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 การศกึษาครัง้น้ีมจุีดมุง่หมายเพือ่ประเมนิระดบัอาการโรคซมึเศรา้ สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ ทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และประเมนิผลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย การศกึษาแบ่งออกเป็น 4 ระยะ คอื ระยะ1 ประเมนิ
ระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจาํนวน 405 คน ดว้ยแบบประเมนิโรคซมึเศรา้ 9Q (กรมสขุภาพจติ 
กระทรวงสาธารณสขุ) วเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถีแ่ละคา่รอ้ยละ ระยะ 2 สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติโดยประยกุตเ์ทคนิคการระดมสรา้งพลงัสรา้งสรรค ์(A-I-C) และการสนทนากลุ่ม (Focus group 
discussion) กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่เครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน 11 คน ระยะ 3 ทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติในผูส้งูอายทุีม่รีะดบัโรคซมึเศรา้น้อยและปานกลาง จากการสมคัรใจเขา้รว่มการวจิยั จาํนวน 
39 คน รวบรวมขอ้มลูโดยใชแ้บบประเมนิโรคซมึเศรา้ 9Q และแบบวดัดชันีชีว้ดัความสขุ (กรมสขุภาพจติ 
กระทรวงสาธารณสขุ) วเิคราะหข์อ้มลูโดยคา่เฉลีย่ คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน และ One-way analysis of 
variance with repeated measures ระยะ 4 ประเมนิผลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติจากผูส้งูอายุ
ทีเ่ขา้รว่มการวจิยั จาํนวน 36 คน โดยใชแ้บบสอบถามความพงึพอใจวเิคราะหข์อ้มลูโดยคา่เฉลีย่ และ
คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน  
 ผลการศกึษาพบวา่ 
  1.  ผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย มรีะดบัอาการโรคซมึเศรา้
ในระดบัน้อย ปานกลาง และรนุแรง รอ้ยละ 15.55 2.48 และ 2.25 ตามลาํดบั 
  2. ผลการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการระดมสรา้งพลงัสรา้งสรรค ์(A-I-C) และจากการสนทนากลุ่ม 
ภายใตก้ารสง่เสรมิสขุภาพกฎบตัรออตาวา (Ottawa) พบวา่ กจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุประกอบดว้ย กจิกรรมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง กจิกรรมบายศรสีูข่วญั กจิกรรม
รไีซเคลิ และการราํไทเก๊ก  
  3. ภายหลงัเขา้รว่มกจิกรรมของรปูแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพจติ พบว่า ผูส้งูอายุ มี
คะแนนเฉลีย่ของโรคซมึเศรา้ลดลง และมดีชันีความสขุเพิม่ขึน้ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั 0.01 
  4. รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย       
มปีระสทิธผิลอยูใ่นระดบัด ีและระดบัความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก     
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 The purposes of this research were to evaluate the depressive disorder level, to 
develop a mental health promotion model, to test a mental health promotion model, and to 
evaluate a mental health promotion model for depressive disorder prevention among the 
elderly in Chiang Rai.  This study was divided into 4 phases. The first phase: 9Q 
depressive disorder evaluating form (Department of Mental Health, Ministry of Public 
Health) was applied for assessing the depressive disorders level among 405 elderly. The 
frequency distribution and percentage were applied for data analysis. The second phase: the 
Appreciation Influence Control (A-I-C) technique and focus group discussion were applied for 
developing a mental health promotion model. The study samples were 11 community health 
networks.  The third phase: a mental health promotion model was testing among 39 elderly 
who were willing to participate in this study. The 9Q depressive disorder evaluating form 
and the happiness indicator evaluating form (Department of Mental Health, Ministry of 
Public Health) were applied for data collection. Mean, standard deviation and One-way 
analysis of variance with repeated measures were applied for data analysis. The fourth phase: 
satisfaction questionnaires was applied for evaluating a mental health promotion model 
among 36 elderly who participated in this study. Mean and standard deviation were applied 
for data analysis.        

The results indicated that: 
1.  The elderly in Robwieng Sub-district, Maung District, Chiang Rai Province had 

depression disorder in low, moderate and severe level with 15.55, 2.48 and 2.25 percent, 
respectively.   

2.  The results from applying with the Appreciation Influence Control (A-I-C) 
technique and focus group discussion under the Ottawa charter for health promotion 
revealed that certain mental health promotion activities for depressive disorder prevention 
among elderly consisted of prolong life activities, Tung tree cutting, Bai Sri Su Khwan, 
recycling activities and Tai Chi exercise.   

3.  After participating in the activities of mental health promotion model, elderly had 
more average score of depressive disorder and less happiness indicator score with 
statistically significance at the 0.01 level.  



4.  The effectiveness of mental health promotion model for depressive disorders 
prevention among the elderly in Chiang Rai was in a good level and the level of satisfaction 
was in high level.  
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 ปรญิญานิพนธเ์ล่มน้ีสาํเรจ็ลุล่วงดว้ยดโีดยความเมตตากรณุาอยา่งสงูจากท่าน ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์
ดร.ทรงพล ต่อนี และ ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.เกษร สาํเภาทอง กรรมการทีป่รกึษาปรญิญานิพนธท์ีใ่ห้
ความรู ้คาํปรกึษา ชว่ยแกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่างๆ จงึทาํใหป้รญิญานิพนธเ์ล่มน้ีมคีวามถูกตอ้ง และมคีุณคา่
ทางวชิาการ รวมทัง้ยงัอบรมสัง่สอน แนะนําแนวทางปฏบิตัใิหก้บัผูว้จิยั ทัง้ในดา้นการศกึษาและการดาํรงชวีติ 
ผูว้จิยัรูส้กึซาบซึง้ในความเมตตากรณุาของทา่นทัง้สอง จงึขอกราบของพระคุณเป็นอยา่งสงู ไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร.พรสขุ หุน่นิรนัดร ์อาจารย ์ดร.อนงค ์หาญสกุล 
และคณาจารยท์ุกทา่น ภาควชิาสขุศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์
ดร.พมิพส์รุางค ์ เตชะบุญเสรมิศกัดิ ์ คณะสาธารณสขุศาสตร ์ มหาวทิยาลยัมหดิล ประธานการสอบทีใ่ห้
ความเมตตากรณุา ใหค้วามรู ้ตลอดจนใหค้าํแนะนําและคอยดแูลอยา่งใกลช้ดิเสมอมา 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคณุบุคลากรโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตาํบลรอบเวยีง และชุมชน 
ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทุกทา่น ทีก่รณุาใหค้วามอนุเคราะห ์สถานที ่ผูเ้ขา้รว่ม
การวจิยั และใหค้วามชว่ยเหลอืดตีลอดมา 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณผูร้ว่มดาํเนินการวจิยัทุกทา่นทีส่ละเวลาอนัมคีา่ ใหว้ามรว่มมอื ดาํเนิน
กจิกรรมเป็นอยา่งดตีลอดระยะเวลา  6 เดอืน จนทาํใหส้าํเรจ็ลุล่วงตามเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้
 ผูว้จิยัของกราบขอบพระคุณ อาจารย ์ดร.อนิทร ์จนัทรเ์จรญิ อธกิารบด ีและ อาจารย ์ดร.จนิตนา  
จนัทรเ์จรญิ รองอธกิารบด ีวทิยาลยัเชยีงราย ทีใ่หก้ารสง่เสรมิ สนบัสนุน และใหโ้อกาสทางการศกึษา
แก่ผูว้จิยั 
 ทา้ยทีส่ดุน้ีผูว้จิยักราบขอบพระคุณคุณแมจ่นัทรเ์พญ็ ปญัญาใส ทีใ่หก้าํเนิดชวีติเลีย้งด ูอบรม 
สัง่สอน ใหเ้ป็นคนด ีมคีุณธรรม นางสาวรจนา จีม๋ะล ิทีค่อยใหก้าํลงัใจ ตลอดจนคณาจารย ์ผูป้ระสทิธิ ์
ประสาทวชิาความรูต้ ัง้แต่วยัเยาว ์คุณคา่ คุณประโยชน์ และคุณความดใีด  ๆทีพ่งึเกดิขึน้จากปรญิญานิพนธ์
เล่มน้ี ผูว้จิยัขอเป็นเครื่องบูชาใหถ้งึซึง่ผูม้พีระคุณทุกทา่นทีก่ล่าวมา 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 ปจัจุบนัประชากรวยัสงูอายมุจีาํนวนมากขึน้ทัว่โลก ในประเทศไทยไดม้กีารสาํรวจในปี พ.ศ. 2550 
พบวา่ มจีาํนวนผูท้ีม่อีายมุากกวา่ 60 ปี จาํนวน 6,824,000 คน จากจาํนวนประชากรทัง้หมด คดิเป็น
รอ้ยละ 10.86 ของประชากรทัง้หมดมกีารคาดการณ์วา่ในปี พ.ศ. 2563 ขา้งหน้าจะมปีระชากรผูส้งูอายุ
จาํนวนประมาณ 10 ลา้นคน คดิเป็นรอ้ยละ 26.78 ของประชากรรวม (สารประชากร มหาวทิยาลยั 
มหดิล.  2550) จากสถานการณ์การเปลีย่นแปลง อยา่งรวดเรว็ก่อใหเ้กดิปญัหาสาธารณสขุหลายประการ 
ปญัหาทีส่าํคญัปญัหาหน่ึงและนบัวนัจะทว ีความรุนแรงยิง่ขึน้เรื่อย  ๆคอื ปญัหาสขุภาพจติ ปญัหาสขุภาพจติ
ไมใ่ชเ่พยีงปญัหาของบุคคลใดบุคคลหน่ึง แต่เป็นปญัหาระดบัประเทศ และระดบัโลก ปจัจุบนัพบว่า
ประชากรทัว่โลกประมาณ  450 ลา้นคน มกีารเจบ็ปว่ยทางจติ หรอืมพีฤตกิรรมทีผ่ดิปกต ิแต่มจีาํนวนน้อย
ทีไ่ดร้บัการรกัษาและพบวา่การเจบ็ปว่ยทางจติเป็น 1 ใน 10 ของสาเหตุทีท่าํใหเ้กดิภาวะทุพพลภาพ 
เป็นภาระทางเศรษฐกจิของประเทศ และของโลก จากการรายงานภาวะสขุภาพทัว่โลกพบวา่ มากกวา่
รอ้ยละ 25 ของประชากรโลก มภีาวการณ์เจบ็ปว่ยทางจติในชว่งใดชว่งหน่ึงในชวีติและทุกๆ 4 ครอบครวั 
จะมอียา่งน้อย 1 คน มปีญัหาการเจบ็ปว่ยทางจติ หรอืพฤตกิรรมผดิปกต ิ (World Health Report. 
2001: Online)    
 ปญัหาโรคซมึเศรา้ (Depressive Disorders) จดัไดว้า่เป็นปญัหาทีม่คีวามสาํคญัและเป็นปญัหา 
เรง่ดว่นทีต่อ้งรบีดาํเนินการป้องกนั เพราะโรคซมึเศรา้เป็นโรคทีพ่บไดบ้่อยและนําไปสูก่ารสญูเสยีสมรรถภาพ
ของบุคคลและเศรษฐกจิของประเทศ ชนิดของโรคซมึเศรา้ทีพ่บบ่อยมาก ไดแ้ก่ โรคซมึเศรา้หลกั ซึง่พบวา่
มชีุกชัว่ชวีติไดต้ัง้แต่รอ้ยละ  5 – 17 (เฉลีย่รอ้ยละ 12) (Rihmer, Z.; & Angst, J.  2005) โดยพบในเพศหญงิ
มากกวา่เพศชาย (อาจสงูถงึรอ้ยละ 25 ในเพศหญงิ) คาดการณ์วา่ โรคซมึเศรา้จะเลอืนอนัดบัจาก อนัดบัที ่4 
ในปี ค.ศ. 1990 ขึน้มาเป็นอนัดบัที ่2 ในปี ค.ศ. 2020 โรคซมึเศรา้เป็น 1 ใน 10 ของโรคทีต่น้ทุนสงู
ของประเทศสหรฐัอเมรกิา ซึง่ในปี ค.ศ. 1990 มผีูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ถงึ 11 ลา้นคน เกดิการสญูเสยีทาง
เศรษฐกจิประมาณ 44,000 ลา้นดอลลารส์หรฐั ซึง่เป็นคา่ใชจ้า่ยในการรกัษาโดยตรง ประมาณรอ้ยละ 28 
เป็นการสญูเสยีทีเ่กีย่วกบัภาวะทุพพลภาพรอ้ยละ 55 ผลกระทบทีรุ่นแรง คอื การเสยีชวีติ เป็นการสญูเสยี
ทีเ่กีย่วกบัการตาย รอ้ยละ 17 (American Psychiatric Association.  2000) พบวา่ โรคซมึเศรา้ทีม่อีาการ
นานเกนิ 1 เดอืน จะเสยีชวีติโดยการฆา่ตวัตายรอ้ยละ 15 (สรยทุธ วาสกินานนท.์  2547) องคก์ารอนามยั
ไดค้าดประมาณการณ์วา่ โรคซมึเศรา้จะเป็นภาระทางสงัคมและเศรษฐกจิเป็นอนัดบัที ่ 1 เคยีงคู่ไปกบั
โรคหวัใจขาดเลอืด ในปี ค.ศ. 2020 (รณชยั คงสกนธ.์  2547) 
 การเปลีย่นแปลงโครงสรา้งประชากรของประเทศไทยทีท่าํใหป้ระชากรในวยัสงูอายเุพิม่ขึน้ 
ประกอบกบัการเปลีย่นแปลงทางดา้นเศรษฐกจิและสงัคม โดยเปลีย่นระบบการผลติจากเกษตรกรรมไปเป็น
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อุสาหกรรม มผีลใหล้กัษณะครอบครวัไทยเปลีย่นแปลงจากครอบครวั ขยายไปสูร่ะบบครอบครวัเดีย่ว 
ความสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชกิในครอบครวัลดลง จาํนวนผูท้าํหน้าทีด่แูลผูส้งูอายใุนครอบครวัลดลง มเีวลา
ใหผู้ส้งูอายลุดลงขาดการใหค้วามรกัและความอบอุน่ ผูส้งูอายจุงึทอดทิง้อยูโ่ดดเดีย่ว ดาํรงชวีติตามลาํพงั 
การเปลีย่นแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกาย จติใจ สงัคม และสิง่แวดลอ้ม สง่ผลกระทบต่อความเสือ่มทางดา้นจติใจ 
ขาดความมัน่คงของชวีติ และพบวา่โรคซมึเศรา้เป็นปญัหาทางดา้นสุขภาพจติทีพ่บไดบ้่อยในผูส้งูอายุ 
(จติมิาวรรณ บาํรงุรส.  2552) ซึง่จากผลการสาํรวจพบวา่ ผูส้งูอายรุอ้ยละ 30 ของผูส้งูอายมุากกวา่ 60 ปีขึน้ไป
เคยมปีระสบการณ์ของภาวะซมึเศรา้ทีร่นุแรงอยา่งน้อยหน่ึงครัง้ ซึง่มผีลกระทบกระเทอืนต่อการดาํเนินชวีติ 
ประจาํวนั (ภทัรา เสงีย่มในเมอืง; และคณะ.  2553) จากผลการวจิยัการสาํรวจและศกึษาภาวะสขุภาพ
ผูส้งูอาย ุ4 ภาคของไทย ปี พ.ศ. 2548 – 2549 พบวา่ ปญัหาสขุภาพจติในผูส้งูอายทุีเ่ป็นปญัหามากทีส่ดุ
คอื ภาวะซมึเศรา้ทีพ่บถงึรอ้ยละ 87 และพบมากทีส่ดุในผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูใ่นชุมชนนอกเขตเมอืง (สถาบนั
เวชศาสตรผ์ูส้งูอาย ุกรมการแพทย.์ 2546) และพบวา่ ผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้ ไมม่คีวามสขุ จติใจ
หมน่หมอง หมดความกระตอืรอืรน้ หดหู ่ทอ้แท ้เบื่อหน่าย สิน้หวงั และรูส้กึไรค้่า เป็นภาระต่อคนอื่น             
ถา้มอีาการมาก จะมคีวามรูส้กึเบื่อชวีติ คดิอยากตายหรอืคดิฆา่ตวัเอง ภาวะซมึเศรา้ทีเ่กดิขึน้ยงัสง่ผลต่อ
ภาวะสขุภาพ คอื หากผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซมึเศรา้และมกีารเจบ็ปว่ยอื่นๆรว่มดว้ยกจ็ะทาํใหอ้าการเจบ็ปว่ย
นัน้ๆ มากขึน้ เน่ืองจากหมดกาํลงัใจในการรกัษาตนเอง สง่ผลใหเ้กดิภาวะแทรกซอ้นไดง้า่ยขึน้ ถา้มี
อาการรนุแรง ทาํใหเ้กดิการเจบ็ปว่ยดว้ยโรคทางจติรว่มดว้ย (อรพรรณ ทองแตง. 2551: Online) จาก
การศกึษาภาระโรคและการเจบ็ปว่ยในประเทศไทย พบวา่ โรคซมึเศรา้เป็นสาเหตุสาํคญัของการสญูเสยี
ปีสขุภาวะ นอกจากนัน้มกีารศกึษาในปี พ.ศ. 2541 พบวา่ ความชุกชวีติของโรคอารมณ์แปรปรวนมคีา่เฉลีย่
ทีร่อ้ยละ 1.8 และกระจายไปภาคต่าง  ๆ (พรเทพ ศริวินารงัสรรค.์  2547) โดยเมือ่วดัจากจาํนวนปีทีส่ญูเสยีไป
เน่ืองจากความพกิารและการเจบ็ปว่ย พบวา่ โรคซมึเศรา้จะก่อความสญูเสยีเป็นอนัดบัที ่1 ในผูห้ญงิไทย 
และอนัดบัที ่4 ในผูช้ายไทย และเมื่อเปรยีบเทยีบเฉพาะกลุ่มโรคทางจติและจติเวช พบวา่ โรคซมึเศรา้
เป็นสาเหตุใหเ้กดิการสญูเสยีปีสขุภาวะสงูทีส่ดุแสดงใหเ้หน็วา่ โรคซมึเศรา้ถงึแมจ้ะไมม่กีารสญูเสยีชวีติ
ก่อนวยัอนัควร แต่ผูป้ว่ยกต็อ้งทนอยูก่บัอาการเจบ็ปว่ย ดว้ยโรคน้ีเป็นเวลานานกวา่โรคอื่นๆ และมี
ผลกระทบต่อสงัคมทีค่่อนขา้งสงู (ธรณินทร ์กองสขุ.  2550) จากสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงไปทาํใหผู้ส้งูอายุ
ตอ้งเผชญิกบัปญัหาในการปรบัตวัเพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัสงัคมในปจัจุบนั ทัง้ดา้นความคดิ ความเขา้ใจ 
และคา่นิยมต่างๆ สง่ผลใหผู้ส้งูอายเุกดิความน้อยใจความเครยีด คบัขอ้งใจ แยกตวัเองออกจากสงัคม 
ขาดสมัพนัธภาพกบัสมาชกิในครอบครวั ประกอบกบัวยัสงูอายเุป็นวยัทีต่อ้งเผชญิกบัรปูแบบการดาํเนินชวีติ
แบบใหมต่อ้งออกจากงาน มรีายไดล้ดลง ภาวะสขุภาพเสือ่มลง มโีรคทางกายเพิม่มากขึน้ มสีารชวีเคมี
และฮอรโ์มนลดลง การสญูเสยีสิง่สาํคญัของชวีติ เชน่ สญูเสยีคูช่วีติ เพราะตายจาก การสญูเสยีบุตร
เพราะแยกไปมคีรอบครวั การสญูเสยีตําแหน่งหน้าทีก่ารงาน การสญูเสยีสถานภาพหรอืบทบาททางสงัคม 
ตลอดจนการสญูเสยีการเป็นทีพ่ึง่ของครอบครวั สิง่เหล่าน้ีลว้นเป็นปจัจยัทีส่ง่ผลกระทบต่อจติใจของ
ผูส้งูอายุ (ปารชิาต ิคํ้าชู.้  2551) และหากไมไ่ดร้บัการดแูลเอาใจใสจ่ากบุคคลใกลช้ดิดว้ยแลว้จะยิง่สง่เสรมิ
ใหผู้ส้งูอายวุา้เหว ่มภีาวะซมึเศรา้และความรูส้กึมคีุณคา่ในตนเองลดลง เป็นตน้ ผลใหเ้กดิความผดิปกติ
ทางจติใจทีร่นุแรงและอาจเป็นอนัตรายต่อชวีติได ้ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายเุป็นการเจบ็ปว่ยทางจติใจ
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ชนิดหน่ึงทีต่อบสนองต่อความผดิหวงั ความสญูเสยีหรอืการถวลิหาสิง่ทีข่าดหายไป เมือ่เกดิขึน้แลว้
จะทาํใหผู้ส้งูอายรุูส้กึไมม่คีวามสขุ จติใจหมน่หมอง หดหู ่หมดความกระตอืรอืรน้ เบื่อหน่ายสิง่ต่างๆ
รอบตวั แยกตวัเอง ชอบอยูเ่งยีบ  ๆคนเดยีว ทอ้แท ้บางครัง้รูส้กึสิน้หวงั มองชวีติไมม่คีุณคา่ มองตนเองไรค้่า 
เป็นภาระต่อคนอื่นถา้มอีาการรนุแรงจะมอีนัตรายจากการทาํรา้ยตนเอง จากการรายงานการฆา่ตวัตาย
ในผูส้งูอายุ พบวา่รอ้ยละ  90  มคีวามสมัพนัธก์บัโรคซมึเศรา้ บุคคลทัว่ไปเขา้ใจวา่ ภาวะซมึเศรา้เป็น
เรือ่งธรรมดาของผูส้งูอายจุงึละเลยไมส่นใจสง่ผลใหผู้ส้งูอายมุคีวามทุกขท์รมารมากขึน้ ในความเป็นจรงิแลว้
ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายเุป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งหรอืป้องกนัไมใ่หเ้กดิได ้หากผูส้งูอายไุดร้บัการเตรยีมความพรอ้ม
ดา้นรา่งกายและจติใจก่อนจะเขา้สูว่ยัผูส้งูอาย ุเพื่อใหท้ราบแนวทางในการปฏบิตัหิรอืแนวทางในการดแูล
ตนเองเพือ่ชว่ยใหผู้ส้งูอายปุรบัต่อต่อการเปลีย่นแปลงสามารถดาํรงชวีติอยูไ่ดอ้ยา่งมคีุณคา่ มคีวามสขุ
และคุณภาพชวีติทีด่ ี(ภทัรา เสงีย่มในเมอืง; และคณะ.  2553)  
 ภาคเหนือของประเทศไทยมสีดัสว่นผูส้งูอายเุพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็ โดยเพิม่จาก รอ้ยละ 9.54 
ในปี พ.ศ. 2538 รอ้ยละ 10.87 ในปี พ.ศ. 2543 รอ้ยละ 11.88 ในปี พ.ศ. 2548 รอ้ยละ 13.17 ในปี 
พ.ศ. 2553 และคาดวา่ ประชากรสงูอายจุะเพิม่เป็นรอ้ยละ 21.10 ในปี 2563 คาดวา่ การเขา้สูภ่าวะ
ประชากรสงูอายขุองภาคเหนือเรว็กวา่ระดบัประเทศ 10 ปี โดยจะเขา้สูภ่าวะประชากรสงูอาย ุในปี 2553 
(สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต.ิ  2538) จงัหวดัเชยีงราย เป็นจงัหวดัทีต่ ัง้อยู่
ในเขตภาคเหนือสดุของประเทศไทย  ซึง่มอีตัราการเพิม่ขึน้ของผูส้งูอายคุอ่นขา้งสงูจากสถติผิูส้งูอายุ
ในปี พ.ศ. 2553 พบผูส้งูอาย ุจาํนวน 168,361 คน หรอื คดิเป็นรอ้ยละ 24.11 ของประชากรทกุชว่งวยั 
(กรมสขุภาพจติ.  2555) และพบปญัหาดา้นสขุภาพทีม่คีวามหลากหลาย เชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู 
โรคสมองเสื่อม โรคปวดขอ้ การว่างงาน และโดยเฉพาะอย่างยิง่โรคซมึเศรา้ ซึง่เป็นสาเหตุทาํใหม้ี
การฆา่ตวัตายสงูอยูใ่นระดบัตน้ของประเทศ จากสถติดิงักล่าว ปี พ.ศ. 2551 รอ้ยละ 11.17 อนัดบัที ่6 
ของประเทศ ปี พ.ศ. 2552 รอ้ยละ 16.10 อนัดบัที ่1 ของประเทศ และปี พ.ศ. 2553 รอ้ยละ 15.63 อนัดบัที ่2  
ของประเทศไทย จากสถติกิารฆา่ตวัตายของจงัหวดัเชยีงรายรอ้ยละ 80 ของผูฆ้า่ตวัตายสาํเรจ็มสีาเหตุ
มาจากโรคซมึเศรา้ จากสถานการณ์ดงักล่าว สาํนกังานสาธารณสขุจงัหวดัเชยีงรายกย็งัใหค้วามสาํคญั
และตระหนกัถงึประเดน็ของโรคซมึเศรา้ทีม่ผีลต่อการฆา่ตวัตายและมนีโยบายสนบัสนุนในการเฝ้าระวงั 
10 อนัดบัแรกของสาเหตุการตาย ตัง้แต่ ปีพ.ศ. 2550 – 2556 (สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร ์กระทรวง
สาธารณสขุ.  2555) และพืน้ทีท่ีต่อ้งเฝ้าระวงั 3 อาํเภอแรก ไดแ้ก่ อาํเภอแมส่รวย อาํเภอเมอืง และอาํเภอ
พญาเมง็ราย (งานสขุภาพจติ สาํนกังานสาธารณสขุจงัหวดัเชยีงราย.  2555) ผูว้จิยัจงึสาํรวจระดบัโรคซมึเศรา้
จากแบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) ในผูส้งูอาย ุ384 คน ใน 3 อาํเภอแรก พบวา่ ระดบัโรคซมึเศรา้ใน
ผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรุนแรง รอ้ยละ 8.97 ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 23.44 และระดบัน้อย 
รอ้ยละ 16.96 และพบมากทีส่ดุในเขตอาํเภอเมอืงเชยีงราย จงัหวดัเชยีงราย คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาการของ
โรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง รอ้ยละ 4.00 ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 18.29 และระดบัน้อย รอ้ยละ 13.71 จากนัน้
ผูว้จิยัเขา้ศกึษาขอ้มลูระดบัปฐมภมูขิองเขตอาํเภอเมอืงเชยีงราย พบวา่ พืน้ทีท่ีต่อ้งเฝ้าระวงัมากทีส่ดุ 
คอื ตําบลรอบเวยีง ผูว้จิยัจงึเขา้ไปสาํรวจระดบัโรคซมึเศรา้จากแบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) ในผูส้งูอายุ
ตําบลดงักล่าว จาํนวน 405 ราย พบวา่ ระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง 



