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 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้าจังหวัดเพชรบุรี โดยเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  จ านวน 40 คน ที่สามารถเข้าร่วมในโปรแกรม
นันทนาการที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมจ านวน 12 ครั้ง และ
กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วมได้ครบทุกครั้ง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้ คือ (1)โปรแกรมนันทนาการ
ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และ(2)แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ การวิเคราะห์ข้อมูลโดย
การหาค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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โรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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 This research aims to study and compare the effects of recreation on the quality of 
life for the elderly at the Elderly club of Phrachomklao Hospital Phetchaburi Province. The 
sample used in this study was a member of the Elderly club of Phrachomklao Hospital 
Phetchaburi Province by Purposive Sampling technique 40 patients who can participate in 
recreational programs. Researchers created recreational program for 6 weeks and run the 
program for twice a week which have all 12 times. The research instrument was used to 
study include 1) recreational programs that affect to a quality of life for elderly, and 2) a 
quality of life data analysis by finding an average, standard deviation and Pre-Post 
experiment with the significant difference to the level .05. 
 The result was as follow: 
 After the recreational programs participated, the elderly at the elderly club of 
Phrachomklao Hospital, Phetchaburi Province has a quality of life better than before joining 
recreational programs with significantly difference at .05. 
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 ปริญญานิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี เนื่องจากผู้วิจัยได้รับความกรุณาอย่างสูงจาก
ท่านอาจารย์ ดร.สุมนรตี นิ่มเนติพันธ์ ประธานควบคุมปริญญานิพนธ์ ที่สละเวลาอันมีค่ายิ่งให้
ค าปรึกษา แนะน าและแก้ไขข้อบกพร่องในการจัดท าวิจัยฉบับน้ีจนส าเร็จลุล่วงด้วยดี ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 
 ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์สมควร โพธิ์ทอง ประธานในการสอบปริญญา
นิพนธ์ รองศาสตราจารย์เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ อาจารย์ ดร.อุษากร พันธุ์วานิช ซึ่งเป็นคณะกรรมการ
ในการสอบปริญญานิพนธ์และให้ข้อเสนอแนะ ปรับปรุงแก้ไขอันเป็นประโยชน์ต่อผู้วิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้เชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือในการวิจัย ซึ่งมีรายนามดังต่อไปนี้ 
รองศาสตราจารย์สมควร โพธิ์ทอง ผู้ช่วยศาสตราจารย์กนกวดี พึ่งโพธิ์ทอง อาจารย์ ดร.วิพงษ์ชัย 
ร้องขันแก้ว นายแพทย์พูลสวัสดิ์ สมบูรณ์ปัญญา นางฉวีวรรณ จันทรางกูร  ผู้เชี่ยวชาญตรวจ
โปรแกรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ   อาจารย์ ดร.ธนิดา จุลวนิชย์พงษ์ รองศาสตราจารย์สาลี  
ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา นายแพทย์วิเชียรชัย ผดุงเกียรติวงษ์ นางสาวอัจฉรา ประการ นายสนอง 
เพชรคง ผู้เชี่ยวชาญตรวจแบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ 
 ขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรีท่ีอนุญาติให้
ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บข้อมูลในชมรมผู้สูงอายุของโรงพยาบาล 
 ขอกราบขอบพระคุณประธานชมรมผู้สูงอายุและท่านผู้สูงอายุในชมรมทุกท่านท่ีให้ความ
ร่วมมือเป็นอย่างดีแก่ผู้วิจัยในการเก็บข้อมูลในครั้งน้ี 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณทุกท่านที่มีส่วนร่วมในการช่วยเหลือจนงานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จ
ลุล่วงเป็นอย่างดีและสมบูรณ์ 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ภูมิหลัง 
 ปัจจุบันประเทศไทยมีแนวโน้มของจ ำนวนประชำกรเพิ่มมำกขึ้น ซึ่งแนวโน้มของประชำกร
สูงอำยุจำกส ำมะโนประชำกรประเทศไทยปี พ.ศ. 2553 ประเทศไทยมีประชำกร 63.9 ล้ำนคน โดย
เพิ่มจำกประชำกรในปี พ.ศ.2549 ประมำณ 2.5 ล้ำนคน และจ ำนวนผู้สูงอำยุ (ผู้มีอำยุตั้งแต่ 60 ปี
ขึ้นไป) ในปี พ.ศ.2553 มีรวมท้ังสิ้น 7.5 ล้ำนคน เพิ่มจำกปี พ.ศ.2549 ประมำณ 9 แสนคน (มูลนิธิ
สถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย. 2555: 19) และกำรคำดประมำณประชำกรของประเทศไทย
ระหว่ำงปี พ.ศ.2543 ถึง พ.ศ.2573 เห็นว่ำในปี พ.ศ.2503 ประชำกรอำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีเพียง
1.5 ล้ำนคนหรือประมำณร้อยละ 5.4 ของประชำกรท้ังหมดเท่ำนั้น แต่ขนำดของประชำกรตั้งแต่อำยุ 
60 ปีขึ้นไปเพิ่มเป็น 7 เท่ำตัวคือประมำณ 7.6 ล้ำนคนในปี พ.ศ.2552 หรือคิดเป็นร้อยละ 11.5 
ของประชำกรท้ังหมด ซึ่งสถำนกำรณ์ดังกล่ำวนี้ท ำให้ปี พ.ศ.2552 เป็นปีท่ีประเทศไทยก้ำวเข้ำสู่
สังคมผู้สูงวัยอย่ำงสมบูรณ์ ซึ่งหมำยถึงประเทศไทยมีผู้สูงอำยุผู้ที่มีอำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มำกกว่ำ
ร้อยละ 10 ของประชำกรท้ังหมด (มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย. 2555: 9) เนื่องด้วย
ควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยี รวมถึงวิวัฒนำกำรทำงกำรแพทย์ที่ส่งเสริมให้ประชำกรมีอำยุยืนย่ิงขึ้น 
ประกอบกับสภำพสังคมไทยมีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงรวดเร็ว ท ำให้มีผลกระทบต่อผู้สูงอำยุท้ังทำง
ร่ำงกำย และจิตใจ ดังนั้นต้องมีกำรเตรียมกำรณ์ต่ำงๆให้เข้ำกับสภำพปัญหำ และควำมต้องกำรของ
ผู้สูงอำยุให้มีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตที่ดี  ในขณะเดียวกันรัฐบำลยังมีนโยบำยสังคมและคุณภำพ
ชีวิตเสริมสร้ำงให้ผู้สูงอำยุ คนพิกำร และผู้ด้อยโอกำสมีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น ด้วยกำรจัดสิ่งอ ำนวย
ควำมสะดวกสำธำรณะต่ำง ๆ ส ำหรับรองรับผู้สูงอำยุและคนพิกำร สร้ำงควำมพร้อมในกำรเป็นสังคม
ผู้สูงอำยุ พัฒนำบริกำรสุขภำพอนำมัย ให้กำรสงเครำะห์ จัดกำรศึกษำ จัดสวัสดิกำร รวมถึงหำ
อำชีพให้แก่ผู้ด้อยโอกำส ผู้พิกำรหรือทุพพลภำพ และสนับสนุนให้ผู้สูงอำยุร่วมเป็นพลังขับเคลื่อน
สังคมภำยใต้หลักคิดที่ว่ำ ผู้สูงอำยุเป็นบุคคลที่มีประสบกำรณ์สูง สมควรให้มำมีส่วนร่วมในกำร
พัฒนำบ้ำนเมือง ซึ่งสอดคล้องกับนโยบำยและยุทธศำสตร์กำรวิจัยของชำติฉบับที่ 8 (พ.ศ.2555-
2559) ยุทธศำสตร์กำรวิจัยที่ 1 คือกำรสร้ำงศักยภำพและควำมสำมำรถเพื่อกำรพัฒนำทำงสังคม 
โดยมีเป้ำประสงค์กำรวิจัยคือสร้ำงเสริมองค์ควำมรู้ให้เป็นพื้นฐำนเพื่อควำมม่ันคงของประเทศโดย
กำรสร้ำงควำมเข้มแข็งของสังคม กำรพัฒนำและยกระดับคุณภำพชีวิตและควำมผำสุกของประชำชน  
กลยุทธ์กำรวิจัยท่ี 8 ส่งเสริมควำมเข้มแข็งและกำรเสริมสร้ำงภูมิคุ้มกันของท้องถิ่นและสังคม  
ในข้อ 8.5 กำรวิจัยที่เกี่ยวกับกำรพัฒนำศักยภำพและเสริมสร้ำงควำมม่ันคงในชีวิตให้กับเยำวชน 
ผู้ด้อยโอกำส ผู้พิกำรและผู้สูงอำยุ (ส ำนักงำนคณะกรรมกำรวิจัยแห่งชำติ. 2555: 13-16) 
กำรเปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ของระบบท ำงำนในร่ำงกำย เกิดขึ้นในวัยสูงอำยุเพรำะควำมชรำภำพ  
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โรคร้ำย หรือสิ่งที่เกิดขึ้นบำงอย่ำงรุนแรงมำกขึ้นพร้อมกับอำยุ (ส ำนักส่งเสริมและพัฒนำ
นันทนำกำร.  2551: 12) ผู้สูงอำยุจึงเป็นผู้ที่เผชิญกับสภำวะวิกฤตต่ำงๆ ที่เข้ำมำในชีวิตเป็นอย่ำง
มำก เนื่องจำกมีกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย อำรมณ์ และสังคม โดยเฉพำะปัญหำทำงด้ำน
อำรมณ์ของผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มักเกิดจำกควำมรู้สึกจำกกำรสูญเสียท้ังปัจจัยภำยในและภำยนอก
ร่ำงกำย (ขวัญฤทัย อิ่มสมโภช. 2549: 1) 
 ดังนั้นกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุจึงต้องท ำให้ผู้สูงอำยุมีควำมสุขและมีชีวิตที่ดี 
(สุวิมล ตั้งสัจพจน.์ 2549: 5) กิจกรรมนันทนำกำรเป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับชีวิตประจ ำวันของคน
ในสังคมและมีบทบำทในกำรพัฒนำทรัพยำกรมนุษย์ให้มีประสิทธิภำพ และได้ใช้เวลำว่ำงที่มีให้เกิด
ประโยชน์ เกิดควำมพึงพอใจในกำรด ำเนินชีวิต ในกำรจัดกิจกรรมนันทนำกำรน้ัน นอกจำกจะต้อง
ค ำนึงถึงควำมต้องกำร ควำมสนใจของผู้ร่วมกิจกรรมแล้ว สิ่งที่ควรค ำนึงถึงอีกประกำรหนึ่ง คือ  
วัยของผู้ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร (ส ำนักส่งเสริมและพัฒนำนันทนำกำร. 2551: 12) ผู้จัดกิจกรรม
นันทนำกำรควรจัดให้เหมำะสม กิจกรรมนันทนำกำรท่ีเหมำะสมกับผู้สูงอำยุนั้นควรเป็นกิจกรรมที่ไม่
หนักมำกไม่เร็วมำก ควรมีกำรพักเป็นระยะเป็นกิจกรรมเพื่อกำรออกก ำลังกำย เพื่อควำมสนุกสนำน
มำกกว่ำกำรแข่งขันอย่ำงเอำจริงเอำจัง กิจกรรมนันทนำกำรอำจเป็นอีกทำงเลือกหนึ่งส ำหรับ
ผู้สูงอำยทุี่ก ำลังเกิดภำวะซึมเศร้ำ รู้สึกว่ำตนเองเป็นบุคคลที่ไร้ค่ำ เมื่อผู้สูงอำยุได้เข้ำร่วมแล้วเกิด
ควำมรู้สึกที่ดีมีควำมสุขผู้สูงอำยุได้แสดงควำมสำมำรถ ได้มีสังคมใหม่ๆ ที่เกิดจำกกำรได้ท ำกิจกรรม
ร่วมกับคนในวัยเดียวกัน  
 ผู้วิจัยได้เห็นควำมส ำคัญจำกกำรที่ผู้สูงอำยุมีจ ำนวนเพิ่มมำกขึ้นรวมทั้งต้องเผชิญกับกำร
เปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ทั้งด้ำนร่ำงกำย อำรมณ์ และสังคม ท ำให้ผู้สูงอำยุมีคุณภำพชีวิตที่แตกต่ำงกัน  
จึงสร้ำงโปรแกรมนันทนำกำรท่ีส่งเสริมคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ และศึกษำผลกำรจัดโปรแกรม
นันทนำกำรในชมรมผู้สูงอำยุโรงพยำบำลพระจอมเกล้ำ จังหวัดเพชรบุรี เพื่อให้ผู้ที่เกี่ยวข้อง และ
ผู้ปฏิบัติงำนได้น ำไปใช้เป็นแนวทำงในกำรส่งเสริมกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุต่อไป 
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ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 ในกำรวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ตั้งควำมมุ่งหมำยไว้ดังนี้ 
  1. ศึกษำผลของโปรแกรมนันทนำกำรท่ีมีต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุในชมรม
ผู้สูงอำยุโรงพยำบำลพระจอมเกล้ำ จังหวัดเพชรบุรี 
  2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนำกำรที่มีต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ  
ก่อนและหลังกำรทดลอง 
   

ควำมส ำคัญของกำรวจิัย 
 กำรวิจัยในครั้งนี้ท ำให้ทรำบถึงผลของโปรแกรมนันทนำกำรท่ีมีต่อคุณภำพชีวิตของ
ผู้สูงอำยุ และเป็นแนวทำงในกำรสร้ำงโปรแกรมเพื่อจัดกิจกรรมนันทนำกำรในชมรมผู้สูงอำยุที่มี
ควำมเหมำะสม และสำมำรถส่งเสริมคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุให้มีควำมสุขทำงด้ำนร่ำงกำย อำรมณ์ 
และสังคม ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 กำรวิจัยนี้มุ่งศึกษำผลของโปรแกรมนันทนำกำรท่ีมีต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุในชมรม
ผู้สูงอำยุโรงพยำบำลพระจอมเกล้ำ จังหวัดเพชรบุรี 
 ประชำกร  
  ประชำกรในกำรวิจัยน้ี คือ ผู้สูงอำยุท่ีเป็นสมำชิกชมรมผู้สูงอำยุโรงพยำบำลพระจอม
เกล้ำจังหวัดเพชรบุรี จ ำนวน 1,450 คน จำกสถิติกำรเข้ำร่วมกิจกรรมแต่ละครั้งของผู้สูงอำยุในปี 
2554 เฉลี่ยต่อกำรเข้ำร่วมกิจกรรมแต่ละครั้ง 250 คน (ข้อมูลจำกชมรมผู้สูงอำยุโรงพยำบำล 
พระจอมเกล้ำจังหวัดเพชรบุรี. มกรำคม: 2556) 
 กลุ่มตัวอย่ำง   
  กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอำยุ เป็นสมำชิกชมรมผู้สูงอำยุโรงพยำบำล
พระจอมเกล้ำจังหวัดเพชรบุรี โดยให้กลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมโปรแกรมนันทนำกำรด้วยควำมสมัครใจ 
จ ำนวน 40 คน    ใช้วิธีเลือกกลุ่มตัวอย่ำงแบบเจำะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑ์ในกำร
เลือก คือ ผู้สูงอำยุท่ีสำมำรถเข้ำร่วมในโปรแกรมนันทนำกำรที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นเป็นระยะเวลำ 6 สัปดำห์ 
สัปดำห์ละ 2 ครั้ง รวมจ ำนวน 12 ครั้ง และกลุ่มตัวอย่ำงสำมำรถเข้ำร่วมได้ครบทุกครั้ง  
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
  1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โปรแกรมนันทนำกำร 
  2. ตัวแปรตำม (Dependent Variable) คือ คุณภำพชีวิตในผู้สูงอำยุ คือ ด้ำนร่ำงกำย 
ด้ำนอำรมณ์ และด้ำนสังคม  
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 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
  1. โปรแกรมนันทนำกำร หมำยถึง แบบแผนกิจกรรมที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นเพื่อผู้สูงอำยุ 
ชมรมผู้สูงอำยุ โรงพยำบำลพระจอมเกล้ำจังหวัดเพชรบุรี ประกอบด้วยกิจกรรมที่พัฒนำทำงด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจ และสังคม ที่สอดคล้องกับกำรส่งเสริมคุณภำพชีวิต 
  2. คุณภำพชีวิต หมำยถึง ระดับควำมพึงพอใจของผ้สูงอำยุท่ีมีต่อควำมเป็นอยู่ที่ดี  
มีควำมสุขในชีวิต ทำงด้ำนร่ำงกำย ด้ำนอำรมณ์ และด้ำนสังคม 
  1) ด้ำนร่ำงกำย คือ กำรรับรู้สภำพทำงด้ำนร่ำงกำยของบุคคล ซึ่งมี ผลต่อ
ชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรรับรู้สภำพควำมสมบูรณ์แข็งแรงของร่ำงกำย กำรรับรู้ถึงควำมรู้สึก สุขสบำย 
ไม่มีควำมเจ็บปวด กำรรับรู้ถึงควำมสำมำรถที่จะจัดกำรกับควำมเจ็บปวดทำงร่ำงกำยได้ กำรรับรู้ถึง
พละก ำลังในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน กำรรับรู้ถึงควำมเป็นอิสระที่ไม่ต้องพึ่งพำผู้อื่น กำร รับรู้ถึง
ควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวของตน กำรรับรู้ถึงควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวัน 
ของตน กำรรับรู้ถึงควำมสำมำรถในกำรท ำงำน กำรรับรู้ว่ำตนไม่ต้องพึ่งพำยำต่ำงๆ หรือกำรรักษำ  
ทำงกำรแพทย์ อื่น ๆ เป็นต้น  
  2) ด้ำนอำรมณ์ คือ กำรรับรู้สภำพทำงจิตใจของตนเอง เช่น กำรรับรู้ควำมรู้สึก
ทำงบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง กำรรับรู้ภำพลักษณ์ของตนเอง กำรรับรู้ถึงควำมรู้สึก ภำคภูมิใจใน
ตนเอง กำรรับรู้ถึงควำมม่ันใจในตนเอง กำรรับรู้ถึงควำมคิด ควำมจ ำ สมำธิกำรตัดสินใจ และ
ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้เรื่องรำวต่ำงๆ ของตนกำรรับรู้ถึงควำมสำมำรถในกำรจัดกำรกับควำม 
เศร้ำ หรือกังวล กำรรับรู้เกี่ยวกับควำมเชื่อต่ำง ๆ ของตน ที่มีผลต่อกำรด ำเนินชีวิต เช่น กำรรับรู้ถึง 
ควำมเชื่อด้ำนวิญญำณ ศำสนำ กำรให้ควำมหมำยของชีวิต และควำมเชื่ออื่น ๆ ที่มีผลในทำงที่ดีต่อ 
กำรด ำเนินชีวิต มีผลต่อกำรเอำชนะอุปสรรค เป็นต้น  
   3) ด้ำนสังคม คือ กำรรับรู้เร่ืองควำมสัมพันธ์ ของตนกับบุคคลอื่น กำรรับรู้ถึงกำร
ที่ได้รับควำมช่วยเหลือจำกบุคคลอื่นในสังคม กำรรับรู้ว่ำตนได้เป็น ผู้ให้ควำมช่วยเหลือบุคคลอื่นใน
สังคม 
  3. ผู้สูงอำยุ หมำยถึง ผู้ที่มีอำยุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชำยและเพศหญิง ที่เป็นสมำชิกใน
ชมรมผู้สูงอำยุโรงพยำบำลพระจอมเกล้ำ จังหวัดเพชรบุรี 
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กรอบแนวคิดในกำรวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

สมมติฐำนในกำรวิจัย 
 หลังจำกกำรเข้ำร่วมโปรแกรมนันทนำกำร ผู้สูงอำยุในชมรมผู้สูงอำยุโรงพยำบำล 
พระจอมเกล้ำ จังหวัดเพชรบุรีมีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น 
 

 
 

โปรแกรมนันทนาการ
ที่ส่งผลต่อคุณภำพ
ชีวิตของผู้สูงอำยุ 

 

 

 
คุณภำพชีวิตในผู้สูงอำยุ 
- ด้ำนร่ำงกำย 
- ด้ำนอำรมณ์ 
- ด้ำนสังคม 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อ
ต่อไปนี ้
 1. แนวคิดเกี่ยวกับนันทนาการ 
  1.1 ความหมายของนันทนาการ 
   1.2 คุณลักษณะของนันทนาการ 
   1.3 ขอบข่ายกิจกรรมนันทนาการ 
      1.4 ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ 
      1.5 กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
  2. โปรแกรมนันทนาการ 
  2.1 ความหมายของโปรแกรมนันทนาการ 
   2.2 การสร้างโปรแกรมนันทนาการ 
   2.3 องค์ประกอบของโปรแกรมนันทนาการ 
   2.4 ล าดับขั้นตอนการเขียนโปรแกรม 
  3. แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
   3.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต 
   3.2 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
   3.3 การประเมินคุณภาพชีวิต 
  4. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
   4.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
   4.2 การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ 
   4.3 ความต้องการผู้สูงอายุ 
   4.4 ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
  5. ประวัติชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 
  6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   6.1 งานวิจัยต่างประเทศ 
   6.2 งานวิจัยในประเทศ 
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แนวคิดเกี่ยวกับนันทนาการ 

 ความหมายของนันทนาการ 

 ค าว่า นันทนาการ มาจากศัพท์ค าว่า Recreation ซึ่งมาจากค ากิริยา คออ ครีเอท  
( to create)  ซึ่งหมายถึง การสร้างหรออท าให้เกิดขึ้น ค าว่า รี  (re) เป็นอุปสรรคเติมค าหน้าค ากิริยา
แสดงถึงค าใหม่ หรออเพิ่มเติม ดังนั้น เมอ่อค าว่า "Re-create” ก็หมายถึงการสร้าง หรออท าให้มีขึ้นใหม่ 
สร้างให้มีขึ้นใหม่ เมอ่อเป็นค านามก็จะเป็นค าว่า  เรคครีเอชั่น (recreation) ซึ่งหมายถึง การสร้างใหม่ 
สร้างขึ้นใหม่  หรออการท าให้มีขึ้นใหม่ ส าหรับค าว่า “นันทนาการ” มีนักวิชาการหลายท่านท่ีได้ให้
ความหมายไว้หลากหลายดังนี้ 
 ชูชีพ เยาวพัฒน์ (2543: 21) กล่าวว่า นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่คนเราใช้เวลาว่าง
จากภารกิจงานประจ าโดยเข้าร่วมด้วยความสมัครใจและกิจกรรมที่ท าต้องไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียม 
ประเพณี วัฒนธรรม และกฎหมายบ้านเมออง เพอ่อก่อให้เกิดการพัฒนา หรออความเจริญงอกงาม 
ทางกาย อารมณ์ สังคม และสตปัญญา จนรู้สึกมีความสดชอ่นกลับคอนมาสู่ภาวะปกติ 
 สมบัติ กาญจนกิจ (2544: 26) กล่าวว่า นันทนาการเป็นกิจกรรมที่มีองค์ประกอบ
เช่นเดียวกับการเล่น แต่มีความแตกต่างกันในรูปแบบของนันทนาการมีหลายอย่างนอกจากการเล่น 
อาจเป็นการศึกษาความซาบซึ้งในการแสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ หรออพัฒนาการทางอารมณ์ 
 ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551: 27) นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่
กระท าในยามว่างจากภารกิจงานประจ า ซึ่งผู้ร่วมกิจกรรมกระท าด้วยความสมัครใจ และมีความ 
พึงพอใจ โดยกิจกรรมน้ันไม่ขัดต่อขนบธรรมเรียมประเพณี วัฒนธรรมและกฎหมายบ้านเมออง ท าให้
เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี 
 บัทเลอร์ (Butler. 1959: 3-4) กล่าวว่านันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่กระท าในเวลาว่าง 
ซึ่งตรงกันข้ามกับการท างาน นันทนาการแต่ละบุคคลไม่เหมออนกันจะแปรผันไปตามรสนิยม เวลา 
อายุ และความต้องการของแต่ละบุคคล 
 เจย์ บี นาช (ส านักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ. 2550: 2; อ้างอิงจาก Jay B. Nash. 
1995) ได้อธิบายไว้ในหนังสออปรัชญานันทนาการ (Philosophy of Recreation) ว่า นันทนาการ 
หมายถึง การใช้เวลาว่างนั้นเพอ่อประโยชน์และคุณค่าในทางดีงาม จากการเข้าร่วมในกิจกรรม  
ถ้าเป็นเด็กๆ จะเรียกกิจกรรมน้ันว่าการเล่น แต่หากเป็นผู้ใหญ่จะเรียกว่า นันทนาการ  
 เจนกิ้นส์ และพิแกรม (Jenkins; & Pigram. 2003: 412) กล่าวถึง Recreation ตาม
ภาษาอังกฤษในช่วงต้นศตวรรษที่ 16 ค าว่า “Recreation” หมายถึง การสร้างสร้างสรรค์สิ่งใหม่ 
(Re-creation) การเกิดใหม่ (Rebirth) การการกระท าสิ่งที่สร้างสรรค์/ใหม่ (action of creative, a 
new) ในปัจจุบัน Recreation บ่อยครั้งใช้แทนค าประสบการณ์นันทนาการการเล่น ประสบการณ์การ
ใช้เวลาว่าง การผ่อนคลาย กีฬา หรออประสบการณ์การท่องเที่ยว Recreation จึงหมายถึง กิจกรรม
ทั้งการเป็นฝ่ายกระท า และถูกกระท าให้เกิดความสนุกสนานทั้งในร่มและกลางแจ้งที่เกิดขึ้นในเวลา
ว่าง ไม่ใช่เวลาท างาน 
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 จากความหมายของนันทนาการข้างต้นพอสรุปได้ว่า นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่แต่
ละบุคคลพึงพอใจกระท าในเวลาว่างที่ไม่ใช่การท างาน ด้วยความสมัครใจในเชิงสร้างสรรค์โดยไม่ขัด
ต่อศีลธรรมและกฎหมาย ก่อให้เกิดการพัฒนาด้านร่างกาย อารมณ์ และสังคม 
 

