมศกึษา 
      จาก  โรงเรยีนดาราวทิยาลยั 
 2555    ปรญิญาศลิปบณัฑติ สาขาวชิาทศันศลิป ์ (จติรกรรม)   
      จาก  มหาวทิยาลยัศลิปากร 
 2559    ปรญิญาศลิปกรรมศาสตรมหาบณัฑติ  
      สาขาวชิาศลิปกรรม วชิาเอกนวตักรรมการออกแบบ  
      จาก  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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