 4 

รอ้ยละ 2.25 ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 2.47 และระดบัน้อย รอ้ยละ 15.55 จากสถติทิีพ่บระดบัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง ผูว้จิยัแจง้ใหก้บัพืน้ทีเ่พือ่ดาํเนินการต่อไป จากการศกึษา 
ระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย จงึไดพ้ืน้ทีท่ีจ่ะดาํเนินการการศกึษาทดลอง คอืตําบลรอบเวยีง 
อาํเภอเมอืงเชยีงราย จงัหวดัเชยีงราย 
 จากสถานการณ์ดงักล่าว โรคซมึเศรา้เป็นโรคทางดา้นสขุภาพจติทีต่อ้งมเีฝ้าระวงัอยา่งใกลช้ดิ 
จะเหน็ไดว้า่อตัราการเพิม่ขึน้ของโรคซมึเศรา้มอีตัราทีเ่พิม่สงูขึน้ เน่ืองจากโรคซมึเศรา้เป็นสาเหตุสาํคญั
ของการฆา่ตวัตาย ซึง่พบวา่ รอ้ยละ 80 ของผูฆ้า่ตวัตายสาํเรจ็มสีาเหตุมาจากโรคซมึเศรา้ โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ในกลุ่มของผูส้งูอายุ เน่ืองจากผูส้งูอายจุดัอยูใ่นกลุ่มเสีย่งทีจ่ะตอ้งดาํเนินการเฝ้าระวงั การป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายใุหม้ปีระสทิธภิาพและลดอตัราการเกดิโรคซมึเศรา้นัน้จะตอ้งสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายุ 
มคีวามรูค้วามเขา้ใจ เกดิเจตคตทิีด่ ีมคีวามตระหนกัและเหน็ความสาํคญัจนเกดิพฤตกิรรมการป้องกนั
โรคซมึเศรา้อยา่งต่อเน่ือง ผูว้จิยัฐานะนิสติวชิาเอก การจดัการสรา้งเสรมิสขุภาพ จงึไดเ้ลง็เหน็ถงึความสาํคญั
ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติผูส้งูอายใุนกลุ่มทีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง ก่อนจะนํา 
เขา้สูอ่าการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรงได ้สอดคลอ้งกบัแผนพฒันาสขุภาพแหง่ชาต ิฉบัที ่1 (พ.ศ.  2555 – 2559) 
ตามเป้าประสงคข์องแผนคอื ประชาชน ชุมชน ทอ้งถิน่ และภาคเีครอืขา่ย สามารถสรา้งเสรมิสขุภาพ 
ป้องกนัโรค ลดการเจบ็ปว่ยโรคทีป้่องกนัไดห้รอืโรคทีเ่กดิจากพฤตกิรรมสขุภาพ มกีารใชภ้มูปิญัญาไทย 
และการมสีว่นรว่มในการจดัการปญัหาสขุภาพของตนเองและสงัคมได ้มรีะบบการเฝ้าระวงัและเตอืนภยั 
มรีะบบสขุภาพเชงิรกุทีม่ปีระสทิธภิาพมุง้เน้นการสง่เสรมิสุขภาพ การป้องกนัโรค การควบคุมโรค สอดคลอ้ง
ปรชัญาของหลกัสตูรคอืวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสขุภาพ สรา้งเสรมิการกฬีา การออกกาํลงักาย และ
สขุภาพ ซึง่การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เป็นสว่นหน่ึงของการสรา้งเสรมิสขุภาพ สอดคลอ้งกบันโยบาย
และแผนผูส้งูอายแุหง่ชาตฉิบบัที ่2 (2545 – 2564) ทีม่จุีดเน้นทีก่ารสรา้งเสรมิสขุภาพใหป้ระชากรสงูวยั
มสีขุภาพดทีัง้กายและจติใจ สงัคม ครอบครวัอบอุน่ มสีงัคมทีด่ ีมหีลกัประกนัทีม่ ัน่คง ไดร้บัสวสัดกิาร 
และการบรกิารทีเ่หมาะสมอยูอ่ยา่งมคีุณค่า มศีกัดิศ์ร ีพึง่ตนเองได ้มสีว่นรว่มมโีอกาสเขา้ถงึขอ้มลูและ
ขา่วสารอยา่งต่อเน่ือง (สาํนกัสง่เสรมิและพทิกัษ์ผูส้งูอาย.ุ  2552) สอดคลอ้งพระราชบญัญตัสิขุภาพแหง่ชาต ิ
หมวดที ่5 ธรรมนูญวา่ดว้ยระบบสขุภาพแหง่ชาต ิมาตราที ่47 ธรรมนูญวา่ดว้ยระบบสขุภาพแหง่ชาต ิ
ขอ้ที ่4 เรือ่งการสรา้งเสรมิสุขภาพ และสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ขอ้ที ่2 แผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคม
แหง่ชาต ิฉบบัที ่11 (พ.ศ. 2555 – 2559) คอื เพื่อพฒันาคนไทยทุกกลุ่มวยั อยา่งเป็นองคร์วม ทัง้ทางกาย 
ใจ สตปิญัญา อารมณ์ คุณธรรม จรยิธรรม และสถาบนัสงัคมมบีทบาทหลกัในการพฒันาคนใหม้คีุณภาพ 
ดงันัน้ เพือ่การป้องกนัผูส้งูอายุจากการเป็นโรคซมึเศรา้โดยมขี ัน้ตอนการดาํเนินงานทีเ่หน็เป็นรปูธรรม
ทีช่ดัเจน ในเรือ่งของนโยบาย สรา้งสิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อสขุภาพ สรา้งความเขม้แขง็ใหก้บัชุมชน พฒันา
ศกัยภาพ และปรบัระบบบรกิารสขุภาพ เพือ่การขบัเคลื่อนหรอืผลกัดนัสูก่ารปฏบิตั ิในการป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษารปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย เพือ่ไดร้ปูแบบทีเ่หมาะสม ตามบรบิทวถิชีวีติ และประเพณวีฒันธรรมของ
ผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ดว้ยวธิกีารวจิยัและพฒันา(Research and Development) ซึง่เป็นกระบวนการ
ทีม่ศีกัยภาพในการสรา้งพลงั การประชุมระดมความคดิในการพฒันาชุมชน กระตุน้ การยอมรบัของประชาชน
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ใหค้วามรว่มมอืพฒันาชุมชนและมศีกัยภาพทีจ่ะขยายผลของรปูแบบ การสรา้งเสรมิสขุภาพจติใจ เพือ่
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป 
 
คาํถามการวิจยั 
 1.  ระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ของผูส้งูอายเุป็นอยา่งไร 
 2. รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายเุป็นอยา่งไร 
 3. ผลการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้เป็นอยา่งไร 
 4. ผลการประเมนิรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้อยูร่ะดบัใด 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั  
 1.  เพือ่ประเมนิระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
  2.  เพือ่สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายทุีส่อดคลอ้ง
กบัสภาพการณ์และสาเหตุทีแ่ทจ้รงิ 
 3. เพือ่ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
  4. เพือ่ประเมนิผลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
  1. ทราบถงึขอ้มลูพืน้ฐานดา้นโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุเพื่อใหห้น่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งสามารถ
นําขอ้มลูดงักลา่วไปใชใ้นการวางแผนดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติผูส้งูอายใุหม้ปีระสทิธภิาพต่อไป 
  2. มรีปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายทุีเ่หมาะสมและสอดคลอ้ง
กบับรบิท ตลอดจนสามารถนํารปูแบบดงักล่าวไปประยุกตใ์ชใ้นพืน้ทีอ่ื่นๆทีม่บีรบิทใกลเ้คยีงกนั 
 3. นําขอ้เสนอแนะเกีย่วกบัการดาํเนินการตามรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ไปใชใ้นการพฒันารปูแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพใหม้คีวามครอบคลุม และมี
ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเพือ่สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้
ของผูส้งูอาย ุมขีอบเขตการวจิยั ดงัน้ี   
 ระยะท่ี  1 สาํรวจระดบัอาการของโรคซึมเศร้า 
  การวจิยัระยะน้ีมวีตัถุประสงคเ์พือ่ประเมนิระดบัอาการของโรคซมึในผูส้งูอาย ุ ตําบล
รอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย  
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  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปีขึน้ไป ทีไ่มป่ว่ยดว้ยโรคซมึเศรา้  
หรอืปญัหาทางดา้นสุขภาพจติ และอาศยัอยู ่ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย จาํนวนทัง้หมด  
405 คน  
  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายุทีม่อีายุ 60 ปี ขึน้ไป ทีไ่มป่ว่ยดว้ยโรคซมึเศรา้
หรอืโรคทางจติ และอาศยัอยู ่ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทัง้หมด จาํนวน 405 คน  
 ระยะท่ี 2 สร้างรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่การสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติและตรวจสอบ 
รปูแบบเบือ้งตน้ ใหม้คีวามเหมาะสมและสอดคลอ้งกบับรบิทของชมุชน ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย  
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื นกัวชิาการสาธารณสขุ พยาบาลวชิาชพี โรงพยาบาลสง่เสรมิ
สขุภาพตําบล พยาบาลวชิาชพี สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอเมอืง ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน 
ประธานผูส้งูอาย ุปราชญช์ุมชน   
  นกัวชิาการสาํนกังานสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน พยาบาลวชิาชพี จาํนวน 1 คน เจา้หน้าที่
บรหิารงานสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน ผูนํ้าชุมชน จาํนวน 
1 คน ประธานผูส้งูอาย ุ จาํนวน 1 คน ผูส้งูอาย ุ จาํนวน 1 คน และปราชญช์ุมชน จาํนวน 1 คน 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ จาํนวน 3 คน 
 ระยะท่ี 3 ทดลองใช้รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่การป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย        
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายตุําบลรองเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงรายทีไ่ดร้บั 
การประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และมผีลการประเมนิอาการโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง  
จาํนวน 73 คน 
  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายตุําบลรองเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย      
ทีไ่ดร้บัการประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และมผีลการประเมนิอาการโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง 
จาํนวน 39 คน 
 ระยะท่ี 4 ประเมินผลของรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่ประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย        
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายุทีม่อีาการของโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและ
ปานกลางและเขา้รว่มกลุ่มทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ จาํนวน 39 คน 
  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและ
ปานกลางและเขา้รว่มกลุ่มทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ จาํนวน 36 คน  
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 ตวัแปรท่ีศึกษา 
  1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
ประกอบดว้ย การสรา้งนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การสรา้งสิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็เพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การพฒันาทกัษะสว่นบุคคล
เพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และการปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุเพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ระดบัโรคซมึเศรา้ และดชันีความสขุ 
 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1. รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต หมายถงึ กระบวนการมสีว่นร่วมของชุมชน เพื่อ       
การขบัเคลื่อนใหผู้ส้งูอายเุกดิการเรยีนรู ้มคีวามสามารถ และพฒันาศกัยภาพการดาํเนินงาน สรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายอุยา่งเป็นระบบ ประกอบดว้ย 
 2. การสร้างนโยบายเพ่ือการสร้างเสริมสขุภาพจิต หมายถงึ ขอ้บงัคบัทีก่าํหนดขึน้จาก
ผูบ้รหิารทีเ่กีย่วขอ้งกบัการป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
เพือ่เป็นแนวทางในการดาํเนินงานการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ ซึง่ผูป้ฏบิตัติอ้งนําไปใช้
เป็นกรอบแนวคดิในการพจิารณาตดัสนิใจ จดัทาํแผน โครงการและกาํหนดวธิกีารดาํเนินงาน 

 3. การสร้างสรรคส่ิ์งแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการสร้างเสริมสขุภาพจิต หมายถงึ การจดัสิง่แวดลอ้ม
ใหส้อดคลอ้งกบัการเปลีย่นแปลงการดาํเนินชวีติของผูส้งูอายทุีม่อียูใ่นระดบัชุมชนในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
 4. การเสริมสร้างกิจกรรมชมุชนให้เข้มแขง็เพ่ือสร้างเสริมสขุภาพจิต หมายถงึ การสนบัสนุน
ใหชุ้มชนพึง่ตนเองโดยการตดัสนิใจ มกีารระดมทรพัยากรและวตัถุภายในชุมชนในการจดักจิกรรม ใน
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
 5. การพฒันาทกัษะส่วนบคุคลเพ่ือการสร้างเสริมสขุภาพจิต หมายถงึ การสรา้งเสรมิ
สขุภาพโดยการสนบัสนุนการพฒันาบุคคลทีเ่กีย่วขอ้งกบัการวจิยัครัง้น้ี ดว้ยการใหค้วามรู ้ขอ้มลูขา่วสาร    
ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
 6. การปรบัเปล่ียนระบบบริการสาธารณสขุเพ่ือการสร้างเสริมสขุภาพจิต หมายถงึ      
การบรกิารสาธารณสขุทีเ่น้นการบรกิารเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน ไดแ้ก่ สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอเมอืง 
โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบล องคก์ารบรหิารสว่นตําบล อาสาสมคัรสาธารณสุข และชุมชน ใน
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
 7. โรคซึมเศร้า หมายถงึ กลุ่มอาการของโรคทางจติเวชทีม่อีาการผดิปกตทิางดา้นอารมณ์ 
ซึง่มอีาการสาํคญัคอื อารมณ์เศรา้ และรูส้กึเบื่อหน่าย หดหู ่รว่มไปกบัความรูส้กึทอ้แท ้หมดหวงั สิน้หวงั 
เชื่อมซมึ หดหู ่รว่มกบัความรูส้กึทอ้แท ้หมดหวงั สิน้หวงัเบื่ออาหาร น้ําลดัลด นอนไมห่ลบั สามารถ
ประเมนิโรคซมึเศรา้ไดโ้ดยใชแ้บบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และแปลผลได ้4 ระดบัคอื ไมม่อีาการของ
โรคซมึเศรา้ ระดบัน้อย ระดบัปานกลาง และระดบัรนุแรง ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัดาํเนินการสรา้งเสรมิ
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สขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายใุนกลุ่มระดบัน้อยและปานกลาง (กรมสขุภาพจติ กระทรวง
สาธารณสขุ.  2545) 
 8. การป้องกนัโรคซึมเศร้า หมายถงึ การใชก้ระบวนการและกลวธิขีองการเรยีนรูม้าใชใ้น   
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีไ่มถู่กตอ้งเหมาะสมของผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย และ
ปานกลางเพื่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติไมใ่หอ้าการของโรคเขา้สูร่ะยะระดบัรนุแรงของโรคซมึเศรา้ 
 9. ผูส้งูอาย ุหมายถงึ บุคคลทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีเป็นตน้ไป อาศยัอยูใ่นพืน้ทีร่าบ ตามทะเบยีนบา้น 
จงัหวดัเชยีงราย และไมป่ว่ยดว้ยโรคซมึเศรา้และปญัหาทางจติเวช 
 10. ความสขุ หมายถงึ สภาพชวีติทีเ่ป็นสขุอนัเป็นผลจากการมคีวามสามารถในการจดัการ
ปญัหาในการดาํเนินชวีติ มศีกัยภาพทีจ่ะพฒันาตนเองเพื่อนคุณภาพชวีติทีด่ ีโดยครอบคลุมถงึความดงีาม
ภายในจติใจ ภายใตส้ภาพสงัคมและสิง่แวดลอ้มทีเ่ปลีย่นแปลงไป สามารถประเมนิไดโ้ดยใชแ้บบวดัความสขุ 
และแปลผลได ้3 ระดบั คอื มวีามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป และมคีวามสขุมากกวา่
คนทัว่ไป (กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ.  2550) 
 การประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ 
หมายถงึ การประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
ภายใตก้รอบแนวคดิการสง่เสรมิสขุภาพเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายตุาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง  
จงัหวดัเชยีงราย  
 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัการสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ใหม้รีปูแบบทีเ่หมาะสมและสอดคลอ้งกบับรบิทของผูส้งูอาย ุดว้ยวธิกีารวจิยั
และพฒันา (Research and Development) ซึง่สรปุกรอบแนวคดิในการวจิยั ดงัภาพประกอบ 1 
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 

 
 
สมมติุฐานในการวิจยั 
 จากการศกึษาวจิยัเรือ่งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุ
จงัหวดัเชยีงราย ไดก้าํหนดสมมตุฐิานของการวจิยั ดงัน้ี 
 1. ภายหลงัการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ ผูส้งูอายุ มี
คะแนนรวมอาการของโรคซมึเศรา้ลดลง 

ระยะท่ี 1 
สาํรวจระดบัอาการโรคซมึเศรา้ 

สาํรวจระดบัโรคซมึเศรา้ (9Q) ในผูส้งูอาย ุ 

ระยะท่ี 2 
สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

     สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายโุดยโดยใชก้ระบวนการ
มสีว่นรว่มของชุมชนเทคนิคการระดมพลงัสรา้งสรรค ์(A-I-C) รว่มกบัการสนทนากลุ่ม (Focus Group 
Discussion) ประกอบดว้ย นกัวชิาการสาธารณสขุ พยาบาลวชิาชพี เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ 
ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน ประธานผูส้งูอาย ุและผูส้งูอาย ุ

ระยะท่ี 3 
ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

ระยะท่ี 4 
ประเมนิประสทิธผิลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

 ประเมนิประสทิธผิลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุโดย
ประยกุตก์รอบแนวคดิการสรา้งเสรมิสขุภาพของออตาวา (Ottawa) แบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้และ
ผา่นการตรวจสอบคุณภาพเครือ่งมอืจากผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน 5 คน 
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 2. ภายหลงัการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ ผูส้งูอายุ มี
ระดบัความสขุเพิม่ขึน้ 
 3. ประสทิธผิลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ อยูใ่น
ระดบัด ี  
 

 



บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
 การวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
  1.  แนวคดิ ทฤษฎกีารวจิยัและพฒันา (Research & Development) 

  2.  แนวคดิเกีย่วกบัโรคซมึเศรา้ (Depressive Disorder) 
  3.  การสง่เสรมิสขุภาพจติ (Mental Health Promotion) 
  4.  แนวคดิเกีย่วกบัรปูแบบ (Model) 
  5.  การระดมพลงัสรา้งสรรค ์(Appreciation Influence Control) 
  6.  ชวีติทีส่ขุสมบรูณ์ของผูส้งูอาย ุ
  7.  การสรา้งความสขุ 
  8.  งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
   8.1 งานวจิยัในประเทศ 
   8.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
 

1. แนวคิดทฤษฎีการวิจยัและพฒันา (Research and Development)  
 การวจิยัและพฒันา (Research and Development) เป็นลกัษณะหน่ึงของการวจิยัเชงิปฏบิตักิาร 
(Action Research) ทีใ่ชก้ระบวนการศกึษาคน้ควา้อยา่งเป็นระบบ มุง่พฒันาทางเลอืกหรอืวธิกีารใหม่ๆ
เพือ่ใชใ้นการยกระดบัคุณภาพงานหรอืคุณภาพชวีติ การวจิยัและพฒันา เป็นการวจิยัเชงิทดลอง โดย
มกีารพฒันาตน้แบบนวตักรรม (สื่อ/สิง่ประดษิฐ/์วธิกีาร) แลว้มกีารทดลองใชเ้พือ่ตรวจสอบคุณภาพใน
เชงิประจกัษ์ ทัง้น้ีนวตักรรมทีนํ่ามาทดลอง คอื ปฏบิตักิาร (Treatment) หรอืตวัแปรตน้ โดยม ี“ดชันี
ชีคุ้ณภาพ” ในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึงเป็นตวัแปรตาม การวจิยัและพฒันาจะใหผ้ลลพัธท์ีส่าํคญั 2 ลกัษณะ  
คอื นวตักรรมประเภทวตัถุทีเ่ป็นชิน้อนั (Materials) ซึง่อาจเป็นประเภท วสัดุ/อุปกรณ์/ชิน้งาน เชน่ รถยนต ์
คอมพวิเตอร ์ชุดการสอน สือ่การสอน ชุดกจิกรรมเสรมิความรู ้ชุดเอกสารเสรมิความรู ้คูม่อืประกอบการ     
ทาํงาน เป็นตน้ นวตักรรมประเภททีเ่ป็น รปูแบบ/วธิกีาร/กระบวนการ/ระบบปฏบิตักิาร (Methods/ 
Procedure/Procedure/Style) เชน่ รปูแบบการสอน วธิกีารสอน รปูแบบการบรหิารจดัการ ระบบการทาํงาน 
(สพุกัตร ์พบิลูย.์  2550) 
 ผลงานทางวชิาการประเภทการวจิยัและพฒันา คุณคา่ของงานจะอยูท่ี ่ “สิง่ประดษิฐ/์ผลงาน
เป็นชิน้เป็นอนัทีส่รา้งขึน้” หรอื “วธิกีาร/รปูแบบการทาํงาน/รปูแบบการจดัการ” ทีพ่ฒันาขึน้ ผลงานวจิยั
และพฒันาทีม่คีุณคา่มากกค็อืกรณทีีส่ามารถสรา้งสิง่ประดษิฐห์รอืวธิกีารที ่ “ดดู ีมคีุณคา่ ใชง้านไดอ้ยา่งด ี
มปีระสทิธภิาพ” หากพจิารณาความแตกต่างระหวา่ง “การวจิยัและพฒันา (The Research and Development) 
กบั “การวจิยัเพือ่พฒันา” (Research for Development) จะพบวา่ มคีวามแตกต่างกนั กล่าวคอื ถา้กล่าวถงึ 
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การวจิยัเพือ่พฒันา” จะหมายถงึ การวจิยัหลายประเภท หลายรปูแบบ หรอืการวจิยัทุกรปูแบบทีนํ่ามาใช้
ประโยชน์เพื่อการพฒันางาน สว่นการวจิยัและพฒันา หรอื R & D เป็นวจิยัทีมุ่ง่เน้นพฒันานวตักรรม
หรอืทางเลอืกใหม่ๆ  เพือ่ยกระดบัคุณภาพงานโดยผลลพัธข์องการวจิยัจะปรากฏใหเ้หน็ 2 ลกัษณะ ดงัที่
กล่าวมาแลว้ตอนตน้ การวจิยัและพฒันาเป็นทางเลอืกสาํคญัทีจ่ะมผีลต่อการยกระดบัคุณภาพงาน ใน
องคก์ร รวมทัง้การยกระดบั คุณภาพชวีติของบุคคล หากองคก์ร/หน่วยงาน/กลุ่มนักวชิาชพีใดๆ มี
การพฒันาสือ่ คูม่อื อุปกรณ์ สิง่ประดษิฐ ์ต่าง  ๆตลอดจนวธิกีารทาํงานใหม่ๆ  แลว้นํามาใชใ้นการพฒันางาน
อยา่งต่อเน่ืองจะสง่ผลใหอ้งคก์รหรอืนกัวชิาชพีกลุม่นัน้ๆ สามารถยกระดบัคุณภาพงานไดอ้ยา่งรวดเรว็
และมปีระสทิธภิาพ บุคลากรหรอืคนในรุน่หลงัจะมนีวตักรรม หรอืทางเลอืกเพื่อใชใ้นการดาํรงชวีติ ที่
หลากหลาย ช่วยใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้อยา่งต่อเน่ือง 
 การวจิยัในกระบวนการบรหิารจดัการเชงิระบบ ในการบรหิารงานหรอืพฒันางาน ในยุคปจัจุบนั
หากบุคลากรหรอืผูร้บัผดิชอบงานมคีวามสามารถในการบรหิารงานอยา่งเป็นระบบ โดยมคีวามรูค้วามสามารถ
ในการศกึษา คน้ควา้ วจิยัเพือ่พฒันางานอยา่งต่อเน่ือง ซึง่ถอืเป็นทกัษะการจดัการทีส่าํคญั สาํหรบับุคคล
ในองคก์รสมยัใหม ่ในลกัษณะเชน่น้ี โอกาสทีอ่งคก์รจะประสบผลสาํเรจ็ในการบรหิารงานตามภารกจิ
กม็โีอกาสสงูยิง่ โดยจาํแนกขัน้ตอนการจดัการเป็น 5 ขัน้ตอน  
  1. ประเมนิสภาพปญัหา/ปญัหาหรอืความตอ้งการจาํเป็น (Needs Assessment)  
  2. พจิารณา คน้หาหรอืพฒันาทางเลอืกใหม่ๆ  เพือ่ยกระดบัคณุภาพงานและเลอืกทางเลอืก
ทีเ่หมาะสม 
  3. วางแผน/จดัทาํแผน โครงการ ตามทางเลอืกทีค่ดัสรรแลว้ 
  4. ดาํเนินงานตามแผน โดยมกีารกาํกบั ตดิตาม ประเมนิความกา้วหน้าของงานและ
ตดัสนิใจปรบัปรงุกระบวนการทาํงานอยา่งต่อเน่ือง 
  5. ประเมนิผลการดาํเนินงานเพือ่การตดัสนิใจขยายขอบขา่ยงานหรอืยตุแิผนงาน/โครงการ 
ซึง่ในสภาพงานปฏบิตั ิดงักล่าวขา้งตน้ จะดาํเนินการเป็นวงจรต่อเน่ืองกนั โดยนกัพฒันางานจะแสวงหา
สารสนเทศประกอบการตดัสนิใจอยา่งต่อเน่ือง ดงัแผนภาพประกอบต่อไปน้ี 
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ภาพประกอบ  2 วงจรการปฏบิตังิานเชงิระบบและประเภทของการวจิยั 
 
 
 จากแผนภาพประกอบดงักล่าวขา้งตน้ ในแต่ละขัน้ตอนของการปฏบิตังิานเชงิระบบหรอืการบรหิาร
เชงิระบบซึง่นกับรหิารหรอืผูท้ีเ่กีย่วขอ้งจาํเป็นตอ้งใชข้อ้มลูประกอบการตดัสนิใจอยา่งต่อเน่ือง ในกระบวนการน้ี
จะเกดิกจิกรรมการวจิยัหรอืกจิกรรมการพฒันาในลกัษณะต่างๆ หลายลกัษณะ คอื  
  1. การประเมนิสภาพปจัจุบนั/ปญัหา/ความตอ้งการจาํเป็น 
   ในขัน้ตอนแรกของกระบวนการบรหิารเชงิระบบ จะเกดิงานวจิยัเชงิประเมนิ ประเภท
การประเมนิความตอ้งการจาํเป็น (Needs Assessment) ลกัษณะของการประเมนิประเภทน้ี เน้นการใช้
วธิเีกบ็รวบรวมขอ้มลูจากหลายแหล่งหลายวธิ ีหรอืรวบรวมขอ้มลูจากการวเิคราะห ์– วจิยัยอ่ยๆ แลว้
ประมวลผลเป็นรายการความตอ้งการจาํเป็นเรง่ดว่นทีค่วรไดร้บัการแกไ้ข หรอืควรไดร้บัการพฒันา เป็น
อนัดบัแรกๆ 
 
 