คุณลักษณะของนันทนาการ 

 ส านักส่งเสริมและพัฒนานันทนาการ (2551: 5-6) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะของนันทนาการ 
และแบ่งคุณลักษณะของกิจกรรมนันทนาการไว้ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการต้องประกอบหรออเกี่ยวข้องกับกิจกรรมรูปใดรูปหนึ่งเสมอ 
  1.1 กิจกรรมทางกาย เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงานทางกายประกอบ ซึ่งมีอยู่อย่าง
หลากหลาย เช่น การเล่นกีฬา การปีนเขา การเต้นร า การเล่นกายกรรม การละเล่นต่างๆ ฯลฯ 
  1.2 กิจกรรมทางจิตใจหรออทางสมอง เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้พลังทางสมองในการคิด
สร้างสรรค์แล้วจึงออกมาเป็นรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการทางสมองนี้จึงไม่
สามารถที่จะมองเห็นได้ง่ายๆเหมออนกับการประกอบกิจกรรมทางกาย ผู้ประกอบกิจกรรม
นันทนาการทางสมองนั้นจะใช้สมองในการคิดสร้างสรรค์บางครั้งอาจจะสังเกตไม่ได้ว่าบุคคลนั้นได้
ประกอบกิจกรรมนันทนาการทางสมองหรออไม่ เพราะบางทีสีหน้าหรออพฤติกรรมที่เห็นได้อาจจะ 
ดูเหมออนว่าเขามิได้มีความเพลิดเพลินแต่อย่างใด  กิจกรรมนันทนาการทางสมอง ได้แก่   
การออกแบบเสอ้อผ้า  ออกแบบบ้าน  ออกแบบสวน  การคิดถึงแบบการตกแต่งห้อง  การคิดประดิษฐ์
สิ่งของเครอ่องใช้  การแต่งค าประพันธ์  แต่งเพลง  กิจกรรมนันทนาการทางสมอง มักเกิดในหมู่ 
นักจิตรกรรม  นักประติมากรรม  นักวรรณกรรม  นักออกแบบต่างๆ 
  1.3 กิจกรรมทางอารมณ์  เป็นการค่อนข้างยากที่จะวัดอารมณ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการว่าเขาได้รับความสุข สนุกสนาน ประทับใจ พึงพอใจมากน้องเพียงใด กิจกรรม
นันทนาการทางอารมณ์ เช่น การฟังดนตรี  การชมนก  ชมวิวทิวทัศน์  ชมหนังตะลุง  ลิเก  โขน  
ละคร  งิ้ว  หมอล า  ชมภาพยนตร์  ชมกีฬา ฯลฯ อย่างไรก็ตามผู้ที่ประกอบกิจกรรมนันทนาการทาง
กายและทางสมองก็มักจะได้ประกอบกิจกรรมนันทนาการทางอารมณ์ไปด้วย แม้จะสังเกตพฤติกรรม
ของผู้ประกอบกิจกรรมทางอารมณ์ไม่ได้ง่าย  แต่ก็พอสังเกตเห็นความพึงพอใจ ความประทับใจของ
ผู้มีอารมณ์ทางนันทนาการได้บ้าง เช่น การหัวเราะ สีหน้าที่แสดงออกถึงความพงพอใจ การปรบมออ 
เป็นต้น 
 2. กิจกรรมนันทนาการมีหลายรูปแบบ กิจกรรมนันทนาการมีขอบข่ายที่กว้างขวาง ลึกซึ้ง 
ไม่มีรูปแบบที่จ ากัดแน่นอน เพราะรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการข้ึนอยู่กับความพอใจของบุคคล
เป็นส าคัญ ซึ่งย่อมแตกต่างกันไปตามสภาพ อย่างไรก็ตาม บุคคลและกลุ่มชน คออผู้ที่ก าหนดรูปแบบ
ของกิจกรรมนันทนาการ เช่น กีฬาประเภทต่างๆ หรออการเล่นต่างๆ แต่ก็มิได้หมายความว่าจะไม่มี
รูปแบบออ่นเกิดขึ้นอีกได้ เพราะท่ีแท้จริงแล้วบุคคลแต่ละคนคออผู้ก าหนดกิจกรรมนันทนาการส าหรับ
ตนเอง 
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 3. นันทนาการต้องอาศัยแรงจูงใจ ผู้ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการได้นั้น จะต้องมี
แรงจูงใจหรออแรงกระตุ้นท่ีท าให้กระหายที่จะเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ สิ่งจูงใจที่ท าให้บุคคลเข้า
ร่วมอาจเป็นเพราะต้องการความสนุกสนานเพลิดเพลินหรออแรงจูงใจที่จะท าให้เขาทราบว่าผลที่ได้รับ
จากการประกอบกิจกรรมนันทนาการจะท าให้เขาพึงพอใจ แรงจูงใจหรออแรงกระตุ้น  เป็นปัจจัยท่ี
ส าคัญในการตัดสินว่ากิจกรรมใดเป็นกิจกรรมนันทนาการส าหรับบุคคลหนึ่ง  แต่อาจเป็นงานส าหรับ
อีกบุคคลหนึ่ง  เช่น  นักทัศนาจรเห็นว่าการเดินทางท่องเที่ยว   ริมฝั่งแม่น้ าที่มีพอชพันธุ์ต่างๆ ขึ้นชกุ
สวยงาม มีสัตว์นานาชนิดให้ชมนับเป็นกิจกรรมนันทนาการ แต่มัคคุเทศก์ผู้ที่น านักทัศนาจรไปชม
สิ่งดังกล่าวริมฝั่งแม่น้ าถออว่าเป็นงานของเขา จะเห็นได้ว่านักทัศนาจรมีแรงจูงใจที่จะใฝ่หาความ
เพลิดเพลินความสนุกสนานในการประกอบกิจกรรมนันทนาการมากกว่ามัคคุเทศก์ อย่างไรก็ตาม
แรงจูงใจมีหลายอย่าง ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการอาจต้องการความสนุกสนาน  แต่ผู้น ากิจกรรม
นันทนาการกลับพึงพอใจที่จะท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเป็นพลเมอองดีปราศจากปัญหา
สังคม  จึงอาจกล่าวได้ว่าการท่ีจะตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการข้ึนอยู่กับความพึงพอใจของ
แต่ละบุคคลเป็นส าคัญ  
 4. กิจกรรมนันทนาการเกิดขึ้นในเวลาว่าง การประกอบกิจกรรมนันทนาการจะต้อง
ประกอบขึ้นในเวลาว่างปลอดจากภารกิจ หากบุคคลเอาเวลาว่างมาประกอบกิจกรรมเพอ่อเป็นอาชีพ
ด้วยแล้วก็ไม่ถออว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการ เพราะถออว่าเป็นเวลาท างานของเขา กิจกรรมนทนาการ
จึงต้องเกิดขึ้นในเวลาว่าง อันจะท าให้บุคคลเกิดความสุขสนุกสนานเพลิดเพลิน เบิกบานใจ ในเวลาที่
พ้นจากงานหรออภารกิจประจ าวัน ทั้งนี้มิได้หมายความว่า งานจะไม่ท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจ 
แต่ว่างานไม่จัดเป็นกิจกรรมนันทนาการ ถ้าตราบใดที่ยังมีแรงผลักดันออ่นๆ ที่ส่งผลให้ผู้กระท าได้รับ
ผลสะท้อนในลักษณะของความเป็นงาน อย่างไรก็ตามผู้ที่รู้จักท างานโดยให้งานเป็นกิจกรรม
นันทนาการไปด้วย ย่อมเป็นผู้ที่ได้รับประโยชน์ทางนันทนาการได้มากกว่า 
 5. การเข้าร่วมประกอบกิจกรรมนันทนาการเป็นไปด้วยความสมัครใจ  การที่จะระบุหรออ
มอบหมายให้บุคคลหรออกลุ่มชนใดประกอบกิจกรรมใดๆ ก็ตาม โดยเห็นว่าเหมาะสมกับเขาหรออ
เหมาะสมกับกลุ่มชนน้ันหรออเนอ่องจากเห็นว่าลักษณะนิสัยของเขาควรจะชอบกิจกรรมน้ันเป็นการไม่
เหมาะสมอย่างยิ่งควรจะให้บุคคลได้เข้าร่วมกิจกรรมโดยปราศจากการบังคับ หากการเกิดการบังคับ
ไม่ข้ึนว่าจะในรูปแบบใดก็ตามความเป็นกิจกรรมนันทนาการก็จะหมดลงในทันที  ในการประกอบ
กิจกรรมนันทนาการใดๆ ก็ตามหากมีการบังคับเกิดขึ้นจะเป็นเครอ่องหยุดยั้งความคิดสร้างสรรค์ของ
บุคคล และหมายถึงความเป็นนันทนาการสิ้นสุดลงทันที กิจกรรมนันทนาการจึงเป็นสิ่งที่บุคคลใด 
ก็ตามสามารถปฏิบัติได้ตามความพอใจ และความต้องการของตนอย่างอิสรเสรี 
 6. กิจกรรมนันทนาการเป็นสิ่งสากล กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่มนุษย์ทุกคนใน
โลกสามารถร่วมรับรู้ และร่วมปฏิบัติได้ เพราะเนอ้อหาของกิจกรรมนันทนาการคออ ความเพลิดเพลิน 
การพักผ่อนหย่อนใจ เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนต้องการโดยธรรมชาติอยู่แล้ว แม้ไม่อาจร่วมปฏิบัติได้แต่
ร่วมรับรู้ได้ และกล่าวได้ว่ามนุษย์ทุกคนต้องมีนันทนาการไม่ว่าจะสร้างขึ้นเฉพาะตน และรับมาจาก
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คนออ่น ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่า ลักษณะทั่วไปและลักษณะเฉพาะของกิจกรรมนันทนาการนี้เอง คออ 
ความเป็นสากลของกิจกรรมนันทนาการ 
 7. กิจกรรมนันทนาการเป็นสิ่งจริงจังและมีจุดหมาย แม้ว่ากิจกรรมนันทนาการจะเป็นเรอ่อง
ของความสนุกสนานเพลิดเพลิน และการเล่น แต่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการก็ต้องปฏิบัติอย่าง
จริงจังและมีเป้าหมาย เช่น นักกีฬาจะต้องเคร่งครัดกับกติกา นักแสดงต้องแสดงให้สมบทบาท   
นักดนตรีต้องควบคุมจังหวะและก าหนดเสียงได้อย่างถูกต้องแม่นย า  รวมท้ังผู้ชมซึ่งก็คออผู้เข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ ก็จะต้องรักษามารยาทและระเบียบวินัยของกิจกรรมน้ันๆ ด้วย เช่น ไม่ก่อ
ความรบกวนใดๆ อันท าให้กิจกรรมนั้นไม่ส าเร็จตามความมุ่งหมาย แม้แต่ การดูโทรทัศน์  การอ่าน
หนังสออ  การเล่นเกมเล็กๆน้อยๆ ผู้ประกอบกิจกรรมนันทนาการก็ควรท าด้วยความจริงจังจึงจะท า
ให้ได้รับคุณค่าของนันทนาการอย่างสมบูรณ์ 
 8. กิจกรรมนันทนาการสามารถยอดหยุ่นได้ กิจกรรมนันทนาการสามารถเกิดขึ้นได้ 
ทุกสภาพการณ์ ทุกเวลา อาจจะเกิดขึ้นในแบบที่จัดอย่างเป็นระเบียบแบบแผน หรอออาจจะจัดใน
แบบที่ไม่เป็นระเบียบแบบแผน  ในชุมชนท่ีมีคนจ านวนมากก็อาจจัดกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบ
ที่ต่างกันออกไป ซึ่งการจัดนี้ก็ขึ้นอยู่กับสภาพการณ์  บางทีอาจจะเป็นเพียงการจัดอุปกรณ์ สถานท่ี 
หรออแหล่งนันทนาการให้ประชาชนหาความสนุกสนานเพลิดเพลินเอาเอง เช่น สนามเด็กเล่น 
สวนหย่อม สนามกีฬา  คนจ านวนมากจนถึงฝูงชนอาจร่วมกันประกอบกิจกรรมนันทนาการได้ 
ซึ่งถ้าหากจัดอย่างมีแบบแผนก็เป็นกิจกรรมนันทนาการในรูปของกิจกรรมสาธารณะอยู่ภายใต้ความ
รับผิดชอบของหน่วยงานของรัฐ หรออภายใต้ความอุปการะของสโมสร สมาคม องค์การทางสังคม 
บริษัท โรงงาน องค์การร้านค้าต่างๆ ตลอดจนในรูปงานอาสาสมัครขององค์กรสังคม 
 9. กิจกรรมนันทนาการมีผลพลอยได้ นอกจากความสุข สนุกสนานเพลิดเพลินใจที่ได้รับ
โดยตรงจากกิจกรรมนันทนาการแล้ว ผลพลอยได้จากกิจกรรมนันทนาการยังสอบเนอ่องไปอีกหลาย
ด้าน เช่น ด้านสุขภาพกายและจิต ด้านคุณธรรมจริยธรรม ความรัก ความสามัคคี ความเข้าใจ 
อันดีต่อกัน  รวมไปถึงขนบธรรมเนียมประเพณีที่ดีงาม  กิจกรรมบางอย่างที่มีประโยชน์ เป็นเงินทอง
ในรูปแบบของการพนัน แม้จะมีความสนุกสนานอยู่ด้วยแต่ก็ไม่อาจนับเป็นกิจกรรมนันทนาการได้  
เพราะมีโทษและความเสอ่อมเสียแทรกอยู่เป็นส าคัญด้วย  จัดเป็นอบายมุข ไม่ถออเป็นกิจกรรม
นันทนาการ 
 10. กิจกรรมนันทนาการมีไว้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน กิจกรรมนันทนาการทุกชนิด
จะต้องเป็นกิจกรรมที่เมอ่อเข้าร่วมแล้วได้รับความสุข สนุกสนานเพลิดเพลินจากกิจกรรมน้ัน และ 
ยังเป็นการช่วยให้บุคคลได้ผ่อนคลายความตึงเครียดจากการศึกษาเล่าเรียน จากการประกอบ
ภารกิจที่หนักประจ าวัน ความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน เป็นเครอ่องจูงใจอย่างหนึ่งท่ีท าให้บุคคลเข้า
ร่วมประกอบกิจกรรมนันทนาการ และเสาะหากิจกรรมนันทนาการ อันเป็นเครอ่องช่วยให้เกิดความ
สมดุลในชีวิตยิ่งขึ้น 
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 11. กิจกรรมนันทนาการเป็นประโยชน์ สร้างสรรค์ และเป็นที่ยอมรับของสังคม แม้ว่า
กิจกรรมนันทนาการจะเป็นกิจกรรมที่บุคคลเลออกประกอบตามความพึงพอใจ  แต่ก็มีข้อแม้ว่า 
กิจกรรมนั้นๆ จะต้องเป็นประโยชน์ต่อจนเอง  ครอบครัว  และชุมชน  กิจกรรมนันทนาการต้องเป็น
ที่ยอมรับของสังคม  ไม่ท าลายกฎระเบียบ ขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม ประเพณีอันดีงามของสังคม  
เช่น  การจัดงานสังสรรค์ในบ้าน หรออเปิดวิทยุ  โทรทัศน์ เสียงดังรบกวนเพอ่อนบ้านข้างเคียงในกรณี
นี้ก็ไม่นับว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการเพราะสร้างความเดออดร้อนให้กับผู้ออ่น  กิจกรรมนันทนาการต้อง
เป็นประโยชน์ในทางสร้างสรรค์เพิ่มขึ้น  การดอ่มเหล้า  เสพยาเสพติด  การพนัน  หรออการประกอบ
กิจกรรมอบายมุขต่างๆ ที่ผู้ประกอบกิจกรรมบางคนเข้าใจผิดว่าสามารถก่อให้เกิดความสุข 
สนุกสนานเพลิดเพลินต่อตนเอง  ก็ไม่จัดว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการ  เนอ่องจากสิ่งที่เป็นอบายมุข
เหล่านั้นไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ในการสร้างสรรค์แต่กลับเป็นสิ่งที่ท าลายการพัฒนาของร่างกาย และ
ก่อให้เกิดโทษภัยพิบัติต่างๆ ต่อสังคม 
 

ขอบข่ายกิจกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมใดที่ท าในเวลาอิสระ ก่อให้เกิดความสุข มีคุณค่า เป็นกิจกรรมนันทนาการท้ังสิ้น 
ซึ่งแยกเป็นหมวดหมู่ได้ 15 ประเภท (สมบัติ กาญจนกิจ. 2544: 38-56) ดังนี ้
 1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม กิจกรรมประเภทนี้ต้องท าด้วยมออการฝีมออ การปั้น 
การแกะสลัก การวาดเขียน การประดิษฐ์สิ่งของ การเย็บปักถักร้อย งานไม้ และการประกอบอาหาร 
ฯลฯ 
 2. กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา หมายถึง การเล่นที่มีกฎ กติกา เป็นกิจกรรมที่ใช้
ความสัมพันธ์กันระหว่าง สติปัญญา ทักษะการเคลอ่อนไหว ความอดทน และพละก าลังของร่างกาย
ในการประกอบกิจกรรม เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมสร้างสรรค์ เกมการละเล่นพอ้นเมอองและกีฬาประเภท
ต่างๆ ทั้งประเภทเดี่ยว ประเภทคู่ ประเภททีม กรีฑาประเภทลู่ ประเภทลาน กีฬาทางน้ า เป็นต้น 
 3. งานอดิเรก เป็นงานท่ีท าขึ้นเพอ่อความเพลิดเพลิน ส่งเสริมสุขภาพจิตในเวลาว่าง
แบ่งเป็น 4 ประเภท 
  3.1 งานอดิเรกประเภทสะสม เป็นการสะสมวัสดุสิ่งของ เช่น การสะสมแสตมป์ 
รูปภาพ เหรียญสตางค์ ของเก่า พระเครอ่อง ฯลฯ 
 3.2 งานอดิเรกประเภทสร้างสรรค์ เป็นการคิดสร้างสรรค์ประดิษฐ์สิ่งใหม่ ๆ เช่น 
การประดิษฐ์ของใช้ เครอ่องใช้ การตกแต่งบ้าน ตกแต่งสวน การท าของเล่น ฯลฯ 
 3.3 งานอดิเรกประเภทลงมออท าเอง โดยท่ีไม่ได้สร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ เช่น การ 
เลี้ยงกล้วยไม้ เย็บปักถักร้อย ฯลฯ 
 3.4 งานอดิเรกประเภทศึกษาหาความรู้ เป็นงานที่ส่งเสริมให้เกิดความรู้เพิ่มมากขึ้น
โดยการศึกษาความรู้ด้วยตนเองจากต ารา หรออหาความรู้จากผู้เชี่ยวชาญออ่น ๆ เช่น การศึกษา
ภาษาต่างประเทศเพิ่ม การเรียนท าขนม การไปเรียนเย็บผ้า ฯลฯ 
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 4. การดนตรีและร้องเพลง เป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ให้ความสุข สนุกสนาน และส่งเสริมการ
แสดงออกทางอารมณ์ ได้แก่ การแต่งเพลง ร้องเพลง การเล่นดนตรี การฟังเพลง เป็นต้น 
 5. การเต้นร า เป็นกิจกรรมเพอ่อการแสดงออกการเคลอ่อนไหวเป็น ช่วยพัฒนาสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต ได้แก่ การเต้นร าพอ้นเมออง กิจกรรมเข้าจังหวะ การเต้นร างานสังคม เป็นต้น 
 6. การแสดงละครและภาพยนตร์ เป็นกิจกรรมการแสดงเป็นเรอ่อง มีบทเป็นองค์ประกอบที่
ส าคัญ และอาจมีองค์ประกอบออ่นในการละคร เพอ่อให้มีความสมบูรณ์ ได้แก่การแสดงละครนอก 
ละครใน ละครชาตรี การแสดงโขน หนังตะลุง โทรทัศน์ และภาพยนตร์ เป็นต้น 
 7. นันทนาการกลางแจ้ง เป็นนันทนาการ เพอ่อการพักผ่อน สนุกสนานเพลิดเพลิน ศึกษา
หาความรู้ เช่น การท่องเที่ยว การอยู่ค่ายพักแรม กีฬากลางแจ้ง การตกปลา การศึกษา
โบราณสถานโบราณวัตถุ ภูมิประเทศ การศึกษาธรรมชาติ เป็นต้น 
 8. การอ่าน การเขียน และการพูด เป็นกิจกรรมเพอ่อเสริมสร้างความรู้ ความเพลิดเพลิน
สนุกสนาน และสร้างความสัมพันธ์อันดีในสังคม เช่น การอ่านหนังสออพิมพ์ นิทานแต่งนิยาย  
แต่งกลอน การนั่งคุยสนทนากับเพอ่อน การโต้วาที การอภิปราย เป็นต้น 
 9. นันทนาการทางสังคม เป็นกิจกรรมเพอ่อเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีในสังคมของบุคคล 
และกลุ่มที่ยังไม่รู้จักกัน เช่น กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ การจัดงานเลี้ยงสังสรรค์ งานวันเกิด งานแต่งงาน 
เป็นต้น 
 10. กิจกรรมพิเศษ เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเป็นครั้งคราวในโอกาสพิเศษ หรออกิจกรรมที่ 
จัดขึ้นตามประเพณีวัฒนธรรม เช่น งานปีใหม่ งานลอยกระทง เพอ่อเปิดโอกาสให้บุคคลหรออกลุ่ม 
เข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมัครใจ 
 11. กิจกรรมบริการอาสาสมัคร เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมพัฒนาทางด้านจิตใจ เกี่ยวกับ
คุณธรรม จริยธรรม การให้ การรับบริการ ช่วยเหลอออาสาสมัครต่าง ๆ ที่ท าด้วยความสมัครใจ  
ไม่หวังผลค่าตอบแทน ได้แก่ การพัฒนาชุมชนสังคม กิจกรรมชมรม สมาคม อาสาสมัคร ลูกเสออ  
เนตรนารี เป็นต้น 
 12. กิจกรรมนันทนาการการท่องเที่ยวทัศนศึกษา เป็นกิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์
ชีวิต พัฒนาอารมณ์สุขที่มีรูปแบบหลากหลายน่าสนใจ เช่น การท่องเที่ยวสถานท่ีส าคัญ  
การท่องเที่ยวชมประเพณีวัฒนธรรม และการท่องเที่ยวศูนย์กลางการค้า เป็นต้น 
 13. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจ และความสงบสุข ได้แก่กิจกรรมที่ให้อารมณ์สุข
สนุกสนาน ตอ่นเต้นเร้าใจ เช่น การเต้นร า ปีนเขา การพูดคุยสนทนา ฯลฯ และอารมณ์สุขสงบพัฒนา
จิตใจ และสติปัญญา เช่น การนั่งสมาธิ การผ่อนคลายกล้ามเนอ้อ โยคะ ฯลฯ 
 14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ เป็นกิจกรรมแบบผสมผสาน
เกี่ยวกับการจัดการและลีลาชีวิต เช่น กิจกรรมออกก าลังกาย การจัดการเกี่ยวกับโภชนาการการ
ควบคุมความเครียดและการผ่อนคลาย ฯลฯ 
 15. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุ่มสัมพันธ์มนุษยสัมพันธ์ เป็นกิจกรรมที่ให้คุณค่าการ
เรียนรู้ การท างานร่วมกันในสังคม มีมนุษยสัมพันธ์ ท าให้บุคคลมีความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า และ
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เป็นส่วนหนึ่งของสังคม เป็นการพัฒนาสังคม และทรัพยากรของสังคม เช่น การอภิปราย เกมเพอ่อ
การรู้จักกัน เกมสร้างความสัมพันธ์ เกมการท างานเป็นทีมการแบ่งประเภทกิจกรรมนันทนาการ 
ไม่ได้จ ากัดแน่นอน ขึ้นอยู่กับการพิจารณาของแต่ละบุคคล ความมุ่งหมายของการจัด ซึ่งผู้จัดจะต้อง
เลออกจังหวะและโอกาสให้น่าสนใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นส าคัญ  
 จากกิจกรรมนันทนาการข้างต้นมี 15 หมวดหมู่ สามารถแยกย่อยเป็นกิจกรรมได้
หลากหลาย แต่ละกิจกรรมมีความส าคัญ และคุณค่าแตกต่างกันไป ซึ่งผู้วิจัยรวบรวมและน ามาปรับ
ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 10 หมวดหมู่ ดังนี้  
  1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม  
  2. กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา  
  3. งานอดิเรก   
  4. การดนตรีและร้องเพลง   
  5. การเต้นร า   
  6. นันทนาการกลางแจ้ง   
  7. นันทนาการทางสังคม    
  8. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจ  
  9. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ  
  10. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุ่มสัมพันธ์มนุษยสัมพันธ์ 
 ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวผู้วิจัยเห็นว่าเหมาะส าหรับกลุ่มตัวอย่างในการทดลองครั้งนี้ จากการ
สอบถามถึงความต้องการกิจกรรมเบอ้องต้นของกลุ่มตัวอย่างก่อนท่ีจะรวบรวมข้อมูลจัดท าโปรแกรม
นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุต่อไป 
 

ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ 

 การที่บุคคลได้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  ไม่ว่าบุคคลนั้นจะอยู่ในเพศและวัยใดก็จะ
ก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ดี  เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ฉะนัน้ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการจึงมี
ความหมายดังนี้ 
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2544 : 32-33) ได้กล่าวถึงประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการไว้
ดังนี้ 
  1. ช่วยให้บุคคลและชุมชนได้รับความสุข สนุกสนาน มีความสุขในชีวิต และใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์ 
  2. ช่วยให้บุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความ
สมดุลของชีวิต 
  3. ช่วยป้องกันอาชญากรรมและพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางไม่พึงประสงค์ของเด็กและ
เยาวชน การพัฒนาพฤติกรรมเด็กและเยาวชน นับว่าเป็นสิ่งส าคัญในการเสริมสร้างลักษณะนิสัยที่
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พึงประสงค์ และเป็นก าลังคนท่ีมีประสิทธิภาพในอนาคต กิจกรรมนันทนาการประเภทต่างๆ ช่วยให้
เด็กและเยาวชนเลออกได้ตามความสนใจ และได้ใช้เวลาว่างในการพัฒนาลักษณะนิสัยที่พึงประสงค์
ได้ 
  4. ส่งเสริมความเป็นพลเมอองดี การที่ชุมชนได้มีโอกาสใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
โดยเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ จะได้เรียนรู้ในเรอ่องหน้าที่ความรับผิดชอบ คุณค่าทางสังคมเสรี
ประชาธิปไตยลดความเห็นแก่ตัว สร้างคุณค่าจริยธรรม ความมีน้ าใจ การให้บริการ รู้จักอาสาสมัคร
ช่วยเหลออสังคมถออว่าเป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมอองดีของประเทศชาติ 
  5. ส่งเสริมพัฒนาอารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาอารมณ์สุขรวมท้ัง
ความสุข สนุกสนาน และความสุขสงบ ลดความเครียด ความวิตกกังวล ท าให้อารมณ์แจ่มใส และ
ช่วยส่งเสริมให้รู้จักการพัฒนาการควบคุมอารมณ์และบุคลิกภาพที่ดี 
  6. ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เช่น การละเล่นพอ้นเมออง 
 วิถีชีวิต ประเพณีพอ้นบ้าน  ตลอดจนแหล่งนันทนาการประเภทอุทยานประวัติศาสตร์ โบราณสถาน
และโบราณวัตถุ ช่วยส่งเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ ส่งเสริมการเรียนรู้ ทัศนคติ และ 
ความซาบซึ้งอันจะก่อให้เกิดการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณ์ของชาติต่อไป 
  7. ส่งเสริมการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง  
และนอกเมออง  ได้แก่  กิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรม  เดินป่า  ทัศนศึกษาธรรมชาติ  ไต่เขา  เป็นต้น  
กิจกรรมเหล่านี้ช่วยสอนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รู้จักคุณค่าของธรรมชาติ  ซาบซึ้ง  และสามารถดูแล
อนุรักษ์ธรรมชาติ  อันจักเป็นประโยชน์ต่อชุมชนและประชาชนของโลก 
  8. ส่งเสริมในเรอ่องการบ าบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพอ่อการบ าบัดเป็นกรรมวิธี 
และกิจกรรมที่จะช่วยรักษาผู้ป่วยท้ังทางด้านร่างกายและสุขภาพจิต เช่น งานอดิเรกประเภท
ประดิษฐ์สร้างสรรค์และส่งเสริมความคาดหวัง  ความคิดและการใช้เวลาว่างแก่ผู้ป่วยซึ่งก าลังต่อสู้
กับความทุกข์กางกายหรออจิต  กิจกรรมนันทนาการประเภทกีฬาช่วยส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย  
กิจกรรมนันทนาการทางสังคมช่วยสร้างขวัญและก าลังใจของผู้ป่วย 
  9. ส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์และการท างานเป็นทีม  กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ช่วยให้บุคคล
ได้แสดงออก  ละลายพฤติกรรมของกลุ่ม  เสริมสร้างคุณค่าทางสังคม  ฝึกการอยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุข  กิจกรรมเกมกีฬาและการอยู่ค่ายพักแรมช่วยฝึกการท างานเป็นหมู่คณะ   
ลดความเห็นแก่ตัว  เสริมสร้างความสามัคคีและความเข้าใจอันดีของหมู่คณะ 
  10. ส่งเสริมและบ ารุงขวัญทหารและต ารวจที่ปฏิบัติหน้าที่ตามชายแดน กิจกรรม
นันทนาการที่จัดขึ้นเพอ่อส่งเสริมขวัญก าลังใจของทหารและต ารวจที่ปฏิบัติหน้าที่ตามชายแดนเป็น
สิ่งจ าเป็นและสิ่งส าคัญยิ่งในการตอบแทนให้ก าลังใจในเวลาว่างแก่กองทหารและต ารวจท่ีปฏิบัติ
หน้าที่ตามชายแดน 
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 จอร์ด ดี. บัทเลอร์ (ส านักส่งเสริมและพัฒนานันทนาการ. 2551: 8-9; อ้างอิงจาก George 
D. Butler 1959: 14-15) กลา่วถึงคุณค่าทางนันทนาการที่มีประโยชน์ต่อมนุษย์ไว้ ดังนี้ 
  1. นันทนาการเป็นความต้องการพอ้นฐานของมนุษย์ 
  2. นันทนาการ คออ ทางออกที่ดีของการแสดงและการพัฒนาตนเอง 
  3. การเล่นหรออนันทนาการ ช่วยให้เด็กเจริญเติบโตและมีประสบการณ์ที่จะน าไปใช้
ประโยชน์ได้ในชีวิตเมอ่อเจริญวัยขึ้น 
  4. ช่วยให้เด็กมีความกระตออรออร้นในชีวิตและกิจกรรมต่างๆ ช่วยให้ได้มาซึ่งทักษะที่
จ าเป็นส าหรับชีวิตในภายหลัง 
  5. ส าหรับผู้ใหญ่ นันทนาการเป็นการแสดงออกในกิจกรรมต่างๆ และเป็นการคบหา
สมาคมซึ่งกันและกัน 
  6. นันทนาการเป็นวิธีหาความสุข ซึ่งจะช่วยให้เกิดความสมดุลในชีวิตกับการท างาน  
การพักผ่อน ความรัก และความเคารพนับถออซึ่งกันและกัน 
 

กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 

 กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ควรเป็นกิจกรรมที่สร้างสรรค์ ให้ประโยชน์ต่อ
ผู้สูงอายุท้ังด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ และสังคม ตลอดจนส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ รู้สึกสดชอ่น
กระฉับกระเฉง และสนใจต่อสิ่งรอบตัวมากขึ้น กระตุ้นหรออท้าทายให้ลองในสิ่งที่เคยชอบ เคยมี
ความสามารถและบางกิจกรรมอาจช่วยให้ผู้สูงอายุบางคนค้นพบว่าตนเองมีความสามารถพิเศษ เช่น 
สามารถวาดภาพได้เป็นอย่างดีภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการวาดภาพกับวิทยากร หรออผู้สูงอายุ
น าภูมิปัญญามาถ่ายทอดให้กับสาธารณชน 
 วันทนา  จันทร์เพ็ญ (2544: 9-12) ได้กล่าวว่า การเลออกกิจกรรมนันทนาการส าหรับ
ผู้สูงอายุ ควรเลออกกิจกรรมให้เหมาะสม ดังนี้ 
  1. เลออกกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายของสมาชิก 
 ถ้าสมาชิกส่วนใหญ่ร่างกายแข็งแรงพอสมควร  สามารถเคลอ่อนไหวร่างกายได้ ก็อาจมีกิจกรรม หรออ
เกมที่ให้มีการเคลอ่อนไหว เช่น ร าวง เต้นร า ลีลาศ เกมเก้าอี้ดนตรี เป็นต้น ทั้งนี้กิจกรรมที่เลออกใช้
จะต้องค านึงถึงความปลอดภัย ของผู้สูงอายุเป็นอันดับแรก 
  2. เลออกกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสม กับเพศ วัย และความสนใจ  
กิจกรรมนันทนาการมีหลายประเภทบางกิจกรรมสามารถน ามาใช้ได้ทั้งหญิงและชาย บางกิจกรรม
ควรใช้เฉพาะในกลุ่มชาย เช่น เกมหมากรุก ส่วนใหญ่เป็นท่ีสนใจในกลุ่มผู้สูงอายุชาย เป็นต้น 
การเลออกกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ควรเลออกให้เหมาะสมสอดคล้องกับความสนใจของ
ผู้สูงอายุ ซึ่งแต่ละกลุ่มมีความส าคัญยิ่งเพราะผู้สูงอายุ บางกลุ่มอาจชอบกิจกรรมที่สนุกสนานเฮฮา 
บางกลุ่มชอบกิจกรรมประเภทเรอ่องเล่า หรออนิทาน ต านานพอ้นบ้าน ทั้งนี้การเลออกกิจกรรม
นันทนาการใดมาใช้จ าเป็นต้องสังเกตความสนใจของสมาชิกกลุ่มเป็นหลัก 
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  3. เลออกกิจกรรมนันทนาการท่ีสอดคล้องกับวิถีชีวิตวัฒนธรรมประเพณีในแต่ละ
ท้องถิ่น ผู้สูงอายุในแต่ละท้องถิ่นมีวิธีการด าเนินชีวิตแตกต่างกัน บางท้องถิ่นเคร่งครัดในศาสนา 
และวัฒนธรรมประเพณีมาก กิจกรรมที่เลออกมาใช้ก็ควรสอดคล้องกับความเชอ่อและวัฒนธรรม
ประเพณีดังกล่าว เช่น บางท้องถิ่นการรวมกลุ่มของผู้สูงอายุหญิง-ชายจะแยกกันอย่างชัดเจน โดย
กลุ่มหญิงจะสนใจในกิจกรรมทางศาสนามาก ดังนั้น กิจกรรมนิทาน หรออเรอ่องเล่าที่ไม่สุภาพอาจไม่
เหมาะที่น าไปใช้ในกลุ่มดังกล่าว 
  4. เลออกกิจกรรมนันทนาการท่ีสอดคล้องกับประสบการณ์ของผู้สูงอายุ 
บางท้องถิ่นอาจเคยเป็นแหล่งของศิลปะพอ้นบ้านของผู้สูงอายุเคยร่วมกิจกรรมน้ันๆ มาก่อน ก็อาจมี
การรวมกลุ่มผู้สูงอายุแล้วเชิญศิลปินพอ้นบ้าน เช่น พ่อเพลง แม่เพลง มาเป็นผู้น ากิจกรรมแล้วเชิญ
ชวนให้สมาชิกร่วมกันร้อง เล่นเพลง ซึ่งนอกจากจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้น าเอาความรู้ความสามารถที่
เคยมีออกมาใช้และยังท าให้ผู้สูงอายุร าลึกถึงความสนุกสนานที่เคยมีในอดีต รวมท้ังยังเป็นการ
อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมพอ้นบ้านอีกทางหนึ่งด้วย 
 ถนอมวรรณ อยู่ข า (2546: 44-67) ได้กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ
สามารถแบ่งได้ดังนี้ 
  1. กิจกรรมนันทนาการท่ีเข้าร่วมแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนาน 
ในทางที่พึงประสงค์ของสังคม เป็นกิจกรรมนันทนาการที่เน้นเรอ่องการเคลอ่อนไหว กิจกรรรมกระตุ้น
ความรู้สึก ตอ่นเต้น เร้าใจ หรออตลก ข าขัน กิจกรรมเหล่านี้มีให้เลออกมากมายดังนี้ 
   1.1 กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ เป็นกิจกรรมประเภทที่
เสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ เนอ่องจากผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปในด้านความ
เสอ่อมของร่างกาย จึงต้องมีการออกก าลังกายเพอ่อสุขภาพ กีฬาเพอ่อสุขภาพ 
   1.2 กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก คออ งานพิเศษที่ท าเพอ่อความ
เพลิดเพลิน งานอดิเรกควรเป็นงานท่ีไม่มัดตัว ไม่ซ้ าซาก เพราะจะท าให้เกิดความเบอ่อหน่าย 
ผู้สูงอายุต้องไม่ปล่อยเวลาให้ว่างหรออเอาแต่นั่งๆ นอนๆ ให้พ้นไปวันๆ หนึ่ง คนเราต้องมีเวลา
พักผ่อนหย่อนใจ เปลี่ยนไปท ากิจกรรมอย่างออ่นท่ีพอใจ ท าให้เพลิดเพลินและเป็นการผ่อนคลาย
ความเครียด ได้แก่ การสะสมการประดิษฐ์สร้างสรรค์ การปลูกต้นไม้ การเลี่ยงสัตว์ 
   1.3 กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมนอกเมออง เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นนอก
สถานท่ีเพอ่อเป็นการเปลี่ยนบรรยากาศ 
   1.4 กิจกรรมนันทนาการประเภทอาสาสมัครเพอ่อพัฒนาสังคม เป็นกิจกรรม
ประเภทอาสาสมัคร ช่วยเหลออบริการชุมชน นอกจากจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ต่อตนเองแล้ว ยังได้เสียสละและท าประโยชน์ต่อส่วนรวม ได้รับความภูมิใจในตนเองที่
สามารถช่วยเหลออบริการผู้ออ่นๆ เช่น การพัฒนาชุมชน พัฒนาวัด ค่ายอาสาพัฒนาท้องถิ่นชนบท 
หรออพัฒนาสาธารณสถาน เป็นต้น 
   1.5 ดนตรีและการร้องเพลง เป็นกิจกรรมนันทนาการที่ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมได้
หลายรูปแบบ เช่น การร้องเพลง ไม่ว่าจะเป็นเพลงเสียงประสาน ร้องเพลงคาราโอเกะ ร้องเพลง
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สากลร้องเพลงพอ้นบ้านหรอออาจะเป็นการเล่นเครอ่องดนตรี สามารถเลออกเองได้ตามความชอบและ
ความถนัด 
   1.6 กิจกรรมนันทนาการประเภทอ่าน พูด เขียน เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีท าให้
มีความรู้ ทันโลก ความเพลิดเพลิน ช่วยให้มีความคิดมีจินตนาการ แก้เหงา และคลายเครียดได้เป็น
อย่างดี ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ โดยเลออกกิจกรรมต่างๆ เหล่านี้ตามที่ตนเองชอ่นชอบ 
   1.7 กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม ผู้สูงอายุอาจใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์โดยการประดิษฐ์งานฝีมออที่ตนเองต้องการและสนใจ เช่น วาดภาพ การแกะสลักผลไม้การ
เย็บปักถักร้อย การประดิษฐ์เครอ่องใช้ เป็นต้น ท าให้เกิดความสุข ความเพลิดเพลิน 
   1.8 กิจกรรมนันทนาการทางสังคมและกิจกรรมนันทนาการพิเศษ ผู้สูงอายุควรมี
กิจกรรมที่ท าให้ได้พบปะสังสรรค์กับผู้ออ่นในสังคม เช่น เข้าร่วมงานบวช งานแต่งงาน งานเทศกาล
ประเพณี ท าให้ให้รับความสนุกสนาน มีการสมาคมกับผู้ออ่น เป็นการเปลี่ยนบรรยายกาศ คลาย
เครียด คลายเหงา เกิดความกระชุ่มกระชวยได้ 
  2. กิจกรรมนันทนาการท่ีเข้าร่วมแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์ กิจกรรมนี้จ าเป็น
อย่างยิ่งส าหรับผู้สูงอายุ เนอ่องจากธรรมชาติของผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม ดังนัน้เพอ่อลดปัญหาต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นผู้สูงอายุจึงควรมีกิจกรรม
นันทนาการประเภทที่พัฒนาจิตใจและความสงบสุข สันติ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาจิตใจ  
ไม่เน้นการเคลอ่อนไหวหรออกระตุ้นอารมณ์ เป็นกิจกรรมที่ท าให้คนได้มีโอกาสเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง 
เรียนรู้ผู้ออ่นพัฒนาตนเองในด้านของจิตใจและสติปัญญา เกิดความสงบยิ่งขึ้น เกิดความสบายใจ 
พัฒนาระบบต่างๆ ของร่างกายควบคู่ไปกับจิตใจ สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นท าให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข 
ในลักษณะสุขสงบ ได้แก่ การน่ังสมาธิ การปฏิบัติโยคะ การผ่อนคลายกล้ามเนอ้อ การศึกษา
ธรรมชาติ การคลายเครียด การฟังเพลงและผ่อนคลายตามเสียงเพลง 
 โดยสรุป กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ควรเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกาย ความถนัด อาจเป็นกิจกรรมที่เคยท ามาในอดีต ที่ส่งผลต่อจิตใจ ให้รู้สึกผ่อนคลายลดความ
วิตกกังวล และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตต่อไปในสังคมอย่างมีความหมาย รู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเอง ซึ่งกิจกรรมเน้นเรอ่องจิตใจเป็นส าคัญ ไม่เน้นการเคลอ่อนไหว เมอ่อผู้สูงอายุจิตใจดี ร่างกายก็จะ
ดีสามารถพัฒนาให้ผู้สูงอายุให้มีสุขภาพที่ดีได้ 
 

โปรแกรมนันทนาการ 

 ความหมายของโปรแกรมนันทนาการ 

 โปรแกรมนันทนาการ  หมายถึง เป็นการออกแบบ บริหาร และโอกาสส าหรับการใช้เวลา
ว่าง เป็นการสนับสนุนและการจัดการอย่างเป็นระบบ โดยการสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมด้วยการ
จัดการและสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมน าไปสู่ประสบการณ์ของการใช้เวลาว่าง โดยประเมินความสนใจ 
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จัดท าตารางกิจกรรม จัดเตรียมผู้น าและอุปกรณ์ การบ ารุงรักษาสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ 
(Rossman; & Schlatter. 2008; Russell.2008)  
 เคราส์ (Kraus. 1997)  กล่าวว่า โปรแกรมนันทนาการ หมายถึง การจัดระเบียบโครงสร้าง
อย่างเต็มรูปแบบของประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่ถูกสนับสนุนโดยหน่วยงาน โดยใช้พอ้นท่ีการเล่น 
สิ่งอ านวยความสะดวกทางกีฬาและนันทนาการในร่มหรออกลางแจ้ง อาจหมายถึงกิจกรรมที่
ด าเนินการภายในหนึ่งปี ระหว่างฤดูกาลที่เฉพาะเจาะจง หรออโอกาสใดโอกาสหนึ่ง 
 สุวิมล  ตั้งสัจจพจน์ (2549. ข: 2) ได้สรุปแนวคิดของโปรแกรมและโปรแกรมนันทนาการ
ไว้ดังนี ้
  โปรแกรม คออ โอกาส (โดยองค์กรทางนันทนาการ) ที่สามารถท าให้บุคคลเกิด
ประสบการณ์ทางนันทนาการ โดยการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ทางร่างกายและสิ่งแวดล้อมทาง
ธรรมชาติ 
  โปรแกรม คออ กระบวนการที่มีความต่อเนอ่อง 
  โปรแกรม คออ กระบวนการต่างๆ ที่ใช้งบประมาณของบุคคลและแหล่งทรัพยากรทาง
กายภาพและของหน่วยงานในการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพอ่อที่จะจัดหากิจกรรมให้แก่คนในชุมชน
หรออสมาชิกขององค์กรน้ันๆ 
  โปรแกรมนันทนาการ คออ กระบวนการในการวางแผนเพอ่อที่จะสร้างโอกาสให้แต่ละคน 
เข้าร่วมและเกิดประสบการณ์ทางนันทนาการ (ขึ้นอยู่กับความคาดหวังของแต่ละคน) 
 

การสร้างโปรแกรมนันทนาการ 

 ในการสร้างโปรแกรมนันทนาการ จะต้องศึกษาข้อมูลทั่วไป สภาพสิ่งแวดล้อมแนวโน้ม
ของชุมชน รายละเอียดของสมาชิกที่จะเข้าร่วมโครงการในด้านความสนใจของแต่ละระดับอายุ 
ข้อมูลด้านสังคมจิตวิทยา ส ารวจสถานท่ี ผู้น า สิ่งอ านวยความสะดวกที่ใช้ในกิจกรรม การก าหนด
วัตถุประสงค์ ระยะเวลาและกิจกรรม ซึ่งในการสร้างโปรแกรมนั้น มีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 
 วัตถุประสงค์ของโปรแกรมมีดังต่อไปนี้ (เอนก หงษ์ทองค า. 2542: 89-93) 
  1. ส่งเสริมให้มีสุขภาพดี (Emotional and Physical Health) 
  2. ส่งเสริมพัฒนาการทางบุคลิกภาพ (Character development) 
  3. ส่งเสริมให้สนใจกว้างขวาง (Widening interest) 
  4. ส่งเสริมความเป็นพลเมอองดี (Citizenship) 
  5. ส่งเสริมทักษะ (Skill) 
  6. ส่งเสริมความเป็นอยู่ที่ดีในสังคม (Social living) 
  7. ส่งเสริมให้รู้คุณค่าทางเศรษฐกิจ (Economic value) 
  8. ส่งเสริมใช้เพอ่อความบันเทิงได้ยาวนาน (Long – range enjoyment) 



19 
 

องค์ประกอบของโปรแกรมนันทนาการ 

 องค์ประกอบของโปรแกรมที่ควรพิจารณาก่อนการสร้างโปรแกรมได้แก่  
(เอนก หงษ์ทองค า. 2542: 89-93) 
 1. อายุของผู้เข้าร่วมกิจกรรม (Age) อันประกอบด้วยการเจริญเติบโตทางกาย(Growth) 
พัฒนาความสามารถ (Development) และความสนใจ (Interest) 
 2. ความแตกต่างเรอ่องเพศ ซึ่งประกอบด้วยการเจริญเติบโตทางกาย พัฒนาการ
ความสามารถ ความสนใจ และความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 3. ชนิดของชุมชน (Type of Community) ซึ่งแบ่งได้เป็น 
  3.1 ชุมชนเมออง แบ่งเป็น ชุมชนเมอองหนาแน่น และชุมชนเมอองแออัด 
  3.2 ชุมชนชนบท แบ่งเป็น ชุมชนชนบทเป็นกลุ่ม และชุมชนชนบทกระจัดกระจาย 
 4. สภาพของสังคม (Sociology) ประกอบด้วย 
  4.1 บรรทัดฐาน (Norms) มีองค์ประกอบ เรอ่องวิถีประชา ศีลธรรม และกฎหมาย 
  4.2 สถานภาพและบทบาท (Status and Role) 
  4.3 วัฒนธรรม (Culture) 
 ต่อมา สุวิมล สัจจพจน์ (สุวมิล  ตั้งสัจจพจน์. 2549 ข: 3) ได้สรุปแนวคิดของโปรแกรม
นันทนาการและการก าหนดการให้บริการว่ามีส่วนประกอบต่างๆ ดังนี้ 
  1. แนวคิดพอ้นฐานของ นันทนาการ การใช้เวลาว่าง และการเล่น 
  2. ปรัชญา เป้าประสงค์ และวัตถุประสงค์ขององค์กร 
  3. ความต้องการของผู้เข้าร่วม 
  4. ประสบการณ์ต่างๆ ที่พึงปรารถนาของผู้เข้าร่วม 
  5. โอกาสของชุมชน 
 องค์ประกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการ จะประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คออ  
  1. หน่วยงานท่ีสนับสนุน 
  2. ผู้เข้าร่วมหรออศักยภาพของผู้เข้าร่วม 
  3. สถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวก 
  4. ผู้น ากิจกรรม 
 วิธีการจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นข้ึนอยู่กับองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้  
  1. ปรัชญาในการจัด (Philosophy) 
  2. หลักการ (Principles) 
  3. นโยบาย (Policies) 
  4. กรรมวิธีในการจัด (Procedure) 
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 สุวิมล ตั้งสัจจพจน์ (2549 ข: 7) ได้อธิบายองค์ประกอบในการออกแบบโปรแกรมเพอ่อ
น าไปใช้ไว้ดังนี้ 
  1. บทบาทของผู้น า ประกอบด้วยวิธีการ 4 วิธีการ คออ 
   1.1 การนิเทศทั่วไป (General supervision) ได้แก่ กฎของความปลอดภัย 
(สิ่งอ านวยความสะดวก) 
   1.2 โครงสร้างของผู้น าในโปรแกรม (Structural leadership programs) ซึ่ง
สามารถที่จะน ากิจกรรมให้กับบุคคลที่เป็นผู้เข้าร่วมแบบเผชิญหน้า (Face-to-face) 
   1.3 เป็นผู้อ านวยความสะดวก (Facilitation) เป็นผู้ช่วยให้ผู้เข้าร่วมพึ่งตนเองได้
และควบคุมกิจกรรมหรออการจัดการได้ด้วยตัวของตัวเอง 
   1.4 ความเป็นผู้น าทางอ้อม (Indirect leadership) เป็นผู้ที่จัดหาอุปกรณ์เพอ่อ 
ให้บริการกับผู้ที่ใช้บริการที่เสียหรออไม่เสียค่าธรรมเนียมในการใช้บริการ 
  2. ขอบข่ายของเนอ้อหาโปรแกรม แบ่งเป็นกลุ่มๆ โดยดูแต่ละสาขา เช่น ทางน้ า,  
นอกสถานท่ี, การเดินทางและการท่องเที่ยว เป็นต้น 
  3. ชนิดที่ผู้เข้าร่วมเข้าร่วม ต้องค านึงถึง ขนาดของกลุ่มและปฏิสัมพันธ์ของผู้เข้าร่วม
ธรรมชาติ ความมากน้อยของการเข้าร่วม และ ระดับของความรับผิดชอบของผู้เข้าร่วม 
  4. รูปแบบของโครงสร้าง ประกอบด้วย การแข่งขัน ชั้นเรียน สโมสร กลุ่มที่มีความ
สนใจเฉพาะ เทศกาลพิเศษ เข้าร่วมได้อย่างอิสระ 

ล าดับขั้นตอนการเขียนโปรแกรม 

 การเขียนโปรแกรมมีล าดับขั้นตอน ดังนี้ (เอนก หงษ์ทองค า. 2542: 89-93) 
  1. ก าหนดวัตถุประสงค์โปรแกรมให้ชัดเจน 
  2. ศึกษารายละเอียดของสมาชิกที่จะเข้าร่วมโครงการในด้านการเจริญเติบโต
พัฒนาการ ความสนใจของแต่ละระดับอายุ 
  3. ศึกษารายละเอียดของสมาชิกที่จะเข้าร่วมโครงการในด้านสังคมและจิตวิทยา 
  4. ศึกษารายละเอียดสภาพสิ่งแวดล้อมและแนวโน้มของชุมชน 
  5. ส ารวจสถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกที่ใช้ในกิจกรรม 
  6. ก าหนดกิจกรรมให้สอดคล้องกับหลักการดังกล่าวข้างต้น 
 นอกจากนี้โปรแกรมนันทนาการสามารถแสดงให้เห็นได้ ดังนี้ (อารมณ์ นาวากาญจน์. 
2541: 15-16) 
  1. เป็นกระบวนการทางนันทนาการ หมายถึง การเคลอ่อนไหวอวัยวะในยามว่างกระท า
ด้วยใจสมัครก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นประโยชน์ต่อตนเอง และสังคม 
  2. ด าเนินการเกี่ยวกับกิจกรรม หมายถึงกิจกรรมที่กระท านั้นเป็นลักษณะของกิจกรรม
พอ้นฐาน และด าเนินการในรูปแบบของการกระท า 
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  3. เป็นกิจกรรมทางนันทนาการหลายรูปแบบ หมายความว่า ต้องจัดกิจกรรม
นันทนาการทั้ง 14 ประเภท ใน 3 รูปแบบ คออ รูปแบบจัดบริการ รูปแบบเป็นสวัสดิการสังคมและ
รูปแบบให้บริการกลุ่มประชากรทุกระดับ กลุ่มพิเศษ และกลุ่มผู้ด้อยโอกาส 
  4. ก าหนดจุดมุ่งหมายชัดเจน หมายความว่า โปรแกรมนันทนาการที่จัดเมอ่อวิเคราะห์
พินิจพิจารนาปัญหาและอุปสรรค หาแนวทางปฏิบัติที่เป็นไปได้เลออกทางที่ดีที่สุด จึงก าหนด
จุดมุ่งหมายท่ีชัดเจนมุ่งประโยชน์สูงสุด 
  5. ใช้ทรัพยากรท่ีจ าเป็น หมายถึง ทรัพยากรท่ีใช้ต้องพิจารณาสิ่งต่อไปนี้ ได้แก่ การ
ใช้ทักษะต่าง ๆ สติปัญญาความร่วมมออของทีมงาน เครอ่องมออ อุปกรณ์ เงิน ระบบข้อมูลเทคโนโลยี 
การเลออกใช้ทรัพยากรเท่าที่จ าเป็น เพอ่อประโยชน์ของแต่ละกิจกรรม 
  6. ก าหนดเวลา และสถานที่ด าเนินการท่ีแน่นอน หมายความว่า เมอ่อด าเนินการ
โปรแกรมนันทนาการ จะต้องก าหนดเวลาเริ่มต้น เวลาสิ้นสุดของแต่ละโปรแกรม และมีสถานท่ี
ด าเนินการท่ีแน่นอน เพอ่อใหบ้ริการและสนองความต้องการของบุคคล กลุ่มบุคคล โดยก่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด และเป็นไปตามความมุ่งหมายของโปรแกรม 
  7. ต้องมีบุคคลหรออหน่วยงานรับผิดชอบ กล่าวคออ โปรแกรมนันทนาการท่ีด า เนินการ
ต้องมีผู้รับผิดชอบ ซึ่งผู้รับผิดชอบจะเป็นตัวบุคคล เจ้าของโปรแกรม หรออหน่วยงานที่จะจัด
ด าเนินการก็ได้ เช่น โรงเรียน หรออ วัด เป็นต้น 
  8. ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต กล่าวคออ โปรแกรมนันทนาการช่วย
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม ช่วยพัฒนาอารมณ์ ความสามารถของบุคคลสุขภาพและ
สมรรถภาพ ความสมดุลของกายและจิต ลดความเครียด คลายความวิตกกังวลส่งเสริมการมีส่วน
ร่วมกับกลุ่มสังคม ส่งเสริมการแสดงออก และเพิ่มพูนประสบการณ์ แก่บุคคลทุกเพศ ประชากรทุก
กลุ่ม ทั้งคนยากจน คนม่ังมี คนพิการ และคนด้อยโอกาส 
 โดยสรุป การสร้างโปรแกรมนันทนาการเป็นกระบวนการ ต้องใช้หลักการจัดการ
บริหารงานท่ีมีขั้นตอนและต้องมีเทคนิคในการจัดให้ผู้เข้าร่วมพึงพอใจ มีความสุข ซึ่งมีความส าคัญ
ส าหรับผู้ด าเนินการด้านนันทนาการที่สามารถจัดกิจกรรมให้บรรลุตามเป้าหมายและผู้วิจัยได้น ามา
ประกอบการพิจารณาสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุในคร้ังนี้ ได้แก่ ชอ่อ
โปรแกรม วัตถุประสงค์ วันเวลา สถานท่ี กลุ่มเป้าหมาย และประเภทกิจกรรมนันทนาการ 
 
แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
 ความหมายของคุณภาพชีวิต 
 การให้ความหมายของคุณภาพชีวิตตามปัจจัยทางสังคม และปัจจัยของปัจเจกบุคคล 
(Jackie Brown; & et al.  2004: 19; อ้างอิงถึง Rosenberg 1992; Bowling.  1995a; 1995b; 
Bowing; & Windsor  2000: ไม่ปรากฏเลขหน้า)  ที่ผ่านมาคุณภาพชีวิตจะรวมถึง รายได้  การ
ท างาน  ที่อยู่อาศัย  การศึกษา  ชีวิตความเป็นอยู่และสภาพแวดล้อม  ต่อมาคุณภาพชีวิตจะรวมถึง
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การรับรู้คุณภาพชีวิตโดยรวมถึงประสบการณ์บุคคล  คุณค่า และปัจจัยบ่งชี้ออ่นๆ  อาทิ ความอยู่ดี
กินดี  ความสุข ความพึงพอใจในชีวิต  ฉะนัน้ รูปแบบคุณภาพชีวิตจึงไม่ตายตัว  สามารถไล่เรียง
ตั้งแต่ระดับความต้องการพอ้นฐานของมนุษย์ตามทฤษฎีของมาสโลว์ (Jackie Brown; & et al. 2004: 
7; อ้างอิงถึง Maslow. 1954, 1968: ไม่ปรากฏเลขหน้า) จนถึงระดับความต้องการทางจิตใจ ความ
อยู่ดีกินดี ความสุข จริยธรรม ความพึงพอใจในชีวิต ดังนั้น คุณภาพชีวิตจึงเป็นชุดปฏิสัมพันธ์และ
มิติที่เกี่ยวข้องกับแต่ละบุคคลซึ่งมีความซับซ้อน (Jackie Brown; & et al.  2004: 7; อ้างอิงถึง 
Lawton. 1991: ไม่ปรากฏเลขหน้า) 
 ซาน (Zhan. 1992: 979) อธิบายว่า คุณภาพชีวิต คออระดับความพึงพอใจซ่ึงขึ้นอยู่กับ
ประสบการณ์ในชีวิตของแต่ละบุคคล 
 ดาลคีย์และโรร์ค (Dalkey; & Rourke. 1973) อธิบายว่า คุณภาพชีวิตเป็นความรู้สึกของ
บุคคลเกี่ยวกับการมีความสุขหรออไม่มีความสุขเกี่ยวกับภาวะสุขภาพ การปฏิบัติกิจกรรม 
ความเครียด เป้าหมายในชีวิต การรับรู้คุณค่าในตนเอง ภาวะซึมเศร้า และแหล่งสนับสนุนทางสังคม
และครอบครัว 
 แพทเทอร์สัน (Patterson. 1975: 280) อธิบายว่า คุณภาพชีวิตเป็นนามธรรม และมี
ความหมายที่ซับซ้อน เป็นการแสดงถึงการตอบสนองของบุคคลต่อร่างกาย จิตใจ และปัจจัยในสังคม
ซึ่งจะช่วยให้ด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติ 
 คุณภาพชีวิต (เฉก ธนะสิริ. 2529: 20) หมายถึง ความสมบูรณ์ของชีวิตแตกต่างจาก
ความหมายของผู้ที่เรียกตนเองว่าประสบความส าเร็จ 
 ผู้ที่มีความสมบูรณ์ของชีวิต (เฉก ธนะสิร.ิ  2529: 20) หมายถึง ผู้ที่สามารถด ารงชีวิตได้
อย่างมีคุณภาพ ทั้งในด่านจิตใจ การท างาน และทางด้านครอบครัว โดยไม่จ าเป็นต้องมีฐานะ
ต าแหน่งทางสังคมที่สูงส่ง เขาอาจเป็นบุคคลธรรมดา ซึ่งมีความรู้จักพอ ไม่ละโมบ ขยันขันแข็งใน
การประกอบอาชีพ หาความสุขในครอบครัว ไม่แสวงหาปัจจัยที่ท าให้ครอบครัวแตกแยก สิ่งเหล่านี้
จะท าให้สภาพทางกายและทางจิตใจ เกิดความสุขกายและสุขใจ นั้นแหละความสมบูรณ์ของชีวิต 
 วันทนี ข าเพ็ง (2540: 56) อธิบายว่า คุณภาพชีวิต คออ การมีชีวิตที่ดีและมีความสุข 
คุณภาพชีวิตมีทั้งระดับบุคคลหรออครอบครัว ซึ่งเป็นคุณภาพชีวิตระดับจุลภาค (Micro level) และ 
คุณภาพชีวิตระดับสังคมหรออระดับประเทศ ซึ่งเป็นคุณภาพชีวิตระดับมหาภาค (Macro level) 
 วิลาวัลย์ รัตนา (2552: 12) อธิบายว่า คุณภาพชีวิตเป็นการรับรู้ของบุคคลว่ามีความพึง
พอใจ หรออไม่พึงพอใจ เกี่ยวกับองค์ประกอบที่เป็นตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิต ซึ่งได้แก่ ภาวะสุขภาพใน
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และปัจจัยในสังคม เช่น สถานภาพทางเศรษฐกิจ สภาพแวดล้อม และการท า
กิจกรรม 
  สรุปได้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับของการมีชีวิตที่ดีของบุคคล ที่มีความสุข มีความ
พึงพอใจในการใช้ชีวิตทั้งทางด้าน ร่างกาย อารมณ์ และสังคม 
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องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