1. การประเมนิสภาพ
ปญัหา/ปญัหาหรอื 
ความตอ้งการจาํเป็น 

5. ประเมนิผล 
การดาํเนินงาน 

4. ดาํเนินการ 
ตามแผน 

2. คน้หา/พฒันา
ทางเลอืกใหม่ๆ  เพือ่
ยกระดบัคุณภาพและ
เลอืกทางทีเ่หมาะสม 

3. วางแผน/จดัทาํแผน 
โครงการ 
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  2. การวจิยัและพฒันา/วจิยัเชงิประเมนิประสทิธภิาพของนวตักรรมต่างๆ 
   ในกระบวนการบรหิารงานเชงิระบบในขัน้ของการพจิารณาคน้หาหรอืพฒันาทางเลอืก 
เพือ่นํามาใชใ้นการพฒันางานในขัน้ตอนดงักล่าว จะเกดิงานวจิยัประเภทวจิยัและพฒันา (The Research 
and Development) เชน่ พฒันาสือ่อุปกรณ์ต่างๆ เพือ่ใชใ้นงาน คูม่อืการปฏบิตังิาน เอกสารเสรมิความรู้
เพือ่พฒันาศกัยภาพของบุคลากร รปูแบบการบรหิารจดัการ รปูแบบการบรหิารจดัการสถานศกึษา (ในกรณี
ทีท่าํหน้าทีผู่บ้รหิารสถานศกึษา) รปูแบบ/วธิกีาร/เทคนิคการทาํงานใหม่ๆ  รปูแบบ/วธิกีารสอน (กรณี
ทีท่าํหน้าทีค่รผููส้อน) ทัง้น้ีการดาํเนินการในลกัษณะของการวจิยัและพฒันา จะตอ้งมกีารสงัเคราะหห์รอื
พฒันาตน้แบบนวตักรรมและมกีารทดลองใชเ้พือ่ตรวจสอบคุณภาพในเชงิประจกัษ์ ก่อนทีจ่ะนํามาใช้
ในวงกวา้งเพื่อการยกระดบัคุณภาพของงานหรอืในกรณ ีทีก่ารดาํเนินงานครัง้นัน้ๆ ดาํเนินการในลกัษณะ
โครงการทดลองนํารอ่ง (Pilot Project Evaluation) ซึง่ลกัษณะคลา้ยกบัการทดลองวธิกีารทาํงาน หรอื
ระบบงานใหม่ๆ  
  3. การประเมนิความเหมาะสม ความเป็นไปไดข้องนโยบายแผนงานหรอืโครงการ 
   ในขัน้ตอนการวางแผน/จดัทาํแผนงาน โครงการ โดยเฉพาะในกรณีทีเ่ป็นโครงการ
ขนาดใหญ่ ตอ้งลงทุนงบประมาณจาํนวนมาก ในกรณเีชน่น้ีนกับรหิารและผูท้ีเ่กีย่วขอ้งตอ้งจดัทาํสารสนเทศ
เกีย่วกบัความเป็นไปไดแ้ละความเหมาะสมของนโยบาย แผนงานหรอืโครงการ ในการน้ีจะเกดิงานวจิยั
เชงิปรมิาณประเภทศกึษาความเป็นไปไดข้องนโยบาย แผนงาน โครงการ (Feasibility Study) หรอื
การประเมนิความเหมาะสมของโครงการ (Project Appraisal) งานวจิยัเชงิประเมนิในลกัษณะน้ี มุง่เน้น
ศกึษาในดา้นต่างๆ เชน่ ภาวะแวดลอ้มของโครงการ ความชดัเจนของวตัถุประสงคห์รอืเป้าหมายของ
โครงการ ความสอดคลอ้งกบัสภาพปจัจุบนั หรอืความตอ้งการจาํเป็น แรงตา้น – แรงเสรมิจากองคก์ร
ทีเ่กีย่วขอ้ง ความสอดคลอ้งระหวา่งวตัถุประสงคข์องโครงการกบักจิกรรมทีก่าํหนดไวใ้นโครงการ ความเหมาะสม 
พอเพยีงในดา้นปจัจยัพืน้ฐานของโครงการทัง้ดา้นกาํลงัคน งบประมาณ วสัดุ-อุปกรณ์ และแบบแผน
กจิกรรม เป็นตน้ 
  4. การวจิยั/ประเมนิความกา้วหน้าของนโยบาย แผนงาน หรอืโครงการ 
   ในขณะทีน่โยบาย แผนงาน หรอืโครงการใดๆ ไดถู้กนําไปปฏบิตัหิรอือยู่ระหว่าง     
การดาํเนินงาน ในขัน้ตอนน้ีนกับรหิารจะมกีารนิเทศ กาํกบั ตดิตามงาน (Monitoring) และประเมนิ
ความกา้วหน้าของงานเป็นระยะ  ๆซึง่ในขัน้ตอนน้ีจะเกดิผลงานวจิยัประเภทประเมนิความกา้วหน้า (Formative 
Evaluation) หรอืประเมนิกระบวนการดาํเนินงานตามนโยบาย แผนงาน โครงการ ประเมนิความกา้วหน้า
ในการปฏบิตังิานของบุคลากร ประเมนิความกา้วหน้าในการใชห้ลกัสตูร เป็นตน้ 
  5. การวจิยั/ประเมนิสรปุผลการดาํเนินงาน การตดิตามผล และการประเมนิผลกระทบ 
   ในกระบวนการบรหิารเชงิระบบเมือ่องคก์รใดๆ ไดด้าํเนินงานเสรจ็สิน้ระยะสาํคญัๆ 
เชน่ สิน้ปีงบประมาณ สิน้ปีงบการศกึษา สิน้แผนพฒันาระยะ 5 ปี เป็นตน้ หน่วยงานต่างๆ มคีวามตอ้งการ
ทีจ่ะตรวจสอบวา่การดาํเนินงานใดๆ ประสบความสาํเรจ็ตามทีค่าดหวงัหรอืไม ่ควรจะขยายขอบขา่ย
การดาํเนินงานในวงกวา้งมากขึน้หรอืไม ่หรอืควรจะยตุกิารดาํเนินงาน/โครงการหรอืไม ่ในกรณเีชน่น้ี 
ผูเ้กีย่วขอ้งหรอืนกับรหิารจะเกดิความตอ้งการใชข้อ้มลูประกอบการตดัสนิใจอกีลกัษณะหน่ึง ซึง่โดยทัว่ไป
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จะเน้นการตรวจสอบทีผ่ลลพัธจ์ากการดาํเนินงานเป็นสาํคญั ถา้งานทีไ่ดด้าํเนินการมาแลว้ ประสบความสาํเรจ็
เป็นอยา่งดกีจ็ะนําไปสูก่ารตดัสนิใจขยายกลุ่มเป้าหมายในการพฒันาในโอกาสต่อไป หรอืดาํเนินโครงการ
ต่อเน่ืองในระยะต่อไป ในการน้ีจะเกดิการประเมนิหรอืการวจิยัเชงิประเมนิประเภท “ประเมนิสรปุผล
ดาํเนินงานหรอืประเมนิรวมสรปุ (Summative Evaluation) ซึง่มกัจะเกดิขึน้ในชว่งทีด่าํเนินงานแลว้เสรจ็
ไมน่านนกั ในขณะเดยีวกนั จะเกดิการประเมนิประเภทตดิตามผลและประเมนิผลกระทบ (Follow-up 
Study/Impact Evaluation) ซึง่มกัจะเกดิขึน้หลงัจากทีโ่ครงการไดด้าํเนินการแลว้เสรจ็ไปเป็นระยะเวลา
พอสมควร  
 จากทีก่ล่าวมาจะเหน็ไดว้า่ การบรหิารจดัการองคก์ร หากบุคคลหรอืผูร้บัผดิชอบงาน มศีกัยภาพ
ในการศกึษา คน้ควา้ วจิยั อยา่งเป็นระบบ เพือ่สนบัสนุนการดาํเนินงานขององคก์ร โอกาสทีจ่ะยกระดบั
คุณภาพงานขององคก์รใหก้า้วสูค่วามเป็นเลศิ กม็โีอกาสเกดิขึน้ได ้และจะทาํใหอ้งคก์รประสบความสาํเรจ็
ในการดาํเนินงานตามพนัธกจิทีไ่ดร้บัมอบหมาย 
 ประเภทของการวจิยัทัง้ 5 ลกัษณะดงักล่าวขา้งตน้ เป็นการวจิยัทีเ่รยีกวา่ “การวจิยัเพือ่การพฒันางาน” 
(Research for Development) ซึง่จะเหน็วา่ การวจิยัและพฒันา (The Research and Development) 
ถอืเป็นลกัษณะหน่ึงของการวจิยัเพือ่พฒันางาน 
  การออกแบบวิจยัและพฒันา 
   ในการออกแบบวจิยัและพฒันา ซึง่ถอืเป็นลกัษณะหน่ึงของการศกึษา คน้ควา้อยา่งเป็นระบบ 
นกัวจิยัจะตอ้งกาํหนดกรอบแนวทางในเรื่อง วตัถุประสงคข์องการวจิยั กลุ่มเป้าหมายในการทดลองใช้
นวตักรรม หรอืผูใ้หข้อ้มลูหลกั ในการวจิยั (Sampling Design) การวดัตวัแปรหรอื การเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูในการวจิยั (Measurement Design) และแนวทางการวเิคราะหข์อ้มลู หรอืออกแบบในเรื่องของ
การใชส้ถติ ิ(Statistical Design) โดยนกัวจิยัจะตอ้งกาํหนดแนวทางในเรือ่งเหล่าน้ีไวล้่วงหน้า ในตอน
เริม่ตน้ของการวางแผนการวจิยัและพฒันาจะตอ้งวางแผน ใหค้รอบคลุมการตรวจสอบคุณภาพ ทัง้ดว้ย
วธิกีารเชงิเหตุผล (Logical Approach) และวธิกีารเชงิประจกัษ์ดว้ยการทดลองใชจ้รงิ (Empirical Approach) 
นวตักรรมทีส่ามารถใชง้านไดเ้ชงิประจกัษ์เทา่นัน้ จงึจะถอืวา่เป็นนวตักรรมทีเ่หมาะสม  
  แนวทางการปฏิบติัในการออกแบบวิจยัและพฒันา 
   ในการออกแบบวจิยั จะตอ้งกาํหนดวตัถุประสงคเ์ฉพาะของการวจิยัอยา่งชดัเจน กาํหนด
ตวับ่งชี ้หรอืประเดน็ทีมุ่ง่ศกึษา กาํหนดแหล่งขอ้มลู หรอืผูใ้หข้อ้มลูในการวจิยัหรอืทดลองนวตักรรม 
กาํหนดแนวทางการเกบ็รวบรวมขอ้มลูและเครือ่งมอืทีใ่ช ้และกาํหนดแนวทางการวเิคราะหห์รอืตดัสนิ
คุณภาพนวตักรรม ซึง่ทุกรายดงักล่าวน้ี ควรจะถูกกาํหนดไวล้ว่งหน้าและเป็นทีร่บัทราบตรงกนัระหวา่ง
กลุ่มผูเ้กีย่วขอ้งต่างๆ รายละเอยีด ดงัน้ี 
   1. การออกแบบในเรือ่งของประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
    ผูว้จิยัจะตอ้งกาํหนดเป้าหมายประชากร หรอืกลุ่มตวัอยา่งในการใชน้วตักรรม
อยา่งชดัเจน เชน่ ในการวจิยัเรือ่ง “การพฒันาชุดกจิกรรมการเรยีนรูแ้บบโครงงาน สาํหรบันกัเรยีนทีม่ ี        
ความเป็นเลศิในวชิาฟิสกิส ์โรงเรยีนเตรยีมอุดม” กลุ่มเป้าหมายในการใชน้วตักรรมชุดน้ี คอื นกัเรยีน
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ทีม่คีวามเป็นเลศิในวชิาฟิสกิส ์ทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่เกนิ 3.5 ในระบบคะแนนเตม็ 4.00 ชุดนวตักรรม
ทีพ่ฒันาขึน้เป็นชุดนวตักรรมทีม่รีะดบัความยากคอ่นขา้งมากและมคีวามทา้ทายสงู เมื่อกาํหนดกลุ่มเป้าหมาย
ชดัเจนแลว้ กก็าํหนดรายละเอยีดเกีย่วกบักลุ่มตวัอยา่ง ซึง่อาจเลอืกมาอยา่งเจาะจง จากนกัเรยีนทีม่ี
ผลการเรยีนวชิาฟิสกิส ์4 ภาคเรยีนทีผ่า่นมา ไดเ้กรดเฉลีย่มากกวา่ 3.50 จาํนวนหน่ึง เชน่ 30 คน ถอืเป็น
กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้น้ี 
    ในการทดลองนวตักรรม ผูว้จิยัอาจเลอืกใชก้ารทดลองแบบกลุม่เดยีว โดยมกีารทดสอบ
ก่อนและหลงัการทดลอง (One Group Pretest – Posttest Design) ซึง่อาจทาํการวเิคราะหเ์ชงิเปรยีบเทยีบ
ตวัแปรตามหรอืตวับ่งชีคุ้ณภาพกบักลุ่มทัว่ไป ทีไ่มไ่ดใ้ชน้วตักรรม ในกรณทีีท่าํการออกแบบทดลอง
แบ่ง 2 กลุ่ม โดยมกีลุ่มควบคุมดว้ยในกรณน้ีีผูว้จิยัตอ้งมัน่ใจวา่จะไมก่่อใหเ้กดิการไดเ้ปรยีบเสยีเปรยีบ 
หรอืเสยีโอกาสสาํหรบักลุ่มตวัอยา่งทีเ่ป็นกลุ่มควบคุม 
   2. การออกแบบในเรือ่งการวดัตวัแปรหรอืการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
    นกัวจิยัจะตอ้งกาํหนดประเดน็ ตวับ่งชีท้ีต่อ้งการวดั พรอ้มทัง้กาํหนดแหล่งขอ้มลู
หรอืผูใ้หข้อ้มลูหลกัอยา่งครบถว้น กาํหนดประเภทเครือ่งมอืหรอืวธิกีารวดั ชว่งเวลาในการวดั (เชน่ วดัก่อน 
และเมือ่เสรจ็สิน้การทดลอง) พรอ้มกาํหนดแนวทางการปฏบิตัใินการพฒันาเครือ่งมอืและการตรวจสอบ
คุณภาพของเครือ่งมอืวดัแต่ละรายการ กล่าวโดยสรปุ จะตอ้งสรปุไดว้า่ ตวับ่งชี ้หรอืประเดน็การวดั 
ในครัง้นัน้ๆ ประกอบดว้ยอะไรบา้ง แต่ละตวับ่งชีห้รอืแต่ละประเดน็ จะใชเ้ครื่องมอืหรอืวธิกีารใด ใน
การเกบ็รวบรวมขอ้มลู จะพฒันาเครื่องมอืแต่ละชนิดอยา่งไร และจดัเกบ็รวบรวมขอ้มลูเมื่อไรบา้ง 
    ในการเลอืกใชเ้ครื่องมอืวดั ซึง่มหีลายชนิด อาท ิแบบทดสอบ แบบสอบถาม        
แบบสมัภาษณ์ แบบสงัเกต แบบประเมนิคุณลกัษณะต่างๆ เป็นตน้ การตดัสนิใจวา่จะเลอืกเครื่องมอื
วดัชนิดใด จะตอ้งคาํนึงถงึธรรมชาต ิหรอืลกัษณะของตวับ่งชีท้ีต่อ้งการวดั และขอ้จาํกดัต่างๆ เชน่ เป็น
ตวับ่งชีป้ระเภทความรู ้กใ็ชแ้บบทดสอบ ถา้เป็นพฤตกิรรม ใชแ้บบประเมนิพฤตกิรรม ถา้เป็นเจตคต ิ
กใ็ชแ้บบวดัเจตคต ิเป็นตน้ หรอืในบางครัง้ นกัประเมนิไดเ้ลอืกใชแ้บบสอบถาม ทีป่ระกอบดว้ยสาระ
หลายตอน แต่ละตอนมุง่วดัตวับ่งชีท้ีแ่ตกต่างกนั 
    ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเพือ่การวจิยัและพฒันานวตักรรม นกัวจิยัจะตอ้งระลกึ    
เสมอวา่ จะตอ้งเน้นในเรือ่งของความรวดเรว็ คล่องตวั มปีระสทิธภิาพสามารถรวบรวมขอ้มลู ไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
ทนักบัชว่งเวลาต่างๆ ในขณะดาํเนินการทดลองนวตักรรม และกระบวนการรวบรวมขอ้มลูจะตอ้งไมเ่กดิ 
ผลกระทบเชงิลบต่อกระบวนการพฒันา เชน่ ในกรณกีารพฒันาชุดฝึกอบรมในขณะทีท่ดลองใชชุ้ดฝึก 
หากทาํการประเมนิทุกรายวชิา ทุกๆ 3 ชัว่โมง อาจจะสง่ผลกระทบในเชงิลบ เป็นการรบกวนสมาธขิอง
กลุ่มตวัอย่างทีเ่ขา้รบัการอบรม ในกรณีเช่นน้ี ผูว้จิยัอาจจะใชว้ธิกีารสงัเกตโดยคณะทาํงาน หรอืใช้
แบบสอบถามใหผู้เ้ขา้รบัการอบรมแสดงความคดิเหน็ โดยใชว้ธิกีารสุม่ประเมนิ ทัง้น้ีเพือ่ไมใ่หผู้เ้ขา้รบั
การอบรมถูกรบกวนมากเกนิไปกไ็ด ้
   3. การออกแบบในเรือ่งของสถติ ิแนวทางการวเิคราะหข์อ้มลู 
    สถติทิีใ่ชใ้นการวจิยัและพฒันา สามารถเลอืกใชส้ถติใินลกัษณะเดยีวกบังานวจิยั
โดยทัว่ไป ซึง่จะมทีัง้สถติเิชงิบรรยาย (Descriptive Statistics) และสถติอิา้งองิ (Inferential Statistics)  
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    3.1 การวเิคราะหด์ชันีความเทีย่งของขอ้สอบ อาจใชส้ตูรของ KR-20 KR-21 หรอื 
สมัประสทิธิแ์อลฟา่ของครอนบาค (Alpha Coefficient)  
    3.2 ในกรณขีองการวเิคราะหค์วามสามารถของแบบทดสอบ หรอืมาตรวดัใดๆ
ในการจาํแนกความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทีท่ราบคุณลกัษณะทีช่ดัเจนแลว้ (Known Group) เพื่อตรวจสอบ
ความตรงตามโครงสรา้งหรอืความตรงตามภาวะสนันิษฐาน คา่ใชส้ถติทิดสอบท ี(t-test)  
    3.3 การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ทดสอบก่อนเรยีนกบัหลงัเรยีนใช ้t-test (Dependent) 
เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่เลขคณติของคะแนนผลการทดสอบกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุทีเ่ป็นอสิระจากกนั 
ใช ้t – test (Independent) ในกรณีเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งคา่เฉลีย่ตัง้แต่ 2 กลุ่มขึน้ไป ใช้
วธิกีารวเิคราะหค์วามแปรปรวนและทดสอบความแตกต่างดว้ยสถติทิดสอบเอฟ (F- test) 
    3.4 ในกรณทีีต่อ้งการทดสอบสภาพการกระจาย หรอืแนวโน้มการกระจายของ
ผูไ้ดร้บัผลการเรยีนต่างๆ เพือ่ตอบคาํถามวา่ เกรดผลการเรยีนมแีนวโน้มสงูขึน้หรอืไม ่สดัสว่นต่างๆ          
มคีวามแตกต่างกนัหรอืไม ่อาจใช ้Chi – Square test  
 จากการไดท้บทวนวรรณกรรมแนวคดิการวจิยัและพฒันา (Research & Development) คอื 
เป็นวจิยัทีมุ่ง่พฒันานวตักรรมหรอืทางเลอืกใหม่ๆ  เพือ่ยกระดบัคุณภาพงานโดยมผีลลพัธข์องการวจิยั
ทีป่รากฏใหเ้หน็ครัง้น้ีคอื รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ตําบลรอบเวยีง 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทีส่รา้งขึน้ การวจิยัและพฒันาน้ีมคีวามสาํคญัต่อการพฒันาคุณภาพชวีติ
ผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย โดยการประยกุตก์รอบกระบวนการวจิยัครัง้น้ี คอื  
  ระยะท่ี 1 การสาํรวจระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดั
เชยีงราย  
  ระยะท่ี 2 สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบล 
รอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย  
  ระยะท่ี 3 ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
  ระยะท่ี 4 ประเมนิผลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนั โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย  
 
2. แนวคิดเก่ียวกบัโรคซึมเศรา้ (Depressive Disorder) 
 2.1 ความหมายและลกัษณะของโรคซึมเศร้า 
  โรคซึมเศร้า หมายถงึ การแปรปรวนของอารมณ์ซมึเศรา้ทีเ่กดิขึน้อยา่งถาวร ทัง้ภาวะ
ซมึเศรา้ระดบัเลก็น้อย ปานกลาง หรอืมภีาวะซมึเศรา้รนุแรง ในชว่งเวลามากกวา่  2 สปัดาห ์ผูป้ว่ยทีม่ี
ภาวะซมึเศรา้ หมายถงึ ผูท้ีม่ภีาวะจติใจทีห่มอ่นหมอง หดหู ่เศรา้ รว่มกบัความรูส้กึ ทอ้แท ้หมดหวงั 
มองโลกในแงร่า้ย มคีวามรูส้กึผดิ รูส้กึตนเองดอ้ยคุณคา่ ตําหนิตนเอง มกีารเปลีย่นแปลงของพฤตกิรรม
การปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนัชดัเจนหรอืปฏบิตัไิมไ่ด ้นอนไมห่ลบั หรอืนอนมากกวา่ปกต ิเบื่ออาหาร อ่อนเพลยี 
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เงยีบซมึ ความสนใจกจิกรรมรอบตวัหรอืสิง่แวดลอ้มน้อยลงหรอืไมม่เีลยแยกตวัเอง ไมอ่ยากพบปะใครๆ 
อาจมกีารเปลีย่นแปลงดา้นความคดิหรอืการรบัรู ้ เชน่ คดิซํ้าๆ มคีวามคดิทาํรา้ยตวัเอง หรอืมอีาการ
หลงผดิ ประสาทหลอน เป็นตน้ ซึง่อาการต่างๆ เขา้ไดก้บัการวนิิจฉยัตามเกณฑก์ารวนิิจฉยัโรคทางจติเวช
ของสมาคมจติแพทยอ์เมรกินั The DSM-IV (American Psychiatric Association.  2000) โรคน้ีพบได้
ทุกอายอุาจเริม่เป็นในเดก็หรอืวยัรุน่ อายเุฉลีย่ของผูป้ว่ยเมือ่เริม่เป็นโรคคอื 24 ปี และองคก์ารอนามยัโลก
ไดใ้หค้วามหมายตามการวนิิจฉยัโรคซมึเศรา้ตามคูม่อืการวนิิจฉยัโรคซมึเศรา้ ตามคูม่อืการวนิิจฉยัแยกโรค 
(International Classification of Disease and Health Related Problem) ICD-10 ในกลุ่ม 20 โรค F-30 – F39 
จะวนิิจฉยัตามอาการทีผู่ป้ว่ยแสดง (Symptoms) คอื 1) อารมณ์ซมึเศรา้ 2) ความสนใจหรอืความเพลดิเพลนิใจ
ในกจิกรรมต่างๆ แทบทัง้หมดลดลงอยา่งมาก 3) น้ําหนกัลดลงหรอืเพิม่ขึน้อยา่งมาก (นําหนกัเปลีย่นแปลง
มากกวา่รอ้ยละ 5) หรอืเบื่ออาหารหรอืเจรญิอาหารมาก 4) นอนไมห่ลบัหรอืหลบัมากเกนิไป 5) กระวนกระวาย
อยูไ่มเ่ป็นสขุหรอืเชื่องชา้ลง 6) ออ่นเพลยี ไรเ้รีย่วแรง 7) รูส้กึตนไรค้า่ 8) สมาธลิดลง ใจลอย หรอืลงัเลใจ
ไปหมด 9) คดิเรือ่งการตาย คดิอยากตาย กล่าวคอื ถา้มอีาการแสดง 4 อาการจะวนิิจฉยัเป็นโรคซมึเศรา้
เลก็น้อย (Mild Depression) อาการแสดง 5 – 6 อาการ จะวนิิจฉยัเป็นโรคซมึเศรา้ปานกลาง (Moderate 
depression) ถา้มอีาการ 7 อาการหรอืมากกวา่ มอีาการทางจติหรอืไม ่จะวนิิจฉยัเป็นโรคซมึเศรา้รนุแรง 
(Severe Depression) ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้มกัจะมอีารมณ์เศรา้ วติกกงัวล รูส้กึสิน้หวงั มองโลกในแงร่า้ย 
รูส้กึผดิ รูส้กึวา่ตนไรค้า่ ไมย่อมทาํกจิกรรมต่างๆ ทีเ่คยชอบ รวมถงึเรือ่งการรบัรูท้างเพศ รูส้กึไมม่กีาํลงั 
ไรเ้รีย่วแรง ความคดิเชื่องชา้ สมาธเิสยี มปีญัหาเกีย่วกบัความจาํ และการตดัสนิใจ นอนไมห่ลบั หรอื
ตื่นเชา้มาก (ประภากร ภมูโิคกรกัษ์.  2550) อาการและอาการแสดงในแต่ละดา้น มดีงัน้ี 
  ด้านร่างกาย คอื ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะมอีาการเบื่ออาหารหรอือาจรบัประทานอาหารจุ 
และอยากอาหารหวาน สง่ผลใหน้ํ้าหนกัลดลงหรอืน้ําหนกัเพิม่ ออ่นเพลยีไมม่แีรง นอนไมห่ลบัหรอืหลบัยาก 
  ด้านจิตใจ คอื ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะหมดความสนใจสิง่ต่างๆ เป็นเวลาตดิต่อกนั อยา่งน้อย  
2 สปัดาห ์อาการจะเชื่องชา้ลง พดูน้อย คดินาน รูส้กึไรค้า่ หรอืรูส้กึผดิ ไมม่สีมาธ ิหรอืมคีวามลงัเลใจ 
มคีวามคดิอยากตายหรอืคดิฆา่ตวัตาย 
  ด้านสงัคม คอื ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะหมดความสนใจหรอืความสขุ เป็นอาการ ซึง่พบ
ในผูป้ว่ยเกอืบทุกราย ไมม่ากกน้็อย ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะแยกตวัเองหรอืละเลยกจิกรรม ซึง่เคยชื่นชอบ 
กจิกรรมทางเพศหรอืทางอารมณ์รกัใครใ่นผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ บางรายจะลดลงอยา่งมากดว้ยไมม่สีมาธิ
หรอืความลงัเลใจและลมืงา่ย 
  ด้านจิตวิญญาณ คอื ผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะรูส้กึไรค้า่ หรอืรูส้กึผดิหรอืตําหนิตนเองอยา่งมาก 
โดยทีท่าํความผดิเลก็น้อย ความคดิดงักลา่วอาจเขา้ขัน้อาการหลงผดิ เชน่ มคีวามคดิวา่ เป็นความผดิ
ของตนเอง ทีร่กัษาโรคซมึเศรา้สง่ผลทาํใหเ้กดิปญัหาเศรษฐกจิของประเทศ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมโรคซมึเศรา้ พบวา่ โรคซมึเศรา้ คอื การแปรปรวนของอารมณ์
ซมึเศรา้ทีเ่กดิขึน้อยา่งถาวร ทัง้ภาวะซมึเศรา้ระดบัเลก็น้อย ปานกลาง หรอืมภีาวะซมึเศรา้รนุแรง ใน 
ชว่งเวลามากกวา่ 2 สปัดาห ์จากการตรวจคดักรองโรคซมึเศรา้ (9Q) ตามแบบคดักรองของกรมสขุภาพจติ  
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กระทรวงสาธารณสขุ 
 2.2 ระบาดวิทยาของโรคซึมเศร้า (Epidemiology of Depressive Disorder) 
  โรคซมึเศรา้เป็นโรคทางจติเวชทีพ่บบ่อยชนิดของโรคซมึเศรา้ทีพ่บบ่อย ไดแ้ก่ โรคซมึเศรา้หลกั 
(Major Depression Disorder) ซึง่พบวา่ ความชุกชัว่ชวีติไดต้ัง้แต่รอ้ยละ 5 – 17 (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  
2553) โดยพบในเพศหญงิมากกวา่เพศชาย (อาจสงูถงึรอ้ยละ 25 ในเพศหญงิ) (American Psychiatric 
Association.  2000) และโรคซมึเศรา้เรือ้รงั (Dysthymic Disorder) ซึง่พบความชุกชัว่ชวีติได ้ตัง้แต่
รอ้ยละ 3 – 6 (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) อุบตักิารณ์ของโรคซมึเศรา้หลกั พบประมาณรอ้ยละ 10 
ในผูป้ว่ยทีม่ารบัการรกัษาในระดบัปฐมภูม ิ (Primary Care Patients) และพบถงึรอ้ยละ 15 ในผูป้ว่ย
ทีม่ารบัการรกัษาตวัในโรงพยาบาล (Medical Inpatients) ดงัตาราง 1 แสดงถงึความชุกของโรคซมึเศรา้
ชนิดต่างๆ ต่อไปน้ี 
 
ตาราง 1 แสดงความชุกของโรคซมึเศรา้ชนิดต่างๆ 
 

โรคซมึเศรา้ (Depressive Disorders) ความชุกชัว่ชวีติ (Lifetime Prevalence) 
  

โรคซมึเศรา้หลกั (Major Depressive Disorder) 
 

ตัง้แต่รอ้ยละ 5 – 17 (เฉลีย่รอ้ยละ 12)  
    รอ้ยละ 10 – 25 ในเพศหญงิ 
    รอ้ยละ 5 – 12 ในเพศชาย 

โรคซมึเศรา้หลกัทีก่ลบัมาเป็นซํ้า หลงัจากหายเตม็ทีแ่ลว้เกดิ
ซอ้นทบักบัโรคซมึเศรา้เรือ้รงั  

รอ้ยละ 3 ของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้หลกั 
 

โรคซมึเศรา้ทีก่ลบัเป็นซํ้า หลงัจากทีย่งัไมห่ายเกดิซอ้นทบักบั
โรคซมึเศรา้เรือ้รงั หรอืเรยีกวา่ โรคซมึเศรา้ทวคีุณ  

รอ้ยละ 20 – 25 ของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้
หลกั 

โรคซมึเศรา้เรือ้รงั (Dysthymic Disorder) ตัง้แต่รอ้ยละ 3 – 6 (เฉลีย่รอ้ยละ 5) 
โรคซมึเศรา้ชนิดอื่นๆ ไดแ้ก่ 
    โรคซมึเศรา้รอง (Minor Dysthymic Disorder) 
    โรคซมึเศรา้ชว่งสัน้ (Recurrent Brief Depressive 
Disorder) 

 
ประมาณรอ้ยละ 10 
ประมาณรอ้ยละ 16 

รวมโรคซมึเศรา้ทุกประเภท (Unipolar Depressive  
Disorders) 

ประมาณรอ้ยละ 20 – 25  

  

 
 ทีม่า: พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  (2553). การบาํบดัรกัษาทางจติสงัคมสาํหรบัโรคซมึเศรา้. 
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  เพศ 
   โรคซมึเศรา้มกัจะพบในเพศหญงิมากกวา่ในเพศชาย พบวา่ ความชุกของโรคซมึเศรา้      
ในเพศหญงิสงูเป็น 2 เทา่ของความชุกในเพศชาย (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
  อาย ุ
   อายเุฉลีย่ของการเกดิโรคซมึเศรา้หลกั คอื ประมาณ 40 ปี รอ้ยละ 50 ของผูป้ว่ย 
โรคซมึเศรา้หลกั มอีายกุารเกดิโรคอยูร่ะหวา่ง 20 – 50 ปี แต่โรคซมึเศรา้หลกักย็งัสามารถเกดิขึน้ได้
ในชว่งวยัเดก็และวยัสงูอายดุว้ย สว่นโรคซมึเศรา้เรือ้รงั มกัจะพบบ่อยในกลุ่มผูป้ว่ยทีม่อีายนุ้อยกว่า
โรคซมึเศรา้หลกั (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
  สถานภาพสมรส 
   โรคซมึเศรา้หลกัจะพบบ่อยในผูท้ีข่าดความสมัพนัธท์ีด่กีบับุคคลใกลช้ดิ โดยพบอตัรา
การเกดิโรคซมึเศรา้หลกัสงูสดุในผูท้ีแ่ยกทางหรอืหยา่รา้ง และพบตํ่าสดุในผูท้ีโ่สดหรอืสมรส (Sadock, BJ.; & 
Sadock, VA.  2003) นอกจากน้ียงัพบวา่ มคีวามแตกต่างกนัทางเพศ คอื ผูห้ญงิโสดจะพบโรคซมึเศรา้หลกั
ตํ่ากวา่ผูห้ญงิทีส่มรส ในขณะทีผู่ช้ายทีส่มรส จะพบอตัราของโรคซมึเศรา้หลกัตํ่ากวา่ผูช้ายทีเ่ป็นโสด 
(Blazer, DG.  2000) 
  สถานภาพทางสงัคมเศรษฐกิจ 
   โรคซมึเศรา้หลกัจะพบในเขตชนบทมากกวา่เขตในเมอืง การศกึษาเกีย่วกบัความสมัพนัธ์
ระหว่างสถานภาพทางสงัคมเศรษฐกจิ และโรคซมึเศรา้ไดผ้ลแตกต่างกนัไป บางการศกึษากพ็บว่า 
โรคซมึเศรา้เรือ้รงั มกัพบในผูท้ีม่สีถานภาพทางสงัคมเศรษฐกจิในระดบัตํ่า ซึง่ไดแ้ก่ ผูท้ีม่รีะดบัการศกึษาตํ่า
และผูท้ีม่รีายไดน้้อย แต่บางการศกึษากพ็บวา่ สถานภาพทางสงัคมเศรษฐกจิกบั โรคซมึเศรา้หลกั มี
ความสมัพนัธก์นัในระดบัตํ่าหรอืไมพ่บความสมัพนัธร์ะหวา่งกนั (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
  ประวติัครอบครวั 
   โรคซมึเศรา้จะพบสงูขึน้ในผูท้ีม่ปีระวตัขิองโรคซมึเศรา้ในครอบครวั โดยเฉพาะ ใน
ญาตลิาํดบัแรก (First – Degree Relatives) นอกจากนัน้ยงัพบสงูในครอบครวัทีม่ปีระวตักิารฆา่ตวัตาย 
(Suicide) และการตดิสรุาอกีดว้ย (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
  ประสบการณ์ช่วงวยัเดก็เลก็ 
   ประสบการณ์การสญูเสยีบดิา-มารดา ในชว่งก่อนวยัรุน่ จะเป็นปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิ    
โรคซมึเศรา้ในวยัผูใ้หญ่ ประสบการณ์ทีก่ระทบกระเทอืนใจในวยัเดก็ ปญัหาการขาดครอบครวั และ
ความแตกต่างภายในครอบครวักเ็ป็นปจัจยัเสีย่งสาํคญัเชน่กนั นอกจากนัน้เหตุการณ์ต่าง  ๆเชน่ การแยกทาง 
การหยา่รา้งของบดิา – มารดา รวมถงึการถูกบดิา – มารดา ละทิง้ กพ็บวา่ เป็นปจัจยัเสีย่งเชน่กนั (พรีพนธ ์
ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
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 2.3 โรคทางจิตเวชท่ีเกิดรว่ม 
  ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้หลกัมกัจะพบวา่โรคทางจติเวชทางอื่นรว่มดว้ยคอ่นขา้งมากในชนิดของ
โรคซมึเศรา้ดว้ยกนั มกัจะพบวา่ มโีรคซมึเศรา้เรือ้รงั (Dysthymic Disorder) เกดิรว่มไดบ้่อย ซึง่เรยีกว่า
โรคซมึเศรา้ทวคีณู (Double Depression) นอกจากนัน้แลว้ โรคทางจติเวชอื่นๆ ทีพ่บรว่มดว้ยบ่อยๆ
ไดแ้ก่ กลุ่มโรควติกกงัวล (Anxiety Disorder) เชน่ โรคตื่นตระหนก (Panic Disorder) โรควติกกงัวล 
(Generalized Anxiety Disorder) และโรคยํา้คดิยํา้ทาํ (Obsessive Compulsive Disorder) โรคทีเ่กดิ
จากการใชส้ารเสพตดิ (Substance Use Disorders) เชน่ การใชส้รุาในทางทีผ่ดิ (Alcohol Bbuse) และ
การตดิสรุา (Alcohol Dependence) รวมถงึบุคลกิภาพผดิปกต ิ(Personality Disorders) เชน่ บุคลกิภาพ
ผดิปกตแิบบกํ้ากึง่ (Borderline Personality Disorders) เป็นตน้ (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553)  
 2.4 การศึกษาระบาดวิทยาของโรคซึมเศร้าในประเทศไทย 
  การศกึษาระบาดวทิยาของโรคซมึเศรา้ในประเทศไทยทีผ่า่นมา พบอตัราการเกดิโรคซมึเศรา้
ในประเทศไทยทีแ่ตกต่างกนั เน่ืองจากความแตกต่างดา้นคาํจาํกดัความของโรคซมึเศรา้หรอืภาวะซมึเศรา้ 
กลุ่มประชาการทีศ่กึษารวมถงึเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษา แต่โดยเฉลีย่แลว้พบความชุกของภาวะซมึเศรา้
ในประชากรผูใ้หญ่ในประเทศไทย ประมาณรอ้ยละ 20 – 40 (สรยทุธ วาสกินานนท.์  2547) และจาก
การศกึษาระบาดวทิยาของโรคจติเวชในเขตกรงุเทพมหานคร ในปี พ.ศ. 2542 (นนัทกิา ทวชิาชาติ
และคณะ.  2548) โดยวธิกีารสมัภาษณ์ โดยใชแ้บบสอบถามแบบมโีครงการดดัแปลงจาก Diagnostic 
and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-IV) และ Composite International Diagnostic 
Interview (CIDI) พบวา่ อตัราความชุกชัว่ชวีติ (Lifetime Prevalence) ของโรคซมึเศรา้หลกั ประมาณ
รอ้ยละ 19.90 และโรคซมึเศรา้เรือ้รงั รอ้ยละ 1.00 
 จากการทบทวนวรรณกรรมระบาดวทิยาของโรคซมึเศรา้และการศกึษาความชุกโรคซมึเศรา้
ผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย พบวา่ อตัราความชุกของโรคซมึเศรา้จากแบบประเมนิ โรคซมึเศรา้ (9Q) ใน
ผูส้งูอาย ุ384 ราย ใน 3 อาํเภอทีต่อ้งเฝ้าระวงั ดงักล่าว พบวา่ อตัราความชุกของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ
ทีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง รอ้ยละ 8.97 ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 23.44 และระดบัน้อย 
รอ้ยละ 16.96 และพบมากทีส่ดุในเขตอาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัรนุแรง รอ้ยละ 4.00 ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 18.29 และระดบัน้อย รอ้ยละ 13.71 จากนัน้ผูว้จิยั
เขา้ศกึษาขอ้มลูระดบัปฐมภูมขิองอาํเภอเมอืง พบวา่ พืน้ทีท่ีต่อ้งเฝ้าระวงัมากทีส่ดุคอื ตําบลรอบเวยีง 
ผูว้จิยัจงึเขา้ไปสาํรวจความชกุของโรคซมึเศรา้จากแบบประเมนิ โรคซมึเศรา้ (9Q) ในผูส้งูอายตุําบลดงักล่าว 
จาํนวน 405 ราย พบวา่ ระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง รอ้ยละ 2.25 
ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 2.47 และระดบัน้อย รอ้ยละ 15.55 
  สาเหตขุองโรคซึมเศร้า 
   สาเหตุของโรคซมึเศรา้ประกอบดว้ยปจัจยัหลายอยา่ง ทัง้ปจัจยัทางชวีภาพและปจัจยั
ทางจติสงัคม ดงัน้ี 
   1. ปจัจยัดา้นชวีภาพ (Biological Factors) 
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    1.1 พนัธุกรรมพบวา่ พนัธุกรรมมสีว่นเกีย่วขอ้งสงู ในการปว่ยโรคซมึเศรา้โดยเฉพาะ
ในกรณขีองการกลบัเป็นซํ้าของผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ โดยมคีวามเสีย่งในญาตสิายตรง รอ้ยละ 7 (ประภากร  
ภมูโิคกรกัษ์.  2550) จากการศกึษาถงึสาเหตุของอารมณ์แปรปรวนดา้นพนัธุกรรม พบวา่ มคีวามสมัพนัธ์
กบัโรคอารมณ์แปรปรวน การศกึษาเกีย่วกบัครอบครวัของผูป้ว่ยโรคอารมณ์แปรปรวนชนิดขัว้เดยีว (Bipolar 
One) พบวา่ รอ้ยละ 50 ของอารมณ์แปรปรวนชนิดน้ีจะมอียา่งน้อยบดิาหรอืมารดา คนใดคนหน่ึงเป็น
โรคอารมณ์แปรปรวน ซึง่มกัเป็นโรคซมึเศรา้ชนิดรนุแรง ซึง่หากบดิาหรอืมารดาปว่ยเป็นโรคอารมณ์
แปรปรวนชนิดน้ี โดยเฉพาะบุตรจะมโีอกาสปว่ยเป็นโรคอารมณ์แปรปรวนถงึรอ้ยละ 50 – 75 และจาก 
การศกึษาในฝาแฝด พบวา่ ในฝาแผดไขใ่บเดยีวกนั อตัราความสมัพนัธก์บัการเกดิโรคอารมณ์แปรปรวนสงู 
รอ้ยละ 33 – 99 และโรคซมึเศรา้รนุแรง รอ้ยละ 50 ในฝาแฝดไขค่นละใบอตัราสมัพนัธก์บัการเกดิโรค
ซมึเศรา้ชนิดรนุแรง รอ้ยละ 10 – 25 จากการศกึษาดงักล่าว สามารถยนืยนัไดว้า่ พนัธุกรรมเป็นปจัจยั
เหตุของการเกดิโรคซมึเศรา้         
    1.2 ความผดิปกตขิองกระบวนการเมตาบอลซิมึของสารสือ่ประสาทในสมอง พบวา่  
การขาดแคทโิคลามนี (Catecholamine) โดยเฉพาะ Synapse ของเซลลป์ระสาทและซโีรโทนิน (Serotonin) 
มปีรมิาณลดลง  
    1.3 ความผดิปกตขิองต่อมไรท้อ่ ไดแ้ก่ ระบบการทาํงานของต่อไรท้อ่ สารคอตซิอล 
(Cortisol) หลัง่มาก การมภีาวะซมึเศรา้ทาํใหก้ารทาํงานของไฮโปธาลามคิ พทิอูทิาร ีอะดรนิอลแอซคิ 
(Hypothalamic – Pituitary – Adrenal Axic : HPA – Axis) เพิม่ขึน้ทาํใหร้ะดบักลโูคคอร ์ตคิอย (Glucocorticoid) 
ในพลาสมา่เพิม่ขึน้ สง่ผลยบัยัง้กระบวนการนิวโรเจนนีซสี (Neurogeneisi) และเดนไดรตคิ รโีมเดลลงิ 
(Dendritic Remodeling) ในฮปิโปแคมปสั (Hippocampus) เกดิการฝอ่ลง หรอืตายลง ในแงข่องความสมัพนัธ์
กบัอาการแสดง คาดวา่ในผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้น่าจะมคีวามผดิปกตบิรเิวณลมิบกิ ซสิเตม็ (Linbic System) 
ซึง่เกีย่วขอ้งกบัดา้นอารมณ์ ความคดิ บรเิวณไฮโปรทาลามสั (Hypothalamus) ซึง่เกีย่วขอ้งกบัการควบคุม
การหลัง่ฮอรโ์มน เกีย่วขอ้งกบัการนอนหลบัผดิปกต ิพฤตกิรรมทางเพศผดิปกต ิ(มาโนช หล่อตระกลู; 
และ ปราโมทย ์สคุนิชย.์  2546) 
   2. ปจัจยัดา้นจติสงัคม (Psychosocial Factors) 
    ปจัจยัทางจติสงัคมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเกดิโรคซมึเศรา้ ประกอบดว้ยปจัจยัภายใน
จติใจหรอืปจัจยัพลวตัทางจติ (Intrapsychic or Psychodynamic Factors) ปจัจยัทางความคดิ (Cognitive 
Factors) ปจัจยัทางพฤตกิรรม (Behavioral Factors) และปจัจยัทางสมัพนัธภาพและสงัคม (Interpersonal 
and Social Factors)  
    ปจัจยัภายในจติใจหรอืปจัจยัพลวตัทางจติ (Intrapsychic) ปจัจยัทางดา้นจติใจ
ไดใ้หค้วามสาํคญักบัความขดัแยง้ทีเ่กดิขึน้ภายในจติใจทีเ่กดิจากประสบการณ์ในอดตี หรอืประสบการณ์
ในความยากลาํบากในวยัเดก็ รวมถงึการขาดการเลีย้งดทูีด่ใีนวยัเดก็ (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั. 2553) 
ประกอบดว้ย 
    ปจัจยัทางความคดิ (Cognitive Factors) สง่ผลใหเ้กดิอาการของโรคซมึเศรา้
เชน่กนั โดยพบวา่ ความคดิทีบ่ดิเบอืนและกระบวนการคดิทีบ่ดิเบอืนไมส่มเหตุสมผล (Distortion of 
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Cognitive of Thinking) สง่ผลทาํใหเ้กดิอารมณ์ซมึเศรา้ บุคคลทีเ่ป็นโรคซมึเศรา้จะมมีมุมองทางลบต่อ
ตนเอง ประสบการณ์และสิง่ภายนอกรวมถงึอนาคตโดยจะมองวา่ตนเองไมม่คีวามสามารถ ไมเ่ป็นทีต่อ้งการ
ของใคร มองผูอ้ื่นวา่คอยกลัน่แกลง้และคอยเอารดัเอาเปรยีบ มองอนาคตวา่มแีต่ความยากลาํบาก ความทุกข-์
ทรมานและความลม้เหลว 
    ปจัจยัทางดา้นพฤตกิรรม (Behavioral Factors) มคีวามเกีย่วขอ้งกบัอาการของ
โรคซมึเศรา้เชน่กนั โดยจะพบวา่ ผูท้ีจ่ะประสบความลม้เหลวและความผดิหวงัซํ้าๆ (Repeated Failures 
and Disappointments) จะก่อใหเ้กดิความรูส้กึทอ้แท ้สิน้หวงั และหมดอาลยัตายอยาก จนนําไปสูอ่าการ
ของโรคซมึเศรา้ (Akiskal, HS.  1995) และนอกจากนัน้ยงัพบวา่ พฤตกิรรมของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้เอง
ก่อใหอ้าการของโรคซมึเศรา้นัน้เป็นมากขึน้ ดงันัน้ การยํา้คดิถงึเรือ่งเดมิๆ เป็นเวลานานๆ ทาํใหบุ้คคล
นัน้ๆ พลาดโอกาสในการทาํกจิกรรมทีก่่อใหเ้กดิความเพลดิเพลนิหรอืความพอใจ สง่ผลใหอ้าการซมึเศรา้
ของตนเองนัน้เป็นอยูต่่อเน่ืองไปอกี หรอืเป็นมากขึน้ (World Health Organization Collaborating 
Centre.  1997) 
    ปจัจยัทางดา้นความสมัพนัธแ์ละสงัคม (Interpersonal and Social Factors) 
ปจัจยัทีม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัอาการของโรคซมึเศรา้อกีปจัจยัหน่ึง คอื ปจัจยัเกีย่วกบัสมัพนัธภาพและ
ปญัหาทางสงัคมเป็นตวักระตุน้ใหเ้กดิอาการของโรคซมึเศรา้ และเป็นปจัจยัทีม่ใีหอ้าการของโรคซมึเศรา้
ของผูป้ว่ยนัน้คงอยูต่่อไปดว้ย ไดแ้ก่ เหตุการณ์ความเครยีดต่างๆ ในชวีติ (Stressfull Life Events) 
การเปลีย่นแปลงต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ (Any Life Changes) รวมถงึปญัหาสมัพนัธภาพและปญัหา
สงัคมต่าง  ๆโดยมกัจะพบวา่ ผูป้ว่ยซมึเศรา้หลายรายมกัจะประสบกบัเหตุการณ์ความเครยีดในชวีติ โดยเฉพาะ
คูส่มรส การแยกทางหรอืการหยา่รา้ง ปญัหาความสมัพนัธแ์ละการเจบ็ปว่ย (พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมและการศกึษาในพืน้ทีพ่บวา่ ผูส้งูอายสุว่นใหญ่ของจงัหวดัเชยีงราย
ทีป่ว่ยเป็นโรคซมึเศรา้ (Depressive Disorder) มสีาเหตุมาจากปจัจยัดา้นจติสงัคม (Psychosocial Factors) 
คอื ปญัหาสว่นใหญ่ของของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอยมุาจากการมโีรคประจาํตวั เชน่ โรคเบาหวาน 
โรคความดนัโลหติสงู โรคไขมนั โรคปวดขอ้และกระดกู เป็นตน้ปญัหารองลงมา คอื ผูส้งูอายอุยูบ่า้นโดดเดีย่ว 
และ/หรอืเลีย้งหลานบุตรไปทาํงานต่างจงัหวดั และปญัหาอนัดบัสดุทา้ยคอื ปญัหาทางดา้นเศรษฐกจิ
เน่ืองจากอายมุากไมส่ามารถหารายไดใ้หก้บัตนเองเหมอืนอยูใ่นชว่งวยัทาํงานจงึตอ้งอาศยัพึง่พาบุตรหลาน 
ซึง่ปญัหาเหลา่น้ีจดัอยูใ่นปจัจยัทางดา้นจติสงัคม (Psychosocial Factors) ซึง่เป็นสาเหตุทาํใหผู้ป้ว่ย
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงรายปจัจยัดา้นความคดิ (Cognitive Factors) ทาํใหผู้ป้ว่ยโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงรายมกีระบวนการความคดิทีบ่ดิเบอืนไมส่มเหตุสมผล คดิทางลบต่อตนเอง มองตนเอง
เป็นคนไมม่คีวามสามารถ ไมเ่ป็นทีต่อ้งการของใคร มองผูอ้ื่นคอยกลัน่แกลง้และคอยเอารดัเอาเปรยีบ 
มองอนาคตวา่มแีต่ความยากลาํบาก ความทุกขท์รมานและความลม้เหลว ปจัจยัทางดา้นพฤตกิรรม 
(Behavioral Factors) ซึง่พบวา่ ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย สว่นใหญ่มาจากความผดิหวงั
จากการสญูเสยีบุคคลอนัเป็นทีร่กั เชน่ สาม ีหรอืบุตรหลาน จงึทาํใหเ้กดิความรูส้กึทอ้แท ้สิน้หวงัและ
หมดอาลยัตายอยาก พฤตกิรรมเหล่าน้ีจงึก่อใหเ้กดิเป็นโรคซมึเศรา้มากขึน้ และปจัจยัทางดา้นความสมัพนัธ์
และสงัคม (Interpersonal and Social Factors) จากการศกึษาผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
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พบวา่ เหตุการณ์ต่างๆ ทีเ่ป็นสาเหตุของความเครยีดในชวีติ การเปลีย่นแปลงต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ 
เชน่ อารมณ์โศกเศรา้จากการสญูเสยี เช่น คูส่มรส หรอืญาตใิกลช้ดิ ความขดัแยง้หรอืไมล่งรอยกนัใน
ครอบครวัหรอืเพือ่นบา้น การแยกทางกนัระหวา่งสามภีรรยา การยา้ยถิน่ ปญัหาสขุภาพหรอืการเจบ็ปว่ย 
ปจัจยัเหล่าน้ีเป็นสาเหตุทีส่ง่ผลทาํให ้เกดิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
  อาการและอาการแสดงของโรคซึมเศร้า 
   1. กลุ่มอาการทางอารมณ์ (Mood Symptoms) ไดแ้ก่ อารมณ์เศรา้ (Depressed Mood) 
และความสนใจหรอืความเพลดิเพลนิในกจิกรรมต่างๆ ลดลงอยา่งชดัเจน (Markedly Diminished Interest 
or Pleasure) อารมณ์เศรา้ทีเ่กดิขึน้นัน้ จะเป็นตดิต่อกนันานเกนิกวา่ทีค่วรจะเป็นจากผลกระทบของ
เหตุการณ์ความเครยีดทีผู่ป้ว่ยเผชญิ ความสนใจและความเพลดิเพลนิทีล่ดลงจะทาํใหผู้ป้ว่ยขาดแรงจงูใจ
ในการทาํกจิกรรมต่างๆ และทาํงานต่างๆ ใหส้าํเรจ็ไดล้าํบากจนทาํใหผู้ป้ว่ยบางรายรูส้กึวา่ ตนเองเหมอืน
คนขีเ้กยีจ ไมอ่ยากทาํอะไร ถงึแมอ้ารมณ์เศรา้จะเป็นอาการทางอารมณ์ทีเ่ดน่ชดัทีส่ดุของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ 
กย็งัพบวา่ยงัมอีารมณ์อื่นๆ เกดิขึน้รว่มดว้ยได ้ เชน่ ความรูส้กึกงัวล อารมณ์หงดุหงดิ อารมณ์โกรธ 
ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้หลายรายจะมอีาการวติกกงัวล เกดิขึน้รว่มดว้ย โดยอาจพบบ่อยถงึรอ้ยละ 90 ของ
ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ โดยอาการวติกกงัวลทีเ่กดิขึน้อาจจะเป็นความวติกกงัวลไปลว่งหน้า หรอือาจจะเป็น
อาการวติกกงัวลทีร่นุแรงจนกลายเป็นอาการตื่นตระหนกกไ็ด ้
   2. กลุ่มอาการทางชวีภาพ (Vegetative Symptoms) หรอืกลุ่มอาการทางกาย (Somatic 
Symptoms) ไดแ้ก่ ออ่นลา้ หมดเรีย่วแรง นอนไมห่ลบั โดยมกัพบการตื่นเรว็กวา่ปกต ิหรอืตื่นกลางดกึ
หลายครัง้ความอยากอาหารลดลง น้ําหนกัลดลง แต่ในบางรายอาจพบวา่ มคีวามอยากอาหารมากขึน้ 
น้ําหนกัตวัเพิม่ขึน้ และนอนมากกวา่ปกต ิซึง่เรยีกวา่อาการทีไ่มเ่ป็นไปตามแบบฉบบัและยงัพบประจาํเดอืน
ผดิปกต ิเชน่ ประจาํเดอืนขาด ปญัหาสมรรถทางเพศลดลง เชน่ ความตอ้งการและความตัง้ใจทางเพศ
ลดลง และกจิกรรมทางเพศลดลง ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ หลายรายมกัจะบอกถงึอาการทางรา่งกายทีเ่กดิรว่ม
หลายอยา่ง เชน่ ปวดศรีษะ ปวดทอ้ง อาหารไมย่อ่ย ทอ้งผกูหรอืทอ้งเสยี และคลื่นไสอ้าเจยีนดว้ย 
   3. กลุ่มอาการทีเ่กีย่วกบัจติใจการเคลื่อนไหว (Psychomotor Symptoms) ผูป้ว่ย         
โรคซมึเศรา้หลายรายมจีติใจการเคลื่อนไหวชา้ลง จนเชื่องชา้ รายทีม่อีาการรุนแรงจะมกีารเคลื่อนไหว
น้อยมากจนแทบไมข่ยบัเน้ือตวั อาจจะมกีารน่ิงไมพ่ดู หรอือยูน่ิ่งนานๆ โดยไมเ่คลื่อนไหว ผูป้ว่ยบางราย
มจีติใจเคลื่อนไหวแบบหงดุหงดิคอืรูส้กึวา่จติใจไมอ่ยูน่ิ่ง กระสบักระสา่ย กระวนกระวาย และลุกลีลุ้กลน 
   4. กลุ่มอาการทางความคดิ (Cognitive Symptoms) ไดแ้ก่ การไมม่สีมาธ ิซึง่พบ
ไดถ้งึรอ้ยละ 84 การไมส่ามารถคดิตดัสนิใจ ความรูส้กึผดิ มคีวามคดิโทษหรอืตําหนิตนเอง ความรูส้กึ
ทอ้แท ้หมดหวงัหรอืสิน้หวงั และความรูส้กึไรค้า่ จนอาจถงึความคดิอยากตาย หรอืความคดิอยากฆา่ตวัตาย 
   5. กลุ่มอาการทางสมัพนัธภาพ (Interpersonal Symptoms) กลุ่มทางสงัคม ไดแ้ก่  
ปญัหาความสมัพนัธก์บับุคคล การขาดการสนบัสนุนทางสงัคมทีด่ ีการไมเ่ขา้สงัคม และการแยกตวัจาก
สงัคม ผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้หลายรายมกัพบวา่ ขาดความสมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคลอื่นและขาดการสนบัสนุน
ทางสงัคมทีด่ ี เน่ืองจากปญัหาความสมัพนัธแ์ละปญัหาขดัแยง้กบับุคคลรอบขา้งจากปญัหาอารมณ์ของตน 
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และเมือ่เกดิอาการของโรคซมึเศรา้ ทาํใหย้ิง่แยกตวัจากสงัคมมากขึน้ เน่ืองจากรูส้กึวา่ไมอ่ยากพดูคุย 
พบปะหรอืสงัสรรคก์บัใคร 
 จากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาการของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย 
พบวา่ ผูป้ว่ยมอีาการทางดา้นอารมณ์ เชน่ ความวติกกงัวล หงดุหงดิ โกรธงา่ย กลุ่มอาการทางดา้นกาย 
มอีาการออ่นลา้ หมดเรีย่วแรง นอนไมห่ลบั ตื่นแต่เชา้ความอยากอาหารลดลง น้ําหนกัลด ปวดศรีษะ
และทอ้งผกู อาการทีเ่กีย่วกบัจติใจการเคลื่อนไหว เชน่ มกีารเคลื่อนไหวชา้ลง พดูชา้ลงบางรายทีพ่บ
มอีาการน่ิงไมต่อบคาํถาม และความรูส้กึชา้ อาการทางดา้นความคดิ เช่น มอีาการไม่มสีมาธ ิ เช่น 
การตดัสนิใจชา้ลงหรอืไมก่ลา้ตดัสนิใจกลวัความผดิ และหมดหวงั ความรูส้กึไรค้า่ และอาการทางดา้น
สมัพนัธภาพทางสงัคม เชน่ แยกตวัออกจากสงัคม แยกตวัอยูค่นเดยีว ขดัแยง้กบับุคคลรอบขา้งเน่ืองจาก
ปญัหาทางดา้นอารมณ์ของตน 
 
3. การส่งเสริมสขุภาพจิต (Mental Health Promotion) 
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO.  2001) กล่าววา่ การสง่เสรมิสขุภาพ คอื กระบวนการทีจ่ะทาํให้
คนเราสามารถควบคุมจติใจตนเองได ้เพือ่ทีจ่ะเอือ้ใหม้สีขุภาพทีด่ขี ึน้ การสง่เสรมิสขุภาพจติจะมคีวามเกีย่วขอ้ง 
กบักจิกรรมทุกๆ กจิกรรม เพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพจติทัง้รายบุคคล ครอบครวั และชุมชน การสง่เสรมิ
สขุภาพจติมคีวามสาํคญัและตระหนกัถงึความตอ้งการทางสขุภาพจติ ไมว่า่บุคคลนัน้จะมคีวามเจบ็ปว่ย 
ไดร้บัการวนิิจฉยัวา่ปว่ยทางจติหรอืไม ่เป้าหมายหรอืกจิกรรมของการสง่เสรมิสขุภาพจติมุง่ทีชุ่มชน 
 การสง่เสรมิสขุภาพ ดาํเนินการใน 3 ระดบั ในแต่ละระดบั ประกอบดว้ย กลุ่มประชาชนทัว่ไป 
ผูม้กีลุ่มเสีย่ง และผูท้ีม่ปีญัหาสขุภาพจติ 
 กลุ่มประชาชนในชุมชน เป็นการเพิม่และสรา้งการมสีว่นรว่มของชุมชนในการสง่เสรมิสุขภาพจติ 
การพฒันาระบบบรกิารสขุภาพจติในโรงเรยีน สถานทีท่าํงาน ชุมชน สถานทีเ่ลีย้งเดก็ และเครอืขา่ย
การใหก้ารชว่ยเหลอืดา้นสขุภาพจติ 
 ในระดบับุคคล เป็นการเพิม่ความสามารถดา้นการปรบัอารมณ์ การสรา้งเสรมิความรูส้กึ มี
คุณคา่ในตนเอง ทกัษะการเผชญิความเครยีด การสือ่สาร การเจรจาต่อรอง การสรา้งสมัพนัธภาพและ
ทกัษะการเป็นพอ่แม ่
 ระดบัการลดอุปสรรคทีท่าํใหเ้กดิปญัหาสขุภาพจติ โดยการใหส้ขุภาพจติศกึษาในทุกระดบั
ของชุมชน ผูท้ีม่ภีาวะเสีย่ง 
 หลกัของงานสง่เสรมิสขุภาพจติ ประกอบดว้ย (จุฑารตัน์ สถริปญัญา.  2554)  
  1. มนีโยบายการพฒันา (Policy Development) คอื การกําหนดนโยบายในการพฒันา
เรือ่งต่างๆ เพือ่สง่เสรมิใหป้ระชาชนมสีขุภาพจติทีด่ขี ึน้ เชน่ นโยบายในการพฒันาเรื่องต่างๆ เพือ่สง่เสรมิ
ใหป้ระชาชนมสีขุภาพจติทีด่ขี ึน้ เชน่ นโยบายการจดัการขจดัความยากจน การพฒันาคนและสงัคมที่
มคีุณภาพ การรกัษาความมัน่คงของรฐั การปรบัโครงสรา้งทางเศรษฐกจิ การสรา้งเมอืงไทยแขง็แรง 
การสง่เสรมิสขุภาพมารดา โครงการถุงรบัขวญั 
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  2. มกีารประเมนิสถานภาพสขุจติชุมชน (Mental Health Assessment) คอื มกีารเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูสขุภาพของชุมชน แลว้นํามาวเิคราะหเ์พือ่เป็นขอ้มลูพืน้ฐานดา้นสขุภาพจติของชุมชน ตามสภาพการณ์
ของความตอ้งการ 
  3. มคีวามแน่นอนในการดาํเนินงานสขุภาพจติ (Mental Health Assurance) คอื ให้
ความรบัผดิชอบทีจ่ะทาํใหป้ระชาชนมสีุขภาพทีด่ ีโดยการกระตุน้การดาํเนินงานชุมชน ทัง้ภาครฐัและ
เอกชนใหท้าํอยา่งจรงิจงั รว่มกบัการออกระเบยีบทีเ่หมาะสม 
 การสง่เสรมิสขุภาพจติ เป็นการป้องกนัไมใ่หเ้กดิปญัหาสขุภาพจติ ตอ้งเริม่ตัง้แต่ทารกอยู่
ในครรภม์ารดา หรอืเริม่ตัง้แต่สถาบนัครอบครวั ซึง่เป็นสถาบนัแหง่แรกทีม่อีทิธพิลสาํคญัต่อพฤตกิรรม
ของบุคคล บุคลกิภาพและการปรบัตวั ถา้สภาวะภายในครอบครวัและสมัพนัธภาพระหวา่งสมาชกิใน
ครอบครวัเป็นไปดว้ยด ีพอ่แมใ่หค้วามรกัความเขา้ใจ เอาใจใสด่แูลลกู มคีวามรูค้วามเขา้ใจในการอบรม
เลีย้งดลูกูอยา่งเหมาะสม ครอบครวันัน้ยอ่มจะสรา้งเดก็ทีม่ชีวีติปกตสิขุ  
 คนทุกคนยอ่มมคีวามยากและความตอ้งการเป็นธรรมดา แต่อาจสมหวงัหรอืผดิหวงั พอใจ 
หรอืไมพ่อใจกไ็ด ้ซึง่จะทาํใหเ้ป็นสขุหรอืเป็นทุกขท์ีอ่ยูใ่นใจของตนเองวา่ยอมรบัมากน้อยเพยีงใด ดงันัน้
เมือ่เกดิปญัหาขึน้กต็อ้งเลอืกวธิลีดความเครยีดดว้ยตนเอง โดยใชว้ธิใีดวธิหีน่ึง แต่การสง่เสรมิสขุภาพจติ
ทีด่ ีคอื การป้องกนัปญัหาทีเ่กดิขึน้โดยเริม่ทีใ่จของตนเองก่อน 
 การสง่เสรมิสขุภาพจติทีส่าํคญั โดยการเริม่ทีต่นเอง มวีธิกีารดงัน้ี 
  1. ฝึกควบคุมอารมณ์ ไมด่ว่นดใีจ เสยีใจ หรอืขาดสตโิกรธจนลมืตวั ใหห้มัน่เตอืนตวัเอง
อยูเ่สมอวา่ คนทีก่ลวัเสยีศกัดิศ์รคีอื คนทีม่ปีมดว้ย คนขาดเหตุผล คอื คนโงแ่ละคนทีไ่มรู่จ้กัใหอ้ภยัผูอ้ื่น
คอื คนเหน็แก่ตวั 
  2. สะสมไมตร ีมองผูอ้ื่นในแงด่ ีจะทาํใหส้รา้งมติรไดง้า่ย ควรจาํไวว้า่ คนยอ่มมทีัง้ดา้นดี
และดา้นไมด่ ีไมม่ใีครสมบรูณ์ไปทุกอยา่ง และไมม่ใีครอยากใหเ้หน็ดา้นไมด่ขีองตน การรูจ้กัดา้นทีด่ี
ของผูอ้ื่น และยกยอ่งชมเชย จะทาํใหเ้กดิมติรและเป็นผลดต่ีอตนเอง 
  3. ไมห่นีอุปสรรค การดาํเนินชวีติยอ่มมอุีปสรรคบา้งเป็นธรรมดา เชน่ ตอ้งพบปญัหา 
พบกบัความสมหวงั ผดิหวงั เป็นตน้ ไมค่วรยอมแพห้รอืหนีอุปสรรคแบบงา่ยๆ แต่ควรจะอดทนพยายาม
ใชเ้หตุผลแกไ้ขผอ่นปรนสถานการณ์ อุปสรรคทุกอยา่งยอ่มมกีารแกไ้ขไดเ้สมอไป และยอ่มใหอ้ภยัใน
ความผดิพลาดของผูอ้ื่น 
  4. รูจ้กัฝึกใจ ตอ้งหมัน่ฝึกจติใจใหม้คีวามหมัน่คงและยตุธิรรมของผูอ้ื่น ไมถ่อืความคดิ
ของตนเองวา่ ถูกตอ้งเสมอไป ดว้ยการยอมรบัฟงัความคดิเหน็ของผูอ้ื่น พยายามเขา้ใจความรูส้กึและ
ยอมใหอ้ภยัในความผดิพลาดของผูอ้ื่น 
  5. ใฝเ่สรมิคุณคา่ การสรา้งคุณคา่ใหต้นเอง คอื การทาํตนใหเ้ป็นประโยชน์โดยหาโอกาส
ชว่ยเหลอืผูอ้ื่นหรอืสว่นรว่ม และการทาํบุญทาํทานดว้ยความจรงิใจ ไมห่วงัผลตอบแทน 
  6. หาความสงบสขุ ชวีติจะมคีวามสขุไดถ้า้ถา้รูจ้กัลดความตงึเครยีด โดยสรา้งอารมณ์
ขนัใหเ้กดิขึน้ หาโอกาสผกัผอ่นหยอ่นใจใหเ้พลดิเพลนิไปกบักจิกรรม เชน่ การเล่นดนตร ีการละเล่น 