 การที่บุคคลจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีน้ันต้องขึ้นอยู่กับองค์ประกอบมากมาย ซึ่งแต่ละ
องค์ประกอบจะมีความส าคัญมากน้อยแตกต่างกันไป ตามทัศนะคติของแต่ละบุคคลหรออสังคมได้มี
นักวิชาการเสนอองค์ประกอบที่เป็นตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิต  ซึ่งมีลักษณะคล้ายคลึงและแตกต่างกันไป
บ้างในรายละเอียดดังนี้ 
 ฮัวและฟอร์มาร์ (Haug; & Formar อ้างถึงใน จรูญ คุณมี. 2529: 7) กล่าวว่าคุณภาพชีวิต
เป็นเครอ่องบ่งชี้ให้เห็นถึงความผาสุก โดยท่ัวไป ตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิตที่ดีคออ สุขภาพกาย รายได้
เพียงพอ การไม่มีภาวะกดดันทางจิตใจ ตลอดจนการสนับสนุนที่ได้รับจากครอบครัวและเพอ่อน 
ระดับสภาพการด ารงชีวิตของมนุษย์ องค์ประกอบของชีวิต ได้แก่ ร่างกาย อารมณ์ สังคม ความคิด
และจิตใจ 
 ฟลานาแกน (Flanagan. 1978) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตว่ามาจาก
พอ้นฐานความต้องการของมนุษย์ ซึ่งจ าแนกได้ 5 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1. มีความสุขสบายทางด้านร่างกายและทางด้านวัตถุ เช่น มีบ้านท่ีน่าอยู่ มีอาหารท่ีดี 
มีเครอ่องอ านวยความสะดวก ทางด้านร่างกาย ได้แก่ การมีสุขภาพที่สมบูรณ์ แข็งแรงปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ 
  2. มีสัมพันธภาพกับผู้ออ่น เช่นความสัมพันธ์กับคู่สมรส บิดามารดา ญาติพี่น้อง เพอ่อน
ฝูงและบุคคลออ่น นอกจากนี้การมีบุตร การเลี้ยงบุตรก็ถออเป็นความสัมพันธ์ด้านนี้ด้วย 
  3. มีกิจกรรมในสังคมและชุมชน การได้มีโอกาสช่วยเหลออสนับสนุนผู้ออ่น 
  4. มีพัฒนาการทางบุคลิกภาพและมีความส าเร็จอย่างสมบูรณ์ตามพัฒนาการ เช่น 
การมีพัฒนาการทางสติปัญญา การเรียนรู้สนใจการเรียนและเข้าใจตนเอง รู้จุดบกพร่องของตนเองมี
งานท าที่น่าสนใจ ได้รับผลตอบแทนที่ดีและการแสดงออกในทางสร้างสรรค์ 
  5. มีนันทนาการ เช่น อ่านหนังสออ ฟังดนตรี ดูกีฬา หรออสิ่งบันเทิงออ่นๆ และมีส่วนร่วม
ในสังคม 
 เบอร์ฮอร์น  เชเฟอร์ และคณะ (Berghorn; & Schafer. 1981) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบที่
เป็นตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุไว้ 5 ด้าน คออ สภาพเศรษฐกิจ สุขภาพ สภาพแวดล้อม การ
พึ่งพาตนเอง และการท ากิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ ได้ศึกษาคุณภาพชีวิตเชิงจิตวิทยาของผู้สูงอายุ  
โดยได้ดัดแปลงมาจากองค์ประกอบคุณภาพชีวิต จากกรอบแนวคิดของเบอร์ฮอร์น,เชเฟอร์ และ
คณะ ได้กล่าวถึงองค์ประกอบที่เป็นตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุไว้ 5 ด้าน คออ สภาพทาง
เศรษฐกิจ สุขภาพ สภาพแวดล้อม การพึ่งพาตนเอง และการท ากิจกรรมที่มีรายละเอียดดังน้ี 
  1. สภาพทางเศรษฐกิจ เศรษฐกิจนับว่าเป็นปัจจัยส าคัญต่อการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุ
เป็นอย่างมากในการท่ีจะสนองความต้องการในด้านต่างๆ ทั้งในด้านที่อยู่อาศัยที่มีสภาพดี  อาหารที่
มีคุณภาพ การรักษาพยาบาลที่ถูกต้อง การซอ้อหาอุปกรณ์ในการอ านวยความสะดวก  และความสุข
ของตนเองตลอดจนการมีกิจกรรมต่างๆกับผู้ออ่น เป็นต้น ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ ถ้าผู้สูงอายุรับรู้ว่า
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ตนเองมีรายได้เพียงพอในการใช้จ่าย รู้สึกว่าตนเองมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจ  และมีความเป็นอยู่ที่
ดีย่อมท าให้ผู้สูงอายุเกิดความ  พึงพอใจในชีวิต ดังนั้นฐานะทางเศรษฐกิจที่ผู้สูงอายุเป็นผู้ประเมิน
เอง จะแสดงให้เห็นถึงความพึงพอใจในชีวิตได้ค่อนข้างชัดเจน 
  2. สุขภาพ การที่คนเราจะด ารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุขในโลกนั้น องค์ประกอบที่
ส าคัญที่สุดอย่างหนึ่งคออ สุขภาพ เพราะการมีสุขภาพที่ดี ย่อมเป็นที่ปรารถนาของมวลมนุษย์ทุกคน 
คนที่มีสุขภาพดี คออคนที่มีความหวัง และคนท่ีมีความหวัง คออคนที่มีทุกสิ่งทุกอย่าง ดังนั้นสุขภาพจึง
เป็นเสมออนวิถีทางหรออช่องทางที่จะน าไปสู่ความสุขและความส าเร็จต่างๆ ในชีวิต ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า
สุขภาพดี คออ คุณภาพชีวิตนั่นเอง  ด้วยเหตุผลที่ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่เกิดโรคได้ง่ายกว่าบุคคลในวัย
ออ่นๆ เนอ่องจากสมรรถภาพในการท าหน้าที่ของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเสอ่อมถอยลงตามจ านวนอายุ
ที่เพิ่มขึ้น ถ้าผู้สูงอายุมีความรู้สึกว่าตนเองมีสุขภาพที่ดี  ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ หรออยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจที่เกิดขึ้น ยอมรับความสามารถที่มีขอบเขตจ ากัดของร่างกาย  
และปรับตัวให้เหมาะสมกับภาวะสุขภาพ ก็จะส่งผลให้เกิดอัตมโนทัศน์ที่ดีต่อตนเอง  และท าให้เกิด
ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุได้ดี  เนอ่องจากการประเมินสุขภาพของผู้สูงอายุด้านตนเอง  อาจ
ไม่สอดคล้องกับการประเมินทางด้านการแพทย์ กล่าวคออผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพไม่ดีในทางกายภาพ 
(Objective perspective) อาจมีความพึงพอใจในชีวิตสูง  ถ้าผู้สูงอายุเชอ่อว่าสุขภาพดี และในท านอง
เดียวกันผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี  อาจมีความพึงพอใจในชีวิตต่ า ถ้าเชอ่อว่าสุขภาพไม่ดี 
  3. สภาพแวดล้อม การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับบุคคลรอบๆตัว และ
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ นับว่าความส าคัญต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง ซัลลิแวน  (Sullivan. 1947 
อ้างถึงใน ศรีเรออน แก้วกังวาน. 2547: 66) เชอ่อว่ามนุษย์ไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้โดยไม่มีสัมพันธ์กับ
ผู้ออ่น ตั้งแต่เกิดจนตายมนุษย์ต้องมีสัมพันธภาพกับบุคคลต่างๆ ไม่ทางตรงก็ทางอ้อม  นักจิตวิทยา
พัฒนาการหลายท่านเชอ่อว่าสัมพันธภาพกับบุคคลออ่นในยามสูงวัยท้ังในครอบครัวและนอกครอบครัว  
เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับผู้สูงอายุ  เพราะเป็นวิธีการท่ีท าให้ผู้สูงอายุได้รับการสนองความ
ต้องการทางสังคม การมีสัมพันธภาพกับบุคคลออ่นของผู้สูงอายุได้แก่ การมีเพอ่อนในวัยเดียวกัน  
ผู้สูงอายุมักเลออกคบเพอ่อนท่ีมีอายุใกล้เคียงกันมากกว่าต่างวัยกันมากๆ  เพราะสามารถปรับทุกข์ สุข
แก่กันและกันด้วยความเข้าอกเขาใจกันมากกว่าต่างวัยกัน  มีการศึกษาที่ได้แสดงว่าปัจจัยหน่ึงซึ่งให้
ความสุขความพึงพอใจในชีวิตยามสูงอายุคออ ความสัมพันธ์กับเพอ่อนร่วมวัย  ผู้สูงอายุท่ีมีความรู้สึกที่
ดีต่อเพอ่อน  สามารถให้การช่วยเหลออ  ให้ความอุปการะแก่กันและกันมีการร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน 
สามารถให้ค าปรึกษาซึ่งกันและกันได้เมอ่อมีปัญหาที่แก้ไม่ตก  ช่วยเหลออ  ดูแลกันและกันในยามเจ็บ
ไข้ ความรู้สึกดังกล่าว มีความส าคัญมากต่ออารมณ์และจิตใจของผู้สูงอายุ  ส่วนการมีสัมพันธภาพกับ
บุคคลที่อายุน้อยกว่า  ทฤษฎีของแอริคสัน (Erikson. 1964: 133 อ้างถึงใน ศรีเรออน แก้วกังวาน. 
2538: 46-47) เชอ่อว่าผู้สูงอายุท่ีมีสัมพันธภาพที่ดีกับลูกหลานเป็นผู้ที่มีขวัญดี  ยอมรับความตาย
ความไม่เที่ยงของชีวิตได้ง่ายมีชีวิตชีวา (Zest of Life) และผู้สูงอายุท่ีบุตรหลานให้ความเคารพนับ
ถออ  ไม่เหยียบย่ าดูหมิ่นดูแคลน จะรู้สึกว่าตนเอง มีค่า  สามารถด ารงบทบาทในครอบครัวได้อย่าง
เป็นสุข  นอกจากนี้แล้วผู้สูงอายุท่ีมีความรู้สึกต่อบ้านและชุมชนที่อยู่อาศัย เช่นรู้สึกมีความปลอดภัย
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จากโจรผู้ร้ายมีเพอ่อนบ้านท่ีดี  การให้บริการท่ีดีในสาธารณูปโภคของชุมชน  การมีบ้านที่น่าอยู่
คงทนถาวร  มีความสะดวกสบาย  มีความสงบ และเป็นส่วนตัว  ย่อมท าให้ผู้สูงอายุเกิดความ 
พึงพอใจและเป็นสุขได้จะเห็นว่าผู้สูงอายุที่รับรู้ว่าตนเองอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี  ทั้งในด้านบุคคล  
สังคม  บ้าน  และชุมชนที่อยู่อาศัย  สามารถบ่งบอกถึงคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ 
  4. การพึ่งพาตนเอง เนอ่องจากสมรรถภาพในการท าหน้าที่ของอวัยวะต่างๆ                     
ในร่างกายของผู้สูงอายุเสอ่อมถอยลง  เป็นผลให้ผู้สูงอายุมีสภาพร่ายกายอ่อนแอ  มีโรคภัยไข้เจ็บ   
ไม่สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้ด้วยตนเอง  การด ารงชีวิตพึ่งพาตนเองของผู้สูงอายุ  จึงกลายเป็น
เรอ่องยากล าบากมากขึ้น  ซึ่งการประเมินโดยวัดความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันต่างๆด้วย
ตนเอง  เช่น  การดูแลความสะอาดร่างกาย  การแต่งตัว  การรับประทานอาหาร  การเข้าห้องน้ า  
ลุกเดิน  นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมออ่นๆ  เช่น  การซักรีดเสอ้อผ้า  การเตรียมอาหาร  การคิดค านวณ
เงินหรออค่าใช้จ่าย  การท างานท่ีมีรายได้  หรออท ากิจกรรมเพอ่อการพักผ่อน  การเดินทางไปพบ
แพทย์เมอ่อเจ็บป่วย  เป็นต้น  การที่ผู้สูงอายุมีความรู้สึกพึงพอใจ  สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆได้
ด้วยตนเอง  และรู้สึกว่าตนเองไม่เป็นภาระแก่ครอบครัวหรออเพอ่อนฝูง  ย่อมก่อให้เกิดความพึงพอใจ
ในชีวิต แต่ถ้าผู้สูงอายุยังคงรู้สึกว่าตนเองไม่เป็นภาระแก่ครอบครัวหรออเพอ่อนฝูง  ย่อมก่อให้เกิด
ความพึงพอใจในชีวิต  แต่ถา้ผู้สูงอายุยังคงรู้สึกว่าตนเองไม่สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้ด้วยตนเอง  
หรออท าให้ลดน้อยลง  จ าเป็นต้องพึ่งบุตรหลานหรออบุคคลออ่น  อาจท าให้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจใน
ชีวิตต่ าได้  ทั้งน้ีเนอ่องจากการพึ่งพาผู้ออ่นเป็นการเปลี่ยนแปลงบทบาทที่น่ากลัวส าหรับผู้สูงอายุ  
กล่าวคออ  เป็นการเปลี่ยนแปลงบทบาทจากผู้ที่มีอิสระในการท ากิจกรรมต่างๆ  ตามความต้องการ
ของตนเอง  มาเป็นผู้ที่คอยรับความช่วยเหลออจากผู้ออ่น  ซึ่งเป็นบทบาทที่ยากจะยอมรับได้  ท าให้
ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกอับอาย  คิดว่าตนเองเป็นตัวปัญหา  หรออเป็นภาระแก่ผู้ออ่น 
  5. การท ากิจกรรม ผู้สูงอายุที่ท ากิจกรรมต่างๆ อย่างสม่ าเสมอ จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีที่
ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ รู้สึกว่าชีวิตยังมีค่า มีประโยชน์ และมีความหมาย ตรงกันข้ามกับผู้สูงอายุท่ีไม่มี
กิจกรรมจะมีความรู้สึกเบอ่อหน่าย หมดอาลัย มีชีวิตที่เงียบเหงา จิตใจจะเสอ่อมลงอย่างรวดเร็ว   
ชนิดของกิจกรรมที่จัดให้ผู้สูงอายุจะแตกต่างกันออกไปตามความสนใจ และภาวะสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ   
 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตที่ดีน้ันจ าเป็นต้องขึ้นอยู่
กับระดับสภาพการด ารงชีวิตของมนุษย์ท่ีตอบสนององค์ประกอบของชีวิตเป็นหลัก คออ ร่างกาย 
อารมณ์  สังคม 
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การประเมินคุณภาพชีวิต 

 การประเมินคุณภาพชีวิตหรออ  การวัดคุณภาพชีวิต  จะมีความแตกต่างกันข้ึนอยู่กับ
แนวคิดและวัตถุประสงค์ในการวิจัย ซึ่งได้มีการแสดงทัศนะในการประเมินคุณภาพชีวิตที่แตกต่าง
กันดังน้ี 
 สตรอมเบิร์ก (Stromberg. 1984) ได้แสดงทัศนะในการประเมินคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุใน
สภาวะท่ีมีการเจ็บป่วยหรออมีปัญหาสุขภาพ การประเมินคุณภาพชีวิตจึงสามารถประเมินได้ 3 
ลักษณะ คออ 
  1. การประเมินเชิงวัตถุวิสัยโดยวัดเป็นปริมาณ (objective scale yielding 
quantitative data) เป็นการประเมินผู้ป่วยโดยผู้ออ่น เช่น แพทย์ หรออบุคลากรออ่นๆ ในทีมสุขภาพ 
โดยประเมินออกมาเป็นคะแนน 
  2. การประเมินเชิงจิตวิสัยโดยวัดเป็นปริมาณ (subjective scale yielding quantitative 
data) เป็นการประเมินโดยผู้ป่วยเอง ขึ้นอยู่กับค านิยามคุณภาพชีวิตของตนเอง หรออประสบการณ์
ในชีวิตของตนเอง เช่น ความพึงพอใจ และความสุขที่ตนเองได้รับ โดยประเมินออกมาเป็นคะแนน 
  3. การประเมินเชิงจิตวิสัยโดยวัดเป็นคุณภาพ (subjective scale yielding 
quantitative data) เป็นการประเมินโดยผู้ป่วยเอง ผลออกมาเป็นการบรรยาย และบอกถึงสภาพที่
ผู้ป่วยเป็นอยู่ 
 องค์การยูเนสโก  (UNESCO. 1984) ให้เกณฑ์ในการประเมินคุณภาพชีวิต 2 ด้าน คออ 
  1. ด้านวัตถุนิสัย (objective) การประเมินด้านวัตถุนิสัย เป็นการวัด โดยอาศัยข้อมูล
ด้านรูปธรรมที่มองเห็นได้ นับได้ วัดได้ เช่น ข้อมูลทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม 
  2. ด้านจิตวิสัย (subjective) เป็นการประเมินข้อมูลด้านจิตวิทยา ซึ่งอาจท าได้โดยการ
สอบถามความรู้สึก และเจตคติต่อประสบการณ์ของบุคคลเกี่ยวกับชีวิตการรับรู้ต่อสภาพความ
เป็นอยู่ การด ารงชีวิตรวมทั้งสิ่งต่างๆที่เกี่ยวข้องกับชีวิต ความพึงพอใจในชีวิต 
 
แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 ความหมายของผู้สูงอายุ 
 ค าว่า “ผู้สูงอายุ”  (Elderly) ถูกบัญญัติขึ้นครั้งแรกในประเทศไทย โดย พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ 
สิทธิสุนทร ในการประชุมระหว่างแพทย์อาวุโส และผู้สูงอายุจากวงการต่างๆ เมอ่อวันที่ 1 ธันวาคม 
พ.ศ.2505 จนเป็นที่เข้าใจยอมรับและใช้กันแพร่หลายในปัจจุบัน และใช้แทนค าว่า คนชราหรออคนแก่ 
(สุรกุล เจนอบรม. 2541: 5) 

 กฤษณา  บุญรอด (2547: 18) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
มีอายุในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิต เป็นวัยแห่งความเสอ่อมถอยทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ หน้าที่
การงานและบทบาททางสังคมลดลง เป็นผู้ที่ควรได้รับการช่วยเหลออดูแลอุปการะเพอ่อให้มีความสุข 
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 รวิวรรณ  ลีมาสวัสดิ์ (2547: 9) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้น
ไป มีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจไปในทางเสอ่อมลง  เป็นวัยที่ต้องปรับตัวในด้านต่างๆ 
ตามที่ควรเป็น เพอ่อจะได้ด ารงชีวิตอยู่ได้ในสงัคมอย่างภาคภูมิ และมีสุขภาพกายและจิตใจดี 
 ชณภัช  ลิ่มสอบเชอ้อ (2553: 58) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่60 ปีขึ้นไป 
มีชีวิตอยู่ช่วงสุดท้ายของ ชีวิตเป็นวัยมีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ไปในทางเสอ่อม
ลง หน้าที่การงาน และบทบาททางสังคมลดลง ควรได้รับการช่วยเหลออดูแลอุปการะเพอ่อให้มี
ความสุข และเป็นวัยท่ีต้องปรับตัวในด้านต่างๆ เพอ่อที่จะด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างภาคภูมิใจ 
 นิลวรรณ  ศิวภุชพงษ์ (2554: 14) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี
ขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลงในทางเสอ่อมถอยของร่างกาย จิตใจ สังคม โดยแสดงออกมาทางอารมณ์
และพฤติกรรม 
 ชัชนันท์  ค าวัน (2555: 12) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มี
การเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจไปในทางเสอ่อมลง เป็นวัยที่ต้องปรับตัวในด้านต่างๆ เป็นวัย
แห่งการเกษียณอายุ หรออออกจากงานประจ าที่ท า ต้องพยายามปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านต่างๆ ของร่างกาย และจิตใจที่เสอ่อมลง 

การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ 

 ความชราหรออขบวนการความแก่ (Aging process) เป็นขบวนการท่ีเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายเร่ิมตั้งแต่อยู่ ในครรภ์ จนเติบโตเป็นทารกและเข้าสู่วัย
ผู้ใหญ่ ในช่วงเวลาเหล่านี้ เซลล์จะเปลี่ยนแปลงในทาง เสริมสร้าง ท าให้เจริญเติบโต เมอ่อพ้นวัย
ผู้ใหญ่แล้ว จะมีผลการสลายของเซลล์มากกว่าสร้างท าให้ สมรรถภาพการท างานของอวัยวะต่างๆ 
ลดลง การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ดังนี้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยาของผู้สูงอายุ : 
เป็นการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ 
  1.1 ผิวหนัง จะบาง แห้ง เหี่ยวย่น มักมีอาการคัน ขาดความมันและความยอดหยุ่น มี 
รอยเขียวช้ าเกิดขึ้นได้ง่าย เนอ่องจากเส้นเลออดเปราะ 
  1.2 ต่อมเหงอ่อ ลดน้อยลง การขับเหงอ่อน้อยลง ท าให้ทนต่อการเปลี่ยนแปลงของ
อุณหภูมิของอากาศไม่ดี เกิดความรู้สึกหนาว ร้อนไม่คงที่ 
  1.3 ผมและขน ร่วง เปลี่ยนเป็นสีขาว หรออหงอก ท าให้ผมบาง หัวล้าน ขนตาม
ร่างกายร่วงหลุดง่าย ที่เห็นชัด คออ ขนรักแร้ ทั้งน้ีเนอ่องจากต่อมรูขุมขนท างานน้อย 
  1.4 ระบบประสาทสัมผัส 
   1.4.1 ตา สายตาจะเปลี่ยนเป็นสายตายาว เลนซ์หรออ กระจกตาขุ่น อาจเกิด 
ต้อกระจก กล้ามเนอ้อลูกตาเสอ่อม ท าให้เวียนศีรษะง่าย 
   1.4.2 หู ประสาทรับเสียงเสอ่อม หูตึง ต้องพูดดังๆ จึงจะได้ยิน 
   1.4.3 จมูก ประสาทรับกลิ่น บกพร่อง 
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   1.4.4 ลิ้น รู้รสน้อยลง 
  1.5 ระบบทางเดินอาหาร ฟันหักมากขึ้น ท าให้การเคี้ยวอาหาร ไม่ได้ละเอียด ต่อ
น้ าลายขับน้ าลายออกมาน้อย ท าให้มีความชอ้นในปาก และเมออกหล่อลอ่นไม่พอที่จะช่วยคลุกเคล้า
อาหารรวมทั้งประสาทกล้ามเนอ้อ ที่ควบคุมการกลอนท างานน้อยลง ท าให้กลอนอาหารล าบาก 
นอกจากนี้ปริมาณ น้ าย่อยต่าง ๆ จะลดลง เช่น ปริมาณกรดเกลออในกระเพาะอาหารลดลง ท าให้ 
อาหารย่อยไม่ดี ท้องออด ตับและตับอ่อนเสอ่อม ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้ง่าย การขับถ่ายอุจจาระ 
ไม่ปกติ ท้องผูกง่าย เพราะไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย 
  1.6 ระบบทางเดินหายใจ ปอด เสอ่อมลง การขยายตัวและยุบตัวไม่ดี เหนอ่อยง่าย  
กล่องเสียงเสอ่อม เสียงแหบแห้ง กล้ามเนอ้อทรวงอกเสอ่อม 
  1.7 ระบบหัวใจและหลอดเลออด กล้ามเนอ้อหัวใจอ่อนก าลัง หลอดเลออด แข็งตัว  
ขาดความยอดหยุ่น ความดันโลหิตจะสูงขึ้น ไขมันเกาะผนังหลอดเลออดหนาขึ้น 
  1.8 ระบบทางเดินปัสสาวะ ไต ท าหน้าที่เสอ่อมลง ขับของเสียได้น้อย แต่ขับน้ าออกมา
มาก ท าให้ปัสสาวะบ่อยส่วนกระเพาะปัสสาวะน้ัน กล้ามเนอ้อหูรูดของท่อปัสสาวะหย่อน จึงกลั้น
ปัสสาวะได้ไม่ดีในผู้ชายบางคนต่อมลูกหมากโต ท าให้ถ่ายปัสสาวะล าบาก 
  1.9 ระบบประสาทและสมอง สมองเสอ่อม ความรู้สึกช้า การเคลอ่อนไหวช้า 
ความสัมพันธ์ระหว่าง สมอง กล้ามเนอ้อ และข้อเสียไป การทรงตัวไม่ดี มีอาการสั่นตามร่างกาย  
บางคนหลงลอมง่าย 
  1.10 ฮอร์โมน เมอ่ออายุมากขึ้น ฮอร์โมนเพศเอสโตรเจน แอนโดรเจนลดลง และ 
การเปลี่ยนแปลงของระบบพาราธัยรอยด์ ฮอร์โมน ท าให้การสร้างเซลล์จากกระดูกมากขึ้น ท าให้เกิด
กระดูกพรุน (Osteoporosis) เปราะหักง่าย โดยเฉพาะกระดูกสันหลัง สะโพก กระดูกต้นขาและ
ข้อมออท าให้เกิดอาการปวดหลังและข้อได้ง่าย 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ : 
เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น ความเจ็บป่วย การเสอ่อมของระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกาย สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดความวิตกกังวล กดดันทางอารมณ์ และจากการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
บทบาทสังคม เช่น การเกษียณอายุ การสูญเสียบทบาทในการเป็นหัวหน้าครอบครัว การเสียชีวิต
ของคู่สมรส ญาติ คนใกล้ชิดหรออเพอ่อน เหล่านี้มีผลกระทบต่อจิตใจของผู้สูงอายุ ก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุ ดังนี้ 
  2.1 อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย กลัวถูกทอดทิ้ง ขาดความม่ันใจในตนเอง สูญเสียวาม
คุ้นเคยไม่สามารถปรับตัวได้เพราะมีปมด้อย 
  2.2 นิสัย เปลี่ยนไป เฉอ่อยชาต่อเหตุการณ์ ไม่เข้าสังคม เก็บตัวอยู่ในบ้าน ไม่นึก
สนุกสนาน คิดระแวงสงสัย คิดว่าตนไม่มีประโยชน์ เป็นภาระต่อผู้ออ่น ซึมเศร้า หงุดหงิด โกรธง่าย 
ใจน้อย 
  2.3 ความทุกข์ใจ คิดถึงอดีตด้วยความเสียดาย อาลัยอาวรณ์ คิดถึงปัจจุบันด้วยความ
วิตก เศร้าสลด หวาดระแวง คิดถึงอนาคตด้วยความหวาดกลัว ว้าเหว่ ในรายท่ีสูญเสียคู่ชีวิต 
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 3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ได้แก่ 
  3.1 การเปลี่ยนแปลงทางด้านสถานภาพและบทบาททางสังคม เช่น ผู้ที่เคยท างาน
เมอ่ออายุครบ 60 ปี ต้องออกจากงาน การสูญเสียบทบาทในการเป็นผู้น าครอบครัว จากบทบาทที่
เคยเป็นผู้หาเลี้ยงครอบครัว กลายเป็นสมาชิกคนหนึ่งของครอบครัว เป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ท าให้
ผู้สูงอายุสูญเสียอ านาจและบทบาททางสังคมที่เคยมี 
  3.2 การถูกทอดทิ้ง สภาพปัจจุบัน ในสังคมชนบท คนหนุ่มสาวมีการย้ายถิ่นเพอ่อมาหา
งานท า ผู้สูงอายุถูกทอดทิ้งอยู่ในถิ่นเดิมส่วนในสังคมเมออง ผู้สูงอายุอยู่กันตามล าพัง เนอ่องจาก
ลูกหลานต้องไปท างาน นอกบ้านเป็นส่วนใหญ่ ไม่มีเวลาเอาใจใส่ 
  3.3 การเสอ่อมความเคารพ คนส่วนใหญ่ มักมองว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพความสามารถ
น้อยลง และคิดว่าผู้สูงอายุไม่ทันต่อเหตุการณ์ ท าให้ผู้สูงอายุจากการท่ีเคยได้รับความเคารพนับถออ
ในฐานท่ีมีประสบการณ์ เป็นการเสอ่อมความเคารพแทน 
 สรุปได้ว่า การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ เกิดจาก 1) การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยา
ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆ ของร่างกาย 2) การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ ที่มี
สาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และ 3) การเปลี่ยนแปลงทางด้านสถานภาพและบทบาท
ทางสังคม ซึ่งเกิดจากสภาพแวดล้อมของสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะมีความแตกต่างกันในแต่
ละบุคคล 

ความต้องการของผู้สูงอายุ 

 ผู้สูงอายุมีความต้องการเหมออนกับบุคคลในวัยออ่นเช่นกัน และมีความต้องการ ดังนี้ 
 1. ความต้องการทางด้านร่างกาย ผู้สูงอายุมีความต้องการเหมออนคนในวัยออ่น คออ มีความ
ต้องการพอ้นฐานปัจจัย 4 อย่าง ได้แก่ อาหารที่เหมาะสมกับวัย มีที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม มี
เครอ่องนุ่งห่มบ้างตามสมควร ได้รับการรักษาพยาบาลตามสภาพของร่างกายเมอ่อยามเจ็บป่วย
ต้องการมีผู้ดูแลอย่างใกล้ชิด ต้องการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ ต้องการบ ารุงรักษา
ร่างกาย และออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
 2. ความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สูงอายุต้องการอยู่กับบุตรหลานด้วยความร่มเย็นเป็นสุข
แบบครอบครัวไทย ที่ต้องการความรักและความเอาใจใส่ การเคารพยกย่องยอมรับเป็นสมาชิกของ
ครอบครัว ของกลุ่ม ต้องการมีเพอ่อน ต้องการการแสดงออกถึงความมีคุณค่า 
 3. ความต้องการทางด้านสังคม ได้แก่ ต้องการได้รับความสนใจ ต้องการมีส่วนร่วมใน
สังคม ต้องการช่วยเหลออและมีบทบาทในสังคม ทั้งน้ีเพราะผู้สูงอายุแม้จะมีความบกพร่องทาง
ร่างกายแต่ยังคงมีสมรรถภาพทางสติปัญญา ซึ่งเชอ่อกันว่า ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ชีวิตมาก
จึงมองเห็นปัญหาได้ดี ดังนั้นครอบครัว และสังคมภายนอกจึงควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีบทบาท มี
ส่วนร่วมในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตของครอบครัว และชุมชน 
 4. ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ต้องการความม่ันคงทางการเงิน มีงานท าที่มีรายได้ 
เพอ่อลดภาระให้แก่ครอบครัว และสังคม 
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 5. ต้องการที่จะลดการพึ่งพาอาศัยผู้ออ่น กล่าวคออ ผู้สูงอายุต้องการด าเนินชีวิตอย่างปกติ
เหมออนผู้ออ่นสามารถคิดและท าอะไรได้อย่างอิสระ และต้องการรักษาความอิสระในชีวิตของตน โดย
ไม่ต้องพึ่งพาผู้ออ่นให้นานที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ 
 6. ต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ ในสังคมเพอ่อปรับตนเองให้เหมาะสมกับความ
เปลี่ยนแปลงของวัย และสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่  
 นอกจากนี้มีผู้สนใจศึกษาความต้องการของผู้สูงอายุ ดังนี้ 
 วิลเลี่ยมสัน และคนออ่น ๆ (Williamson and others. 1931: 124) ได้ศึกษาความต้องการ
พอ้นฐานของผู้สูงอายุในประเทศต่าง ๆ ที่มีความแตกต่างกันทางวัฒนธรรม เศรษฐกิจและสังคมจาก
ประเทศต่าง ๆ ได้ข้อสรุปถึงความต้องการขั้นพอ้นฐานของผู้สูงอายุดังน้ี 
  1. ความต้องการที่จะมีชีวิตอยู่ให้ยอนยาวที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ โดยไม่ปรารถนาที่จะ
พบกับความทุกข์ทรมาน หรออความต้องการที่จะมีชีวิตอยู่จนกว่าความตายจะเข้ามาถึง 
  2. ความต้องการที่จะได้รับการพักผ่อนในสภาพที่ดีกว่า และเป็นเวลามากขึ้นโดยถอน
ตัวเองออกจากสภาพการงานที่ซ้ าซากจ าเจ และสภาพความเหนอ่อยอ่อนของร่างกาย 
  3. ความต้องการที่จะรักษาหรออคงไว้ซึ่งความภาคภูมิใจ ที่ตนเคยได้รับการยอมรับ
จากครอบครัวและสังคม หรออสิ่งออ่นท่ีตนเองเคยมีอยู่ในขณะที่อยู่ในวัยกลางของชีวิต เช่น การมี
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ความช านาญ ความเป็นเจ้าของสิทธิ และอ านาจหรอออิทธิพลที่ตนเคยมี 
  4. ความต้องการมีส่วนร่วมในกิจกรรม แทนที่จะมีบทบาทเป็นเพียงผู้ปฏิบัติตามหรออมี
บทบาทเป็นผู้ให้ค าปรึกษาแนะน าเท่านั้น การมีโอกาสได้เข้าร่วมแสดงความคิดเห็นและเข้าร่วม
กิจกรรมที่น่าสนใจเป็นสิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดความพึงพอใจภาคภูมิใจในตนเอง และ
สามารถแสดงความคิดเห็นได้เป็นอย่างดี 
  5. ความต้องการที่จะปลดตัวเองออกจากวิถีการด าเนินชีวิต ที่สับสนวุ่นวายซึ่งต้อง
เผชิญกับการแข่งขัน แก่งแย่งชิงดีกัน เกียรติยศชอ่อเสียงและความสะดวกสบาย 
  

ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 

 สุชาดา รอตมงคลดี (2550: 20) กล่าวว่า การสูงอายุมีกระบวนการและปัจจัยท่ีมีผลต่อการ
เกิดความสูงอายุต่างๆ กัน สามารถอธิบายด้วยทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ ดังนี้ 
 ทฤษฎีที่เก่ียวข้องทางสรีรวิทยา (Physiological Theories)  
   1. ทฤษฎีว่าด้วยภูมิคุ้มกัน (Immunological Theory) ทฤษฎีนี้เชอ่อว่าเมอ่ออายุมากขึ้น
ร่างกายจะสร้างภูมิคุ้มกันปกติน้อยลงพร้อม ๆ กับจะมีการสร้างภูมิคุ้มกันชนิดท าลายตนเองมากขึ้น
ท าให้ร่างกายต่อสู้กับเชอ้อโรคได้ไม่ดีจึงเจ็บป่วยง่าย และภูมิคุ้มกันชนิดท าลายตัวเองจะไปท าลาย
เซลล์ต่างๆ ของร่างกายโดยเฉพาะเข้าไปท าลายเซลล์ที่เจริญเติบโตเต็มที่แล้วไม่แบ่งตัวใหม่ เช่น 
เซลล์สมอง เซลล์ประสาท เซลล์กล้ามเนอ้อหัวใจท าให้หัวใจวายได้ง่าย 
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   2. ทฤษฎีเกี่ยวกับประสาทและต่อมไร้ท่อ (Neuroendocrine Theory) โดยปกติการ
ท างานของระบบสมอง ระบบประสาทอัตโนมัติและต่อมไร้ท่อจะท างานประสานและควบคู่กันเพอ่อให้
ร่างกายด ารงอยู่ได้ตามปกติ เมอ่ออายุมากขึ้นสมองของผู้สูงอายุจะมีน้ าหนักลดลงประมาณร้อยละ 10
โดยเฉพาะสมองที่มีเซลล์ประสาท (Gray matter) มากกว่าส่วนท่ีเป็นเส้นประสาท ปริมาณเลออดที่ไป
เลี้ยงสมองลดลงเกออบร้อยละ 50 ส่งผลให้ผู้สูงอายุความจ าเสอ่อมลงการเคลอ่อนไหวแขนขาและการ
ทรงตัวไม่ดีเท่าที่ควร เพราะการสั่งการของสมองช้าลง นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน
ในร่างกาย เช่น ตับอ่อนผลิตอินซูลินช้าลง ในขณะท่ีน้ าตาลในเลออดสูงจึงมีแนวโน้มให้เกิด
โรคเบาหวานมากขึ้นนอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะสอบพันธุ์ ต่อมหมวกไต และส่วนท่ี
ผลิตฮอร์โมน โดยเฉพาะฮอร์โมนจากไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) และต่อมใต้สมอง (Pituitary 
gland) เมอ่อระบบประสาทและต่อมไร้ท่อผิดปกติ ท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายท างานผิดปกติและ
ตายในท่ีสุด 
  3. ทฤษฎีว่าด้วยการดูดซึมที่บกพร่อง (Deprivation Theory) เมอ่อคนอายุมากขึ้นมีการ
เปลี่ยนแปลงระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายเป็นผลให้การดูดซึมหรออส่งผ่านออกซิเจนและสารอาหารใน
เลออดไปสู่เซลล์ของอวัยวะตา่ง ๆ ไม่เพียงพออวัยวะต่าง ๆ จึงเสอ่อมลง 
 ทฤษฎีเชิงจิตวิทยาสังคม (Psychosocial Theories)  
  1. ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้เชอ่อว่ากิจกรรมทางสังคมเป็นแก่นชีวิต
และเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวัย ผู้สูงอายุท่ีสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางสังคมไว้ได้จะเป็นผู้ที่
มีความพึงพอใจในชีวิตสูงมีภาพพจน์เกี่ยวกับตนเองในด้านบวก ดังนั้น ผู้สูงอายุจะมีชีวิตที่เป็นสุขได้
ควรมีบทบาทหรออกิจกรรมทางสังคมตามสมควร เช่น การมีงานอดิเรกหรออการเป็นสมาชิกกลุ่ม
กิจกรรม สมาคม ชมรม เป็นต้น 
  2. ทฤษฎีว่าด้วยความเครียดและการปรับตัว (Stress - Adaptation Theory) ทฤษฎีนี้
กล่าวว่าความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันมีผลท าให้เซลล์ตายได้ บุคคลที่เผชิญกับความเครียด
บ่อยๆ จะท าให้บุคคลนั้นเข้าสู่วัยสูงอายุเร็วขึ้น 
 ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory) 

  1. ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้ให้แนวคิดว่า การปฏิบัติตัวต่อการเป็น
ผู้สูงอายุเกี่ยวข้องกับการรับบทบาททางสังคมที่แตกต่างไป โดยปกติเมอ่อมีอายุมากขึ้นบุคคลมักจะ
สูญเสียบทบาททางสังคมที่เคยได้รับมาในอดีต เช่น เสียบทบาทของการท างานตามหน้าที่เมอ่อ
เกษียณอายุราชการมาถึง จะสูญเสียบทบาทการมีชีวิตคู่ เมอ่อมีการจากไปของคู่สมรส ถึงแม้ว่า
อาจจะมีการแต่งงานใหม่หรออมีงานท าใหม่ภายหลังเกษียณอายุราชการแล้ว ซึ่งบุคคลต่างก็พยายาม
ที่จะพัฒนาบทบาททางสังคมของตนข้ึนมาใหม่ เพอ่อทดแทนบทบาทของแต่ละบุคคลในช่วงชีวิตที่
ผ่านมาและจะส่งผลมาถึงการยอมรับทางสังคมในอนาคต 
  2. ทฤษฎีแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้ให้แนวคิดว่าเมอ่อ ก้าวเข้าสู่
วัยสูงอายุผู้สูงอายุจะพยายามหลีกเลี่ยงความกดดันและความตึงเครียด โดยการถอนสถานภาพและ
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บทบาทของตนเอง ให้แก่คนท่ีมีบทบาทและท าหน้าที่ได้ดีกว่าเป็นลักษณะของการปรับตนเองให้เข้า
กับการเปลี่ยนแปลงตามปกติของกระบวนการของการเป็นผู้สูงอายุ 
 สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุจะมีภาวะของความเสอ่อมสภาพของอวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
และจะเพิ่มมากขึ้นตามล าดับ และส่งผลท าให้สภาพจิตใจของผู้สูงอายุ ซึ่งจากสภาวะดังกล่าว
สามารถอธิบายจากทฤษฎีที่เกี่ยวข้องทางสรีรวิทยา (Physiological Theories) ทฤษฎีเชิงจิตวิทยา
สังคม (Psychosocial Theories) และทฤษฎีทางสังคมวิทยา 
 

ประวัติชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 
 ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า ก่อตั้งเมอ่อวันท่ี  21  เมษายน  2535 สมาชิก
รวมท้ังสิ้น  472  คน  โดยมีนายภิรมย์  จับใจ   เป็นประธาน   ปี  2535-2546  นางฉวีวรรณ  
จันทรางกูร  เป็นประธาน  ปี   2547-ปัจจุบัน  
สถานที่ตั้งของชมรม   ตั้งอยู่ท่ีกลุ่มงานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 
สถานที่ด าเนินกิจกรรมชมรม  ห้องประชุมชั้น 9 ตึกพิฆเนศวรสุรสังกาศ  
จัดกิจกรรมทุกวันอังคารแรกของเดออน 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพอ่อให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้ การดูแลตนเองด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต สังคม ได้
ถูกต้อง เหมาะสมกับวัย 
 2. เพอ่อเป็นศูนย์รวมในการพบปะสังสรรค์ แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
 3. เพอ่อให้ชมรมเป็นศูนย์กลางข่าวสาร ความรู้ ภูมิปัญญา ส่งเสริมความคิดริเริ่ม 
 4. เพอ่อส่งเสริมสามัคคี เป็นอันหน่ึงอันเดียวกันของสมาชิก 
 5. เพอ่อเชิดชูเกียรติแก่ผู้สูงอายุ ที่บ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม 
รูปแบบการบริหารงาน 
 ใช้หลัก 5 ก คออ   
  1. แกนน า หมายถึงสมาชิกที่อยู่ในชมรมมีความรู้ สามารถถ่ายทอดความรู้ให้กับคนใน
บ้าน ชุมชน สังคมได้เป็นสมาชิกที่มีความเข้มแข็ง สามารถร่วมกิจกรรมได้ 
  2. กรรมการ ประกอบด้วย หลากหลายองค์กร เช่น ก านัน ผู้ใหญ่บ้าน อบต. อบจ. 
เทศบาล อสม. ข้าราชการบ าเหน็จบ านาญ คหบดี ฯลฯ 
  3. กิจกรรม จัดกิจกรรมทุกอังคารแรกของเดออน 
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4. กองทุน 
   - โรงพยาบาลพระจอมเกล้า 
   - สมาชิกชมรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุบริจาค 
   - กองทุนสวัสดิการชมรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
  5. กติกาและกฎระเบียบ 
   - การสมัครเป็นสมาชิก 
สมาชิกมี 3 ประเภท 
 1. สมาชิกกิตติมศักดิ์และท่ีปรึกษาจ านวน  18    คน 
 2. สมาชิกสามัญ  จ านวน 1,450  คน  ปัจจุบันมาร่วมกิจกรรม  250 คน 
 3. สมาชิกสมทบอายุ  45-59  ปี มีจ านวน  240 คน 
กิจกรรม 
 1. จัดกิจกรรมทุกวันอังคารแรกของเดออน 
 2. ลงทะเบียนสมาชิกที่มาร่วมกิจกรรม 
 3. กิจกรรมทางศาสนา 
 4. ให้บริการและบันทึกข้อมูลผลการตรวจสุขภาพเบอ้องต้น  ชั่งน้ าหนัก    วัดสว่นสูง 
วัดความดัน วัดรอบเอว    หาค่าดัชนีมวลกาย 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยต่างประเทศ 

 มาร์คิเดส และมาร์ติน (Markides; & Martin. 1979: 155) ศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของ
ผู้สูงอายุ พบว่า ตัวแปรที่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุได้ดีที่สุดคออ กิจกรรม
และสุขภาพ และผู้ที่มีกิจกรรมทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม สามารถปรับตัวได้ดี นอกจากนี้ยัง
พบว่า ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์มีอารมณ์ร้ายน้อยกว่าผู้ที่มีสุขภาพทางกายอ่อนแอ และผู้สูงอายุ
ที่สูญเสียบทบาทและมีกิจกรรมในสังคมน้อยจะมีอัตมโนทัศน์ทางลบความพึงพอใจในชีวิตจะลดลง
ด้วย 
 แอลเบอร์โซล พริสซิลล่า และพาทิสเซีย ฮีส (Ebersole Priscilla; & Patricia Hess.1982: 
137) ศึกษาการร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ โดยส ารวจการร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้น
ไป พบว่า ผู้สูงอายุ ร้อยละ 47 ใช้เวลาสมาคมกับเพอ่อน ร้อยละ 30 ใช้เวลาท าสวนปลูกต้นไม้ ร้อยละ 
36 อ่านหนังสออดูโทรทัศน์ ร้อยละ 31 ใช้เวลานั่งเฉย ๆ ร้อยละ 26 เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ และ
งานอดิเรก ร้อยละ 25 ใช้เวลาเดินเล่น 
 บีล (Beal. 1986: 157) ศึกษาผลกระทบของการเต้นร าหรออโปรแกรมการเคลอ่อนไหวต่อ
การปรับปรุงส าหรับผู้สูงอายุที่ออกก าลังกาย ที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป โดยการทดลอง กลุ่มเดียว 
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สัมภาษณ์หลังทดลอง พบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุช่วยส่งเสริมการท างานท้ัง
ด้านร่างกายและจิตใจให้ดีขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายแบบเข้าจังหวะของกลุ่ม
กล้ามเนอ้อใหญ่ ช่วยลดความวิตกกังวลและความกดดัน 
 สค็อกลันด์ (Skoglund. 1986 : 178) ศึกษาการประเมินความพึงพอใจในชีวิต และการ
ซึมเศร้าในชุมชนผู้สูงอายุ ความสัมพันธ์ของผู้สูงอายุต่อบุคคลออ่น และตัวแปรทางสังคมของผู้สูงอายุ 
โดยการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุจ านวน 140 ราย พบว่า สุขภาพ ระดับการมีกิจกรรมสัมพันธภาพกับ
เพอ่อน การใช้เวลา และงานอาสาสมัคร ทั้งหมดมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิต และสุขภาพ 
ระดับการมีกิจกรรม การใช้เวลา และงานอาสาสมัคร มีความสัมพันธ์ในทางตรงข้ามกับความ
ซึมเศร้า 
 แม็คเมอร์โด และเบอร์เนต (Memerdo; & Burnett. 1992: 292-298) ศึกษาผลของการ
ออกก าลังกายในผู้สูงอายุ โดยการวิจัยแบบทดลอง 2 กลุ่มและวัดก่อนหลังการทดลองกับผู้สูงอายุ 
ที่มีอายุระหว่าง 60 – 81 ปี และสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม จ านวน 88 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับ
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาทีเป็นเวลา 32 สัปดาห์ ส่วน
กลุ่มควบคุม จะได้รับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคใช้เวลาเท่ากัน ประเมินโดย 
วัดระดับสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ อัตราชีพจร ความดันโลหิตความแข็งแรงของขาและหลัง  
ความอ่อนตัวของกระดูกสันหลัง การควบคุมอารมณ์ และการรับรู้สภาวะสุขภาพ ผลการทดลอง 
พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนสมรรถภาพทางกาย การรับรู้สภาวะสุขภาพ ความพึงพอใจในชีวิต 
ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 บอลลิน (Bollin. 1998: 54-61) ศึกษาการจัดโปรแกรมนันทนาการเฉพาะบ้านแบบอิสระ 
โดยการใช้โปรแกรมนันทนาการ ที่มีลักษณะยอดหยุ่นตามความต้องการของผู้ใช้โปรแกรมจัด 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ กับชายชราอายุ 89 ปี จ านวน 28 คน ซึ่งเป็นโรคเครียด และมีอาการซึมเศร้า 
พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ โรคเครียด และโรคซึมเศร้าลดลง 
 บัทเลอร์ (Butler. 2007) ได้ท าการศึกษาเรอ่อง การยอมรับทางจิตวิทยาและคุณภาพชีวิตใน
ผู้สูงอายุ เพอ่อตรวจสอบอิทธิพลของการยอมรับทางจิตวิทยาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในกลุ่มตัวอย่างที่
เป็นผู้สูงอายุจ านวน 187 คน จากสถานบริการดูแลผู้สูงอายุ หมู่บ้านส าหรับผู้เกษียณอายุและกลุ่ม
ทางสังคมที่หลากหลาย อายุเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างคออ 78 ปี อายุระหว่าง 65-96 ปี ได้ท าการวัด
เกี่ยวกับการยอมรับทางจิตวิทยาและ The Comprehensive Quality of Life Scale (COMQoL) 
Butlerได้ตั้งสมมติฐานว่า บุคคลที่มีการยอมรับทางจิตวิทยาสูงจะมีคุณภาพชีวิตที่สูงด้วยใน
องค์ประกอบเกี่ยวกับสุขภาพ ความปลอดภัย การเข้าร่วมในชุมชนและสภาวะทางอารมณ์ที่ดี 
นอกจากนี้บุคคลที่มีการยอมรับทางจิตวิทยาสูงจะมีการตอบสนองเกี่ยวกับผลลัพธ์ทางจิตวิทยา 
ที่ลดลง การแทรกแซงซึ่งเพิ่มการยอมรับทางจิตวิทยาอาจจะน าไปสู่การเพิ่มคุณภาพชีวิตและเพิ่ม
ความสามารถในการกลับสู่สภาพเดิมระหว่างผู้สูงอายุได้ 
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งานวิจัยในประเทศ 

 ศุภาภร รุ่งอุดม (2547) ได้ศกึษาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ส าหรับผู้สูงอายุบ้าน
แขนนจังหวัดภูเก็ต เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์ เพอ่อศึกษาผลการจัดโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุบ้านแขนน จังหวัดภูเก็ต กลุม่ตัวอย่างคออผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุ บ้านแขนน ต าบลเทพกระษัตรี อ าเภอถลาง จังหวัดภูเก็ต จ านวน 30 คน ที่สมัครใจเข้า
ร่วมโปรแกรม เครอ่องมออที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบบันทึกการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ และแบบสัมภาษณ์ความพึงพอใจ ผลการวิจัยพบว่า 1) ผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการครบทุกครั้งทุกคน 2) ผู้สูงอายุพึงพอใจผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
ทั้งด้านสุขภาพและด้านการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ในระดับมาก 
 ดาวัลย์ น้อยเหลออ (2551) ได้ศึกษาปัจจัยทางจิตและการสนับสนุนทางสังคมที่เกี่ยวข้อง
กับพฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลของรัฐ จังหวัดนนทบุรี มี
จุดมุ่งหมายเพอ่อค้นหาตัวแปรท่ีสามารถท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ทั้งโดยรวมและ
ด้านยอ่ย 3 ด้าน คออ 1) พฤติกรรมการดูแลสุขภาพกาย 2) พฤติกรรมการปฏิบัติตามหลักศาสนา 
และ 3) พฤติกรรมการมีส่วนร่วมกับสังคม โดยมีปัจจัยเชิงสาเหตุทางจิตและการสนับสนุนทางสังคม
ที่น ามาเป็นตัวท านายได้แก่ 1) ลักษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน 2) ความเชอ่ออ านาจภายในตน 
3) สุขภาพจิต 4) การเห็นคุณค่าในตนเอง 5) การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและ 6) การ
สนับสนุนทางสังคมจากเพอ่อน โดยเป็นการศึกษาในผู้สูงอายุท้ังในกลุ่มรวมและกลุ่มที่มีการจ าแนก
แบ่งแยกตามเพศ และช่วงอายุต่าง ๆ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุใน
โรงพยาบาลของรัฐ ในจังหวัดนนทบุรี ที่มีการเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมอย่างน้อยเดออนละ 1 ครั้ง
ในช่วงเดออน พฤศจิกายน 2550 – มกราคม 2551 จ านวนท้ังหมด 220 คน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ 
คออการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบเพิ่มตัวแปรทีละขั้น (Stepwise Multiple regression) 
ผลการศึกษา พบว่า ตัวแปรหลักที่สามารถท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิตโดยรวมและราย 
ด้านของผู้สูงอายุ จะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับเพศและช่วงอายุ โดยในภาพรวมพบตัวแปรหลักที่สามารถ 
ท านายพฤติกรรมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในกลุ่มย่อยต่าง ๆ ได้ มีดังนี้ คออ 
1) พฤติกรรมคุณภาพชีวิตโดยรวม มี 3 ตัวแปร คออ ความเชอ่ออ านาจภายในตน มีค่าอ านาจการ
ท านายเป็นลบ การเห็นคุณค่าในตนเอง มีค่าอ านาจการท านายเป็นบวก และการสนับสนุนทางสังคม
จากครอบครัว มีอ านาจการท านายเป็นบวก 2) พฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพกาย มี 2 ตัวแปร คออ การเห็นคุณค่าในตนเอง มีค่าอ านาจการท านายเป็นบวก และความเชอ่อ
อ านาจภายในตน มีค่าอ านาจการท านายเป็นลบ 3) พฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรมการ
ปฏิบัติตามหลักศาสนา มี 2 ตัวแปร คออ ความเชอ่ออ านาจภายในตนมีอ านาจการท านายเป็นลบ และ
การสนับสนุนทางสังคม มีอ านาจการท านายเป็นบวก 4) พฤติกรรมคุณภาพชีวิตด้านพฤติกรรมการ
มีส่วนร่วมกับสังคม มี 2 ตัวแปร คออ ความเชอ่ออ านาจภายในตน มีอ านาจการท านายเป็นลบ และ
การเห็นคุณค่าในตนเอง มีอ านาจการท านายเป็นบวก 
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 สุพิชชา ชุ่มภาณี (2551) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพอ่อประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีมี
ต่อโปรแกรมนันทนาการ และศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
กลุ่มตัวอย่าง คออ ผู้สูงอายุชายท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป ที่พักอาศัยอยู่ในสถานพักฟื้นคนชราบางเขน
(มูลนิธิธารนุเคราะห์) กรุงเทพมหานคร จ านวน 34 คน ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
เครอ่องมออที่ใช้ในการวิจัยคออ 1) โปรแกรมนันทนาการท่ีพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุท่ีผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น ซึ่งได้ผ่านการตรวจสอบหาค่าความเที่ยงตรงเชิงพินิจจากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน  
2) แบบสอบถามเพอ่อประเมินโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และ 
3) แบบสอบถามเพอ่อประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุต่อโปรแกรมนันทนาการ ซึ่งแบบสอบถาม
ทั้งสองชุดน้ีได้ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนอ้อหา จากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.8 – 1.0 และหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพอ่อหาความเชอ่อมั่น โดยวิธี 
Test-Retest มีค่าเท่ากับ 0.81 และ 0.95 ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป  ค านวณหาค่าความถี่  ร้อยละ  ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test  ทดสอบ
ความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 1) ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อ
โปรแกรมนันทนาการโดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด  2) กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิต
ด้านสุขภาพจิตที่ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) กลุ่มตัวอย่างมีการ
เปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตด้านสภาวะทางสังคมที่ดีกว่าก่อนการทอดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และ 4) กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตโดยรวมที่ดีกว่าก่อนการทอดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 วิลาวัลย์ รัตนา (2552) ได้ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และการสนับสนุนทางสังคม 
กับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุ่งหมายเพอ่อ               
1) เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ตามตัวแปรชีวสังคม ได้แก่ เพศ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส อาชีพ และรายได้   2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
4 ด้าน ได้แก่ ด้านโภชนาการ ด้านการออกก าลังกาย ด้านการพักผ่อน และด้านการป้องกันอุบัติเหตุ 
กับการสนับสนุนทางสังคม 4 ด้าน ได้แก่ ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านข้อมูลข่าวสาร  
ด้านการประเมินพฤติกรรม ด้านอารมณ์และสังคม และคุณภาพชีวิต 3) ศึกษาอ านาจการท านาย
คุณภาพชีวิตจากตัวแปรพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 4) ศึกษาอ านาจการท านายคุณภาพชีวิตจากตัว
แปรการสนับสนุนทางสังคม และ 5) ศึกษาอ านาจการท านายคุณภาพชีวิตจากตัวแปรพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพ และการสนับสนุนทางสังคม กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี จ านวน 200 คน เครอ่องมออที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แบบวัดพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพ แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม และแบบวัดคุณภาพชีวิต สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ การทดสอบแบบที (t-test) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
และการทดสอบค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณของเพียร์สัน (The Pearson’s Product Moment 
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Correlation Coefficient) และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบเป็นขั้นตอน (Stepwise Multiple 
Regression) ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 
  1. ผู้สูงอายุท่ีได้เรียนหนังสออ มีคุณภาพชีวิตดีกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เรียนหนังสอออย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2. ผู้สูงอายุท่ีประกอบอาชีพ มีคุณภาพชีวิตดีกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ได้ประกอบอาชีพ อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3. ผู้สูงอายุท่ีมีรายได้สูงกว่า มีคุณภาพชีวิตดีกว่าผู้สูงอายุท่ีมีรายได้ต่ ากว่า อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4. การสนับสนับสนุนทางสังคมทุกด้าน ยกเว้นด้านสิ่งอ านวยความสะดวก มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
นอกจากนี้ยังพบว่าพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และการสนับสนุนทางสังคมทุกด้านยกเว้นด้านการ
ประเมินพฤติกรรม มีความ สัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  5. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านการพักผ่อน ด้านโภชนาการ และ 
ด้านการออกก าลังกาย สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 30.1 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
  6. การสนับสนุนทางสังคมด้านอารมณ์และสังคม สามารถท านายคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุได้ร้อยละ 23.9 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
  7. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและการสนับสนุนทางสังคม สามารถร่วมกันท านาย
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 30.3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 นิลวรรณ  ศิวภุชพงษ์ (2554) ได้ศึกษาปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกที่สัมพันธ์กับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครและในต่างจังหวัด โดยมีจุดมุ่งหมายในการวิจัยเพอ่อ 
1) ศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด 2) ศึกษาปฏิสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัยชีวสังคมกับภูมิล าเนาที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 3) เปรียบเทียบคุณภาพชีวิต
ระหว่างผู้สูงอายุท่ีเห็นคุณค่าในตนเองแตกต่างกัน และผู้สูงอายุท่ีมีความเชอ่ออ านาจในตนแตกต่าง
กัน และ 4) ปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายในที่สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และ
หาปัจจัยท านายคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุท่ีดีที่สุด ศึกษากลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร 
จ านวน 200 คน และกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในต่างจังหวัด อ าเภอบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
รวมจ านวน 200 คน เครอ่องมออในการวิจัยใช้แบบสอบถามซึ่งประกอบด้วยข้อค าถามเกี่ยวกับปัจจัย
ชีวสังคม คุณภาพชีวิต ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตน และความเชอ่ออ านาจภายในตน ผลการวิจัยมี
ดังต่อไปนี ้
  1. ระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ มีภาพรวมของคุณภาพชีวิต
อยู่ในระดับดี และผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครก็มีภาพรวมของคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดีเช่นกัน 
  2. ปัจจัยชีวสังคมที่มีปฏิสัมพันธ์กับภูมิเลาเนาที่ท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  คออ  ระดับรายได้  การประกอบอาชีพหลังเกษียณอายุ 60 ปี  และการ
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ร่วมกิจกรรมสังคม ส่วนปัจจัยชีวสังคมที่ไม่มีปฏิสัมพันธ์กับภูมิล าเนาที่ท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิต
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  คออ  เพศ  และระดับการศึกษา 
  3. ผู้สูงอายุท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง มีภาพรวมคุณภาพชีวิต และด้าน
ต่างๆ ดีกว่าผู้สูงอายุท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองต่ า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
ผู้สูงอายุท่ีมีความเชอ่ออ านาจในตนสูง มีภาพรวมคุณภาพชีวิต และด้านต่างๆ ดีกว่าผู้สูงอายุท่ีมี
ความเชอ่ออ านาจในตนต่ า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
  4. ปัจจัยที่สามารถอธิบายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ดีที่สุด โดยสามารถท านาย
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 42 คออ การเห็นคุณค่าในตน ปัจจัยออ่น คออ ความเชอ่ออ านาจ
ภายในตน  ภูมิล าเนา  การร่วมกิจกรรมสังคม  และเพศชาย  สามารถร่วมกันท านายคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 51 



บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

  
 ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยผู้วิจัยใช้แบบแผนการทดลองแบบ 
One Group Pretest – Posttest Design ศึกษากลุ่มเดียว โดยท าการศึกษาวัดผลการจัดโปรแกรม
นันทนาการที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุ คือ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ และด้านสังคม โดยได้
เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ซึ่งมีขั้นตอนการด าเนินงาน
ดังนี้ 
  1. รูปแบบการวิจัย 
  2. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
  3. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  4. วิธีการทดลอง 
  5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  6. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
รูปแบบการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เป็นการทดลองแบบกลุ่มเดียว (One Group 
Pretest-Posttest Design)  เป็นการทดลองที่มีการวัดก่อนการทดลอง 1 ครั้ง หลังการทดลอง 1 ครั้ง  
มีลักษณะดังนี้                                   
                                O1                   X                O2 

                                                        
  O1       คือ แบบวัดคุณภาพชีวิตก่อนการทดลอง   (pretest) 
  X       คือ การใช้โปรแกรมนันทนาการ (Treatment) 
                 O2      คือ แบบวัดคุณภาพชีวิตหลังการทดลอง   (Posttest) 
 O1 และ O2 เป็นการวัดด้วยเครื่องมือชนิดเดียวกัน หรือคู่ขนานกัน มีมาตราวัดเดียวกัน 
 

การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอยา่ง  
 ประชากร  
  ประชากรในการวิจัยน้ี คือ ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอม
เกล้าจังหวัดเพชรบุรี จ านวน 1,450 คน จากสถิติการเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละครั้งของผู้สูงอายุ 
ในป ีพ.ศ. 2555 เฉลี่ยต่อการเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละครั้ง 250 คน (ข้อมูลจากชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลพระจอมเกล้าจังหวัดเพชรบุรี) 
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 กลุ่มตัวอย่าง  
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุ เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาล
พระจอมเกล้าจังหวัดเพชรบุรี โดยให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการด้วยความสมัครใจ 
จ านวน 40 คน ใช้วิธีเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑ์ในการเลือก 
คือ ผู้สูงอายุท่ีสามารถเข้าร่วมในโปรแกรมนันทนาการที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมจ านวน 12 ครั้ง และกลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วมได้ครบทุกครั้ง  
 

การสร้างเครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
  1. โปรแกรมนันทนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
  2. แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
 1. โปรแกรมนันทนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
  ในการสร้างโปรแกรมนันทนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นโปรแกรม
นันทนาการที่มีลักษณะของกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วยวัตถุประสงค์ ระยะเวลาที่ใช้จัดกิจกรรม สถานท่ีจัดกิจกรรม อุปกรณ์ท่ีใช้ในการจัด
กิจกรรม และขั้นตอนวิธีการด าเนินงานซึ่งรายละเอียดของการสร้างโปรแกรมมีดังนี้ 
   1.1 ศึกษาค้นคว้าทฤษฎี เอกสารและข้อมูลเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ส าหรับผู้สูงอายุ จากหนังสือ ต ารา วารสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการเลือก
กิจกรรมนันทนาการให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์  กิจกรรม
นันทนาการบ าบัด กิจกรรมศิลปหัตถกรรม  กิจกรรมเกมและกีฬา  กิจกรรมเต้นร า  กิจกรรมดนตรี
และการร้องเพลง และกิจกรรมพิเศษ 
   1.2 ศึกษากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์  กิจกรรมนันทนาการบ าบัด กิจกรร
ศิลปหัตถกรรม กิจกรรมเกมและกีฬา  กิจกรรมเต้นร า  กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง และ
กิจกรรมพิเศษ (อารมณ์ นาวากาญจน์ และคณะ. 2546: 142-143) จากหนังสือ เอกสารงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องต่างๆ เพื่อเลือกกิจกรรมและสร้างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการให้สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของกิจกรรมและองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
   1.3 น าโปรแกรมนันทนาการท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุท่ีสร้างขึ้นไป
ปรึกษาประธานควบคุมวิทยานิพนธ์เพื่อด าเนินการแก้ไข 
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 2. แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
  แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น โดยมีขั้นตอนต่อไปน้ี 
   2.1 ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุจากหนังสือ 
เอกสาร ต ารา วารสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางการสร้างแบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
   2.2 น าแบบวัดคุณภาพชีวิตที่สร้างขึ้นไปปรึกษาประธานควบคุมปริญญานิพนธ์
เพื่อตรวจ พิจารณาปรับปรุงแก้ไข 
 การหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  1. แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุไปตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยเสนอให้ผู้เชี่ยวชาญ

แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity) ความสอดคล้องระหว่างคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุกับโปรแกรมนันทนาการ และความเหมาะสม

ของแบบวัดคุณภาพชีวิตตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

  2. ผลการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตามแบบประเมินดัชนี

ความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญมีมาตราส่วนประมาณค่า 3 ระดับ คือ ไม่แน่ใจ เหมาะสม ไม่เหมาะสม 

โดยใช้สูตรค านวณดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) ดังนี้ 

 
สูตร IOC  =     

 
 เม่ือ 
      IOC  คือ ดัชนีความสอดคล้องระหว่างประเด็นท่ีต้องการตรวจสอบกับเนื้อหาหรือ
จุดประสงค์ 
  ∑R  คือ ผลการตัดสินใจของผู้เชี่ยวชาญ 
       N     คือ จ านวนของผู้เชี่ยวชาญ 
 ความหมายของคะแนนพิจารณา 
  + 1 หมายถึง ถ้าแน่ใจว่าแบบประเมินขั้นน้ันมีความเที่ยงตรง สอดคล้องตามเนื้อหาไป
ในทางเดียวกัน 
     0  หมายถึง  ถ้าไม่แน่ใจว่าแบบประเมินขั้นน้ันมีความเที่ยงตรง สอดคล้องตามเนื้อหา
ไปในทางเดียวกัน 
  - 1 หมายถึง ถ้าแน่ใจว่าแบบประเมินข้ันนั้นไม่มีความเที่ยงตรง สอดคล้องตามเนื้อหา
ไปในทางเดียวกัน 
 ถือเกณฑ์  IOC  มากกว่า  0.5  จึงยอมรับว่าเครื่องมือมีความเหมาะสม (อติพร  ทองหล่อ. 
2546: 104-105) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ก าหนดล าดับขั้นตอนการด าเนินการ ดังนี้ 
  1. ขอหนังสือรับรองแนะน าตัวผู้วิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒถึง
ผู้อ านวยการโรงพยาบาลพระจอมเกล้าจังหวัดเพชรบุรี และประธานชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระ
จอมเกล้าจังหวัดเพชรบุรี เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 
  3. หลังจากเก็บรวบรวมข้อมูลแล้วน าแบบวัดคุณภาพชีวิตที่รวบรวมมาท าการ
ตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบจนครบตามจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่วิจัยและน าไปวิเคราะห์ตาม
ขั้นตอนต่อไป 
 

การจัดกระท าและวิเคราะห์ขอ้มูล 
 น าเสนอแบบสอบถามที่ได้รับกลับคืนครบทุกชุด มาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูปโดยแบ่งขั้นตอนการด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 
  ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ซึ่งประกอบด้วย  เพศ สถานภาพ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ (Frequency) และการหาค่าร้อยละ (Percentage)  
  ตอนที่ 2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับคุณภาพชีวิต  ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน   
(บญุชม ศรีสะอาด. 2545: 103) 5 ระดับ ด้งต่อไปนี ้
  ระดับความคิดเห็นมากที่สุด     ก าหนดให้  5   คะแนน 
  ระดับความคิดเห็นมาก          ก าหนดให้  4   คะแนน 
  ระดับความคิดเห็นปานกลาง    ก าหนดให้  3   คะแนน 
  ระดับความคิดเห็นน้อย           ก าหนดให้  2   คะแนน 
  ระดับความคิดเห็นน้อยที่สุด     ก าหนดให้  1   คะแนน 
 หลังจากนั้นด าเนินการหาค่าเฉลี่ยของค าตอบแบบสอบถาม โดยก าหนดเกณฑ์การแปล
ความหมายของค่าเฉลี่ย (บุญชม ศรีสะอาด. 2545: 103) ด้งต่อไปนี ้
  คะแนนค่าเฉลี่ย 4.51 – 5.00  หมายถึง  ระดับความคิดเห็นมากที่สุด     
  คะแนนค่าเฉลี่ย 3.51 – 4.50  หมายถึง  ระดับความคิดเห็นมาก           
  คะแนนค่าเฉลี่ย 2.51 – 3.50  หมายถึง  ระดับความคิดเห็นปานกลาง    
  คะแนนค่าเฉลี่ย 1.51 – 2.50  หมายถึง  ระดับความคิดเห็นน้อย           
  คะแนนค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.50  หมายถึง  ระดับความคิดเห็นน้อยที่สุด     
  ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต  น ามาหาค่าความถี่ และวิเคราะห์
ในเชิงบรรยาย พรรณนาความ 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  1. สถิติที่ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม 
   1.1 การหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability Test) โดยวิธีหาค่า
สัมประสิทธิ์ของแอลฟา ((Alpha  Coefficient  Method) ตามวิธีของครอนบาค 
   1.2 การหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อแต่ละด้านใช้เทคนิค Item – Total Correlation  
โดยหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของ Pearson 
  2. สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล 
   2.1 สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  ได้แก่  การแจกแจง
ความถี่ (Frequency) และการหาค่าร้อยละ (Percentage)  
   2.2 สถิติที่ใช้วิเคราะห์คุณภาพชีวิต  ผู้วิจัยให้ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation : S.D.) 
   2.3 สถิติที่ใช้วิเคราะห์เปรียบเทียบคุณภาพชีวิต ก่อนและหลังทดลอง คือ T-test 
   2.4 สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อเสนอแนะในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต คือ การแจกแจง
ความถี่  
 



บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูลและแปลผมความหมายข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆ 
แทนความหมายดังนี้ 
  N  แทน  จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
  X̄   แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  
  S.D. แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  t  แทน  ค่าสถิติที่ใช้วิเคราะห์แจกแจง 
  p  แทน  โอกาสความน่าจะเป็น 
  *  แทน  นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยน้ีเป็นการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ก่อนและหลัง การเข้าร่วม
โปรแกรมนันทนาการ โดยศึกษาจากผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้าจังหวัด
เพชรบุรี ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้ 
 ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุท่ีมีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการ 

 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการ รายด้าน 
 ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการก่อน และหลังการทดลอง 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการ 

ตาราง 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุท่ีมีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม 
 นันทนาการ 
 
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบวัด
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุที่มีต่อ 

กลุ่มตัวอย่าง 

การเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ จ านวน ร้อยละ 
เพศ    

 ชาย 14 35.00 
หญิง 26 65.00 

 รวม 40 100.00 

สถานภาพ  
 
 
 

โสด 4 10.00 

สมรส 29 72.50 
หม้าย 7 17.50 

 รวม 40 100.00 

 
 จากตาราง 1 แสดงว่า ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ จ านวน 40 คน 
เป็นเพศชาย จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 35.00 เป็นเพศหญิง จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 
65.00 มีสถานภาพ สมรสมากที่สุด  29 คน ร้อยละ 72.50 รองลงมา หม้าย 7 คน ร้อยละ 17.50 
และ โสดน้อยที่สุด 4 คน ร้อยละ 10.00 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการ รายด้าน 
ตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชมรม 
 ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี ด้านร่างกาย ก่อนและหลังเข้าร่วม 
 โปรแกรมนันทนาการ (N=40) 
 

ด้านร่างกาย 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

X̄  S.D. ระดับความ
คิดเห็น 

X̄  S.D. ระดับความ
คิดเห็น 

1. กิจกรรมนันทนาการท าให้รู้สึกว่า 
    ร่างกายของท่านแข็งแรงตามวัย 3.90 .74 มาก 4.63 .49 มากที่สุด 

2. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน 
   สามารถท ากิจกรรมที่ต้องใช้ความ   
   กระฉับกระเฉง คล่องตัวได้ดี 

3.88 .82 มาก 4.80 .40 มากที่สุด 

3. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้มี 
   โอกาสออกก าลังกายมากขึ้น 4.00 .60 มาก 4.70 .46 มากที่สุด 

4. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านท า 
   กิจวัตรประจ าวันได้เองโดยไม่ต้อง 
   เพิ่งพาใคร 

3.98 .80 มาก 4.65 .48 มากที่สุด 

5. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า 
   สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างว่องไว  
   และกระฉับกระเฉง 

3.98 .70 มาก 4.72 .45 มากที่สุด 

6. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า 
   กล้ามเนื้อขา แขน ยังแข็งแรงสามารถ 
   ยืดหยุ่นได้ 

3.98 .70 มาก 4.70 .46 มากที่สุด 

7. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน 
   สามารถพัฒนาตนเองให้มีสุขภาพ 
   ที่ดีได ้

3.88 .88 มาก 4.83 .38 มากที่สุด 

รวม 3.94 .56 มาก 4.72 .35 มากที่สุด 
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 จากตาราง 2  แสดงว่า  ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่า
โปรแกรมนันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านร่างกาย  โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 
(X̄ = 3.94) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด คือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้มีโอกาสออกก าลัง
กายมากขึ้น (X̄ = 4.0) รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านท ากิจวัตรประจ าวันได้เองโดยไม่
ต้องเพิ่งพาใคร  กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างว่องไว และ
กระฉับกระเฉง และกิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า กล้ามเนื้อขา แขน ยังแข็งแรงสามารถ
ยืดหยุ่นได ้(X̄ = 3.98) ส่วนหลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่าโปรแกรม
นันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านร่างกาย  โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด 
(X̄ = 4.72) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด คือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านสามารถพัฒนาตนเอง
ให้มีสุขภาพที่ดีได้ (X̄ = 4.83) รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านสามารถท ากิจกรรมที่
ต้องใช้ความกระฉับกระเฉง คล่องตัวได้ดี (X̄ = 4.80)      
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ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชมรม 
 ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี ด้านอารมณ์ ก่อนและหลังเข้าร่วม 
 โปรแกรมนันทนาการ (N=40) 
 

ด้านอารมณ์ 
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

X̄  S.D. 
ระดับความ
คิดเห็น 

X̄  S.D. 
ระดับความ
คิดเห็น 

1. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกดี 
   มีความสุข 4.45 .64 มาก 4.88 .33 มากที่สุด 

2. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึก 
   ผ่อนคลาย 4.03 .80 มาก 4.78 .42 มากที่สุด 

3. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึก 
   ลดความวิตกกังวลได้ 3.88 .79 มาก 4.68 .47 มากที่สุด 

4. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึก 
   ภูมิใจในตนเอง 3.90 .78 มาก 4.68 .53 มากที่สุด 

5. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า 
   ได้การยอมรับจากผู้อื่น 3.69 .86 มาก 4.72 .45 มากที่สุด 

6. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า 
   การใช้ชีวิตของท่านทุกวันมีคุณค่า 
   และความหมาย 

 

3.85 

 

.83 

 

มาก 

 

4.75 

 

.44 

 

มากที่สุด 
7. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านมี 
   สมาธิที่ดี สามารถวิเคราะห์ มีเหตุผล 
   ในการตัดสินใจเร่ืองต่างๆในชีวิต   
   ประจ าวันได้ดีขึ้น 

 

3.98 

 

.77 

 

มาก 

 

4.70 

 

.52 

 

มากที่สุด 

รวม 3.96 .54 มาก 4.74 .33 มากที่สุด 
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 จากตาราง 3 แสดงว่า  ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่า
โปรแกรมนันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านอารมณ์โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 
(X̄ = 3.96) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือกิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกดี มีความสุข 
(X̄ = 4.45)  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกผ่อนคลาย (X̄ = 4.03) สว่นหลังเข้า
ร่วมโปรแกรมนันทนาการผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่าโปรแกรมนันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ ด้านอารมณ์  โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด (X̄ = 4.74) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ย
สูงสุดคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกดี มีความสุข (X̄ = 4.88)  รองลงมาคือ กิจกรรม
นันทนาการท าให้ท่านรู้สึกผ่อนคลาย (X̄ = 4.78)    
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ตาราง 4 แสดงค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชมรม 
 ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี ด้านสังคม ก่อนและหลังเข้าร่วม 
 โปรแกรมนันทนาการ (N=40) 
 

ด้านสังคม 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

X̄  S.D. 
ระดับความ
คิดเห็น 

X̄  S.D. 
ระดับความ
คิดเห็น 

1. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน 
   มีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมร่วมกับบุคคล 
   อื่น 

 

3.98 

 

.86 

 

มาก 

 

4.72 

 

.52 

 

มากที่สุด 
2. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้ 
   ช่วยเหลือเพือ่นในกลุ่มในกิจกรรม 
   ที่ท่านถนัด 

 

3.73 

 

.75 

 

มาก 

 

4.63 

 

.54 

 

มากที่สุด 
3. กิจกรรมนันทนาการท าให้เพื่อนใน 
    กลุ่มของท่านได้ช่วยเหลือในสิ่งที่ 
    ท่านไม่ถนัด 

 

3.78 

 

.73 

 

มาก 

 

4.65 

 

.48 

 

มากที่สุด 
4. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้รู้จัก 
    กันภายในกลุ่ม และสนิทกันมากขึ้น 3.78 .77 มาก 4.72 .45 มากที่สุด 

5. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้รู้จัก 
   เพือ่นๆ ภายในชมรมมากขึ้น 3.93 .94 มาก 4.70 .46 มากที่สุด 

6. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน 
   สามารถสนทนากับบุคคลในวัย 
   เดียวกันได้อย่างมีความสุข 

 

4.13 

 

.94 

 

มาก 

 

4.72 

 

.45 

 

มากที่สุด 
7. กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน 
   สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ 
   ผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันได้เป็น 
   อย่างดี 

 

3.80 

 

.88 

 

มาก 

 

4.68 

 

.47 

 

มากที่สุด 

รวม 3.87 .68 มาก 4.69 .38 มากที่สุด 
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 จากตาราง 4 แสดงว่า ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่า
โปรแกรมนันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านสังคมโดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 
(X̄ = 3.87)  โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน สามารถสนทนากับ
บุคคลในวัยเดียวกันได้อย่างมีความสุข (X̄ = 4.13)  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านมี
โอกาสปฏิบัติกิจกรรมร่วมกับบุคคลอื่น (X̄ =3.98) ส่วนหลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมี
ความคิดเห็นว่าโปรแกรมนันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านสังคม โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่
ในระดับมากที่สุด (X̄ = 4.69) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านมี
โอกาสปฏิบัติกิจกรรมร่วมกับบุคคลอื่น    กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้รู้จักกันภายในกลุ่ม และ
สนิทกันมากขึ้น และกิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านสามารถสนทนากับบุคคลในวัยเดียวกันได้อย่าง
มีความสุข  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้รู้จักเพื่อนๆ ภายในชมรมมากขึ้น 
(X̄ = 4.70) 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการ ก่อน และหลังการทดลอง 
ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาล
 พระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี โดยรวมก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ (N=40)  
 

คุณภาพชีวิตที่มีต่อ 
โปรแกรมนันทนาการ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม  
X̄  S.D. X̄  S.D. t P 

       1. ด้านร่างกาย 3.94 .56 4.72 .35 -7.26* .00 

       2. ด้านอารมณ์ 3.96 .54 4.74 .33 -4.18* .00 

       3. ด้านสังคม 3.87 .68 4.69 .38 -6.62* .00 
รวม 3.92 .52 4.71 .33 -6.85* .00 

 
* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 5 พบว่า หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
ในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยรวมและคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุรายด้าน  ได้แก่ คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านร่างกาย คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
ด้านอารมณ์ และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านสังคม 
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ข้อเสนอแนะ 
 ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการทุกคนชื่นชมในกิจกรรมนันทนาการ และ 
ความสามารถของวิทยากร และมีความเห็นว่าเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง ที่ได้จัดกิจกรรมในชมรมผู้สู
อายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี และคงเป็นประโยชน์ต่อชมรมผู้สูงอายุอื่นๆ  
เนื่องจากโปรแกรมนันทนาการที่สร้างขึ้นไม่เพียงแต่สนุกสนานแต่ยังได้สาระในเรื่องการดูแลสุขภาพ
กายใจและสังคม ยังส่งผลให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นด้วย 

 



บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  
 ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการจัดโปรแกรม
นันทนาการที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัด
เพชรบุรี โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design ศึกษากลุ่มเดียว 
เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ สรุปสาระและผลการวิจัยไว้
ดังนี้ 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ตั้งความมุ่งหมายไว้ดังนี้ 
  1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 
  2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ก่อน
และหลังการทดลอง 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาล 
พระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรีมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
  

เครื่องมือที่ใช้ในการวจิัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
  1. เครื่องมือที่ใช้การทดลอง ได้แก่ โปรแกรมนันทนาการที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอาย ุ
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ได้แก่ แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑ์ในการเลือก คือ 
ผู้สูงอายุที่สามารถเข้าร่วมในโปรแกรมนันทนาการที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และกลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วม
ได้ครบทุกครั้ง จ านวน 40 คน 
 2. ท าการประเมินคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ 
โดยใช้แบบวัดคุณภาพชีวิตที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
 3. ด าเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการตามโปรแกรมนันทนาการ 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 
ครั้ง รวมจ านวน 12 ครั้ง 
 4. ท าการประเมินคุณภาพชีวิตหลังจากจัดกิจกรรมครบ 6 สัปดาห์ โดยใช้แบบวัดคุณภาพ
ชีวิตที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
 5. น าค่าคะแนนท่ีได้น าไปวิเคราะห์หาค่าทางสถิติโดยโปรแกรมส าเร็จรูป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ผลคุณภาพชีวิตที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ วิเคราะห์โดยใช้การวิเคราะห์
สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  2. วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตที่มีต่อโปรแกรมนันทนาการของกลุ่ม
ตัวอย่าง ก่อนและหลังการทดลอง  
  

สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี สรุปได้ดังนี้  
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 26 คน คิด
เป็นร้อยละ 65 และเพศชาย จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 35 มีสถานภาพ สมรสมากที่สุด 29 คน 
ร้อยละ 72.50  รองลงมา หม้าย 7 คน ร้อยละ 17.50 และ โสดน้อยที่สุด 4 คน ร้อยละ 10.00 
            2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุท่ีมีต่อการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ 
                2.1 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่าโปรแกรมนันทนาการ
มีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านร่างกาย  โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (X̄ = 3.94) โดยข้อที่มี
คะแนนเฉลี่ยสูงสุด คือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้มีโอกาสออกก าลังกายมากขึ้น (X̄ = 4.0) 
รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านท ากิจวัตรประจ าวันได้เองโดยไม่ต้องเพิ่งพาใคร  
กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างว่องไวและกระฉับกระเฉง และ
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กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกว่า กล้ามเนื้อขา แขน ยังแข็งแรงสามารถยืดหยุ่นได้ (X̄ = 3.98)   
ด้านอารมณ์โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (X̄ = 3.96) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือกิจกรรม
นันทนาการท าให้ท่านรู้สึกดี มีความสุข (X̄ = 4.45)  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน
รู้สึกผ่อนคลาย (X̄ = 4.03)  และด้านสังคมโดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (X̄ = 3.87)  โดยข้อที่มี
คะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่าน สามารถสนทนากับบุคคลในวัยเดียวกันได้
อย่างมีความสุข (X̄ = 4.13)  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรม
ร่วมกับบุคคลอื่น (X̄ =3.98)  
                2.2 หลังเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นว่าโปรแกรมนันทนาการ
มีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ได้แก่ ด้านร่างกาย โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด (X̄ = 4.72) 
โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด คือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านสามารถพัฒนาตนเองให้มีสุขภาพที่
ดีได้ (X̄ = 4.83)  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านสามารถท ากิจกรรมที่ต้องใช้ความ
กระฉับกระเฉง คล่องตัวไดด้ี (X̄ = 4.80)   ด้านอารมณ์  โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด  
(X̄ = 4.74) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกดี มีความสุข 
(X̄ = 4.88)  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านรู้สึกผ่อนคลาย (X̄ = 4.78)   และด้านสังคม 
โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด (X̄ = 4.69) โดยข้อที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือ กิจกรรม
นันทนาการท าให้ท่านมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมร่วมกับบุคคลอื่น    กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้
รู้จักกันภายในกลุ่ม และสนิทกันมากขึ้น และกิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านสามารถสนทนากับ
บุคคลในวัยเดียวกันได้อย่างมีความสุข  รองลงมาคือ กิจกรรมนันทนาการท าให้ท่านได้รู้จักเพื่อนๆ 
ภายในชมรมมากขึ้น (X̄ = 4.70) 
         3. ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ 
ก่อน และหลังการทดลอง 
             3.1 หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาล
พระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี มีคุณภาพชีวิตดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยรวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
รายด้าน  ได้แก่ คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านร่างกาย คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านอารมณ์ และ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านสังคม 
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อภิปรายผลการวิจัย                   
          จากการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี   
          จากสมมุติฐาน  หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรีมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
ผลการวิจัย พบว่า หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับสมมุติฐานท่ีตั้งไว้  สอดคล้องกับงานวิจัยของสุพิชชา  
ชุ่มภาณี (2551) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ เป็นการวิจัย
แบบกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีมีต่อโปรแกรม
นันทนาการ และศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ผลการวิจัย
พบว่า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมนันทนาการโดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด   กลุ่มตัวอย่าง
มีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพจิตที่ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตด้านสภาวะทางสังคมที่ดีกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ 4) กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตโดยรวม
ที่ดีกว่าก่อนการทอดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลอ้งกับงานวิจัยของมาร์คิเดส 
และมาร์ติน (Markides; & Martin. 1979: 155) ศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า ตัว
แปรที่สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุได้ดีที่สุดคือ กิจกรรมและสุขภาพ และผู้ที่มี
กิจกรรมทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม สามารถปรับตัวได้ดี และสอดคล้องกับงานวิจัยของศุภาภร 
รุ่งอุดม (2547) ได้ศึกษาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ส าหรับผู้สูงอายุบ้านแขนนจังหวัดภูเก็ต เป็น
การวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส าหรับ
ผู้สูงอายุบ้านแขนน จังหวัดภูเก็ต กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ บ้านแขนน 
ต าบลเทพกระษัตรี อ าเภอถลาง จังหวัดภูเก็ต จ านวน 30 คน ที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม เครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบบันทึกการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ และแบบสัมภาษณ์
ความพึงพอใจ ผลการวิจัยพบว่า 1) ผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการครบทุกครั้งทุก
คน 2) ผู้สูงอายุพึงพอใจผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการท้ังด้านสุขภาพและด้านการจัด
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ในระดับมาก 
         จากที่ได้กล่าวมาในข้างต้นจึงเป็นเหตุผลสนับสนุนผลการวิจัยท่ีพบว่า โปรแกรมนันทนาการ
มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะทั่วไป 

  1. การวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมนันทนาการมีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ซึ่ง
สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมส าหรับชมรมผู้สูงอายุ 
   2. ผู้ที่น าโปรแกรมนันทนาการท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นไปใช้ควรศึกษากิจกรรมต่างๆให้เข้าใจ 
และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชมรมผู้สูงอายุอื่นๆได้ 
 
              ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
            ควรศึกษาความต้องการ รูปแบบกิจกรรมนันทนาการของกลุ่มตัวอย่างก่อนสร้าง
โปรแกรม เพื่อจะได้โปรแกรมนันทนาการท่ีมีความเหมาะสม ตรงกับความต้องการ และเกิด
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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โปรแกรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ  
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โปรแกรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  

โรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตในผูสูงอายุ ดานรางกาย 

 2. เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตในผูสูงอายุ ดานอารมณ 

 3. เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตในผูสูงอายุ ดานสังคม 

 

สถานที่ดําเนินกิจกรรม 

 อาคารราชพฤกษ โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี 

ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย 

 วันเสาร และวันอาทิตย เวลา 13.00 -14.30 น. เปนเวลา 90 นาที จํานวน 6 สัปดาห 

 

กลุมเปาหมาย 

 ผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี  

 

 

 

 

 

 

วาท่ีรอยตรี ณัฐวุฒิ  เพชรคง 

นิสิตปริญญาโท สาขาการกีฬา 

 นันทนาการ และการทองเท่ียว 

         มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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โปรแกรมนันทนาการที่สงผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ  

ในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี   

อาคารราชพฤกษ โรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี  

วันเสาร และวันอาทิตย ต้ังแตเวลา 13.00-14.30 น. รวมทั้งสิ้น 12 คร้ัง 

 

คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

1 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมกลุมสัมพันธ 1. เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค 

ลักษณะกิจกรรม และประโยชน

ท่ีจะไดรับจากการเขารวม

โปรแกรม 

2. เพื่อสรางความคุนเคย

ระหวางผูวิจัยกับผูสูงอายุ 

3. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธ

ระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

 

ขั้นเตรียม 

1. ผูวิจัย จัดเกาอี้ใหผูสูงอายุน่ัง

เปนคร่ึงวงกลม 

2. ผูวิจัยแนะนําตัว และช้ีแจง

วัตถุประสงค ลักษณะกิจกรรม 

และประโยชนท่ีจะไดรับจากการ

เขารวมโปรแกรม 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยนํากิจกรรม คลื่นชีวิต 

เปนการเตรียมความพรอมโดย

ผูสูงอายุรวมกิจกรรมโดยไม

เคลื่อนท่ี 

2. ผูวิจัยนํากิจกรรมกลุม

สัมพันธ เพื่อสรางบรรยากาศท่ี

เปนกันเอง โดยใชกิจกรรมดังน้ี 

2.1 กิจกรรมตาราง 9 ชอง   

2.2 กิจกรรมประกอบทา สวัสดี

แบบไทยสากล 

  2.2 กิจกรรมปะทะคารม 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมกลุม

สัมพันธ 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม กิจกรรม

นันทนาการประเภทกลุม

สัมพันธ 
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คร้ังที่  กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

2 กิจกรรมบริหารสมอง 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดฝก

สมอง กระตุนความจําท่ีดีทําให

การทํางานของสมองสองซีก

ถายโยงขอมูลกัน 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดฝก

ความยืดหยุนของกลามเน้ือ 

และความคลองแคลวคลองตัว 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ

จากน้ันใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้

เปนคร่ึงวงกลม 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยนํากิจกรรมบริหารสมอง

โดยมีกิจกรรมดังตอไปน้ี 

  1.1 การเคลื่อนไหวสลับขาง 

  1.2 การยืดสวนตางๆ ของ

รางกาย 

2. ผูวิจัยแนะนําใหผูสูงอายุนําไป

ฝกตอท่ีบาน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมบริหารสมอง 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม กิจกรรม

นันทนาการสําหรับผูสูงอายุควร

เปนกิจกรรมเบาๆท่ีสามารถชวย

บําบัด และสงเสริมสุขภาพเปน

สําคัญ สงผลตอรางกาย จิตใจ 

และสังคมท่ีดีข้ึน 

3 กิจกรรมสานตะกรา

พลาสติก 

1. เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความคิด

สรางสรรค 

2. เพื่อใหผูสูงอายุใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชนตอตนเองและ

สังคม 

3. เพื่อใหผูสูงอายุมีช้ินงาน

นําไปใชประโยชนและเกิด

ความภาคภูมิใจในตนเอง 

 