  27 

  7. การท่องเทีย่ว เล่นเกม ออกกาํลงักาย และเล่นกฬีาต่างๆ หรอืหาความสงบดว้ย
การฝึกจติใจใหว้า่ง ฝึกทาํสมาธ ิเป็นตน้ 
 กิจกรรมการส่งเสริมสขุภาพจิต 
  การดาํเนินการสง่เสรมิสขุภาพจติ มคีวามจาํเป็นตอ้งใชร้ะบบการบรหิารจดัการในรปูแบบ
ของการมสีว่นรว่มและการใชน้โยบายเชงิรกุ เชน่เดยีวกบัหลกัของการสง่เสรมิสขุภาพ ตามกฎออตาวา
เพือ่การสง่เสรมิสขุภาพ (Ottawa Charter for Health Promotion) วา่ดว้ยยทุธศาสตรก์ารสง่เสรมิสขุภาพ
แนวใหม ่แนวคดิของการสง่เสรมิสขุภาพดงักล่าว ไดถู้กนํามาใชใ้นการนําเป็นแนวทางในการสง่เสรมิ
สขุภาพจติ ในประเทศไทย โดยมหีน่วยงานหลกัทีร่บัผดิชอบ คอื กรมสขุภาพจติ ดงัน้ี 
  1. การสรา้งนโยบายเพือ่สขุภาพ (Build Healthy Public) นโยบายสง่เสรมิสุขภาพมวีธิกีาร
ทีห่ลากหลาย แต่สอดคลอ้งสนบัสนุนกนั โดยผูก้าํหนดจะตอ้งคาํนึงถงึผลกระทบทีจ่ะเกดิขึน้ต่อสขุภาพ
เป็นสาํคญั 
  2. การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อสขุภาพ (Create Supportive Environment) สง่เสรมิ
ใหค้นและสิง่แวดลอ้มอยูร่ว่มกนัอยา่งเกือ้หนุนและสมดุล ถอืวา่ การอนุรกัษท์รพัยากรธรรมชาตทิัว่โลก
เป็นภารกจิรว่มกนัของประชากรโลก เปลีย่นแปลงรปูแบบการดาํเนินชวีติการทาํงาน การผกัผอ่น ใหม้ี
สขุภาวะทีด่แีละปลอดภยัโดยไมท่าํลายสิง่แวดลอ้ม 
  3. การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ (Strengthen Community Action) เป็น
การสนบัสนุนใหชุ้มชนพึง่ตนเองได ้โดยชุมชนเป็นผูต้ดัสนิใจและจดัการ มกีารระดมทรพัยากรและวตัถุ
ภายในชุมชน ทัง้น้ีชุมชนจะตอ้งไดร้บัขอ้มลูขา่วสาร โดยโอกาสการเรยีนรูแ้ละแหล่งทุนสนบัสนุน 
  4. การพฒันาทกัษะสว่นบุคคล (Develop Personal skill) การสง่เสรมิสขุภาพ โดยการสนบัสนุน
ในเรือ่งการพฒันาบุคคลและสงัคม ดว้ยการใหข้อ้มลูขา่วสาร การศกึษาเพือ่สขุภาพและการเสรมิทกัษะชวีติ
ในการจดัการทีด่เีพือ่ป้องกนัและควบคุมสขุภาพตนเอง 
  5. การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสขุภาพ (Reorient Health Services) การจดัระบบบรกิาร
สาธารณสขุในการสง่เสรมิสขุภาพเป็นความรบัผดิชอบรว่มกนัระหวา่งบุคคล ชุมชน และบุคลากรสาธารณสขุ 
สถาบนับรกิารสาธารณสขุและรฐับาล ซึง่ตอ้งทาํงานรว่มกนั เพือ่มุง่ไปสูส่ขุภาพประชาชน ในการปรบัเปลีย่น
บรกิารสาธารณสขุจาํเป็นตอ้งใหค้วามสาํคญัในดา้นการวจิยัทางสาธารณสขุ หลกัสตูรการฝึกอบรมบุคลากร
สาธารณสขุสาขาต่างๆเพือ่ปรบัเปลีย่นเจตคต ิ โดยมองปญัหาของปจัเจกบุคคลไปสูก่ารมองปญัหาใน
องคร์วม 
 การป้องกนัปญัหาสขุภาพจติ (อมัพร โอตระกลู.  2538) ไดใ้หค้าํแนะนําการป้องกนัปญัหา
สขุภาพจติไว ้3 ระยะ ดงัน้ี 
  การป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตในระยะแรก  (Primary Prevention) 
   การป้องกนัปญัหาสขุภาพจติในระยะแรก หมายถงึ การป้องกนัโรคหรอือนัตรายทีจ่ะ 
เกดิขึน้กบัสมอง เชน่ โรคตดิเชือ้ทีเ่กีย่วกบัสมอง อุบตัเิหตุทางสมอง และโรคไรเ้ชือ้ทีเ่กดิกบัสมอง รวมทัง้
การป้องกนัไมใ่หเ้กดิภาวะปญัญาอ่อน ซึง่ในแต่ละชว่งอาย ุจะมกีารป้องกนัพเิศษ ดงัน้ี 
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   1. วยัทารกและวยัเดก็ การใหก้ารดแูลสขุภาพสขุภาพแก่หญงิมคีรรภ ์เพือ่ไมใ่หเ้กดิ
ผลกระทบต่อเซลลส์มองของทารกตัง้แต่อยูใ่นครรภ ์ป้องกนัความพกิารต่อเดก็ทีจ่ะเกดิมา เชน่ ทารก
น้ําหนกัน้อย คลอดก่อนกาํหนด เป็นตน้ และป้องกนัไมใ่หห้ญงิตัง้ครรภก์ระทบกระเทอืนต่อจติใจ เช่น 
การถูกสามทีอดทิง้ หรอืสามไีมย่อมรบัการตัง้ครรภ ์ เพราะจาํทาํใหห้ญงิตัง้ครรภไ์มส่นใจดแูลสุขภาพ
ตนเอง หรอืพยายามหาทางทาํแทง้  
   2. วยัเรยีน การใหพ้อ่แมต่ระหนกัถงึการเลีย้งดเูดก็ใหเ้หมาะสมตามวยั โดยใหโ้อกาส
เดก็ไดเ้รยีนรู ้ไดฝึ้กหดัระเบยีบวนิยั พอ่แมค่วรเขา้ใจการใหอ้าหารเดก็ทีม่คีุณภาพและป้องกนัอุบตัเิหตุ
ทางสมองทีอ่าจเกดิแกเดก็ 
   3. วยัรุน่ พอ่แมค่วรเขา้ใจต่อการเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย จติใจ และสงัคมของ
เดก็เพือ่ชว่ยเหลอืแนะนําแก่เดก็ ในการปรบัตวัเกีย่วกบัเรือ่งเพศ การคบเพือ่นต่างเพศ การวางตวั ใน
สงัคมทีจ่ะพึง่พาตนเองได ้การเลอืกวชิาชพีและแนะแนวทางการดาํเนินชวีติ 
   4. วยัผูใ้หญ่ การรูจ้กัการแกไ้ขปญัหาและอุปสรรคทีพ่บในการดาํรงชวีติ ไดแ้ก่ ปญัหา 
ในอาชพีการงาน ความขดัแยง้ทีเ่กดิขึน้ในชวีติสมรสและครอบครวั การรูจ้กัปรบัตวัอยา่งเหมาะสม เมือ่มี
ความเครยีดเกดิขึน้หรอืมเีหตุการณ์รนุแรงทีต่อ้งเผชญิในการดาํเนินชวีติ 
   5. วยัสงูอาย ุการรูจ้กัเตรยีมตวัเตรยีมใจก่อนเกษยีณอายุ รูจ้กัการดาํรงชวีติอยา่ง
เหมาะสมกบัวยัทีไ่มต่อ้งพึง่พาผูอ้ื่นจนเกนิไป รูจ้กัระวงัรกัษาสขุภาพต่อสงัขารทีเ่ริม่เสือ่ม เพือ่ป้องกนั
ไมใ่หป้ว่ยเป็นโรคต่างๆ ทีพ่บบ่อยในผูส้งูอาย ุเชน่ โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู เสน้เลอืดตบี และ
โรคขอ้กระดกูต่างๆ 
  การป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตในระยะท่ี 2 (Secondary Prevention) 
   การป้องกนัในระยะที ่2 หมายถงึ สามารถตรวจสอบโรคไดใ้นระยะเริม่แรก การวนิิจฉยัโรค
ไมไ่ดล้่าชา้เพื่อไมใ่หโ้รคหรอืการเจบ็ปว่ยนัน้ลุกลามเป็นมากจนแกไ้ขหรอืรกัษาไดย้าก ในทางสาธารณสขุ
สามารถทราบหรอืประเมนิโดยดอูตัราความชุกของโรค (Prevalence Rate) ซึง่พบวา่ ลดลงถา้มกีารป้องกนั
ปญัหาสขุภาพจติในระยะที ่2 ดงัน้ี 
   1. วยัทารกและวยัเดก็ ความตระหนกัและความเขา้ใจในปญัหาทางอารมณ์และจติใจ
ของเดก็ เชน่ การลงมอืลงเทา้ ความกลวัไมย่อมไปโรงเรยีน ปญัหาการพดูชา้ในเดก็ เป็นตน้ ซึง่ถา้เขา้ใจวา่ 
เป็นเรือ่งทีส่ามารถแกไ้ขไดแ้ลว้ รบีใหค้วามชว่ยเหลอืแกไ้ข กจ็ะป้องกนัการลุกลามไมใ่หเ้ป็นรนุแรงหรอื
เรือ้รงัได ้
   2. วยัเรยีน สามารถตรวจและใหก้ารรกัษาแต่เริม่แรกการเจบ็ปว่ยหรอืปญัหาต่างๆ 
ทัง้ทางรา่งกายและทางจติใจของเดก็ เชน่ พอ่ แม ่หรอืครตูระหนกัต่อปญัหาการเรยีนในเดก็ ควรสบืหา
สาเหตุวา่ ปญัหาผลการเรยีนตํ่า มสีาเหตุจากอะไร เชน่ จากความบกพรอ่งทางปญัญาหรอืความพกิาร
ของระบบประสาท จะทาํใหเ้ดก็เรยีนไมไ่ด ้หรอืไมใ่ชป่ญัหาทางรา่งกาย แต่เป็นปญัหาทางอารมณ์และ
จติใจทีเ่กดิจากครอบครวั เดก็มปีญัหาจนมผีลกระทบทาํใหเ้ดก็ไมส่นใจเรยีน เพื่อจะไดช้ว่ยเหลอืแกไ้ข
ใหถู้กตอ้ง ปญัหากจ็ะไมลุ่กลามต่อไปจนก่อใหเ้กดิปญัหาพฤตกิรรมอื่นๆ เชน่ เดก็ไมม่จีติใจจะเรยีน 
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เมือ่เดก็ไมอ่ยากเรยีน แต่ไมอ่าจหลกีเลีย่งได ้กจ็ะใชว้ธิกีารพดูปกกบัพอ่แม ่หรอือาจถงึขัน้หนีโรงเรยีน 
ซึง่เมื่อถงึขัน้นัน้กอ็าจนําไปสูป่ญัหายุง่ยากเลวรา้นอื่นๆ อกี เมือ่เดก็ไมไ่ปโรงเรยีนกจ็ะเรร่อ่นไปเรือ่ยๆ 
ถา้ไปคบเพือ่นไมด่จีะจะถูกชกัจงูนําไปสูก่ารตดิสิง่เสพตดิ หรอืไปรวมพวกกบักลุ่มอนัธพาลในชุมชนได ้
ดงันัน้พอ่แม ่หรอืคร ูควรใหค้วามสนใจต่อปญัหาเลก็ๆ น้อยๆ แลว้รบีชว่ยเหลอืแกไ้ขตัง้แต่ปญัหายงั
ไมร่นุแรง โรงเรยีนควรมกีารบรกิารแนะแนวเพือ่ใหค้รหูรอืผูแ้นะแนว สามารถตรวจคดักรองปญัหาให้
ความชว่ยหรอืไดแ้ต่แรกเริม่โดยไมต่อ้งรอจนกระทัง่เดก็มปีญัหามากแลว้จงึพาไปรกัษาจติแพทย ์
   3. วยัรุน่ สามารถตรวจใหค้วามชว่ยเหลอืวยัรุน่ทีม่ปีญัหาในการปรบัตวัดา้นต่างๆ 
เชน่ ความไมส่บายใจในเรือ่งทางเพศ ความซมึเศรา้ในวยัรุน่ เมื่อพบปญัหาแลว้ควรรบีใหค้วามชว่ยเหลอื
รกัษาแต่เริม่แรก ไมค่วรมองขา้มหรอืเพกิเฉย เชน่ การซมึเศรา้ในวยัรุน่ ถา้ไมช่ว่ยเหลอืรกัษากจ็ะนําไปสู่
การฆา่ตวัตายได ้หรอืการตดิสารระเหยหรอืสารเสพตดิในวยัรุน่ ในระยะทีเ่ริม่เป็น ถา้ตรวจพบรบีรกัษา
แกไ้ขกจ็ะชว่ยไมใ่หเ้ป็นมากขึน้ หรอืเป็นจนเรือ้รงัไดเ้พราะในรายทีเ่ป็นเรือ้รงัแลว้ โอกาสการรกัษาให้
หายขาดจะทาํไดย้ากขึน้ จงึควรมบีรกิารสาํหรบัวยัรุน่เพือ่ใหว้ยัรุน่สามารถพึง่ไดท้นัทเีมือ่ตอ้งการ เชน่ 
บรกิารแนะแนวของโรงเรยีน ศนูยส์ขุภาพจติโรงเรยีน บรกิารทางโทรศพัท ์
   4. วยัผูใ้หญ่ การใหบ้รกิารปรกึษาปญัหาต่างๆในการดาํรงชวีติ เพือ่ชว่ยแกป้ญัหา
ภาวะวกิฤตในวยัผูใ้หญ่ เชน่ ภาวะวกิฤตทีเ่กดิจากสมัพนัธภาพระหวา่งสามภีรรยา หรอืคนในครอบครวั 
ภาวะวกิฤตทีเ่กดิจากปญัหาการทาํงานภาวะวกิฤตทีเ่กดิจากปญัหาทีอ่ยูอ่าศยัและเศรษฐกจิ เป็นตน้ 
   5.  วยัผูส้งูอาย ุการเปลีย่นแปลงบทบาททางสงัคม ปญัหาคา่ใชจ้า่ย การเจบ็ปว่ย 
ผลจากการรกัษา ความรูส้กึเป็นภาระของบุตรหลาน และปญัหาการสญูเสยีบุคคลใกลช้ดิ อาจสง่ผล
ใหผู้ส้งูอายไุมส่ามารถปรบัตวัรบักบัสถานการณ์ดงักล่าว บางรายอาจมอีาการซมึเศรา้ บางรายอาจมี
ความผดิปกตทิางจติเกดิขึน้ได ้
  การป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตในระยะท่ี 3 (Tertiary Prevention) 
   การป้องกนัปญัหาสขุภาพจติในระยะที ่3 หมายถงึ การดแูลรกัษาผูป้ว่ยทางจติเวช
หรอืมปีญัหาสุขภาพจติใหห้ายทะเลาขึน้ จนสามารถกลบัไปดาํเนินชวีติในชุมชนได ้โดยการใหบ้รกิาร
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพทัง้ทางรา่งกายและจติใจ และสามารถตดิตามดแูลผูป้ว่ยทีร่กัษาดขีึน้แลว้ และจาํหน่าย
จากโรงพยาบาลแลว้ใหค้งดาํเนินชวีติอยูใ่นชุมชนไดโ้ดยไมต่อ้งกลบัมาปว่ยกาํเรบิมาอกี หรอืกลบัมา
เป็นซํ้าอกีดว้ย วธิกีารเฝ้าระวงัดแูลตดิตามผูป้ว่ยทีจ่าํหน่ายไปแลว้เหล่าน้ี อยา่งสมํ่าเสมอการประเมนิ
เพือ่ทราบวา่การป้องกนัระยะที ่3 ไดผ้ลนัน้ ดไูดจ้ากอตัราความชุกของโรค ซึง่จะลดลงหรอืหมดไปจาก
ชุมชน 
 ทุกชว่งวยัของชวีติ มโีอกาสประสบกบัภาวะวกิฤตทีแ่ตกต่างกนั หากบุคคล ครอบครวั ไดร้บั
การเตรยีมตนเองใหม้คีวามพรอ้มทีจ่ะเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ จงึเป็นเรื่องทีท่า้ทาย
ความสามารถของสมาชกิในครอบครวัเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะจดัการ ป้องกนั เสรมิสรา้งสขุภาพจติของครอบครวั
ใหม้สีขุภาพกาย สขุภาพจติทีด่ต่ีอไป 
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 การดาํเนินงานของกรมสขุภาพจติ กรมสขุภาพจติดาํเนินงานดา้นสขุภาพจติ โดยมคีวามสอดคลอ้ง
กบันโยบายกระทรวงทีเ่น้นหนกัใน 4 เรือ่ง คอื 
  1. นโยบายสขุภาพถว้นหน้า หรอื 30 บาทรกัษาทุกโรค โดยใหด้าํเนินงานทีมุ่ง่ใหป้ระชาชน
เขา้ถงึสถานบรกิาร ใกลบ้า้นใกลใ้จ ในหน่วยบรกิารปฐมภมู ิ
  2. การสรา้งสขุภาพ โดยใหเ้น้นการดาํเนินแผนงานสง่เสรมิสขุภาพใจทีส่ง่ผลประโยชน์
ถงึประชาชนโดยตรง โดยใหป้ระชาชนเป็นคนดาํเนินกจิกรรมสรา้งสขุภาพโดยประชาชนเอง (อสม.แกนนํา
ครอบครวั ฯลฯ) 
  3. การควบคุมและป้องกนัปญัหายาเสพตดิ ซึง่ในปจัจุบนั กองแผนงานไมไ่ดด้าํเนินโครงการ
โดยตรง แต่กองแผนงานตอ้งมหีน้าทีเ่ป็นผูป้ระสานการดาํเนินงานและสนบัสนุกใหเ้กดิประโยชน์ต่อประชาชน
ทัว่ไป โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชนและกลุ่มเสีย่ง 
  4. การควบคุมและป้องกนัโรค ซึง่สถานการณ์โรคในปจัจุบนัมแีนวโน้มทีจ่ะรุน่แรงมาก
ขึน้โดยเฉพาะปญัหาทางสขุภาพจติและโรคทางจติเวช 
 บทบาทหน้าทีข่องบา้น โรงเรยีน และชมุชน ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และการป้องกนั
ปญัหาสขุภาพจติ 
  บทบาทของบา้นหรือครอบครวั 
   ความสาํคญัของบา้น คอื ความเป็นครอบครวั ในฐานะทีเ่ป็นหน่วยเลก็และสาํคญั
ทีส่ดุของสงัคม ในการสรา้ง ผลติ อบรม ใหก้ารพฒันาสมาชกิในครอบครวั การทีบุ่คคลจะเตบิโต และ
มพีฒันาการในความเป็นมนุษยไ์ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพหรอืไมน่ัน้ คนในครอบครวัเป็นผูม้อีทิธพิลมาก
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ พอ่แม ่และผูเ้ลีย้งด ูอาจกล่าวไดว้า่ การเตรยีมพรอ้มคูส่มรส การใหค้วามรูใ้นการ
ดแูลเดก็ในแต่ละวยั สิง่ทีค่วร และไมค่วรทาํในการเลีย้งดเูดก็ มคีวามสาํคญัและจาํเป็นมาก การทีคู่ส่มรส
ตดัสนิใจ วางแผนการมบุีตรจงึเป็นเรือ่งสาํคญั หากคูส่มรสไมพ่รอ้ม จะสง่ผลต่อสขุภาพจติทัง้แมแ่ละเดก็
มากการใหค้าํปรกึษาคูส่มรสก่อนแต่งงาน การวางแผนการมบุีตร การจดัระบบการศกึษาใหแ้ก่คน ใน
วยัหนุ่มสาวเกีย่วกบัการวางแผนครอบครวั การใชช้วีติสมรส การเตรยีมและเลีย้งเดก็ทีเ่ป็นเรื่องสาํคญั
ทีค่วรไดร้บัการพฒันาสูร่ะดบันโยบายของประเทศ 
   บทบาทของครอบครวั ในการสง่เสรมิสขุภาพจติและการป้องกนัปญัหาสขุภาพจติ 
คอื การทาํหน้าที ่ตามบทบาททีอ่ยูใ่นครอบครวัใหค้รบถว้น การเขา้ใจธรรมชาต ิและพฒันาทางจติใจ
ของมนุษยใ์นแต่ละวยั การชว่ยสง่เสรมิ สนบัสนุน และเลีย้งดบุูตรหลานใหเ้ป็นผูม้คีุณวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
รบัผดิชอบ มกีารพฒันาทางรา่งกาย จติใจ ตามวยัอยา่งเตม็ที ่การลดภาวะเสีย่งทีเ่ป็นตวักระตุน้ใหเ้กดิ
ปญัหาสขุภาพจติ การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีหแ้ก่สมาชกิในครอบครวั 
   วิธีการสร้างความสขุในครอบครวั (กรมสขุภาพจติ.  2547) 
    1. ทาํตวัไมใ่หเ้ป็นปญัหากบัคนอื่น ไดแ้ก่ การรบัผดิชอบต่อหน้าทีข่องตนเอง 
ไมนํ่าความเดอืนรอ้นมาสูค่รอบครวั ทาํตวัใหส้มกบับทบาทหน้าที ่
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    2. มน้ํีาใจ ชว่ยเหลอืกจิการงานของครอบครวัทีท่าํได ้ไมด่ดูาย อดทน และเสยีสละ
เพือ่ครอบครวั 
    3. สรา้งสมัพนัธภาพในครอบครวั ทัง้การพดู การสรา้งอารมณ์แจม่ใส ไมห่ยุมหยมิ 
    4. ใชเ้วลาวา่งทีอ่ยูร่ว่มกนัในครอบครวัใหเ้กดิคุณคา่ 
   บทบาทของพ่อแม่ในการดแูลเดก็ในครอบครวั  
    การดแูลเดก็ในครอบครวัใหม้คีุณภาพเป็นงานททีส่าํคญัของครอบครวั การดแูลเดก็
ตอ้งใชท้ัง้อาหารกายและอาหารใจ ซึง่บุคคลทีเ่ป็นพอ่แมค่วรมคีวามรู ้และมคีวามพรอ้มในการดแูลบุตร 
อาหารใจทีเ่ดก็ตอ้งการ ไดแ้ก่ 
    1. ความรกัและความอบอุ่น แสดงออกไดด้ว้ยการเอาใจใส่ดูแล มเีวลาพดูคุย
กบัเดก็ดว้ย ความเขา้ใจ โอบกอด ลบูศรีษะ เล่น หรอืทาํกจิกรรมทีส่นุกสนาน 
    2. ความมัง่คงทางจติใจ ผูใ้หญ่ทีม่อีารมณ์คงที ่ ไมใ่ชอ่ารมณ์ฉุนเฉียวลงโทษ
อยา่งรนุแรง เมือ่เดก็มคีวามกงัวลมเีรือ่งไมส่บายใจ ควรหาวธิชีว่ยเหลอื 
    3. อบรมดว้ยเหตุ เดก็ตอ้งการชีแ้นะสิง่ทีค่วรและไมค่วรทาํ เมือ่ทาํไดค้วรมกีารชมเชย 
หากประพฤตไิมเ่หมาะสมควรอบรม สัง่สอน และแนะนําสิง่ทีค่วรทาํ 
    4. สนบัสนุนใหม้โีอกาสไดร้บัการพฒันา สง่เสรมิการเรยีนรู ้การพกัผอ่น และ
การทาํกจิกรรมทีส่ง่เสรมิสขุภาพจติ เชน่ การเล่นในวยัต่างๆ การเล่นกฬีา การท่องเทีย่ว 
    5. การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งสมาชกิในครอบครวั สมัพนัธภาพทีด่จีะชว่ยให้
เดก็และสมาชกิกลา้บอก เลา่ ปรกึษาเมอืตนประสบกบัปญัหา ความเครยีด หรอืวกิฤตต่างๆ ในชวีติ 
และทาํใหส้ามารถชว่ยเหลอืไดอ้ยา่งเหมาะสม ครอบครวัทีม่คีวามสขุ คอื ครอบครวัทีอ่ยูร่ว่มกนั โดยมี
ความรกัความอบอุน่ เอือ้อาทรมคีวามหว่งใยใกลช้ดิใหแ้ก่กนั มกีารสือ่สารและการแกป้ญัหาทีด่ ีสมาชกิ
ครอบครวัทุกคนรูส้กึวาชวีติมคีวามหมาย และพงึพอใจทีไ่ดใ้ชช้วีติอยูใ่นครอบครวัเดยีวกนั 
    6. การเป็นตวัแบบทีด่ใีนทุกๆ เรือ่ง เชน่ การควบคุมอารมณ์ การใชเ้หตุผล 
การเป็นผูม้คีวามยตธิรรม 
  บทบาทของโรงเรียน 
   โรงเรยีน เป็นสงัคมแรกทีเ่ดก็ออกมาเผชญิภายนอกเมื่อออกจากบา้น สมัพนัธภาพ
และความรูส้กึมัน่คงทางจติใจของเดก็ต่อโรงเรยีนจะดหีรอืไม ่มากน้อยเพยีงใดขึน้อยูก่บัการเตรยีมความพรอ้ม
ของครอบครวัและโรงเรยีนในการดแูลเดก็ เดก็ในวยัเรยีนจะใชก้จิกรรมสว่นใหญ่ทีโ่รงเรยีน ดงันัน้ การจดั
กจิกรรมต่างๆ ในกระบวนการเรยีนการสอน ต่างมจุีดหมายของการสรา้ง และพฒันาคนใหเ้ป็นผูม้คีวามรู ้
เจตคต ิและเกดิพฤตกิรรมทีด่ ีมคีุณภาพ มทีกัษะออกไปประกอบอาชพีและเป็นคนดขีองสงัคม การจดั
กระบวนการเรยีนรูใ้นโรงเรยีนเพือ่ใหเ้ดก็มสีขุภาพจติทีด่ ีสามารถทาํได ้ดงัน้ี 
   1. การกาํหนดนโยบายและปรชัญาของการเรยีนการสอน สถาบนัทางการศกึษา 
ใหเ้ดก็ไดร้บัการฝึกอบรมเป็นคนด ีเก่ง และมคีวามสขุ 
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   2. บุคคลสาํคญั คอื คร ูจะตอ้งเขา้ใจถงึธรรมชาต ิและความแตกต่างของนกัเรยีน
ทัง้รายชัน้และรายบุคคล เพื่อจะไดช้ว่ยเดก็ใหเ้ป็นผูใ้ชศ้กัยภาพของตนเองอยา่งเตม็ที ่
   3. หลกัสตูรและกระบวนการจดัการเรยีนการสอนควรมเีรือ่งทีช่ว่ยสง่เสรมิสขุภาพจติ
และการป้องกนัปญัหาสขุภาพจติ 
   4. การจดับรกิารดา้นการสง่เสรมิสขุภาพจติใหม้คีวามเหมาะสมและต่อเน่ือง 
   5. ระบบการใหค้าํปรกึษาในโรงเรยีนยงัมคีวามจาํเป็น ทีจ่ะชว่ยใหเ้ดก็สามารถปรบัตวั
ลดความเครยีด ก่อนทีจ่ะนําไปสูร่ะดบัปญัหารนุแรงมากขึน้ 
   6. การสง่ต่อยงัสถานบรกิารสขุภาพจติเฉพาะทาง ในกรณทีีพ่บวา่ เกนิความสามารถ
ของคร ูเชน่ เดก็ออทสิตคิ เดก็ตดิสารเสพตดิ 
   7. การประสานงานกบัผูป้กครอง และสมัพนัธภาพระหวา่งครแูละผูป้กครองเป็นสิง่
สาํคญัทีจ่ะทาํใหเ้กดิการพฒันาศกัยภาพเดก็ และสามารถชว่ยเหลอืเดก็ไดอ้ยา่งทนัทว่งทกีรณเีดก็ประสบ
กบัความยากลาํบากทางใจ 
   8. การจดัสภาพแวดลอ้มในโรงเรยีนใหม้คีวามผ่อนคลาย ส่งเสรมิสุขภาพจติ ม ี
ความปลอดภยั 
   9. การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งเพื่อน และบุคลากรในโรงเรยีน ใหเ้ดก็รูส้กึอบอุ่น 
อยากมาโรงเรยีน 
   10. การสรา้งระเบยีบวนิยัของโรงเรยีนทีเ่อือ้ต่อการสง่เสรมิสขุภาพจติ เชน่ สง่เสรมิ 
ใหร้างวลัคนทาํความด ีคนมน้ํีาใจ คนมคีวามเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ ่
  บทบาทของชมุชน 
   ชุมชนเป็นแหล่งทีม่นุษยอ์ยูร่ว่มกนั มปีฏสิมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั ก่อใหเ้กดิวฒันธรรม 
ปทสัถานและการขดัเกลาทางสงัคม ความสาํคญัของชมุชนต่อการสง่เสรมิสขุภาพจติและป้องกนัปญัหา
สขุภาพจติ จงึเป็นบทบาททีอ่ยูค่วบคุมกบัความเป็นชุมชน 
   ในสถานการณ์และสภาพสงัคมปจัจุบนั ความเป็นชุมชนแบบดัง้เดมิค่อนขา้งลดน้อยลง 
ทาํใหค้วามผกูพนัของสมาชกิในชุมชนลดน้อยลงไปดว้ย ความเป็นอยูข่องคนในชุมชนขาดความยดึเหน่ียว
ทางจติใจ เน่ืองจากความเจรญิทางวตัถุและเทคโนโลยเีพิม่ขึน้ เวลาในการสรา้งสมัพนัธภาพน้อยลง 
กจิกรรมทีพ่ดูคุย แลกเปลีย่นความคดิเหน็แบบเผชญิหน้าลดลง แต่มเีครือ่งมอืสือ่สารและเทคโนโลยี
สมยัใหมเ่ขา้มาแทน อยา่งไรกต็าม บทบาทของชุมชนและสถาบนัต่างๆ ในสงัคมยงัคงตอ้งตระหนกั
ในเรือ่งของการพฒันาสขุภาพจติใหแ้ก่คนในชุมชนของตน ซึง่มบีทบาทสาํคญั ไดแ้ก่ 
   1. การรกัษา และถ่ายทอดขนบธรรมเนียม ประเพณี และวฒันธรรมทีด่งีามทีช่ว่ย
สง่เสรมิสขุภาพจติ เชน่ ประเพณสีงกรานตแ์บบดัง้เดมิ ประเพณทีาํบุญตกับาตร ประเพณทีางศาสนา 
หรอืวฒันธรรมการชว่ยเหลอื บางปนั การใหอ้ภยั การละเล่น นนัทนาการ หรอือื่นๆ ทีเ่ป็นระบบสนบัสนุน
ใหส้ขุภาพจติของคนในชุมชนดขีึน้ 
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   2. การทาํหน้าทีเ่ป็นตวัแบบทีด่ ีของคนรุน่หลงั เชน่ ผูใ้หญ่ในสงัคมไมใ่ชค้วามรุนแรง
ในการแกไ้ขปญัหา ใหค้าํชมเชยแก่เดก็ 
   3. จดักจิกรรมทีส่ง่เสรมิสขุภาพจติใจชุมชน 
   4. การจดัระบบการดแูลสขุภาพจติใหแ้ก่สมาชกิในชุมชน 
   5. บทบาทของผูส้ ือ่สาร มขีอ้ถกเถยีงในเรือ่งของระบบขอ้มลูขา่วสารเกีย่วกบัความรนุแรง
หรอืขอ้มลูเชงิลบเกีย่วสขุภาพจติ เชน่ วธิกีารฆา่ตวัตาย วา่หากสงัคมสือ่สารใหเ้หน็เป็นเรือ่งสาํคญัมาก
และนําเสนอทกุครัง้ เสนอเป็นขา่วเดน่ จะมผีลต่อการเลยีนแบบใหแ้ก่สมาชกิในสงัคมหรอืไม ่ซึง่เป็น
อกีบทบาทหน่ึงของชุมชนในการกลัน่กรอง และพจิารณาความเหมาะสมในเรื่องดงักล่าวต่อสงัคมหรอื
ชุมชนของตนวา่จะสง่ผลดหีรอืทาํใหเ้กดิผลเสยีอยา่งไร 
   6. การจดัระบบการใหค้วามรูด้า้นสขุภาพจติแก่สมาชกิในชุมชน ผา่นระบบ และ
ชอ่งทางต่างๆ เพือ่ใหส้มาชกิไดร้บัความรู ้มคีวามพรอ้มในการดแูลสขุภาพจติ 
 จากการไดท้บทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการสง่เสรมิสขุภาพจติ พบวา่ การสง่เสรมิสขุภาพจติ
สามารถดาํเนินการป้องกนัปญัหาสขุภาพจติ ออกเป็น 3 ระยะ คอื การป้องกนัปญัหาสขุภาพจติในระยะ 1 
(Primary prevention) การป้องกนัปญัหาสขุภาพจติในระยะ 2 (Secondary Prevention) และการป้องกนั
ปญัหาสขุภาพจติในระยะ 3 (Tertiary Prevention) ผูว้จิยัจงึนําแนวคดิการป้องกนัปญัหาสขุภาพจติใน
ระยะที ่2 มาประยกุตใ์ชใ้นการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย โดยประยกุตใ์นกลุ่มของผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย และ
ปานกลาง เพื่อไมใ่หอ้าการของโรคซมึเศรา้ไดลุ้กลามเป็นมากจนแกไ้ขหรอืรกัษาไดย้าก จากการสรา้ง
เครอืขา่ยสขุภาพชุมชนทีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอเมอืง โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพ
ตําบล องคก์ารบรหิารสว่นตาํบล อาสาสมคัรสาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน และผูส้งูอายโุดยประยกุตต์ามกรอบ
ของออตาวา ดงัน้ีคอื การสรา้งนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ การสรา้งสรรค์
สิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ การพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และการปรบัเปลีย่นระบบบรกิาร
สาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
 
4. แนวคิด และทฤษฎีเก่ียวกบัรปูแบบ (Model) 
 รปูแบบ มาจากคาํองักฤษวา่ “Model” ภาษาไทยมคีาํแปลหลายคาํ เทา่ทีป่รากฏ กเ็ชน่ ตวัแบบ
แบบจาํลอง แบบแผน รปูแบบ หุน่จาํลอง รปูหุน่ แบบตุ๊กตา เป็นตน้ แต่บางคนกใ็ชท้บัศพัทว์า่ โมเดล 
ไดม้ผีูใ้หค้วามหมายของโมเดลไวห้ลากหลาย ดงัน้ี 
 คฟีเวส (Keeves.  1988) อธบิายวา่ โมเดลวา่ เป็นแบบแผนโครงสรา้งความสมัพนัธร์ะหวา่ง
ตวัแปร  
 สเตนเนอร ์(Steiner.  1988) อธบิายวา่ โมเดล เป็นสิง่ของสิง่หน่ึงทีค่ลา้ยคลงึกบัสิง่ของอกี
สิง่หน่ึง และไดจ้าํแนกความหมายเฉพาะของโมเดลเป็น 2 ลกัษณะ คอื 
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  1. โมเดลเชงิกายภาพ (Physical Models) แบ่งออกเป็น ดงัน้ี 
   1.1 โมเดลของสิง่ใดสิง่หน่ึง (Model-of) เชน่ โมเดลหรอืแบบจาํลองเครือ่งบนิเอฟ 16 
ลาํเลก็ๆ ทีเ่ราสรา้งจาํลองมาจากเครือ่งบนิเอฟ 16 เป็นตน้ 
   1.2 โมเดลเพือ่สิง่ใดสิง่หน่ึง (Model-For) เชน่ โมเดล หรอืแบบจาํลองทีอ่อกแบบ
เพือ่ใชเ้ป็นตน้แบบผลติเครือ่งบนิเอฟ 16 โดยเราตอ้งสรา้งโมเดลหรอืแบบจาํลองชนิดน้ีขึน้มาก่อน เพือ่
จะนําไปเป็นตน้แบบผลติเครือ่งบนิเอฟ 16 ลาํจรงิ เป็นตน้ 
  2. โมเดลเชงิแนวคดิ (Conceptual Models) แบ่งออกเป็น ดงัน้ี 
   2.1 โมเดลเชงิแนวคดิของสิง่ใดสิง่หน่ึง (Conceptual Selection) เพือ่นําไปใชอ้ธบิาย
ทฤษฎกีารคงอยูข่องนกัเรยีนในโรงเรยีน เป็นตน้ 
   2.2 โมเดลเชงิแนวคดิเพือ่สิง่ใดสิง่หน่ึง (Conceptual Model-For) คอื โมเดล หรอื
แบบจาํลองทีส่รา้งขึน้เพือ่ใชอ้ธบิายทฤษฎ ี เชน่ โมเดลทีส่รา้งขึน้มาจากทฤษฎกีารคดัสรรตามธรรมชาต ิ
(Theory of Natural Selection) เพือ่นําไปใชอ้ธบิายทฤษฎกีารคงอยูข่องนกัเรยีนในโรงเรยีน เป็นตน้
จากความหมายของโมเดลทีห่ลากหลายดงักล่าวขา้งตน้ บทความน้ีจะเน้นเฉพาะโมเดลเชงิแนวคดิ (Conceptual 
Models) เทา่นัน้ โดยมองว่า  โมเดลเชงิแนวคดิ หมายถงึ แบบจาํลองโครงสรา้งความสมัพนัธเ์รือ่งใด
เรือ่งหน่ึง เพือ่ใชอ้ธบิายทฤษฎทีีม่อียูแ่ลว้ใหเ้ขา้ใจไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ หรอืเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้ง
ทฤษฎใีหมต่่อไป 
 ถวลัยร์ฐั วรเทพพฒุพิงษ์ (2540: 21 – 23) อธบิายวา่ โมเดลเป็นลกัษณะทีพ่งึปรารถนา ซึง่
มลีกัษณะเป็นอุดมคต ิหรอืเกดิไดย้ากในโลกของความเป็นจรงิ โดยเฉพาะอยา่งยิง่สิง่ทีเ่ราอยากไดก้บั
ความสามารถทีจ่ะหาสิง่ทีต่อ้งการนัน้แตกต่างกนัมาก 
 อุทยั บุญประเสรฐิ (2546: 31) อธบิายวา่ โมเดล เป็นสิง่ทีแ่สดงโครงสรา้งของความเกีย่วขอ้ง
ระหวา่งชุดของปจัจยัหรอืตวัแปรต่าง  ๆหรอืงคป์ระกอบทีส่าํคญัในเชงิความสมัพนัธห์รอืเหตุผลซึง่กนัและกนั 
เพือ่ชว่ยเขา้ใจขอ้เทจ็จรงิหรอืปรากฏการณ์ในเรือ่งใดเรื่องหน่ึงโดยเฉพาะ นกัวชิาการทีใ่หค้วามหมาย
ของรปูแบบในลกัษณะน้ี 
 สาํหรบัการวจิยัครัง้น้ี รปูแบบ คอื แบบแผน หรอืโครงสรา้ง ทีอ่ธบิายถงึกระบวนการทีนํ่าไปสู่
การกระทาํของตวัแปรตน้สง่ผลต่อตวัแปรตาม เพือ่ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงตามวตัถุประสงคแ์ละสมมุตฐิาน
ทีว่างไว ้ทัง้น้ีรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย โดย
การผสมผสานแนวคดิ ทฤษฎ ีมาเป็นแนวทางในการดาํเนินการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
 สรปุไดว้า่ รปูแบบในความหมายของแนวคดิและทฤษฎ ีหมายถงึ แบบแผนโครงสรา้งความสมัพนัธ์
ระหวา่งตวัแปร หรอืองคป์ระกอบสาํคญัในเชงิความสมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั เพื่อชว่ยใหเ้ขา้ใจขอ้เทจ็จรงิ
หรอืปรากฏการณ์ในเรื่องใดเรือ่งหน่ึง นอกจากน้ียงัชว่ยอธบิายทฤษฎนีัน้ ใหเ้กดิความเขา้ใจไดช้ดัเจน
มากยิง่ขึน้ 
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 4.1 ประเภทของรปูแบบ (Model) 
  รปูแบบมหีลายประเภทดว้ยกนัซึง่นกัวชิาการดา้นต่างๆ กไ็ดจ้ดัแบ่งประเภทต่างกนัออกไป  
สาํหรบัรปูแบบทางการศกึษาและสงัคมศาสตรน์ัน้ ไดแ้บ่งออกเป็น 4 ประเภท คอื (Keeves.  1988:  561 – 565) 
  1. โมเดลเชงิเทยีบเคยีง (Analogue Models) เป็นรปูแบบทีใ่ชก้ารอุปมาอุปมยัเทยีบเคยีง
ปรากฏการณ์ ซึง่เป็นรปูธรรมเพือ่สรา้งความเขา้ใจในปรากฏการณ์ทีเ่ป็นนามธรรม สว่นใหญ่เป็นโมเดล
เชงิกายภาพ ทีใ่ชท้างดา้นวทิยาศาสตรก์ายภาพ เชน่ โมเดลแสดงพฒันาการของอะตอม หรอืโมเดล
ในการทาํนายจาํนวนนกัเรยีนทีจ่ะเขา้สูร่ะบบโรงเรยีน ซึง่อนุมานแนวคดิมาจากการเปิดน้ําเขา้ และ
ปล่อยน้ําออกจากถงั นกัเรยีนทีจ่ะเขา้สูร่ะบบเปรยีบเทยีบไดก้บัน้ําทีเ่ปิดออกจากถงั ดงันัน้นกัเรยีนที่
คงอยูใ่นระบบ จงึเทา่กบันกัเรยีนทีเ่ขา้สูร่ะบบลบดว้ยนกัเรยีนทีอ่อกจากระบบ เป็นตน้ 
  2. โมเดลเชงิขอ้ความ (Semantic Models) เป็นการแสดงความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบ
ภายในโมเดลเป็นภาษาหรอืขอ้ความ โดยบรรยายหรอือธบิายปรากฏการณ์ทีศ่กึษาดว้ยภาษา แผนภมู ิ
หรอืรปูภาพ เพือ่ใหเ้หน็โครงสรา้งทางความคดิ องคป์ระกอบ และความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบของ
ปรากฏการณ์นัน้ๆ ทีท่าํใหอ้ธบิายรายละเอยีดของโมเดลไดด้ ี
    3. โมเดลเชงิแบบแผน (Schematic Models) ลกัษณะสาํคญัของโมเดลประเภทน้ีกค็อื 
การจดัระบบโครงสรา้งความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบภายในโมเดล อยา่งเป็นลาํดบัขัน้มลีกัษณะคลา้ยๆ 
กบัแผนที ่ดงันัน้โมเดลจงึเป็นสิง่เชื่อมโยงระหวา่งทฤษฎกีบัปรากฏการณ์ทีเ่กดิขึน้เขา้ดว้ยกนั นกัจติวทิยา
ไดพ้ฒันาโมเดลเชงิแบบแผน เพือ่ใชอ้ธบิายเชาวป์ญัญาของมนุษย ์เชน่ โมเดลของลาํดบัขัน้ความสามารถ
ทางเชาวป์ญัญา  
  4. โมเดลเชงิคณติศาสตร ์(Mathematical Models) เป็นรปูแบบทีใ่ชส้มการทางคณติศาสตร์
เป็นสือ่ในการแสดงความสมัพนัธข์องตวัแปรต่างๆ รปูแบบประเภทน้ี นิยมใชก้นั ทัง้ในสาขาจติวทิยา
และศกึษาศาสตร ์รวมทัง้การบรหิารการศกึษา ปจัจุบนัมแีนวโน้มวา่ จะนําไปใชท้างดา้นพฤตกิรรมศาสตร ์
และสงัคมศาสตรเ์พิม่ขึน้  เพราะสามารถทดสอบโมเดลดว้ยวธิกีารทางสถติไิด ้ซึง่จะนําไปสูก่ารสรา้ง
ทฤษฎใีนสาขาวชิานัน้ ลกัษณะสาํคญัของโมเดลประเภทนี้กค็อื การแสดงความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบ
หรอืตวัแปรโดยใชส้ญัลกัษณ์ทางคณติศาสตร ์ซึง่สว่นใหญ่ไดพ้ฒันามาจากโมเดลเชงิขอ้ความ (Semantic 
Models) ทัง้น้ีโมเดลเชงิคณิตศาสตรส์ามารถเขยีนออกมาเป็นสมการแสดงความสมัพนัธข์องตวัแปรได ้
ทาํใหส้ามารถทดสอบโมเดลดว้ยขอ้มลูเชงิประจกัษ์อนัอาจนําไปสูก่ารสรา้งทฤษฎไีด ้
  5. โมเดลเชงิสาเหตุ (Causal Models) เป็นรปูแบบทีพ่ฒันามาจากเทคนิคทีเ่รยีกวา่ Path 
Analysis และหลกัการสรา้งโมเดลเชงิขอ้ความ (Semantic Model) โดยการนําเอาตวัแปรต่างๆ มา
สมัพนัธก์นัเชงิเหตุและผลทีเ่กดิขึน้ ทาํใหส้ามารถศกึษาโมเดลเชงิขอ้ความ ซึง่ตวัแปรมคีวามสมัพนัธก์นั
อยา่งสลบัซบัซอ้นโดยใชเ้ทคนิคการวเิคราะหเ์สน้ทาง แนวคดิทีส่าํคญัของโมเดลเชงิสาเหตุกค็อื โมเดล
ตอ้งสรา้งขึน้จากทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งหรอืงานวจิยัทีม่มีาแลว้ ความสมัพนัธข์องตวัแปรจะถูกเขยีนออกมา
เป็นสมการเสน้ตรง ซึง่แต่ละสมการแสดงความสมัพนัธเ์ชงิเหตุผลระหวา่งตวัแปร จากนัน้กเ็กบ็รวบรวม
ขอ้มลูในสภาพธรรมชาตมิาใชท้ดสอบโมเดลวา่ ขอ้มลูทีเ่กบ็รวบรวมมาไดส้อดคลอ้งกบัโมเดลทีส่รา้งขึน้ 
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หรอืไม ่ทาํใหเ้ราสามารถใชข้อ้มลูตรวจสอบเพือ่ยนืยนัหรอืปฏเิสธโมเดล/ทฤษฎทีีเ่ราศกึษาได ้
 จากทีก่ล่าวมาแสดงวา่ รปูแบบมหีลายประเภทดว้ยกนั ในแต่ละสาขากม็รีปูแบบทีแ่ตกต่างกนั
ออกไป เชน่ รปูแบบทางการศกึษาและสงัคมศาสตร ์ไดแ้บ่งออกเป็น รปูแบบทีใ่ชก้ารอุปมาอุปไมยเทยีบเคยีง
ปรากฏการณ์ ซึง่เป็นรปูธรรมเพื่อสรา้งความเขา้ใจในปรากฏการณ์ทีเ่ป็นนามธรรม รปูแบบทีใ่ชภ้าษา
เป็นสือ่ในการบรรยายหรอือธบิายปรากฏการณ์ทีศ่กึษาดว้ยภาษา แผนภมู ิรปูภาพ รปูแบบทีใ่ชส้มการ
ทางคณติศาสตรเ์ป็นสือ่ในการแสดงความสมัพนัธข์องตวัแปรต่างๆ และรปูแบบทีนํ่าเอาตวัแปรต่างๆ มา
สมัพนัธก์นัเชงิเหตุและผลทีเ่กดิขึน้ เป็นตน้ 
 4.2 ความสมัพนัธร์ะหว่างโมเดลกบัทฤษฎี 
    โมเดลเชงิแนวคดิจะแตกต่างจากทฤษฎอียูบ่า้ง แต่กม็คีวามสมัพนัธใ์น 2 ลกัษณะ ดงัน้ี  
  1. โมเดลเชงิทฤษฎ ี (Theoretical Model) คอื โมเดลหรอืแบบจาํลองทีส่รา้งขึน้จาก
ประสบการณ์ งานวจิยั หรอืทฤษฎทีีม่อียูแ่ลว้ เพือ่หาขอ้สรปุทีใ่ชอ้ธบิาย ทาํนาย หรอืควบคุมปรากฏการณ์
ของเรือ่งทีศ่กึษา และเมือ่ทดสอบโมเดลกบัขอ้มลูทีเ่กบ็รวบรวมไดแ้ลว้ ถา้มคีวามสอดคลอ้งกนั โมเดล
กน่็าเชื่อถอื อนัอาจนําไปสูก่ารสรา้งทฤษฎใีนเรือ่งนัน้ ดงันัน้โมเดลเชงิทฤษฎ ีจงึเป็นเพยีงขัน้ตอนหน่ึง
ของการสรา้งทฤษฎใีหม่ๆ  เทา่นัน้ ดงัภาพประกอบ 3 
 
                                     
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3 โมเดลเชงิทฤษฎ ี
 
 
 2. โมเดลเชงิปฏบิตั ิ(Practical Model) คอื โมเดลหรอืแบบจาํลองทีส่รา้งขึน้จากทฤษฎทีีม่อียูแ่ลว้ 
เพือ่ชว่ยใหเ้ขา้ใจทฤษฎไีดง้า่ยยิง่ขึน้ หรอืเพือ่นําไปใชอ้ธบิาย ทาํนายหรอืควบคุมปรากฏการณ์ทีศ่กึษา 
ดงันัน้โมเดลลกัษณะน้ี จงึเป็นเพยีงแบบจาํลองทีไ่ดจ้ากการถ่ายทอดจากทฤษฎไีปสูก่ารปฏบิตันิัน่เอง 
ดงัภาพประกอบ 4  
 
 
 
 
 

ปรากฏการณ์ทีศ่กึษา โมเดลเชงิทฤษฎ ี ทฤษฎ ี

การทดสอบโมเดล ประสบการณ์/งานวจิยั/ทฤษฎ ี
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ภาพประกอบ 4 โมเดลเชงิปฏบิตั ิ
 
 
 4.3 คณุลกัษณะของรปูแบบท่ีดี 
  คฟีเวส (Keeves.  1988) กล่าววา่ รปูแบบทีใ่ชป้ระโยชน์ได ้ควรจะมขีอ้กาํหนด (Requirement) 
4 ประการ คอื 
               1. ควรประกอบดว้ยความสมัพนัธอ์ยา่งมโีครงสรา้ง (Structural Relationship) 
มากกวา่ทีจ่ะเน้นความสมัพนัธท์ีเ่กีย่วเน่ืองกนัแบบรวมๆ (Associative Relationship) 
               2. ควรใชเ้ป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลทีจ่ะเกดิขึน้ ซึง่สามารถตรวจสอบไดด้ว้ย
ขอ้มลูเชงิประจกัษ์             
    3. ควรจะตอ้งระบุหรอืชีใ้หเ้หน็ถงึกลไกเชงิเหตุผลของเรือ่งทีศ่กึษา ดงันัน้นอกจาก
รปูแบบจะเป็นเครือ่งมอืในการพยากรณ์ได ้ควรใชอ้ธบิายปรากฏการณ์ไดด้ว้ย 
   4. ควรนําไปสูก่ารสรา้งแนวความคดิใหมข่องเรื่องทีศ่กึษาได ้และสรา้งความสมัพนัธ์
ของตวัแปรในลกัษณะใหม ่ซึง่เป็นการขยายในเรือ่งทีก่าํลงัศกึษา   
             จากการศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันารปูแบบ พบวา่ การพฒันารปูแบบนัน้อาจจะ
มขี ัน้ตอนในการดาํเนินงานแตกต่างกนัไป แต่โดยทัว่ไปแลว้อาจจะแบ่งออก เป็นสองตอนใหญ่ๆ คอื 
การสรา้งรปูแบบ (Construct) และการหาความตรง (Validity) ของรปูแบบ ในรายละเอยีดแต่ละขัน้ตอน
ของการดาํเนินการนัน้ขึน้อยูก่บัลกัษณะและกรอบแนวคดิซึง่เป็นพืน้ฐานในการพฒันารปูแบบนัน้ๆ  
 4.4 การสร้างโมเดล 
  การศกึษาปรากฏการณ์ทางธรรมชาตหิรอืสงัคมเรือ่งใดเรื่องหน่ึง เราอาจไมศ่กึษาปรากฏการณ์
เรือ่งนัน้โดยตรงกไ็ด ้แต่เราศกึษาโดยวธิกีารสรา้งโมเดล เพือ่หาขอ้สรปุทีส่ามารถนําไปอธบิาย ทาํนาย 
หรอืควบคุมปรากฏการณ์ทีศ่กึษา ดงัภาพประกอบ 5 
 
 
 
 
 

ปรากฏการณ์ทีศ่กึษา ปรากฏการณ์ทีศ่กึษา ปรากฏการณ์ทีศ่กึษา 

ความสอดคลอ้งเชงิตรรกะ  อธบิาย/ทาํนาย/ควบคุม 
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ภาพประกอบ 5 การศกึษาปรากฏการณ์โดยวธิกีารสรา้งโมเดล 
 
 
   โมเดลทีใ่ชศ้กึษาคน้ควา้ปรากฏการณ์ทางสงัคมตอ้งมคีุณสมบตั ิ2 ประการ คอื ประการทีห่น่ึง 
มลีกัษณะสอดคลอ้งกบัสภาพความจรงิของปรากฏการณ์ของเรือ่งทีศ่กึษา และอกีประการหน่ึง สามารถ
นําไปใชห้าขอ้สรปุเพือ่ อธบิาย ทาํนาย หรอืควบคุมปรากฏการณ์ทีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
   คุณสมบตัขิองโมเดลทัง้ 2 ประการน้ี มลีกัษณะขดัแยง้กนัเองกล่าวคอื ถา้เราสรา้งโมเดล
ใหส้อดคลอ้งกบัสภาพความจรงิของปรากฏการณ์มากเทา่ใด โมเดลกจ็ะสลบัซบัซอ้นมากขึน้ ทาํใหก้ารนํา
โมเดลไปใชม้คีวามยุง่ยาก ในทางตรงกนัขา้มถา้เราเน้นความสะดวกในการนําโมเดลไปใชเ้พือ่อธบิาย
ปรากฏการณ์ ควรเขยีนโมเดลใหง้า่ยต่อการเขา้ใจ ทัง้น้ีโมเดลมคีวามสอดคลอ้งกบัสภาพความจรงิของ
ปรากฏการณ์น้อย ซึง่ทาํใหก้ารนําโมเดลไปใชอ้ธบิาย ทาํนายหรอืควบคุมปรากฏการณ์ไดจ้าํกดั ดงันัน้
การสรา้งโมเดล  จงึตอ้งพยายามสรา้งใหไ้ดท้ัง้ความสอดคลอ้งกบัสภาพความของปรากฏการณ์ใหม้ากทีส่ดุ
และในขณะเดยีวกนักส็ามารถนําไปใชห้าขอ้สรปุเพือ่อธบิาย ทาํนาย หรอืควบคุมปรากฏการณ์นัน้ๆ ได้
มากทีส่ดุดว้ย โดยอาจเลอืกศกึษาเฉพาะองคป์ระกอบประเภทตวัแปรสาํคญัๆ ของปรากฏการณ์เทา่นัน้
การสรา้งโมเดลมจุีดประสงคเ์ชน่เดยีวกบัการตัง้สมมตุฐิานของการวจิยั คอื ใชเ้ป็นแนวทางในการศกึษา 
หรอืวจิยัในเรื่องใดเรือ่งหน่ึง ดงันัน้การเขยีนโมเดล  จงึตอ้งวเิคราะหแ์นวความคดิหรอืทฤษฎอีอกเป็น
องคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้ง และเขยีนเชื่อมโยงองคป์ระกอบหรอืตวัแปรออกมาเป็นโครงสรา้ง
ความสมัพนัธ ์โดยองคป์ระกอบหรอืตวัแปรเหล่าน้ีอาจไดม้าจากประสบการณ์ การเทยีบเคยีงตามหลกัการ
ของอุปมาอุปไมย จากผลการศกึษาวจิยัทีท่าํไวห้รอืจากทฤษฎทีีม่อียู ่ 
 4.5 การทดสอบโมเดล 
   จุดมุง่หมายทีส่าํคญัของการสรา้งโมเดลกเ็พือ่ทดสอบหรอืตรวจสอบโมเดลนัน้ดว้ยขอ้มลู
เชงิประจกัษ ์ดงันัน้โมเดลทีส่รา้งขึน้จงึควรมคีวามชดัเจนและเหมาะสมกบัวธิกีารทดสอบ โดยปกตแิลว้
การวจิยัทางสงัคมศาสตรแ์ละพฤตกิรรมศาสตรม์กัจะทดสอบโมเดลดว้ยวธิกีารทางสถติกิารสรา้งโมเดล 
การเกบ็รวบรวมขอ้มลูและการทดสอบโมเดลเป็นกจิกรรมทีต่อ้งบรูณการเขา้ดว้ยกนั เน่ืองจากโครงสรา้ง
ของโมเดลจะเป็นตวักาํหนดวธิกีารเกบ็รวบรวมขอ้มลู ขอ้มลูทีเ่กบ็รวบรวมไดจ้ะนําไปใชท้ดสอบโมเดล 
ผลของการทดสอบโมเดลยอ่มนําไปสูก่ารยอมรบัหรอืปฏเิสธโมเดลนัน้ 

สภาพความเป็นจรงิของ
ปรากฏการณ์ทีศ่กึษา 

 