 

ขั้นเตรียม 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ 

2. แบงกลุมผูสูงอายุ น่ังประจํา

โตะท่ีผูวิจัยจัดใหเปนกลุมๆ 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยแจกอุปกรณ 
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คร้ังที่  กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

3 กิจกรรมสานตะกรา

พลาสติก (ตอ) 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม(ตอ) 

2. ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนการสาน 

ตะกราพลาสติก ใหผูสูงอายุทํา

ตามทีละข้ันตอน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมสานตะกรา

พลาสติก 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม            

กิจกรรมนันทนาการประเภท

ศิลปหัตถกรรม ทําใหผูสูงอายุมี

ความคิดสรางสรรค ใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชนโดยการ

ประดิษฐ งานฝมือท่ีตนเอง

ตองการและสนใจ เชน วาดภาพ 

การแกะสลัก การประดิษฐ

เคร่ืองมือเคร่ืองใชตางๆ ทําให

เกิดความเพลิดเพลิน มีความสุข 

และเกิดความภาคภูมิใจใน

ตนเอง 

4 มินิเกมเพื่อสุขภาพ 1. เพื่อสงเสริมสุขภาพและ

สมรรถภาพของผูสูง 

2. เพื่อพัฒนาอารมณสุข 

สนุกสนานของผูสูงอายุ 

3. เพื่อใหผูสูงอายุไดกลา

แสดงออก ทําใหรูสึกภาคภูมิใจ

ในตนเอง 

 

 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ

จากน้ันแบงผูสูงอายุออกเปน 3 

กลุม 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยนํากิจกรรมมินิเกมเพื่อ

สุขภาพโดยมีกิจกรรมดังตอไปน้ี 

  1.1 ประกวดกองเชียร 

  1.2 สงบอลสามัคคี 

  1.3 ปงปองเคลื่อนท่ี 

2. ผูวิจัยสรุปผลการแขงขัน  
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คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

4 มินิเกมเพื่อสุขภาพ

(ตอ) 

 ขั้นสรุป(ตอ) 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมมินิเกมเพื่อ

สุขภาพ 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม             

กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา 

5 กิจกรรมฝกสมาธิ

แบบ TM 

1. เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความ

ผอนคลายท้ังรางกายและจิตใจ 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุได

เกิดการพัฒนาอารมณสุข 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ

จากน้ันใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้

เปนคร่ึงวงกลม 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยใหผูสูงอายุมานําการ 

สวดมนต  

2. 2. ผูวิจัยสอนวิธีการหายใจท่ี

ถูกวิธ ี3. ใหผูสูงอายุหลับตาตั้ง

สติอยู ท่ีลมหายใจ และนําฝก

การ หายใจ 

4. ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนการฝก

สมาธิแบบ TM   

5. ผูวิจัยแนะนําใหผูสูงอายุนําไป

ฝกตอท่ีบาน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมฝกสมาธิ

แบบ TM 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม การฝกสมาธิ 

แบบ TM ถูกพิสูจนออกมาทาง

วิทยาศาสตรและผลงานวิจัยใน

แงผลท่ีไดตอสภาวะรางกายและ

จิตใจของผูท่ีเขารับการฝก TM 

ตั้งแตเร่ือง ปญหาในระบบการ  
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คร้ังที่  กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

5 กิจกรรมฝกสมาธิแบบ 

TM (ตอ) 
 ขั้นสรุป (ตอ) 

หายใจตางๆ ไดรับการเยียวยา 

ระบบการทํางานของปอด การ

ลดระดับคอเลสเตอรอล ในเสน

เลือด การชะลอความแก เร่ือง

ของความดันในโลหิตลดลง 

โรคหัวใจ และผลทางจิตใจ มี

ความสุขสงบ ลดความฟุงซาน

ของจิต มีสมาธิดีข้ึน หลับงาย 

คลายเครียด 

 

6 กิจกรรมคาราโอเกะ 

และลีลาศเพื่อ

สุขภาพ 

1. เพื่อใหผูสูงอายุมีทางเลือกใน

กิจกรรมเม่ือเขาสังคม 

2. เพื่อใหผูสูงอายุไดสราง

ความสัมพันธซ่ึงกันและกัน 

3. เพื่อใหผูสูงอายุไดกลา

แสดงออก ทําใหรูสึกภาคภูมิใจ

ในตนเอง 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถาม

ถึงประสบการณในการรองเพลง 

และการเตนรํา วาทานใดมี

ประสบการณใดบาง 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายุท่ี

มีความสามารถในการรองเพลง 

และการเตนลีลาศออกมาแสดง

ความสามารถ 

2. ผูวิจัยแนะนําการเตนลีลาศ 

โดยใหผูสูงอายุท่ีมีประสบการณ

การเตนลีลาศเปนผูถายทอด 

3. ผูวิจัยใหผูสูงอายุเตนลีลาศ

ดวยกัน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมคาราโอเกะ 

และลีลาศเพื่อสุขภาพ 
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คร้ังที่  กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

6 กิจกรรมคาราโอเกะ 

และลีลาศเพื่อ

สุขภาพ (ตอ) 

 ขั้นสรุป (ตอ) 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม กิจกรรมน้ี

เปนการแสดงถึงความสามารถ

ของผูสูงอายุผูมีประสบการณ

และสามารถถายถอดใหเพื่อน

สมาชิกไดเรียนรูไดเปนการเปด

โอกาสใหผูสูงอายุไดแสดงออก 

7 กิจกรรมจัดสวนถาด 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความคิดสรางสรรค และการ

ผอนคลายความเครียด  

3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมี

ความม่ันใจและเกิดความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถาม

ถึงงานอดิเรกของผูสูงอายุ วา

ทานใดมีงานอดิเรกใดบาง 

จากน้ันผูวิจัยจัดโตะสําหรับวาง

อุปกรณการจัดสวดถาด ให

ผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้หันหนาเขา

หาโตะอุปกรณโดยรอบ 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยนําถาด ตนไมแคระ 

และอุปกรณในการตกแตงสวน

ถาด ใหกับผูสูงอายุคนละ 1 ชุด 

2. ผูวิจัยช้ีแจงใหผูสูงอายุเขาใจ

ถึงการปลูกตนไมแคระและการ

ตบแตงสวนถาด โดยใหผูสูงอายุ

ใชความสามารถท่ีมีอยูของ

ตนเองตบแตงสวนถาดดวย

อุปกรณท่ีมีอยู จะตบแตง

อยางไรก็ไดตามความพึงพอใจ

ของตนเอง 

3. จากน้ันผูวิจัยกระตุนให

สมาชิกเลาถึงความรูสึกท่ีไดรับ

หลังสิ้นสุดกิจกรรมการสรางสวน

ถาด  
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คร้ังที่  กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

7 กิจกรรมจัดสวนถาด  ขั้นดําเนินกิจกรรม (ตอ) 

4. ผูวิจัยและผูสูงอายุชวยกัน

สรุปขอคิดท่ีไดจากการประดิษฐ

สวนถาดน้ี 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมการจัดสวน

ถาด 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม กิจกรรมงาน

อดิเรกน้ีเปนการทํางานท่ีตนรัก 

ชอบ และประสงคท่ี จะทําตอไป

เพื่อความผอนคลาย สรางความ

บันเทิงใหกับชีวิตตนเอง 

บางคร้ังรูสึกอิ่มเอมและพึงพอใจ

กับผลงานท่ีไดรับ  

 

8 กิจกรรมเชฟกระทะ

เหล็ก 

1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธ

ระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมี

ความม่ันใจและเกิดความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง 

4. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความคิดสรางสรรค และการ

ผอนคลายความเครียด 

 

 

 

 

 

 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถาม

ถึงประสบการณการทําอาหาร

ของผูสูงอายุ วาทานใดมีงาน

อดิเรกใดบาง  จากน้ันผูวิจัยจัด

โตะสําหรับวางอุปกรณกิจกรรม

เชฟ กระทะเหล็ก 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยแนะนําเร่ืองอาหารเพื่อ

สุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 

2. ผูวิจัยช้ีแจงถึงกิจกรรมเชฟก

ระทะเหล็ก 
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คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

8 กิจกรรมเชฟกระทะ

เหล็ก (ตอ) 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม (ตอ) 

3. เม่ือทําอาหารเสร็จเรียบรอย

แลว ใหคณะกรรมการตัดสิน 

โดยผูวิจัยดําเนินกิจกรรม  

4. ตักอาหารท่ีทําสําเร็จแบงให

ผูสูงอายุ นํากลับบาน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันสรุป

ขอคิดท่ีไดจากการกิจกรรมเชฟ 

กระทะเหล็ก 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม เร่ืองอาหาร

เพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ  

และสรุปผลท่ีไดจากกิจกรรมเช

ฟกระทะเหล็ก 

9 กิจกรรมรําวงสืบสาน

วัฒนธรรม 

1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความคิดสรางสรรค และการ

ผอนคลายความเครียด  

3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมี

ความม่ันใจและเกิดความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง 

4. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธ

ระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถาม

ถึงประสบการณการรองเพลง

ลูกทุงในจังหวะตางๆ และการรํา

วงของผูสูงอายุ  

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายุท่ี

มีความสามารถในการรองเพลง 

และการรําวงออกมาแสดง

ความสามารถ 

2. ผูวิจัยแบงกลุม 4 กลุม และให

สงตัวแทนแตละกลุมเปนนางรํา 

3. ผูวิจัยใหผูสูงอายุรําวงดวยกัน 
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คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

9 กิจกรรมรําวงสืบสาน

วัฒนธรรม (ตอ) 

 ขั้นสรุป (ตอ) 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมรําวงสืบสาน

วัฒนธรรม 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม เปนกิจกรรม

เพื่อการแสดงออกการ

เคลื่อนไหวเปน ชวยพัฒนา

สุขภาพกาย สุขภาพจิต ยังสงผล

ดานสังคมในแงของการมีสวน

รวมในกิจกรรม และเปนการ

สงเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของ

ชาติ 

10 กิจกรรมศิลปะ

สรางสรรค 

1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความคิดสรางสรรค และการ

ผอนคลายความเครียด  

3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมี

ความม่ันใจและเกิดความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง 

4. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธ

ระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถาม

ถึงประสบการณการวาดรูปของ

ผูสูงอายุ วาทานใดมี

ประสบการณอยางไร จากน้ัน

ผูวิจัยจัดโตะสําหรับวางอุปกรณ

ศิลปะ ใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้หัน

หนาเขาหาโตะอุปกรณโดยรอบ

เปนกลุมๆ 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยนําอุปกรณกิจกรรม

ศิลปะสรางสรรค ใหผูสูงอายุแต

ละกลุม 

2. ผูวิจัยช้ีแจงใหผูสูงอายุเขาใจ

ถึงกิจกรรมศิลปะสรางสรรค 

3. ผูวิจัยนํากิจกรรมศิลปะ

สรางสรรค 
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คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

10 กิจกรรมศิลปะ

สรางสรรค(ตอ) 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม (ตอ) 

1. ผูวิจัยนําอุปกรณกิจกรรม

ศิลปะสรางสรรค ใหผูสูงอายุแต

ละกลุม 

2. ผูวิจัยช้ีแจงใหผูสูงอายุเขาใจ

ถึงกิจกรรมศิลปะสรางสรรค 

3. ผูวิจัยนํากิจกรรมศิลปะ

สรางสรรค 

4. ผูวิจัยและผูสูงอายุชวยกัน

สรุปขอคิดท่ีไดจากกิจกรรม

ศิลปะสรางสรรค 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันสรุป

ขอคิดท่ีไดจากกิจกรรมศิลปะ

สรางสรรค  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 

กิจกรรมศิลปะสรางสรรคท่ีทําจะ

เนนใหความสําคัญในระบวน

การกลุมชวยพัฒนาดานจิตใจ 

และการพัฒนาศักยภาพสมอง 

11 กิจกรรมกีฬาพื้นบาน

เพื่อสุขภาพ 

1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการ

ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความคิดสรางสรรค และการ

ผอนคลายความเครียด  

3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมี

ความม่ันใจและเกิดความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง 

4. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธ

ระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ 

แลวแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 

3 กลุม 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยนํากิจกรรมกีฬา

พื้นบานเพื่อสุขภาพโดยมี

กิจกรรมดังตอไปน้ี 

  1.1 ชอนมะนาว 

  1.2 ตีกอลฟผลัด 

  1.3 ปดตาตีหมอ 
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คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

11 กิจกรรมกีฬาพื้นบาน

เพื่อสุขภาพ(ตอ) 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม (ตอ) 

2. ผูวิจัยสรุปผลการแขงขัน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกัน

อภิปรายถึงกิจกรรมกีฬา

พื้นบานเพื่อสุขภาพ 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม             

กิจกรรมกีฬาพื้นบานเพื่อ

สุขภาพ 

12 กิจกรรมเลี้ยงอําลา 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความสนุกสนาน เพลินเพลิน 

2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิด

ความคิดสรางสรรค และการ

กลาแสดงออก 

3. เพื่อแสดงวามขอบคุณ

ผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรม

นันทนาการ 

 

 

ขั้นเตรียม 

ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ 

กลาวถึงวัตถุประสงคในการจัด

งาน 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

1. ผูวิจัยเชิญประธานชมรม

ผูสูงอายุ โรงพยาบาลพระจอม

เกลาจังหวัดเพชรบุรี กลาวเปด

งานเลี้ยงอําลา 

2. ผูวิจัยเชิญรับประทานอาหาร

รวมกัน 

3. การแสดงของผูสูงอายุท่ีได

นัดหมายไวชุดการแสดงละ 5-

10 นาที 

4. เชิญผูสูงอายุรองเพลง และ

เตนลีลาศ ตามอัธยาศัย 

5. ผูวิจัยเชิญตัวแทนผูสูงอายุ 

กลาวความรูสึกในการเขารวม

โปรแกรมนันทนาการคร้ังน้ี 

6. ผูวิจัยใหผูสูงอายุทําแบบวัด

คุณภาพชีวิตท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
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คร้ังที่ กิจกรรม วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 

12 กิจกรรมเลี้ยงอําลา 

(ตอ) 

 ขั้นสรุป (ตอ) 

ผูวิจัย กลาวขอบคุณผูสูงอายุท่ี

ใหความรวมมือในการเขารวม

โปรแกรมนันทนาการ และ

ถายรูปรวมกัน 
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สัปดาหที่ 1 ครั้งที่ 1 

กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค ลักษณะกิจกรรม และประโยชนท่ีจะไดรับจากการเขารวม

โปรแกรม 

 2. เพื่อสรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับผูสูงอายุ 

 3. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

 เกาอี้ ,เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน ,คอมพิวเตอร ,ผาสี 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

 1. ผูวิจัย จัดเกาอี้ใหผูสูงอายุน่ังเปนคร่ึงวงกลม 

 2. ผูวิจัยแนะนําตัว และช้ีแจงวัตถุประสงค ลักษณะกิจกรรม และประโยชนท่ีจะไดรับจาก

การเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 1. ผูวิจัยนํากิจกรรม คลื่นชีวิต เปนการเตรียมความพรอมโดยผูสูงอายุรวมกิจกรรมโดย

ไมเคลื่อนท่ี โดยเม่ือเปดเพลง ใหผูสูงอายุสงผาใหกับคนถัดไป จะมีเสียงนกหวีดเปนการหยุด ผาอยู

ท่ีทานใดใหรอคําสั่งจากผูนํากิจกรรมตอไป  

 2. ผูวิจัยนํากิจกรรมกลุมสัมพันธ เพื่อสรางบรรยากาศท่ีเปนกันเอง โดยใชกิจกรรมดังน้ี  

  2.1 กิจกรรมตาราง 9 ชอง 

 

 

 

 

 

  ผูวิจัยแจกกระดาษตาราง 9 ชองดังภาพ ใหกับผูสูงอายุคนละ 1 แผน โดยใหผูสูงอายุ

เขียนหมายเลขลงในตาราง 1-9 หมายเลขจะเรียงหรือไมเรียงกันก็ได จากน้ันใหผูสูงอายุไป

หาเพื่อนท้ังหมด 9 คน และเขียนช่ือลงในตาราง ผูวิจัยใหคําสั่งตอไปวาใหไปหาเพื่อน

หมายเลขใดและทําตามคําสั่งของผูวิจัย เชน ไปหาเพื่อนหมายเลข 9 แลวถามวาเพื่อนชอบ

สีอะไร 
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  2.2 กิจกรรมประกอบทา “สวัสดีแบบไทยสากล” (จังหวะรําวง) 

 สวัสดีแบบไทย แลวก็ไปแบบสากล  

สวัสดีทุกๆคน   แบบสากลและแบบไทย  

  2.3 กิจกรรมปะทะคารม 

 ใหจับคู แนะนําตัว และกําหนดวาทานใดเปนหมายเลข 1 หมายเลข 2 ในการเร่ิมกอน พูด

สลับกันในหมวดตางๆ เชน หมวดช่ือสัตว 4 ขา เปนตน โดยมีกติกาวา หามพูดซํ้า หามพูดผิด

หมวด และมือมีเสียงนกหวีดทานใดยังไมไดพูด ใหรอคําสั่งจากผูนํากิจกรรมตอไป  

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมกลุมสัมพันธ  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมกิจกรรม

นันทนาการประเภทกลุมสัมพันธสัมพันธ เปนกิจกรรมท่ีใหคุณคาการเรียนรู การทํางานรวมกันใน

สังคม มีมนุษยสัมพันธ ทําใหรูจักเพื่อนใหม พูดคุยกันมากข้ึนทําใหบุคคลมีความรูสึกวาตนเองมี

คุณคา และเปนสวนหน่ึงของสังคม เปนการพัฒนาสังคม และทรัพยากรของสังคม 
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สัปดาหที่ 1 ครั้งที่ 2 

กิจกรรมบริหารสมอง 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดฝกสมอง กระตุนความจําท่ีดีทําใหการทํางานของสมองสอง

ซีกถายโยงขอมูลกัน 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดฝกความยืดหยุนของกลามเน้ือ และความคลองแคลวคลองตัว 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

 เกาอี้ ,เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุจากน้ันใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้เปนคร่ึงวงกลม 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยนํากิจกรรมบริหารสมองโดยมีกิจกรรมดังตอไปน้ี  

   1.1 การเคลื่อนไหวสลับขาง 6 ทา  

   เปนทาท่ีชวยใหการทํางานของสมองสองซีกถายโยงขอมูลกันได เชน สมองซีก

ซายสามารถนําจินตนาการและความคิดริเร่ิมสรางสรรค   จากสมองซีกขวามาใชในเร่ืองการอานและ

การเขียน และชวยใหกลามเน้ือทํางานประสานกันไดดี 

    1.1.1 ยกขาขวาตั้งฉากกับพื้น พรอมกับย่ืนแขนท้ังสองขางออกไปดานหนา 

คว่ํามือลงขนานกับพื้นแกวงแขนท้ังสองขางไปดานขางลําตัว ตรงขามกับขาท่ียกข้ึน แกวงแขนท้ัง

สองขางกลับมาอยูท่ีดานหนาพรอมกับวางเทาขวาไวท่ีเดิม เอามือลง เปลี่ยนขาทําเชนเดียวกัน  

                            1.1.2 กาวเทาขวาวางหนาเทาซายพรอมกับย่ืนแขนท้ังสองขางออกไป

ดานหนามือคว่ําลงขนานกับพื้น แกวงแขนท้ังสองขางไปดานขางลําตัว ตรงขามกับขาท่ีกาวออกไป 

แกวงแขนท้ังสองขางกลับมาอยูท่ีดานหนา พรอมกับชักเทาขวาวางท่ีเดิม เอามือลงเปลี่ยนทาทํา

เชนเดียวกัน 

                            1.1.3 ยกเทาขวางอไปดานหลัง พรอมกับย่ืนแขนท้ังสองออกไปดานหนา มือ

คว่ําลง แกวงแขนท้ังสองไปดานขางลําตัวตรงขามกับขาท่ียกข้ึน ใหมือซายแตะสนเทาขวา แกวง

แขนท้ังสองกลับมาอยูดานหนา พรอมกับวางเทาขวาไวท่ีเดิม เอามือลง เปลี่ยนขา ทําซํ้า

เชนเดียวกัน 

    1.1.4 กํามือซายขวาไขวกันระดับหนาอก กางแขนท้ังสองขางออกหางกันเปน

วงกลม แลวเอามือกลับมาไขวกันเหมือนเดิม 
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    1.1.5 กํามือท้ังสองขาง ย่ืนแขนตรงไปขางหนา ใหแขนคูกัน เคลื่อนแขนท้ัง

สองขางพรอมๆกัน หมุนเปนวงกลมสองวงตอกันคลายเลข 8 ในแนวนอน 

    1.1.6 ย่ืนแขนขวาไปขางหนา กํามือชูน้ิวโปงข้ึน ตามองท่ีน้ิวโปง ศีรษะตรง

และน่ิง หมุนแขนเปนวงกลม 2 วงตอกัน คลายเลข 8 ในแนวนอน ขณะหมุนแขนตามองท่ีน้ิวโปง

ตลอดเวลา เปลี่ยนแขนทําทาเชนเดียวกัน 

   1.2 การยืดสวนตางๆ ของรางกาย 

   เปนทาท่ีชวยผอนคลายความตึงเครียดของสมองสวนหนาและสวนหลัง ทําใหมี

สมาธิในการเรียนรูและการทํางาน 

    1.2.1 ยืนไขวขาท้ังสองขาง ยืนทรงตัวใหดี หายใจเขาชาๆ ลึกๆ กมตัวลงไขว

แขนหายใจออกชาๆ ยืดตัวข้ึน เปลี่ยนขาทําเชนเดียวกัน 

    1.2.2 มือขวาจับไหลซาย พรอมกับหายใจเขาชาๆ ตามองมือขวา ดึงหัวไหล

เขาหาตัวพรอมกับหันหนาไปทางขวา ทําสียง “อู” ยาวๆ เปลี่ยนมือทําเชนเดียวกัน 

    1.2.3 ใชมือท้ังสองขางทําทารูดซิปข้ึน สุดแขนดานลาง แลวยกข้ึนเหนือศีรษะ 

หายใจเขาชาๆ ทําทารูดซิปลงหายใจออกชาๆ 

  2. ผูวิจัยแนะนําใหผูสูงอายุนําไปฝกตอท่ีบาน 

 ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมบริหารสมอง ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม กิจกรรม 

นันทนาการสําหรับผูสูงอายุควรเปนกิจกรรมเบาๆท่ีสามารถชวยบําบัด และสงเสริมสุขภาพเปน

สําคัญ สงผลตอรางกาย จิตใจ และสังคมท่ีดีข้ึน 
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สัปดาหที่ 2 ครั้งที่ 1 

กิจกรรมสานตะกราพลาสติก 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค 

 2. เพื่อใหผูสูงอายุใชเวลาวางใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม 

 3. เพื่อใหผูสูงอายุมีช้ินงานนําไปใชประโยชนและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง  

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

 1. เสนพลาสติก 

 2. ลวด 

 3. กรรไกร 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

 1. ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ 

 2. แบงกลุมผูสูงอายุ น่ังประจําโตะท่ีผูวิจัยจัดใหเปนกลุมๆ 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 1. ผูวิจัยแจกอุปกรณ 

 2. ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนการสานตะกราพลาสติก ใหผูสูงอายุทําตามทีละข้ันตอนดังตอไปน้ี  

  2.1 สานฐานตะกรา นําเสนพลาสติกท่ีเตรียมไว มาสานสลับแนวตั้งกับ

แนวนอนใหมีลักษณะ เปนรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัส จากน้ันสานโดยเพิ่มรอบทีละ 1 เสนท้ัง 4 ดานใหครบ

จํานวนเสนพลาสติกท่ีเตรียมไวทําฐานดึงเสนพลาสติก ใหแนนเม่ือไดขนาดตามท่ีตองการทําการยึด

เสนพลาสติก โดยใชวิธีการสานเพื่อบังคับไมใหเสนพลาสติกเคลื่อน จากน้ันพับเสนพลาสติกใหตั้ง

เปนสวนตัวตะกรา 

  2.2 สานตัวตะกรา นําเสนพลาสติกท่ีเตรียมไวสานตัวตะกรา มาเร่ิมสานจากสวนกลาง

ตะกราจนรอบตัวตะกรา ดึงเสนพลาสติกใหแนน จากน้ันก็เร่ิมสานท่ีละ 1 เสนไปจนครบจํานวนเสน

พลาสติกท่ีเตรียมไวสําหรับทําตัวตะกรา 

  2.3 สานปากตะกรา นําลวดมาวนรอบ เพื่อเสริมความแข็งแรงและรักษารูปทรง

ปากตะกรา จากน้ันพับเสนพลาสติกตัวฐานลงทุกเสนโดยสอดเสนพลาสติกตามแนวจํานวน 2 ตา 

แลงดึงเสนพลาสติกใหแนน ทําการสานวนรอบปากตะกราอีกคร้ังโดยใชเสนพลาสติกท่ีมีความยาว

เปน 2 เทาของเสนตัวตะกรา 
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  2.4 การทําหูตะกรา นําเสนพลาสติก 1 เสนความยาวประมาณ 20 น้ิว มาแบงคร่ึงโดย

ใชกรรไกร เร่ิมพับเสนพลาสติกทับกันไปมาโดยเหลือปลายไวดานละ 5 น้ิว จํานวน 2 เสน ติดหู

ตะกราเขากับตัวตะกราโดยสอดปลายเสนพลาสติกตามแนวเสนแลวมวนเก็บใหเรียบรอยท้ัง 4 เสน  

ทําจนครบจํานวนหูตะกราท่ีเตรียมไว 

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมสานตะกราพลาสติก กิจกรรมนันทนาการ

ประเภทศิลปหัตถกรรม ทําใหผูสูงอายุมีความคิดสรางสรรค ใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการ

ประดิษฐ งานฝมือท่ีตนเองตองการและสนใจ เชน วาดภาพ การแกะสลัก การประดิษฐเคร่ืองมือ

เคร่ืองใชตางๆ ทําใหเกิดความเพลิดเพลิน มีความสุข และเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
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สัปดาหที่ 2 ครั้งที่ 2 

มินิเกม เพ่ือสุขภาพ 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค 

 2. เพื่อใหผูสูงอายุใชเวลาวางใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม 

 3. เพื่อใหผูสูงอายุมีช้ินงานนําไปใชประโยชนและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง  

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

 1. เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน 

 2. กลอง 

 3. ลูกบอล 

 4. ลูกปงปอง ,ฝาขวดนํ้า 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุจากน้ันแบงผูสูงอายุออกเปน 3 กลุม 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 1. ผูวิจัยนํากิจกรรมมินิเกมเพื่อสุขภาพโดยมีกิจกรรมดังตอไปน้ี  

  1.1 ประกวดกองเชียร 

   1.1.1 ใหแตละกลุมสงตัวแทน 2 คนเปน เชียรลีดเดอรหรือตามความสมัครใจ ทํา

หนาท่ีนําสมาชิกในทีมรอง และเตน 1 บทเพลง โดยมีเวลาซอม 15 นาที 

   1.1.2 ผูวิจัยใหแตละกลุม แสดงโชว 1 รอบทีละกลุม และใหแสดงพรอมกันทุก

กลุม 1 รอบ 

   1.1.3 ผูวิจัยใหคะแนน เกณฑคือ ความตั้งใจ ความมีสวนรวม และทุกคนในกลุมมี

ความสุข 

  1.2 สงบอลสามัคคี 

   1.2.1 ใหแตละกลุมสงตัวแทน 8 คน ยืนเปนแถวตอน และนับ 1-2 ไปถึงคน

สุดทาย 

 1.2.2 คนท่ีนับ 1 ใหสงบอลไปดานหลังเหนือศีรษะ โดยท่ีคนท่ีนับ 2 รับและสง

บอลไปดานหลังทางขวา คนตอไปรับ ทําสลับกันจนถึงคนสุดทาย แลวกลับหลังหันคนอยูหัว

แถวเปนหมายเลข 1 คนถัดมาเปนหมายเลข 2 สงบอลเชนเดิม เม่ือถึงคนสุดทาย สงเสียงเฮ 

  1.3 ปงปองเคลื่อนท่ี 
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   1.3.1 ใหสมาชิกแตละกลุมตั้งแถว หนากระดาน ผูวิจัยแจกอุปกรณโดยใหสมาชิก

ทุกคนมีฝาขวดนํ้า 

 1.3.2 ใหสงลูกปงปอง โดยใชฝาขวดนํ้าเปนอุปกรณสงตอลูกปงปอง 

 1.3.3 ใหเวลาสมาชิกวางแผนในการสงลูกปงปอง 

 1.3.4 ใหเวลา 3 นาที ในการแขงขันกลุมใดไดลูปปองปองมากท่ีสุดชนะ 

 2. ผูวิจัยสรุปผลการแขงขัน 

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมมินิเกมเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม  

กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา เปนการเลนท่ีมีกฎ กติกา เปนกิจกรรมท่ีใชความสัมพันธกันระหวาง 

สติปญญา ทักษะการเคลื่อนไหว ความอดทน และพละกําลังของรางกายในการประกอบกิจกรรม 
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สัปดาหที่ 3 ครั้งที่ 1 

กิจกรรมฝกสมาธิแบบ TM 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความผอนคลายท้ังรางกายและจิตใจ 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุไดเกิดการพัฒนาอารมณสุข 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

 เกาอี้ ,เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุจากน้ันใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้เปนคร่ึงวงกลม 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยใหผูสูงอายุมานําการ สวดมนต  