โมเดล 
ขอ้สรปุ ไดแ้ก่ 
อธบิาย ทาํนาย และควบคุม 
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   การทดสอบโมเดลนบัวา่เป็นขัน้ตอนทีส่าํคญัมากของการสรา้งโมเดล ถา้ไมม่กีารทดสอบ
โมเดล โมเดลทีส่รา้งขึน้กไ็มเ่กดิประโยชน์อะไรมากนกั เพราะเป็นเพยีงการพจิารณาความสอดคลอ้ง
ของโมเดลกบัสภาพความเป็นจรงิของปรากฏการณ์เทา่นัน้ ทาํใหไ้มส่ามารถพฒันาโมเดลทีส่รา้งขึน้ไปสู่
การเป็นทฤษฎไีด ้
 4.6 ข้อควรระวดัระวงัในการสร้างโมเดล 
   การทาํใหโ้มเดลชดัเจนเกนิไป เน่ืองจากในการสรา้งโมเดลจะตอ้งทาํใหส้ิง่ทีเ่ป็นนามธรรม
หรอืสลบัซบัซอ้นมคีวามชดัเจนขึน้ เพือ่ใหเ้หน็องคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้งไดช้ดัเจน บางครัง้
การพยายามทาํใหโ้มเดลชดัเจนหรอืเขา้ใจงา่ย โดยการกาํหนดองคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้งทัง้มาก
และน้อยเขา้มาไวใ้นโมเดล ทาํใหโ้มเดลสลบัซบัซอ้นเกนิไป เพราะมจีาํนวนตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้งมากไมส่ะดวก
ต่อการทดสอบโมเดล ดงันัน้ การทาํใหโ้มเดลชดัเจน จงึตอ้งกาํหนดขอบเขตความเกีย่วขอ้งขององคป์ระกอบ
หรอืตวัแปรใหเ้หมาะสม โดยกาํหนดเฉพาะองคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีม่คีวามสมัพนัธก์นัจรงิๆ เทา่นัน้
เขา้ไวใ้นโมเดล การเน้นรปูแบบหรอืสญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นโมเดลมากเกนิไป ทาํใหล้ะเลยความสาํคญัของ
องคป์ระกอบหรอืตวัแปรทีต่อ้งนําไปทดสอบหรอืตรวจสอบ อาจทาํใหม้องไมเ่หน็โครงสรา้งความสมัพนัธ์
ทีแ่ทจ้รงิขององคป์ระกอบหรอืตวัแปรในโมเดล 
 จากการไดท้บทวนวรรณกรรมเกีย่วกบัรปูแบบ พบวา่ การพฒันารปูแบบนัน้ อาจจะมขี ัน้ตอน
ในการดาํเนินงานแตกต่างกนัไป แต่โดยทัว่ไปแลว้อาจจะแบ่งออกเป็น 2 ตอนใหญ่ๆ คอื การสรา้งรปูแบบ 
(Construct) และการหาความตรง (Validity) ของรปูแบบ ในรายละเอยีดแต่ละขัน้ตอนของการดาํเนินการนัน้
ขึน้อยูก่บัลกัษณะและกรอบแนวคดิ ซึง่เป็นพืน้ฐานในการพฒันารปูแบบนัน้ๆ ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยั
ไดส้รา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย ดงัภาพประกอบ 6 
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ภาพประกอบ 6 กรอบการสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
 
 
5. การระดมพลงัสรา้งสรรค ์(Appreciation – Influence – Control : AIC) 
 กระบวนการระดมพลงัสรา้งสรรค ์AIC เป็นวธิกีารนํามาเผยแพร ่โดย ODII (Organizing for 
Development : An International Institute) Washington, D.C. U.S.A. และไดร้บัการดดัแปลงปรบัปรงุ
สาํหรบัใชใ้นประเทศไทย โดยสามารถพฒันาประชากรและชุมชนรว่มกบัสถาบนัวจิยัการพฒันาประเทศไทย 
(บาํเพญ็ เขยีวหวาน.  2551)  
 จุดมุง่หมายการใช ้AIC คอื การใหชุ้มชนมสีว่นรว่มในการชีช้ดัปญัหาและศกัยภาพของตนเอง 
ตลอดจนวเิคราะหก์ารจดัลาํดบัปญัหาความสาํคญัของความตอ้งการและวางแผนจดักจิกรรม เพือ่แกป้ญัหา
ของชุมชน ทัง้น้ีโดยคดัเลอืกตวัแทนกลุ่มยอ่ยต่างๆ ของชุมชนเขา้รว่มกจิกรรมอยา่งทัว่ถงึและอาศยั
การระดมพลงัความคดิของชุมชนอยา่งเป็นระบบและมขี ัน้ตอน                   
  1. พลงัความรกัและความซาบซึง้เขใ้จ (A = Appreciation) คอื การมคีวามรกั ความเมตตา 
ปรารถนาด ีเป็นมติร ซาบซึง้คุณคา่ รบัรู ้เขา้ใจ ใสใ่จ ต่อสรรพสิง่ทีอ่ยูร่อดตวัเรา ไมว่า่จะเป็นบุคคล 
กลุ่มคน องคก์ร ชุมชน สงัคม ธรรมชาต ิทรพัยากร วตัถุ สิง่ของ ผลติภณัฑ ์ปรากฏการณ์ เหตุการณ์ 
สถานการณ์และอื่นๆ 
  2. พลงัความคดิและมปีฏสิมัพนัธผ์สมผสาน (I =Influence) คอื การใชค้วามคดิรเิริม่
ความคดิสรา้งสรรค ์การวเิคราะห ์(แยกแยะ) การสงัเคราะห ์(รวบรวม) การใชป้ญัญา การใชป้รชีาญาณ 
ทัง้น้ี โดยเน้นการคดิรว่มกนั แลกเปลีย่นปฏสิมัพนัธก์นั ผสมผสานกนัดว้ยความเป็นมติร ความปรารถนาด ี
พรอ้มทัง้ใหเ้กยีรตแิละความเคารพซึง่กนัและกนั 

 

- ทดลองใชร้ปูแบบ   
- ผลการทดลอง    
- การประเมนิผล
รปูแบบการสรา้ง
เสรมิสขุภาพจติ 

 
 
 

ระดบัโรคซมึเศรา้
ผูส้งูอาย ุ

รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

- กระบวนการมสีว่นรว่ม A-I-C                
- การสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

- รา่งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ      
-  ตรวจสอบรปูแบบการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ                                       
- ปรบัปรงุรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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  3. พลงัความพยายามและกาควบคุมจดัการ (C = Control) คอื การมคีวามมุง่มัน่ผกูพนั 
และรบัผดิชอบ ทีจ่ะปฏบิตัภิารกจิซึง่อยูใ่นการควบคุมดแูลของตนใหด้าํเนินไปไดด้ว้ยดจีนประสบความสาํเรจ็ 
รวมถงึการจดัวางแผนจดัระบบ จดัคน จดัทรพัยากร สรา้งความเขา้ใจ สรา้งกาํลงัใจ สรา้งความรว่มมอื 
ประสานงาน ควบคุมการปฏบิตังิาน ตดิตามประเมนิผลการปฏบิตังิาน และปรบัปรงุพฒันางานหรอื
ภารกจิอยา่งต่อเน่ือง 
 5.1 แนวคิดของ AIC 
  1. ในการวางแผนพฒันาใดๆ กต็าม ถา้เปิดโอกาสใหผู้ท้ีม่สีว่นไดเ้สยี (Stakeholders)     
มสีว่นในกระบวนการวางแผน และตดัสนิใจจะเป็นวธิกีารทีจ่ะนําไปสูก่ารพฒันาทีเ่หมาะสมและยัง่ยนื 
(Sustainable Development) เพราะเป็นการสรา้งความเขา้ใจ สรา้งการยอมรบั สรา้งความเป็นเจา้ของ 
และสรา้งความรบัผดิและรบัชอบรว่มกนั 
  2. จุดสาํคญัของการมสีว่นรว่มในการวางแผน คอื การตดัสนิใจ เพราะถา้ใครตดัสนิใจ
ผูน้ัน้ตอ้งรบัผดิชอบ ถา้ผูท้ีม่ปีระโยชน์เกีย่วขอ้งทุกคนมสีวนรว่มในการวางแผนนัน้กห็มายความวา่ ทุกคน
มสีว่นรว่มในการตดัสนิใจ และจะเกดิความรบัผดิชอบรว่มกนั 
  3. วธิกีารเปิดโอกาส ใหผู้ท้ีม่สีว่นไดเ้สยีมสีว่นรว่มในการวางแผน และตดัสนิใจสามารถ
นําไปใชไ้ดด้กีบัการวางแผนพฒันาทุกระดบั ไมว่า่จะเป็นแผนพฒันาระดบัประเทศ ระดบัภมูภิาค ระดบั
ทอ้งถิน่ หรอืแมแ้ต่การวางแผนพฒันา หน่วยงาน องคก์ร หรอืกลุ่ม 
  4. การเปิดโอกาใหค้นทีเ่กีย่วขอ้งมสว่นรว่มในการวางแผน เป็นคนกระทาํใหค้นเหล่านัน้
ไดเ้รยีนรู ้ไดป้ระสบการณ์ ไดร้บัรูข้อ้มลูใหม ่และนําความรูป้ระสบการณ์ และขอ้มลูไปกาํหนดแผน และ
วตัถุประสงคข์องแต่ละคน 
  5. การทีจ่ะเปิดโอกาสใหผู้ท้ีเ่กีย่วขอ้งมสีว่นรว่มในการวางแผน และตดัสนิใจวธิกีารหน่ึง
ทีด่ทีีส่ดุ คอื การประชุมปรกึษาหารอืกนัอยา่งเปิดใจผูเ้ขา้ประชุมกลา้แสดงความคดิเหน็อยา่งมวีจิารณญาณ 
โดยมผีูอ้ื่นรบัฟงั และหาขอ้ตกลงรว่มกนั การทีจ่ะทาํเชน่น้ีไดข้ึน้อยูก่บั “ผูนํ้าการประชุม” เป็นสาํคญั
ผูนํ้าการประชุมจะตอ้งมคีวามสามารถในการใชเ้ทคนิคทีจ่ะ “กระตุน้” ใหเ้กดิบรรยากาศทีเ่ป็นกนัเอง 
สรา้งบรรยากาศการประชุมใหเ้ป็นเวทขีองการแลกเปลีย่นความคดิเหน็ และหาขอ้สรปุรว่มกนัทีทุ่กคน
พงึพอใจและมองเหน็ผลประโยชน์รว่มกนั 
  6. เทคนิคหน่ึงของผูนํ้าการประชุม ทีจ่ะกระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มประชุมเกดิการมสีว่นรว่ม
ในการตดัสนิใจในการวางแผน คอื Appreciation, Influence and Control หรอืเรยีกสัน้ๆ วา่ AIC 
  7. เทคนิค AIC เมือ่ผูนํ้าการประชุมนําไปใชใ้นการดาํเนินการประชุมตอ้งทาํอยา่งต่อเน่ือง 
เป็นขัน้ตอนสมัพนัธก์นั เทคนิคจงึถูกเรยีนวา่ “กระบวนการ AIC “ 
   ระยะดาํเนินการ AIC ในการทีจ่ะใชก้ระบวนการ AIC มาจดัทาํแผนพฒันาหมูบ่า้น 
หรอืแผนพฒันาองคก์รชาวบา้นนัน้ โดยหลกัการทัง่ไปจะกาํหนดระยะงานไว ้3 ระยะ คอื ก่อนการประชุม
ในหมูบ่า้นหรอืในองคก์ร ระหวา่งการประชุมและหลงัการประชุมแลว้ โดยมกีารดาํเนินการในแต่ระยะ ดงัน้ี 
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    ระยะก่อนการประชมุในหมู่บา้น  
     1. เตรยีมคณะทมีงาน เพื่อทาํความเขา้ใจเรื่องราวทัง้หมดรว่มกนัโดยเฉพาะ
สถานการณ์ของชุมชนและเป้าหมายของงาน มกีารนําขอ้มลูชุมชนมาเรยีนรูร้ว่มกนั แลว้ทมีฝึกอบรม
จงึยกรา่งกาํหนดการและแผนงานฝึกอบรมขึน้มา 
     2. เตรยีมชุมชน ทมีงานตอ้งออกไปทาํความเขา้ใจกบัชมุชน โดยเฉพาะ
กลุ่มเป้าหมายในการพฒันา รวมถงึกลุ่มเป้าหมายอื่นๆ ไดแ้ก่ กลุ่มเยาวชน คนหนุ่มสาวไดค้ดัเลอืก
ตวัแทนเขา้รว่มดว้ย เพื่อใหเ้ขาไดม้ปีระสบการณ์ในการอา่นพฒันากจิกรรมต่างๆ ขึน้ อนัเป็นการเปิด
โลกทศัน์ใหก้วา้งขวางออกไป และกลุ่มหนุ่มสาวยงัเป็นกาํลงัสาํคญัทีจ่ะสบืสารงานต่อจาก พอ่ แม ่ญาต ิ
พีน้่องของเขาอกีดว้ย สว่นกลุ่มเป้าหมายสดุทา้ย คอื คณะกรรมการหมูบ่า้น และผูป้กครองหมูบ่า้น 
ไดเ้ขา้มามสีว่นรว่มในงานน้ีดว้ย เพื่อรว่มผลกัดนัใหชุ้มชนและกลุ่มไดเ้จรญิเตบิโตต่อไปภายหน้า หากเป็น
การพฒันาองคก์รบุคคลเป้าหมายกค็อื สมาชกิในองคก์ร 
     3. เตรยีมผูร้บัผดิชอบ แลว้กาํหนดไวใ้นแผนงาน ในกรณน้ีี อาจเป็น 2 สว่น 
คอื ภารกจิดา้นสนบัสนุนใหเ้กดิมกีารประชุมเชงิปฏบิตักิาร เชน่ การเดนิทาง ยานพาหนะ ทีพ่กั อาหาร 
สถานทีป่ระชุม อุปกรณ์ เครื่องมอืบางอยา่งและภารกจิในแผนงานประชุมหรอืทีเ่รยีกวา่ Session Design 
สว่นน้ีเป็นเครือ่งมอืทีส่าํคญัของการจดัประชุม เพราะจะกาํหนดหวัขอ้หลกัทีจ่ะประชุมกาํหนดวตัถุประสงค์
ของหวัขอ้นัน้ กาํหนดขอบเขตเน้ือหา ระบุวธิกีาร ระบบสือ่วสัดุอุปกรณ์ทีต่อ้งใช ้กาํหนดผูร้บัผดิชอบ
ในแต่ละหวัขอ้และเวลาทีใ่ช ้
      ระหว่างการประชมุ ภารกจิทีส่าํคญัยิง่กค็อื ชว่งการดาํเนินการประชุมน้ีเอง เมื่อ
มคีวามพรอ้มทุกดา้น ทัง้การเตรยีมงาน และผูเ้ขา้รว่มประชุมและทมีงานดาํเนินงาน การดาํเนินการกจ็ะ
ปฏบิตัไิปตามแผนงานทีก่าํหนดไว ้ซึง่สรปุเป็นภารกจิหลกัๆ ได ้3 กจิกรรม คอื 1) การวเิคราะหข์อ้มลู
หมูบ่า้น 2) การวางแผนพฒันาหมูบ่า้น 3) การวางแผนทางปฏบิตั ิ 
       หลงัการประชมุ การต่อเน่ืองของกจิกรรมน้ี ภารกจิจะไมส่ิน้สดุเมื่อการประชุม
เชงิปฏบิตักิารเสรจ็สิน้หรอืเมื่อทีป่ระชุมไดแ้ผนงานออกมาแลว้เทา่นัน้ ตรงขา้วเพยีงแต่การเริม่ตน้ เพราะ
การพฒันาหมูบ่า้น การพฒันากลุ่มยงัไมไ่ดร้เิริม่ปฏบิตัติามแผนงานนัน้โดยหลกัการแลว้ เมือ่จดัทาํแผน
ไดแ้ลว้จะตอ้งนําแผนงานน้ีเสนอใหท้ีป่ระชุมหมูบ่า้นรบัทราบ เขา้ทีป่ระชุมองคก์ารบรหิารสว่นตําบล หรอื
องคก์รชุมชน แลว้เสนอใหก้บัทางราชการดาํเนินการต่อไปหรอืแจง้ใหท้ราบในกรณไีมไ่ดข้องบประมาณ
ทางราชการ ผูม้หีน้าทีร่บัผดิชอบเชน่ พฒันากร นกัพฒันา เกษตรตําบล ฯลฯ จะตอ้งกระตุน้ใหป้ฏบิตัิ
ตามแผนงานนัน้ ซึง่กลุ่มอาชพี หรอืชาวบา้น ผูร้บัผดิชอบจะตอ้งประชุมเพือ่ปรกึษาหารอืในการทาํงานนัน้
ใหเ้ป็นจรงิขึน้มา 
 5.2 ขัน้ตอนการระดมพลงัสร้างสรรค ์AIC มขีัน้ตอนในการดาํเนินงาน ดงัน้ี 
  1. ขัน้ตอน A (Appreciation) การระดมสรา้งสรรค ์พลงัความรกั และความซาบซึง้เขา้ใจ
เป็นขัน้ตอนการสรา้งความรู ้โดยจดัใหผู้ม้สีว่นไดเ้สยี (Stakeholders) ไดม้าทาํความเขา้ใจสถานการณ์
กาํหนดเป้าหมาย ซึง่มุง่หวงัรว่มกนั โดยมกีจิกรรมในขัน้ตอนม ีดงัน้ี 
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   1.1 กจิกรรมทาํความรูจ้กัเพือ่สรา้งบรรยากาศ ทีผ่อ่นคลายเป็นกนัเอง เงือ่นไขตอ้ง
เปิดโอกาสใหทุ้กคนไดพ้ดูและแสดออกอยา่งเทา่เทยีมกนั 
   1.2 การพดูถงึพฒันาการของหมูบ่า้น ความทุกขย์ากในอดตี และประสบการณ์รว่มมอื
พฒันาชุมชนทีผ่า่นมา เพือ่ใหชุ้มชนตระหนกัถงึและรูส้กึภาคภมูใิจในผลงานของตนเอง เงือ่นไขตอ้ง
พยายามกระตุน้ใหส้มาชกิวยัต่างๆ ไดม้บีทบาทในการพดูถงึการมสีว่นรว่ม ของตนเองในชุมชนและ
การพฒันา  
   1.3 การพดูคุยถงึสภาพ/ปญัหาของหมูบ่า้น ทีเ่ป็นอยูป่จัจุบนั (หมูบ่า้นของฉนัวนัน้ี : AI) 
ใหแ้ต่ละคนเขยีน/วาดภาพตามความคดิของตนเอง มาก-น้อย ตามความตอ้งการแลว้แบ่งกลุ่มยอ่ย แลว้
ใหแ้ต่ละคนนําความคดิของตนเองไปเสนอต่อกลุ่มยอ่ย และใหส้มาชกิในกลุ่มยอ่ยชว่ยกนัหลอมรวมความคดิ
ของทุกคนในกลุ่ม สรปุเป็นความเหน็/ผลงานของกลุ่ม โดยรวมใหเ้ป็นภาพเดยีวของกลุ่ม 
    โดยมเีงือ่นไขดงัน้ี 1) ตอ้งเปิดโอกาสใหทุ้กคนไดแ้สดงความคดิเหน็ของตนเอง
โดยเสร ีในขณะเดยีวกนักต็อ้งกระตุน้ใหแ้ต่ละคนมสีาํนึกรวมกนักบักลุ่ม มกีารซกัถามได ้แต่ไมว่จิารณ์ 
2) ผูด้าํเนินการเป็นผูค้วบคุมการดาํเนินงานกจิกรรมทัง้หมด รวมทัง้การแบ่งกลุม่ เพือ่ใหทุ้กคนปฏบิตัติาม
กฎกตกิาทีต่ ัง้ไว ้ 3) การจดักลุ่มควรแบ่งเป็นกลุ่มๆ ละประมาณ 10 คน 
    การพดูคุยถงึความตอ้งการของหมูบ่า้น สิง่ทีอ่ยากใหห้มู่บา้นม/ีเป็น ซึง่เป็น
การตัง้เป้าหมายอนาคตทีป่รารถนารว่มกนั หรอืสรา้งวสิยัทศัน์รว่มกนั (หมูบ่า้นในฝนั : A2) โดยให้
แต่ละคนเขยีน/วาดภาพตามความคดิของตนเอง มาก-น้อย ตามความตอ้งการแลว้แบง่กลุ่มยอ่ยแลว้ให้
แต่ละคนนําความคดิของตนเองไปเสนอต่อกลุ่มยอ่ย และใหส้มาชกิในกลุ่มยอ่ยชว่ยกนัหลอมรวมความคดิ
ของทุกคนในกลุ่ม สรปุเป็นความเหน็/ผลงานของกลุ่ม โดยรวมใหเ้ป็นภาพเดยีวของกลุ่ม 
    เงื่อนไข 1) ตอ้งเปิดโอกาสใหทุ้กคนไดแ้สดงความคดิเหน็ของตนเองโดยเสร ี
ในขณะเดยีวกนักต็อ้งกระตุน้ใหแ้ต่ละคนมสีาํนึกรวมกนักบักลุ่มมกีารซกัถามได ้แต่ไมว่จิารณ์ 2) ผูด้าํเนินการ
เป็นผูค้วบคุมการดาํเนินงานกจิกรรมทัง้หมด รวมทัง้การแบ่งกลุ่ม เพือ่ใหทุ้กคนปฏบิตัติามกตกิาทีต่ ัง้ไว ้
3) การจดักลุ่มควรแบ่งเป็นกลุ่มๆ ละ ประมาณ 10 คน 
  2. ขัน้ตอน I (Influence) การระดมความคดิและมปีฏสิมัพนัธ ์ เป็นขัน้ตอนการสรา้ง
แนวทางพฒันา มกีารรว่มใชค้วามคดิ สรา้งสรรค ์ วเิคราะห ์ สงัเคราะหเ์พือ่ใหไ้ดว้ธิกีารสาํคญัทีจ่ะทาํ
ใหบ้รรลุเป้าหมายทีร่ว่มกนักาํหนดขึน้ ซึง่มกีจิกรรม ดงัน้ี 
   2.1 การกาํหนดแนวทางสูเ่ป้าหมาย หรอืวสิยัทศัน์รว่ม โดยใหส้มาชกิกลุ่มยอ่ย แต่ละคน
เขยีนแนวทาง ลกัษณะโครงการทีจ่ะทาํใหบ้รรลุวสิยัทศัน์รว่มบนแผน่กระดาษแลว้ แต่ละคนนําเสนอแนวทาง 
โดยชีแ้จงเหตุผล ความจาํเป็น ประโยชน์แลว้รวบรวมขอ้เสนอของแต่ละคนจดัเป็นหมวดหมู ่ โดยตอ้ง
เป็นแนวทางทีเ่หน็พอ้งตอ้งกนัวา่เป็นขอ้เสนอของกลุ่ม ผูแ้ทนกลุ่มนําแสนอและสมาชกิทัง้หมดรว่มซกัถาม
ใหข้อ้คดิเพิม่เตมิ 
   2.2 วเิคราะหจ์าํแนกจดัลาํดบัแนวทางสู่วสิยัทศัน์ โดยพจิารณาแนวทางโครงการ
แต่ละขอ้ จดัลาํดบัความสาํคญัและพจิารณาความตอ้งการเกือ้หนุนจากคนหรอืองคก์รใดเหน็วา่สาํคญั
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และจะเป็นกุญแจไปสูค่วามสาํเรจ็ แลว้ผูแ้ทนกลุ่มคดัเลอืกโครงการกจิกรรมของกลุ่มไวเ้ป็นประเภท
รวมกจิกรรมทีเ่หมอืนกนัเขา้ดว้ยกนั และจดัประเภทกจิกรรมเป็น 3 ประเภทคอื 1) สมาชกิทาํเองได ้
2) กจิกรรมทีต่อ้งรว่มมอืกบัองคก์รในทอ้งถิน่ 3) กจิกรรมทีต่อ้งขอความรว่มมอืจากองคก์ารนอกทอ้งถิน่ 
เมือ่แยกประเภทกจิกรรมแลว้ใหแ้ต่ละคนพจิารณาวา่ หากมทีรพัยากรจาํกดัจะเลอืกกจิกรรมใดทีค่ดิวา่ 
สาํคญัทีส่ดุ 3 – 4 อนัดบั แลว้รวมคะแนนกจิกรรมทีไ่ดม้ากทีส่ดุเป็น ลาํดบัที ่1, 2 และเรยีงตามลาํดบัลงไป 
    เงือ่นไข ควรกระตุน้ใหส้มาชกิในแต่คนกลุ่มยอ่ยไดแ้สดงเหตุผลอธบิายสนบัสนุน
ความคดิของตนเอง เพื่อจงใจใหผู้อ้ื่นเหน็คลอ้ยตาม เพื่อใหม้กีารรว่มวเิคราะหแ์ละหาทางเลอืกรว่มกนั
ดว้ยเหตุผล 
  3.  ขัน้ตอน C (Control) การระดมพลงัความพยายามควบคุมการจดัการ เป็นการทาํ
โครงการกจิกรรมทีค่ดิคน้รว่มกนัมากาํหนดเป้าหมาย แบบแผนปฏบิตักิาร การวางแผนดาํเนินการ เพื่อ
แกไ้ขปญัหา/ตอบสนองความตอ้งการของหมูบ่า้น (ทาํใหฝ้นัเป็นจรงิ) โดยผูร้ว่มประชุมเลอืกเขา้กลุ่มยอ่ย
ตามหวัขอ้กจิกรรม ตามความสนใจของตนเอง โดยลงชื่อความสนใจ แต่ละกลุ่มสนใจคดิและวางแผน 
ตลอดจนเขยีนรายงานละเอยีดโครงการดเนินงานเพือ่ทาํใหค้วามตอ้งการของหมูบ่า้นเป็นความจรงิขึน้มาได ้
โดยเน้นการใชศ้กัยภาพและทรพัยากรทีม่อียูใ่นชุมชนเอง ทัง้น้ีโครงการทีเ่ขยีนขึน้ควรประกอบดว้ย
รายละเอยีดมากทีส่ดุเทา่ทีค่ดิได ้ เพือ่ใหส้ะดวกต่อการนําโครงการไปดาํเนินงานจรงิต่อไป เชน่ จะทาํ
อะไร ทาํเมือ่ไร ทาํอยา่งไร ใครทาํมกีารแบง่บทบาท หน้าทีอ่ยา่งไร ประสานงานกบัใครบา้ง และจะตอ้งใช้
งบประมาณเทา่ไร งบน้ีจะไดม้าจากไหน ทาํแลว้จะไดป้ระโยชน์ อะไร เป็นตน้ แลว้แต่กลุ่มยอ่ยสง่ตวัแทน
มานําเสนอแผนงานและโครงการต่อกลุ่มใหญ่ 
   เงือ่นไข ผูด้าํเนินรายการตอ้งลดบทบาทของตนเองลงเพื่อใหผู้ร้ว่มกจิกรรมรบับทบาท
หน้าทีใ่นการตดัสนิใจ และควบคุมารดาํเนินกจิกรรมแทน 
 เมือ่ไดด้าํเนินกจิกรรมทัง้ 3 ขัน้ตอนดงักล่าวแลว้ กเ็ป็นการทาํแผนการดงักล่าวไปปฏบิตัจิรงิ 
และเมือ่ดาํเนินการตามแผนเสรจ็สิน้แลว้หรอืดาํเนินการไประยะหน่ึงกค็วรจะมกีาร สรปุ ประเมนิ เพื่อ
นํามาปรบัปรงุการทาํงานในระยะต่อไป  
  จดุเด่นและข้อจาํกดัของการระดมพลงัสร้างสรรค ์AIC  
   จดุเด่น 
    1. เปิดโอกาสใหชุ้มชนมสีว่นรว่มและมบีทบาทเป็นผูก้ระทาํในหระบวนการชี้
ชดัปญัหา จดัลาํดบัความสาํคญั และกาํหนดแนวทางแกไ้ขปญัหาอยา่งเป็นระบบและครบวงจร ซึง่ทาํให้
เชื่อมัน่ไดว้า่ ขอ้มลูทีไ่ดร้บัน่าจะเป็นปญัหาทีแ่ทจ้รงิของชุมชน มใิช่เป็นปญัหาตามสายตาและมุมมอง
ของนกัวจิยัหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลู ซึง่เป็นคนนอกชุมชน ซึง่เป็นขอ้ดอ้ยทีน่่าจะพบในการใชว้ธิกีารศกึษาชุมชน
วธิอีื่นๆ 
    2. AIC เป็นวธิกีารทีใ่ชร้ะยะเวลาสัน้ๆ เพยีง 2 – 3 วนั จงึทาํใหไ้ดร้บัขอ้มลู
อยา่งรวดเรว็ สะดวก ทนัต่อการนําไปใช ้
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    3. ขอ้มลูทีไ่ดร้บัจาการนําวธิกีารน้ีไปใช ้ เป็นขอ้มลูทีร่อบดา้น ครอบคลุมทัง้
ปญัญาและศกัยภาพของชุมชนมไิดเ้น้นแต่ปญัหาของชุมชนเพยีงอยา่งเดยีว เชน่ วธิหีารอื่นๆ จงึอาจ
กล่าวไดว้า่ กระบวนการน้ีทาํใหเ้ราสามารถเขา้ใจและรบัรูค้วามเป็นจรงิทัง้สองดา้นของชุมชนไดด้กีว่า
วธิอีื่นๆ 
    4. วธิกีารน้ีไมเ่ป็นวธิกีารเอาเปรยีบคนในชมุชน ต่างจากวธิกีารศกึษาชุมชน 
สว่นมากทีค่นภายนอกเขา้ไปเกบ็ขอ้มลูจากชาวบา้นแลว้กก็ลบัออกไป โดยทีช่าวบา้นไมไ่ดร้บัประโยชน์
อยา่งใดนอกจากเสยีเวลาใหข้อ้มลูทีไ่มรู่ว้า่ จะเอาไปใชป้ระโยชน์อยา่งไร ต่อใคร เพราะทัง้น้ีการนํา AIC 
ไปใชใ้นชุมชนเป็นกระบวนการฝึกหดัใหช้าวบา้นระดมพลงัความคดิกนัเองเกีย่วกบัสภาพปญัหา และ
การพฒันาชุมชนของตนเอง ดงันัน้หลงัจากการทาํกระบวนการ AIC จบลงแลว้ไมเ่พยีงแต่ผูด้าํเนินการ
จะไดร้บัขอ้มลูทีต่อ้งการเพือ่ไปใช ้
   ข้อจาํกดั  
    1. การทาํกระบวนการ AIC ตอ้งใชเ้วลาทาํต่อเน่ืองกนั 2 – 3 วนั เพือ่ใหค้รบ
ทุกขัน้ตอนในกระบวนการ ไมส่ามารถจะตดัทอนขัน้ตอนออกไปได ้มนิัน้จะไดผ้ลไมเ่ตม็ที ่
    2. เน่ืองจากการทาํ AIC ในหมูบ่า้นตอ้งใชเ้วลาหลายวนั จงึควรมกีารจดัเตรยีม
สิง่อาํนวยความสะดวกในการทาํกจิกรรมใหพ้รอ้ม เพื่อใหด้าํเนินการเป็นไปโดยราบรื่นและสรา้งความประทบัใจ
แก่ชาวบา้นทีม่ารว่มกจิกรรม  
    3. ผูท้ีด่าํเนินการตอ้งมคีวามเขา้ใจในกระบวนการ AIC อยา่งพอเพยีง จงึจะ
สามารถทาํกจิกรรมต่างๆ  ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและทาํใหไ้ดร้บัขอ้มลูทีต่อ้งการ นอกจากนัน้แลว้ผูด้าํเนินการ
ตอ้งมมีนุษยส์มัพนัธท์ีด่ ีอกีทัง้ยงัตอ้งมทีกัษะในการทาํกจิกรรมกลุ่มและกจิกรรมนนัทนาการดว้ย 
    4. การใชว้กีาร AIC ใหไ้ดผ้ลสาํเรจ็ตามความคาดหมาย ขึน้อยูก่บัชาวบา้นทีม่า 
รว่มกจิกรรมเป็นสาํคญั การกลัน่กรองเลอืกพืน้ทีด่าํเนินงานและเลอืกเฟ้นตวับุคคลทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรม
จงึตอ้งทาํโดยรอบคอบ โดยเฉพาะการกําหนดตวับุคคลทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมนัน้ควรนัน้พยายามใหไ้ด้
ตวัแทนกลุ่มยอ่ยต่างๆ ในชุมชน มารว่มกจิกรรมอยา่งทัง่ถงึ เพื่อใหม้คีวามหลากหลายสมดุล และสามารถ
เป็นตวัแทนของชุมชนไดอ้ยา่งแทจ้รงิ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการระดมพลงัสรา้งสรรค ์AIC พบว่า มขีัน้ตอน
การดาํเนินงาน 3 ขัน้ตอน ดงัน้ี ขัน้ตอน A (Appreciation) การระดมสรา้งสรรคพ์ลงัความรกัและความซาบซึง้
เขา้ใจเป็นขัน้ตอนการสรา้งความรูโ้ดยจดัใหผู้ม้สีว่นไดส้ว่นเสยีไดม้าทาํความเขา้ใจสถานการณ์ทีก่าํหนด
เป้าหมาย ซึง่มุง่หวงัรว่มกนั ขัน้ตอน I (Influence) การระดมความคดิและมปีฏสิมัพนัธ ์ เป็นขัน้ตอน
การสรา้งแนวทางพฒันา มกีารใชร้ว่มความคดิ สรา้งสรรค ์วเิคราะห ์สงัเคราะหเ์พื่อใหไ้ดว้ธิกีารสาํคญั
ทีจ่ะทาํใหบ้รรลุเป้าหมายรว่มกนั ขัน้ตอน C (Control) การระดมพลงัความพยายามควบคุม การจดัการ
เป็นการทาํโครงการกจิกรรมทีค่อคน้รว่มกนัมากาํหนดเป้าหมายแบบแผนการปฏบิตักิาร แผนดาํเนินการ
เพือ่แกไ้ขปญัหาของหมูบ่า้น จากขัน้ตอนดงักล่าวผูว้จิยัจงึนําแนวทางดงักล่าว มปีระยกุตใ์นงานวจิยั
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย  
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โดยมขี ัน้ตอนต่อไปน้ี 
  ขัน้ตอน  A (Appreciation) โดยมขี ัน้ตอน ดงัน้ี 
   1. การสรา้งสมัพนัธภาพแลกเปลีย่นเรยีนรูซ้ึง่กนัและกนัระหวา่งผูว้จิยักบัผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง
ในการวจิยัครัง้น้ี ประกอบดว้ย นกัวชิาการสาธารณสขุ สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอเมอืง พยาบาลวชิาชพี 
โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบล เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ องคก์ารบรหิารสว่นตําบล อาสาสมคัร
สาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน และผูส้งูอายุ  
   2. รว่มสนทนาถงึประวตัศิาสตรช์ุมชน การพฒันาการของหมูบ่า้น ความทุกขย์าก
ในอดตีและประสบการณ์ในการพฒันาชุมชนทีผ่า่นมา เพือ่ใหผู้เ้กีย่วขอ้งในการวจิยัครัง้น้ีไดต้ระหนกัถงึ
และรูส้กึภาคภมูใิจในผลงานของตนเองโดยทุกคนตอ้งมสีว่นรว่มในการเสนอแนะและพดูคุยกนั 
   3. รว่มสนทนาถงึสภาพปญัหาและอตัราความชุกของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบล
รอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย โดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม ใหแ้ต่ละกลุ่มเสนอแนวคดิการป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุภายใตข้อบเขตเงือ่นไข การสรา้งนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชน
ใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสุขภาพจติ การพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสุขภาพจติ และ
การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ จากนัน้ใหส้มาชกิกลุ่มนําเสนอทกุกลุ่ม
และทุกกลุ่มชว่ยกนัหลอมรวมความคดิของทุกกลุ่ม สรปุเป็นภาพเดยีวของความคดิเหน็ผูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบั
การวจิยัครัง้น้ี 
  ขัน้ตอน  I (Influence) โดยมขี ัน้ตอน ดงัน้ี 
   1. กาํหนดแนวทางสูเ่ป้าหมายของโครงการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุโดยใหส้มาชกิกลุ่มแต่ละกลุ่มเขยีนแนวทางกจิกรรมทีจ่ะทาํใหบ้รรลุวสิยัทศัน์รว่มกนับนแผน่กระดาษ
และตวัแทนแต่ละกลุ่มออกมานําเสนอแนวทางและสมาชกิทัง้หมดรว่มซกัถามใหข้อ้คดิเพิม่เตมิ พรอ้ม
ชีแ้จงเหตุผล ความจาํเป็น และประโยชน์ทีไ่ดร้บั แลว้รวบรวมขอ้เสนอของงแต่กลุ่มจดัเป็นหมวดหมู ่โดย
ตอ้งเป็นแนวทางทีเ่หน็พอ้งตอ้งกนัวา่เป็นขอ้เสนอของกลุ่ม  
   2. วเิคราะหแ์ละจาํแนกการจดัลาํดบัแนวทางสูว่สิยัทศัน์ โดยรว่มพจิารณาแนวทาง
โครงการแต่ละขอ้ จดัลาํดบัความสาํคญัทีจ่ะเป็นกุญแจไปสูค่วามสาํเรจ็ แลว้ผูแ้ทนกลุม่คดัเลอืกโครงการ
กจิกรรมของกลุ่มไวเ้ป็นประเภทรวมกจิกรรมทีเ่หมอืนกนัเขา้ดว้ยกนัและจดัประเภทกจิกรรมเป็น 3 ประเภท 
คอื 1) สมาชกิทาํเองได ้ 2) กจิกรรมทีต่อ้งรว่มมอืกบัองคก์รในทอ้งถิน่ 3) กจิกรรมทีต่อ้งขอความรว่มมอื
จากองคก์ารนอกทอ้งถิน่ เมื่อแยกประเภทกจิกรรมแลว้ใหแ้ต่ละคนพจิารณาวา่ หากมทีรพัยากรจาํกดั
จะเลอืกกจิกรรมใดทีค่ดิวา่ สาํคญัทีส่ดุ 3 – 4 อนัดบั แลว้รวมคะแนนกจิกรรมทีไ่ดม้ากทีส่ดุเป็น ลาํดบั
ที ่1, 2 และเรยีงตามลาํดบัลงไป 
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  ขัน้ตอน C (Control) โดยมขี ัน้ตอน ดงัน้ี 
   การระดมพลงัความพยายามควบคุมการจดัการ เป็นการทาํโครงการกจิกรรมทีค่ดิคน้
รว่มกนัมากาํหนดเป้าหมายแบบแผนปฏบิตักิาร การวางแผนดาํเนินการเพือ่แกไ้ขปญัหา/ตอบสนอง
ความตอ้งการของชุมชนเพื่อใหเ้กดิความสขุ และระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายลุดลง โดยผูร้ว่มการวจิยั
ครัง้น้ี และกลุม่ผูส้งูอายทุีม่รีะดบัอาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง เลอืกเขา้กลุ่มยอ่ย ตาม
หวัขอ้กจิกรรม ตามความสนใจของตนเอง โดยลงชื่อความสนใจ แต่ละกลุ่มสนใจคดิและวางแผน เชน่ 
จะทาํอะไร ทาํเมือ่ไหร ่ ทาํอยา่งไร ใครทาํมกีารแบ่งบทบาท หน้าทีอ่ยา่งไร ประสานงานกบัใครบา้ง 
และจะตอ้งใชง้บประมาณเทา่ไร งบน้ีจะไดม้าจากไหน ทาํแลว้จะไดป้ระโยชน์ อะไร เป็นตน้ แลว้แต่กลุม่ยอ่ย
สง่ตวัแทนมานําเสนอแผนงานและโครงการต่อกลุ่มใหญ่ คาํวา่ “ความสขุสมบรูณ์” (Wellness) เป็นคาํ
ทีม่คีุณคา่ยิง่ สาํหรบับุคคลทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะบุคคลวยัสงูอาย ุคาํๆ  น้ี มคีวามหมายและมคีวามสาํคญัมาก
เน่ืองจากหาว่า บุคคลใดเมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุและไดพ้บความสขุสมบูรณ์ในชวีติกเ็ทา่กบัสะทอ้นใหเ้หน็
เหน็วา่ บุคคลนัน้ๆ เตบิใหญ่ มชีวีติลว่งเลยมาไดม้กีารเรยีนรู ้พฒันาตนเอง และดาํรงชวีติมาตลอดเวลา
อยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 
   