  2. ผูวิจัยสอนวิธีการหายใจท่ีถูก วิธ ี 

  3. ใหผูสูงอายุหลับตาตั้งสติอยู ท่ีลมหายใจ และนําฝกการ หายใจท่ี  

  4. ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนการฝกสมาธิแบบ TM   

- รูปแบบการฝกสมาธิดวยการผอนคลายรางกาย โดยไมตองเคลื่อนไหวรางกายใน

ขณะท่ีฝกสมาธิอยูน้ัน เปนการฝกสมาธิท่ีเนนการพัฒนาทางดานจิตใจโดยตรง คือการฝกใจ

ใหจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงตลอดเวลาในขณะท่ีฝกอยู ซ่ึงการฝกสมาธิกระทําไดหลายวิธี 

วิธีการตาง ๆ เหลาน้ีมีสวนท่ีตรงกันคือการน่ังตัวตรง จะน่ังขัดสมาธิหรือน่ังพับเพียบหรือน่ัง

บนเกาอี้ปลอยเทาหอยมาแตะพื้นก็ได วางมือท้ังสองขางบนตักซอนกันตามสบาย จะลืมตา

หรือหลับตาก็ไดแตสวนใหญใหหลับตาพอปดสนิท น่ังในท่ีเงียบ ๆ ไมมีเสียงหรือสิ่งหน่ึงสิ่ง

ใดรบกวน และในท่ีน้ีจะขอยกรูปแบบการฝกสมาธิกําลังนิยมปฏิบัติกันมากในปจจุบัน  

- วิธีการของ TM คือ การทอง มนตรา ซ่ึงเปนคําท่ีมีเสียง 1 หรือ 2 พยางค ใหทอง

ซํ้าๆ ในใจ การใสใจท่ีเสียงของมนตราตลอดเวลา มนตราท่ีใชกันมากในการฝกคือ โอม  

- การเร่ิมทําสมาธิดวย การนําจิตจดจออยูท่ีลมหายใจ  

  5. ผูวิจัยแนะนําใหผูสูงอายุนําไปฝกตอท่ีบาน 
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ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมฝกสมาธิแบบ TM ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม การฝก

สมาธิ แบบ TM ถูกพิสูจนออกมาทางวิทยาศาสตรและผลงานวิจัยในแงผลท่ีไดตอสภาวะรางกาย

และจิตใจของผูท่ีเขารับการฝก TM ตั้งแตเร่ือง ปญหาในระบบการหายใจตางๆ ไดรับการเยียวยา 

ระบบการทํางานของปอด การลดระดับคอเลสเตอรอล ในเสนเลือด การชะลอความแก เร่ืองของ

ความดันในโลหิตลดลง โรคหัวใจ และผลทางจิตใจ มีความสุขสงบ ลดความฟุงซานของจิต มีสมาธิดี

ข้ึน หลับงาย  

คลายเครียด 
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สัปดาหที่ 3 ครั้งที่ 2 

กิจกรรมคาราโอเกะ และลีลาศเพ่ือสุขภาพ 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อใหผูสูงอายุมีทางเลือกในกิจกรรมเม่ือเขาสังคม 

 2. เพื่อใหผูสูงอายุไดสรางความสัมพันธซ่ึงกันและกัน 

 3. เพื่อใหผูสูงอายุไดกลาแสดงออก ทําใหรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

 คอมพิวเตอร ,เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถามถึงประสบการณในการรองเพลง และการเตนรํา วา

ทานใดมีประสบการณใดบาง 

ขั้นดําเนินกิจกรรม 

 1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายุท่ีมีความสามารถในการรองเพลง และการเตนลีลาศออกมา

แสดงความสามารถ 

 2. ผูวิจัยแนะนําการเตนลีลาศ โดยใหผูสูงอายุท่ีมีประสบการณการเตนลีลาศเปนผู

ถายทอด 

 3. ผูวิจัยใหผูสูงอายุเตนลีลาศดวยกัน 

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมคาราโอเกะ และลีลาศเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยสรุป

เพิ่มเติม กิจกรรมน้ีเปนการแสดงถึงความสามารถของผูสูงอายุผูมีประสบการณและสามารถถาย

ถอดใหเพื่อนสมาชิกไดเรียนรูไดเปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดแสดงออก 
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สัปดาหที่ 4 ครั้งที่ 1 

กิจกรรมจัดสวนถาด 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค และการผอนคลายความเครียด  

 3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีความม่ันใจและเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

  1. ถาดสําหรับปลูกตนไมแคระ  

 2. ตนไมแคระ  

 3. อุปกรณตกแตงคอมพิวเตอร  

 4. เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

 5. โตะ ,เกาอี้ 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถามถึงงานอดิเรกของผูสูงอายุ วาทานใดมีงานอดิเรก

ใดบาง 

จากน้ันผูวิจัยจัดโตะสําหรับวางอุปกรณการจัดสวดถาด ใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้หันหนาเขาหาโตะ

อุปกรณโดยรอบ 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยนําถาดตนไมแคระ และอุปกรณในการตกแตงสวนถาดใหกับผูสูงอายุคนละ 1 

ชุด 

  2. ผูวิจัยช้ีแจงใหผูสูงอายุเขาใจถึงการปลูกตนไมแคระและการตบแตงสวนถาด  โดยให

ผูสูงอายุใชความสามารถท่ีมีอยูของตนเองตบแตงสวนถาดดวยอุปกรณท่ีมีอยู จะตบแตงอยางไรก็ได

ตามความพึงพอใจของตนเอง 

  3. จากน้ันผูวิจัยกระตุนใหสมาชิกเลาถึงความรูสึกท่ีไดรับหลังสิ้นสุดกิจกรรมการสราง

สวนถาด 

  4. ผูวิจัยและผูสูงอายุชวยกันสรุปขอคิดท่ีไดจากการประดิษฐสวนถาดน้ี  

  5. ผูวิจัยใหผูสูงอายุเลือกเหตุการณซ่ึงเปนเหตุการณท่ีตนรูสึกภาคภูมิใจมากท่ีสุด

ในชวงชีวิตวัยทํางาน เชน ความสําเร็จในหนาท่ีการงาน หรือการไดรับการยอมรับจากบุคคลอื่น 

 6. ผูวิจัยกระตุนใหผูสูงอายุบอกเลาถึงเหตุการณท่ีตนเองรูสึกภาคภูมิใจน้ันใหกับสมาชิก

กลุมฟง 
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 7. ผูวิจัยใชทักษะการฟงอยางตั้งใจ การถาม การใหกําลังใจ การตีความ สรุปความเพื่อให

ผูสูงอายุเลาเหตุการณท่ีนาภาคภูมิใจของตนเอง และเปดโอกาสใหสมาชิกคนอื่นแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นเพิ่มเติมและใหรูสึกช่ืนชม ยอมรับคุณคาของเหตุการณท่ีสมาชิกไดเลามา 

 8. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเลาประสบการณของตนเองจนครบทุกคน ภายใต

บรรยากาศท่ีเปนกันเอง สนุกสนานเพลิดเพลิน 

ขั้นสรุป 

 กิจกรรมงานอดิเรกน้ีเปนการทํางานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ีจะทําตอไปเพื่อความผอน

คลาย สรางความบันเทิงใหกับชีวิตตนเอง บางคร้ังรูสึกอิ่มเอมและพึงพอใจกับผลงานท่ีไดรับ เชน

งานฝมือตาง ๆ และย่ิงเปนสุขใจมากย่ิงข้ึนเม่ือไดมอบสิ่งท่ีเปนงานฝมือเหลาน้ันแกลูกหลาน ญาติพี่

นอง และเพื่อนฝูง ซ่ึงงานอดิเรกน้ีบางคร้ังทําใหผูสูงอายุมีโอกาสไดบําเพ็ญสาธารณะประโยชน เชน 

การเปนอาสาสมัคร การเปนวิทยากรในการอบรมวิชาการและวิชาชีพแกสังคม เปนการถายทอดภูมิ

ปญญาจากคนรุนหน่ึงสูรุนตอ ๆ ไป ทําใหมีการดํารงสืบทอดศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของทองถิ่นและ

ของชาติสืบไป 
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สัปดาหที่ 4 ครั้งที่ 2 

กิจกรรมเชฟกระทะเหล็ก 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 2. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

 3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีความม่ันใจและเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 4. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค และการผอนคลายความเครียด 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

  1. เตาแกส 

 2. กระทะ ,ตะหลิว ,จาน ,ถวย ,ชอนสอม 

 3. วัตถุดิบอาหารตางๆ ,เคร่ืองปรุง 

 4. เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

 5. โตะ ,เกาอี้ 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถามถึงประสบการณการทําอาหารของผูสูงอายุ วาทานใด

มีงานอดิเรกใดบาง  จากน้ันผูวิจัยจัดโตะสําหรับวางอุปกรณกิจกรรมเชฟกระทะเหล็ก  

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยแนะนําเร่ืองอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 

  2. ผูวิจัยช้ีแจงถึงกิจกรรมเชฟกระทะเหล็ก โดยแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 3 กลุม ถาม

ตามสมัครใจข้ึนอยูกับประสบการณในการทําอาหารของผูสูงอายุ โดยกลุมท่ี 1 เปนกรรมการตัดสิน 

อีก 2 กลุมเปนผูแขงขันทําอาหาร โดยมีวัตถุดิบท่ีกําหนด ภายในเวลา 1 ช่ัวโมง ใหทําอาหารคาว 2 

เมนู และอาหารหวาน  1 เมนู อาจมีเมนูพิเศษนอกเหนือจากท่ีกําหนดได คณะกรรมการตัดสินมี

สวนรวมในการทําอาหารไดท้ัง 2 กลุม 

  3. เม่ือทําอาหารเสร็จเรียบรอยแลว ใหคณะกรรมการตัดสิน โดยผูวิจัยดําเนินกิจกรรม  

  4. ตักอาหารท่ีทําสําเร็จแบงใหผูสูงอายุ นํากลับบาน 

 

 

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันสรุปขอคิดท่ีไดจากการกิจกรรมเชฟกระทะเหล็ก  ผูวิจัยสรุป

เพิ่มเติม เร่ืองอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ  อาหารเปนสิ่งสําคัญท่ีจะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี 



93 

 

ควรเขาใจ ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย การบริโภคอาหารท่ีดี เพื่อสงเสริม

สุขภาพ และสรุปผลท่ีไดจากกิจกรรมเชฟกระทะเหล็ก กิจกรรมน้ีทําใหผูสูงอายุไดแสดง

ความสามารถของตนเอง แตละทานมีความถนัดไมเหมือนกัน ผูสูงอายุท่ีมีความสามารถในการ

ทําอาหารไดแสดงฝมือ เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง สวนผูสูงอายุทานอื่นเปนผูชวยในการ

ทําอาหาร มีการแบงหนาท่ีกันทํา ไดมีปฏิสัมพันธกัน การท่ีผูวิจัยใหผูสูงอายุท่ีเปนคณะกรรมการมี

สวนรวมในการทําอาหารไดท้ัง 2 กลุม นอกจากจะทําใหผูสูงอายุมีสวนรวมแลว ยังแสดงถึงจิตอาสา

อีกดวย ผลสุดทายของกิจกรรมเชฟกระทะเหล็กไมไดเปนเพียงการแขงขันเพื่อความอรอยเทาน้ัน 

ยังไดเร่ืองการแบงปน ผูสูงอายุสามารถนําอาหารท่ีไดจากกิจกรรมนํากลับบานไปดวย  
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สัปดาหที่ 5 ครั้งที่ 1 

กิจกรรมรําวงสืบสานวัฒนธรรม 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค และการผอนคลายความเครียด  

 3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีความม่ันใจและเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 4. เพื่อเสริมสรางมนุษยสัมพันธระหวางบุคคลของผูสูงอายุ 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

  1. ชุดรําวง  

 2. เคร่ืองดนตรี (กลอง ฉิ่ง ฉาบ) 

 3. อุปกรณตกแตงเวทีรําวง  

 4. เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

 5. เกาอี้ 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถามถึงประสบการณการรองเพลงลูกทุงในจังหวะตางๆ 

และการรําวงของผูสูงอายุ  

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายุท่ีมีความสามารถในการรองเพลง และการรําวงออกมา

แสดงความสามารถ 

  2. ผูวิจัยแบงกลุม 4 กลุม และใหสงตัวแทนแตละกลุมเปนนางรํา 

  3. ผูวิจัยใหผูสูงอายุรําวงดวยกัน 

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันอภิปรายถึงกิจกรรมรําวงสืบสานวัฒนธรรม  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม 

เปนกิจกรรมเพื่อการแสดงออกการเคลื่อนไหวเปน ชวยพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิต ยังสงผลดาน

สังคมในแงของการมีสวนรวมในกิจกรรม และเปนการสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ 
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สัปดาหที่ 5 ครั้งที่ 2 

กิจกรรมศิลปะสรางสรรค 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค และการผอนคลายความเครียด  

 3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีความม่ันใจและเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

  1. สีโปสเตอร ,สีไม  

 2. พูกัน ,จานสี 

 3. กระดาษวาดรูป  

 4. เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

 5. โตะ ,เกาอี้ 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ ถามถึงประสบการณการวาดรูปของผูสูงอายุ วาทานใดมี

ประสบการณอยางไร จากน้ันผูวิจัยจัดโตะสําหรับวางอุปกรณศิลปะ ใหผูสูงอายุน่ังบนเกาอี้หันหนา

เขาหาโตะอุปกรณโดยรอบเปนกลุมๆ 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยนําอุปกรณกิจกรรมศิลปะสรางสรรค ใหผูสูงอายุแตละกลุม 

  2. ผูวิจัยช้ีแจงใหผูสูงอายุเขาใจถึงกิจกรรมศิลปะสรางสรรค โดยใหผูสูงอายุใช

ความสามารถท่ีมีอยูของตนเองออกแบบสรางสรรคผลงานศิลปะอยางไรก็ไดตามความพึงพอใจของ

ตนเอง 

  3. ผูวิจัยนํากิจกรรมศิลปะสรางสรรค โดยมีข้ันตอนดังน้ี 

   3.1 ใหผูสูงอายุแนะนําช่ือ และเขียนอักษรยอช่ือตนเองไวท่ีมุมกระดาษทุกคน 

   3.2 ใหผูสูงอายุผลัดเปลี่ยนเขียนอักษรยอของช่ือ ลงในกระดาษวาดเรียงตอเปน

เสนเดียวกัน 

   3.3 ใหผูสูงอายุรวมวิเคราะหลายเสนท่ีเขียนเสร็จวามีลักษณะคลายสิ่งใด ก็ใหเติม

เต็มในสิ่งท่ีไดลงความเห็นรวมกันน้ัน 

   3.4 ใหผูสูงอายุรวมกันระบายสี และตกแตงใหสวยงาม 

 3.5 ใหผูสูงอายุระดมความคิดและนําเสนอผลงานศิลปะ 
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ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันสรุปขอคิดท่ีไดจากกิจกรรมศิลปะสรางสรรค   กิจกรรมศิลปะ

สรางสรรคท่ีทําจะเนนใหความสําคัญในกระบวนการกลุมชวยพัฒนาดานจิตใจ และการพัฒนา

ศักยภาพสมอง ทําใหผูสูงอายุทุกทานมีสวนรวมในการสรางสรรคผลงานดานศิลปะ เปนขอปฏิบัติ

เบ้ืองตนท่ีจะกระตุนใหผูสูงอายุเห็นคุณคา ศักดิ์ศรีและความสามารถของตนเอง 

ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม สิ่งท่ีไดจากกิจกรรมศิลปะสรางสรรค  

1. รวมคิด การทํางานศิลปะของผูสูงอายุทุกคนเปนสวนหน่ึงของผลงาน เปนวิถี

ประชาธิปไตยในกลุมผูสูงอายุ 

2. รวมทํา การกระตุน ใหคิดและยอมรับความคิดของสมาชิก ทุกคนจะกลาท่ีจะแสดงความ

คิดเห็นสรางผลงานศิลปะของกลุมมากข้ึน เพื่อใหไดผลงานท่ีดีท่ีสุด 

3. รวมภาคภูมิใจ ผลงานท่ีเกิดการรวมคิด รวมทํา ไมไดประเมินวาจะออกมาสวยหรือไม 

แตทุกช้ินงานสามารถสรางคุณคาเสริมศักดิ์ศรี และความภาคภูมิใจใหกับผูสูงอายุได และจะไม

สามารถประเมินคาไดเลย ก็คือความสุขอิ่มเอิบใจ และสมองไดรับการพัฒนาศักยภาพจากการคิดท่ี

จะสรางและการรวมวิเคราะหผลงาน 
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สัปดาหที่ 6 ครั้งที่ 1 

กิจกรรมกีฬาพ้ืนบานสืบสานวัฒนธรรม 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค และการผอนคลายความเครียด  

 3. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีความม่ันใจและเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

  1. ชอน ,มะนาว  

 2. มะเขือยาว ,เชือก 

 3. ผาส ี,ผาปดตา 

 4. เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน  

 5. ไม ,หมอดินเผา 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ แลวแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 3 กลุม 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม  

  1. ผูวิจัยนํากิจกรรมกีฬาพื้นบานเพื่อสุขภาพโดยมีกิจกรรมดังตอไปน้ี  

   1.1 ชอนมะนาว 

   ใหสงตัวแทนกลุม 3 คน มีชอนและมะนาว วางมะนาวบนชอนถือในมือท่ีถนัด มี

ระยะจุดเร่ิมตนถึงเสนชัย ใหเดินเร็วสมาชิกทีมใดถึงเสนชัยกอนโดยมะนาวไมหลน เปนผูชนะ 

 1.2 ตีกอลฟผลัด 

ใหสงตัวแทน 5 คน นําเชือกผูกกับมะเขือยาว คลองเอวไว กําหนดจุดไว 5 จุด หางกันจุดละ 1 เมตร 

ใหสมาชิกทีมประจําจุดท้ัง 5 คน นํามะเขือยาวตีลูกมะนาว สองตอไปยังจุดถัดไปถึงจุดหมาย 

 1.3 ปดตาตีหมอ 

ใหสงตัวแทนกลุมละ 1 คน ปดตา และใหสมาชิกในกลุมสื่อสารใหตัวแทนกลุมตีหมอดินเผาใหแตก 

ทีมใดตีแตกกอนชนะ โดยตองตีหมอดินเผาของกลุมตัวเองเทาน้ัน 

  2. ผูวิจัยสรุปผลการแขงขัน 

ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยใหผูสูงอายุชวยกันสรุปขอคิดท่ีไดจากกิจกรรมกีฬาพื้นบานเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยสรุป

เพิ่มเติม  การเลนท่ีมีกฎ กติกา เปนกิจกรรมท่ีใชความสัมพันธกันระหวาง สติปญญา ทักษะการ

เคลื่อนไหว ความอดทน และพละกําลังของรางกายในการประกอบกิจกรรม 
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สัปดาหที่ 6 ครั้งที่ 2 

กิจกรรมเลี้ยงอําลา 

วัตถุประสงค 

 1. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความสนุกสนาน เพลินเพลิน 

 2. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความคิดสรางสรรค และการกลาแสดงออก 

 3. เพื่อแสดงวามขอบคุณผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 

ระยะเวลาที่ใช 

 เวลา 13.00-14.30 น. เปนเวลา 90 นาที 

อุปกรณที่ใช 

  1.  เคร่ืองเสียง ,ไมโครโฟน 

 2.  โตะ ,เกาอี้ 

 3. อาหาร 

วิธีดําเนินการ 

 ขั้นเตรียม 

  ผูวิจัยกลาวทักทายผูสูงอายุ กลาวถึงวัตถุประสงคในการจัดงาน 

 ขั้นดําเนินกิจกรรม 

  1. ผูวิจัยเชิญประธานชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี กลาว

เปดงานเลี้ยงอําลา 

  2. ผูวิจัยเชิญรับประทานอาหารรวมกัน 

  3. การแสดงของผูสูงอายุท่ีไดนัดหมายไวชุดการแสดงละ 5 – 10 นาที 

  4. เชิญผูสูงอายุรองเพลง และเตนลีลาศ ตามอัธยาศัย 

  5. ผูวิจัยเชิญตัวแทนผูสูงอายุ กลาวความรูสึกในการเขารวมโปรแกรมนันทนาการคร้ัง

น้ี 

  6. ผูวิจัยใหผูสูงอายุทําแบบวัดคุณภาพชีวิตท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 

ขั้นสรุป 

ผูวิจัย กลาวขอบคุณผูสูงอายุท่ีใหความรวมมือในการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ และ

ถายรูปรวมกัน 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

แบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุที่มีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  
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แบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุที่มีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  

คําชี้แจง 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ี

มีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี  

ใหผูตอบแบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุท่ีมีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการโดยตอบแบบวัดใน

ชองคําตอบท่ีเปนความจริงเกี่ยวกับตนเองมากท่ีสุด ขอมูลจากการทําแบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุท่ี

มีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการมีความสําคัญย่ิงตอความสมบูรณของการทําปริญญานิพนธ

คร้ังน้ี จึงใครขอความกรุณาทานตอบใหครบทุกขอ ผูวิจัยขอขอบพระคุณท่ีทานใหความรวมมือ  

 แบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุท่ีมีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ แบงออกเปน 2 สวน  

  สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุท่ีมีตอการเขารวม

โปรแกรมนันทนาการ 

  สวนท่ี 2 แบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุท่ีมีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 
 

 
          

        ขอขอบพระคุณในความรวมมือ 

 

วาท่ีรอยตรี ณัฐวุฒิ  เพชรคง 

  นิสิตปริญญาโทสาขาการกีฬา  

นันทนาการและการทองเท่ียว 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุที่มีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 

ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว 

คําชี้แจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย / ลงใน 󲐀 ท่ีตรงความจริง 
เพศ 󲐀 ชาย 󲐀 หญิง 

สถานภาพการสมรส 󲐀  โสด 󲐀  สมรส 󲐀  หมาย 

ตอนที่ 2 คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

คําชี้แจง กรุณาทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองท่ีตรงกับความคิดเห็นของทาน 
 

คุณภาพชีวิต 

มาก

ที่สุด 

(5) 

มาก 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

นอย 

(2) 

นอย

ที่สุด 

(1) 

ดานรางกาย  

   1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานกลาแสดงออกมากข้ึน       

   2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานพอใจใน

ความสามารถท่ีรวมกิจกรรมได       

   3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานไดมีโอกาสออกกําลัง

กายมากข้ึน      

   4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานผอนคลาย

ความเครียดได       

   5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูจักใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชน      

   6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถสรางสรรค

กิจกรรมในชีวิตประจําวันได      

   7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถพัฒนาตนเอง

ใหมีสุขภาพท่ีดีได      

ดานอารมณ  

   1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกดีมีความสุข       

   2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกผอนคลาย      

   3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกลดความวิตก

กังวลได 
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คุณภาพชีวิต 

มาก

ที่สุด 

(5) 

มาก 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

นอย 

(2) 

นอย

ที่สุด 

(1) 

   4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกภูมิใจในตนเอง       

   5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกวาเปนท่ียอมรับ

ของผูอื่น 

     

   6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกวาชีวิตทานมี

ความหมาย 

     

   7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกพึงพอใจในการ

เขารวมและรูสึกอยากรวมกิจกรรมอีก 

     

ดานสังคม  

   1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีโอกาสปฏิบัติ

กิจกรรมรวมกับบุคคลอื่น 

     

   2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถปรับตัวเขา

กับบุคคลอื่นได 

     

   3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถเขาใจ

ความรูสึกของบุคคลอื่นไดมากข้ึน 

     

   4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีความกระตือรือรนท่ี

จะเขารวมกิจกรรมกับบุคคลอื่น 

     

   5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานเปนท่ียอมรับของ

บุคคลในสังคม 

     

   6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถสนทนากับ

บุคคลในวัยเดียวกันไดอยางมีความสุข 

     

   7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกับผูเขารวมกิจกรรมดวยกันไดเปนอยางดี 
     

ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะ 

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

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

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

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



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

หนังสือยินยอมเขารวมโครงการวิจัย 
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 

(Informed Consent Form) 

 

วันท่ี ……………….….………… 

ขาพเจา……………………………..….อายุ……….…ป อยูบานเลขท่ี………….

ถนน………...................หมูท่ี………….แขวง/ตําบล……..….…..........เขต/

อําเภอ…..…………………..จังหวัด…………....................................โทรศัพท

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

ขอทําหนังสือน้ีใหไวตอหัวหนาโครงการวิจัยเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา  

ขอ 1. ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวิจัยของ วาท่ีรอยตรีณัฐวุฒิ  เพชรคง 

 เร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ

โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี 

ขอ 2. ขาพเจา ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยน้ี ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ 

 หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวิจัยทุกประการ  

ขอ 3. ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย 

 ประสิทธิภาพ  ความปลอดภัย  อาการหรืออันตรายท่ีอาจเกิดข้ึน รวมท้ังแนวทางปองกัน 

 และแกไข หากเกิดอันตราย คาตอบแทนท่ีจะไดรับ คาใชจายท่ีขาพเจาจะตองรับผิดชอบจาย

 เอง โดยไดอานขอความท่ีมีรายละเอียดอยูในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด 

 อีกท้ังยังไดรับคําอธิบายและตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนท่ีเรียบรอยแลว และตก

 ลงรับผิดชอบตามคํารับรองในขอ 5 ทุกประการ  

ขอ 4. ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะเปดเผ 

 เฉพาะผลสรุปการวิจัย เทาน้ัน 

ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกลาว  

 ขาพเจา จะไดรับการ รักษาพยาบาลจากคณะผูวิจัย โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชย 

 รายไดท่ีสูญเสียไปในระหวางการ รักษาพยาบาล ดังกลาว ตลอดจนมีสิทธิ์ไดรับคาทดแทน

 ความ พิการท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจัยตามสมควร  

ขอ 6. ขาพเจา ไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยน้ี และการบอกเลิก 

 การรวมโครงการวิจัยจะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคท่ีขาพเจาจะพึงไดรับตอไป 

ขอ 7. หากขาพเจามีขอของใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงท่ีไมพึง 

 ประสงค จากการวิจัย สามารถติดตอกับ วาท่ีรอยตรีณัฐวุฒิ  เพชรคง(หัวหนาโครงการวิจัย)  

         โทรศัพท 085-119-5009 
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 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือน้ีโดยตลอดแลว เห็นวาถูกตองตามเจตนาของ

ขาพเจา จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจัยและตอหนาพยาน  

 

 

ลงช่ือ …………………………………...   ลงช่ือ ……………………………………   

     (………………………………….....)     ( ……………………………….......) 

     ผูยินยอม / ผูแทนโดยชอบธรรม       ผูใหขอมูลและขอความยินยอม/หัวหนาโครงการวิจัย 

          

 

 

ลงช่ือ ……………………………………พยาน  ลงช่ือ …………………………………

พยาน 

      (…………………………………… )             ( …………………………………… ) 

 

 
 

ในกรณีท่ีผูเขารวมการวิจัย อานหนังสือไมออก ผูท่ีอานขอความท้ังหมดแทนผูเขารวมการวิจัยคือ

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

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

 

จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนพยาน   

 

ลงชื่อ …………………………………พยาน 

    (…………………………………….) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือในการวิจัย  
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รายนามผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือในการวิจัย 

โปรแกรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ  

 

 1. รองศาสตราจารยสมควร  โพธิ์ทอง 

     ผูเช่ียวชาญดานนันทนาการ  

     สังกัด คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 

 2. ผูชวยศาสตราจารยกนกวดี  พึ่งโพธิ์ทอง 

    ผูเช่ียวชาญดานนันทนาการ  

 สังกัด คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 3. อาจารย ดร.วิพงษชัย  รองขันแกว 

    ผูเช่ียวชาญดานนันทนาการ  

    สังกัด คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 4. นายแพทยพูลสวัสดิ์  สมบูรณปญญา   

    ผูเช่ียวชาญดานผูสูงอายุ  

    สังกัด โรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี 

 

 5. นางฉวีวรรณ  จันทรางกูร   

    ผูเช่ียวชาญดานผูสูงอายุ    

 สังกัด ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี  
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รายนามผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือในการวิจัย 

แบบวัดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุที่มีตอการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  

 

 1. อาจารย ดร.ธนิดา  จุลวนิชยพงษ 

 ผูเช่ียวชาญดานแบบวัดคุณภาพชีวิต  

 สังกัด คณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  

 

 2. รองศาสตราจารยสาลี  ปาลกะวงศ ณ อยุธยา 

 ผูเช่ียวชาญดานผูสูงอายุ  

 สังกัด  ชมรมผูสูงอายุ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

    

 3. นายแพทยวิเชียรชัย  ผดุงเกียรติวงษ   

 ผูเช่ียวชาญดานผูสูงอายุ  

 สังกัด  กลุมงานแพทยทางเลือก โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี  

 

 4. นางสาวอัจฉรา  ประการ   

 ผูเช่ียวชาญดานแบบวัดคุณภาพชีวิต  

 สังกัด  กลุมงานจิตเวช โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี  

 

 5. นายสนอง  เพชรคง 

    ผูเช่ียวชาญดานผูสูงอายุ  

    สังกัด  กลุมงานสุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร  โรงพยาบาลพระจอมเกลา  

  จังหวัดเพชรบุรี 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติย่อผูว้ิจัย 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล      ว่าที่ร้อยตรีณัฐวุฒิ  เพชรคง 
วันเดือนปีเกิด     28 เมษายน 2531 
สถานท่ีเกิด     จังหวัดเพชรบุรี 
สถานท่ีอยูปัจจุบัน   106 หมู่ 1 ต าบลต้นมะพร้าว 
      อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ.2549   มัธยมศึกษาปีท่ี 6 
      จากโรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชบุรี 
      ต าบลคลองกระแชง อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
 พ.ศ.2552   วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) สาขาวิชานันทนาการ 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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      สาขาวิชาการกีฬา นันทนาการและการท่องเที่ยว 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 


	Cover
	Abstract
	Chapter 1
	Chapter 2
	Chapter 3
	Chapter 4
	Chapter 5
	Bibliography
	Appendix
	Vitae