6. ชีวิตท่ีสขุสมบรูณ์ของผูส้งูอาย ุ  
 จากการทบทวนเอกสาร วรรณกรรม และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัคาํวา่ “ความสุขสมบรูณ์”
พบวา่ มกีารใชค้าํอยู ่ 2 คาํ ซึง่มคีวามหมายใกลเ้คยีงกนั คาํ 2 คาํน้ีคอื คาํวา่ “Wellness” (ความสขุ
สมบรูณ์) และคาํวา่ “Well – Being” ความอยูด่มีสีขุ) ดงัอภปิรายความหมายแต่ละคาํในตอนต่อไป 
 คาํวา่ ความสขุสมบรูณ์ (Wellness) 
  แอบ็เบอรโ์ซล และ เฮสส ์(Ebersole; & Hess.  1998: 80) ไดใ้หค้าํนิยามวา่ “ความสขุ
สมบรูณ์” (Wellness) ไว ้ดงัน้ี    
   ความสขุสมบรูณ์ เป็นแนวคดิ (Concept) ความสขุสมบรูณ์มใิชส่ถานการณ์ (Condition) 
   ความสขุสมบรูณ์ คอื การปรบัตวัของบุคคลทีท่าํใหเ้ขาพงึพอใจมากทีส่ดุต่อสถานการณ์
ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายในตน และภายนอกตน 

   ความสขุสมบรูณ์ครอบคลุมเกีย่วขอ้งกบัสรรีะ จติ สงัคม และจติวญิญาณของบุคคล 
   ความสขุสมบรูณ์ครอบคลุมพฤตกิรรม 5 หลกัประการของการปรบัตวัของบุคคลสู่
การเป็นผูม้คีวามสขุสมบรูณ์ พฤตกิรรม 5 หลกัประการ ไดแ้ก่ ความรบัผดิชอบของตนเอง (Stress - 
Responsibility) การออกกาํลงักาย (Physical Fitness) การจดัการกบัความเครยีด (Stress Management) 
การตระหนกัและเฝ้าระวงัเรือ่งโภชนาการ (Nutritional Awareness) และการจดัการสภาพแวดลอ้ม 
(Environment Sensitivity) 
    - บุคคลสามารถบรรลุถงึความสุขสมบูรณ์ไดแ้มจ้ะอยูใ่นสถานการณ์วกิฤตจิาก
การเจบ็ปว่ยเรือ้รงั พกิาร หรอืภาวะใกลต้าย 
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  เจนเซน และ อลัเลอร ์(Jensen; & Aller.  1993: 220; Harkreader; et al.  2007: 397 – 398) 
ไดร้วบรวมนิยามคาํวา่ “ความสขุสมบรูณ์” จากหลากหลายแหง่นิยามทีใ่หค้วามหมายในแงม่มุต่างๆ คอื 
   1. ความสขุสมบูรณ์ คอื กระบวนการทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันาบทบาทหน้าทีข่อง
บุคคลตามศกัยภาพทีบุ่คคลมอียู ่
   2. ความสขุสมบูรณ์ คอื ลกัษณะของการทีบุ่คคลมสีขุภาพสมบรูณ์สงูสดุ 
   3. ความสขุสมบูรณ์ ไมใ่ชข่ ัน้ตอนสดุทา้ยแต่เป็นกระบวนการปรบัตวัของชวีติ 
   4. ความสขุสมบรูณ์มคีวามหมายตรงกนัขา้มคาํวา่ “เจบ็ปว่ย” และเป็นคาํทีใ่ชแ้ทนกนั
กบัคาํวา่ “สขุภาพด”ี  
   5. ความสขุสมบรูณ์เป็นประสบการณ์สว่นบุคคลในการดาํเนินชวีติทีม่กีารผสมผสาน
อยา่งเหมาะสม 
   6. คาํวา่ “สขุภาพด”ี เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการพฒันาสู ่“ความสขุสมบรูณ์” 
  ชเมอรส์เลอร ์และ วอลช์ (Schmrerzler; & Walsh.  1999: 16) กล่าววา่ Wellness หมายถงึ 
การรกัษาไวซ้ึง่สขุภาพทีด่ ีทัง้รา่งกายและจติใจ โดยบุคคลจะมกีจิกรรมสง่เสรมิภาวะสขุภาพดทีัง้ทาง
รา่งกายและจติใจ อาท ิออกกาํลงักาย พฤตกิรรมบรโิภคทีด่ ีและพฤตกิรรมอนามยัดา้นเพศสมัพนัธ ์
  เพนเดอร ์ (Pender.  2002)  เขยีนหนงัสอืเรือ่ง “การสรา้งเสรมิสขุภาพ” เขาอธบิายวา่ 
คาํวา่ “Wellness” หมายถงึ ความมสีขุภาพดสีงูสดุ (Self-Cctualization) และบางกรณ ีWellness และ 
Health จงึใชแ้ทนกนัได ้
  โทหเ์ช ่(Touhy.  2008: 45 – 47) อธบิายคาํวา่ “Wellness” มคีวามหมายมากกวา่คาํวา่
ไมม่โีรค คาํวา่ “Health” เป็นสว่นหน่ึงของการไปสู ่Wellness คาํวา่ Wellness จะอธบิายภาวะสุขภาพ
ไดค้รอบคลุมกวา่คาํวา่ “Health” Wellness เป็นกระบวนการปรบัตวั (Adaptive Process) ของบุคคล
ครอบคลุมทัง้ทางรา่งกาย จติใจ และจติวญิญาณ รวมทัง้วฒันธรรมดว้ย (Culture) กระบวนการ Wellness 
เป็นกระบวนการต่อเน่ืองเป็นลาํดบั (Wellness Continuum) ในการอภปิรายคาํวา่ “Wellness” Touhy 
สนบัสนุนคาํกล่าวของ แอบ็เบอรโ์ซล และ เฮสส ์(Ebersole; & Hess.  1998: 80) และอา้งองิงานเขยีน
ของ เพนเดอร ์(Pender.  2002: 20 – 22) ทีก่ล่าวอยา่งสอดคลอ้งกนัวา่ Wellness ครอบคลุมพฤตกิรรม 
5 หลกัประการของการปรบัตวัของบุคคลดงักล่าวไวข้า้งตน้ คอื ความรบัผดิชอบต่อตนเอง การออกกาํลงักาย 
การจดัการกบัความเครยีด การตระหนกัและเฝ้าระวงัเรื่อโภชนาการ และการจดัการกบัสภาพแวดลอ้ม 
  ประนอม รอดคาํด ี (2538:209) ไดว้จิยั เพือ่พฒันารปูแบบการพฒันาระดบัความสขุสมบรูณ์
ของนิสตินกัศกึษาในกรุงเทพมหานคร ไดใ้หนิ้ยามคาํ “ความสขุสมบรูณ์” วา่หมายถงึ กระบวนการที่
เกีย่วขอ้งของการพฒันาชวีติทัง้ดา้นรา่งกาย สงัคม อารมณ์ สตปิญัญา การงานอาชพี (การเรยีน) คา่นิยม
และจติวญิญาณ กระบวนการดงักล่าวเป็นกระบวนการต่อเน่ืองและมุง่พฒันาชวีติทกุดา้น โดยไมเ่น้น
ความสาํคญัของการพฒันาเพยีงจุดใดจุดหน่ึงเทา่นัน้ นอกจากน้ี ความสขุสมบรูณ์ยงัเป็นกระบวนการ
ทีเ่น้นใหเ้หน็ถงึความสาํคญัของการรกัษาความสมดุลดา้นต่างๆ ของชวีติอยา่งมรีะบบ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมความหมายของความสขุ (Wellness) คอื สภาพชวีติทีเ่ป็นสขุ
อนัเป็นผลจากการมคีวามสามารถในการจดัการปญัหาในการดาํเนินชวีติของผูส้งูอาย ุมศีกัยภาพทีจ่ะ
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พฒันาตนเองเพือ่นคุณภาพชวีติทีด่ ีโดยครอบคลุมถงึความดงีามภายในจติใจ ภายใตส้ภาพสงัคมและ
สิง่แวดลอ้มทีเ่ปลีย่นแปลงไป (กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ.  2547) 
  ความสาํคญั  
   ตามความหมายของคาํวา่ “ชวีติทีส่ขุสมบรูณ์ของผูส้งูอาย”ุ ไดด้งัสงัเคราะหไ์วข้า้งตน้
จะพบวา่ ชวีติทีส่ขุสมบรูณ์เป็นสิง่ทีม่คีวามสาํคญั มคีา่และมคีวามหมายอยา่งยิง่ ผูส้งูอายทุา่นใดมชีวีติ
ทีส่ขุสมบรูณ์ผูส้.ูอายทุา่นนัน้กค็อืผูส้งูอายทุีม่คีุณภาพ หากครอบครวัใดมผีูส้งูอายทุีม่คีุณภาพครอบครวันัน้
กจ็ะเป็นครอบครวัคุณภาพคอืมตีวัแบบชวีติทีด่งีาม และเมือ่ครอบครวัหลายๆ ครอบครวัเป็นครอบครวั
ทีม่คีุณภาพ ประเทศชาตจิะเป็นประเทศชาตทิีม่คีุณภาพ 
   ตวัแบบชวีติทีด่งีามในครอบครวั คอื จุดเริม่ตน้ทีด่ทีีส่ดุในการพฒันาประเทศ ครอบครวั
เป็นแหล่งใหก้าํเนิดแกบุ่คคล เป็นแหล่งของการพฒันารา่งกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม เศรษฐกจิ จติวญิญาณ 
และบุคลกิภาพ (สรุยี ์กาญจนวงค.์  2553: 106) นิยามบุคลกิภาพในทศันคตขิองนกัจติวทิยากลุ่มอุปนิสยั 
(Trait perspective) งานเขยีนเสนอวา่ Trait เป็นองคป์ระกอบสาํคญัของโครงสรา้งบุคลกิภาพ แต่กเ็ป็น
โครงสรา้งทีเ่ป็นพลวตั (Dynamic) มนุษยส์ามารถพฒันาความเป็นตวัตนได ้บุคลกิภาพสว่นใหญ่ (ประมาณ 
2 ใน 3) ลว้นเป็นผลมาจากปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้ม สิง่แวดลอ้มในระยะแรกของชวีติ คอื ครอบครวั และ
บุคคลในครอบครวั ตวัแบบชวีติทีด่งีามมคีวามสขุสมบรูณ์จะเป็นตวัแบบทีบุ่คคลในครอบครวั ไดเ้รยีนรู ้
เลยีนแบบ และยดึถอืเป็นตวัอยา่ง กล่าวกนัวา่ ครอบครวัใดทีม่รโอกาสไดอ้ยูก่นัอยา่งสขุสมบรูณ์อยา่งน้อย 
3 ชว่งอาย ุคอื มปีูย่า่ หรอื ตายาย รวมอยูด่ว้ย ครอบครวันัน้ๆ นบัวา่ เป็นครอบครวัทีด่ ีซึง่ครอบครวั
ประกอบดว้ยสมาชกิทีม่อีายุยนืยาว มคีวามสามคัค ีรกัใคร่ซึง่กนัและกนั และทัง้ภายในครอบครวัมี
การถ่ายทอดขนบธรรมเนียมวฒันธรรมไทยในเรือ่งความกตญัญกูตเวทติาต่อผูอ้าวุโส และเป็นการถ่ายทอด
ลกัษณะความเป็นอยูท่ีส่ขุสมบรูณ์ของผูอ้าวุโส เพือ่หล่อหลอมบุคลกิภาพของผูอ้อ่นอาวุโสสูค่วามเป็น
สมาชกิของครอบครวัและของประเทศชาตทิีม่คีวามสขุสมบรูณ์ 
  องคป์ระกอบและตวัช้ีวดั 
   จากการสาํรวจเอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันาองคป์ระกอบและตวัชีว้ดัของ
คาํและขอ้ความทีเ่กีย่วขอ้งกบั “ความสขุสมบรูณ์” ในชวีติ พบงานทีม่ปีรากฏและสามารถนํามาประยกุตใ์ช้
ในชวีติปจัจุบนัได ้ดงัน้ี 
   แวก็นีลด ์และ ยงั (Wagnild; & Young.  1990) ไดศ้กึษาวจิยัเชงิคณุภาพเพือ่คน้หา
ประเดน็ทีผู่ส้งูอายรุายงานวา่ ชว่ยใหเ้ขาประสบความสาํเรจ็ในการปรบัตวัในชวีติบัน้ปลายไดศ้กึษาจาก
ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ67 – 72 ปี จาํนวน 24 คน ในศนูยผ์ูส้งูอาย ุ6 แหง่ ผูส้งูอายทุัง้ 24 คนไดร้บัการประเมนิ
แลว้วา่ สามารถปรบัตวัไดส้าํเรจ็ต่อวกิฤตกิารณ์ชวีติทีผ่า่นมา ผลการศกึษาพบประเดน็เดน่ 5 ประเดน็
ทีผู่ส้งูอายรุายงานวา่ไดย้ดึถอืปฏบิตัแิละเป็นผลใหพ้วกเขาประสบผลสาํเรจ็ในการปรบัตวัในชวีติบัน้ปลาย 
ประเดน็ทัง้ 5 ไดแ้ก่ 
    1. ความสงบใจ ขนัต ิ (Equanimity) หมายถงึ การรบัรูว้า่ชวีติน้ี มทีัง้สนุกสนาน 
สาํเรจ็ ผดิหวงั เสรา้โศก เสยีใจปะปนกนั 
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    2. ความอุสาหะ พากเพยีร (Perseverance) หมายถงึ การมวีนิยัตนเอง ตัง้ใจจรงิ
ทีจ่ะต่อสูอุ้ปสรรคปญัหาต่างๆ 
    3. การพึง่พาตนเอง (Self - Reliance) มัน่ใจและพึง่พาตนเอง 
    4. การมชีวีติทีม่คีวามหมาย (Meaningfulness) ชวีติน้ีมเีป้าหมายและมคีณุคา่ 
    5. การมชีวีติอยูไ่ดโ้ดยลาํพงั (Existential Aloneness) ผูส้งูอายรุบัรูว้า่ ชวีติมี
การเปลีย่นแปลงตามกาลเวลา มคีวามภาคภมูใิจในลกัษณะบุคลกิภาพของตนเอง ซึง่ไมเ่หมอืนคนอื่น
นัน่คอื การยอมรบัตนเอง 
   ไทรซ ์(Trice.  1990) ไดศ้กึษาเพือ่หาคาํตอบวา่ประสบการณ์ชวีติเชน่ใดทีท่าํใหผู้ส้งูอาย ุ
เหน็วา่ ชวีติมคีวามหมาย ชวีติของตนเองมคีุณคา่ การศกึษาไดศ้กึษาจากปรากฏการณ์ (Phenomenological 
Study) ทาํการสมัภาษณ์ผูส้งูอายุ อายุระหวา่ง 65 – 81 ปี ซึง่อาศยัอยูใ่นบา้นของตนเองในรฐันอรท์แคโรไรนา 
จาํนวน 11 คน ผลการศกึษาพบวา่ ประสบการณ์ชวีติทีม่คีวามหมายต่อผูส้งูอายุ ไดแ้ก่ 
    1. ประสบการณ์ทีม่กีารเอือ้อาทรต่อบุคคลอื่น 
    2. ประสบการณ์ชวีติทีร่บัรูว้า่ตนเองเป็นประโยชน์ต่อบุคคลทีต่นเองเอือ้อาทร 
    3. ประสบการณ์ทีร่บัรูว้า่กจิกรรมทีต่นเองกระทาํอยูห่รอืกาํลงัจะกระทาํจะเป็น
ประโยชน์ต่อผูท้ีต่นเองเอือ้อาทร 
    4. ความรูส้กึวา่ตนเองเป็นบุคคลหน่ึงและเป็นบุคคลทีม่คีุณคา่ในกจิกรรมทีต่นเอง
กระทาํอยู ่
   อลัเลอร ์และ โคลิง่  (Aller; & Coeling.  1995) ทาํการศกึษากบัผูส้งูอายใุนสถานสงเคราะห์
คนชราในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของรฐัโอไฮโอ คดัเลอืกตวัอยา่งทีม่ลีกัษณะสือ่สารไดด้ ีถูกตอ้ง ได้
เพยีง 8 คน จากจาํนวนทัง้หมด 120 คน การศกึษาตอ้งการคาํตอบยนืยนัวา่ ประสบการณ์ชวีติเชน่ใด
ทาํใหเ้ขาพงึพอใจ ผลการศกึษาไดป้ระเดน็เดน่ 3 ประการ คอื  
    1. ความสามารถสือ่สารกบัคนอื่นได ้
    2. ความสามารถดแูลตนเองได ้
    3. ความสามารถชว่ยเหลอืคนอื่นได ้
   งานวจิยัทัง้ 2 เรือ่ง ของ ไทรซ ์(Trice) และ อลัเลอร ์และ โคลิง่ (Aller; & Coeling) 
สอดคลอ้งกนัในเรื่องมนายสมัพนัธก์บัสงัคม ซึง่ความสอดคลอ้งกนัในเรื่องมนุษยสมัพนัธแ์ละการมปีฏสิมัพนัธ์
กบัสงัคม ซึง่ความสอดคลอ้งน้ีไดร้บัคาํตอบยนืยนัอกีครัง้จากงานวจิยัของ ประนอม โอทกานนท ์และ
คณะ (2543) ทีพ่บวา่ การปฏบิตัตินดา้นสงัคมเป็นตวัแปรดา้นพยากรณ์ตวัแรกทีถู่กเลอืกเขา้ไปในสมการ 
สมการสามารถพยากรณ์ความพงึพอใจในชวีติของผูส้งูอายใุน 5 ชมรม 4 จงัหวดัฝ ัง่ทะเล ภาคตะวนัออก
ของประเทศไทย จบัคูผู่ส้งูอายทุัง้สองกลุ่ม จาํนวนทัง้สิน้ 12 คู ่จากตวัแปรดา้นอาย ุ เพศ และระดบั
การศกึษา การวเิคราะหส์ถติ ิt – test นยัสาํคญัทางสถติ ิ0.05 พบวา่ ผูส้งูอายทุีไ่มม่คีวามพงึพอใจในชวีติ 
   สกุญัญา สขุวรรณโณ และคณะ (2551) ศกึษาวจิยัเชงิคุณภาพเรือ่งการดแูลตนเอง
ของผูส้งูอายทุีม่คีุณภาพทีด่ ี: กรณศีกึษาตําบลนครไทย จงัหวดัพษิณุโลก ศกึษาจากผูส้งูอายุ จาํนวน 
12 คน ผลการวจิยัพบวา่ ผูส้งูอายสุขุภาพดทีีท่อีายเุกนิ 75 ปี มกีารปฏบิตัตินในการดแูลตนเอง 8 ประเดน็หลกั 
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คอื มกีารเคลื่อนไหวรา่งกายสมํ่าเสมอ โดยอยูใ่นลกัษณะของการทาํงานบา้น ออกกาํลงักายและการดาํเนิน
วถิชีวีติแบบดัง้เดมิ มกีารเลอืกรบัประทานอาหารพืน้บา้นและสมุนไพร โดยมกีารปรบัเปลีย่นชนิดและ
ประเภทเป็นอาหารพืน้บา้นมากขึน้ และพยายาม ลด – ละ - เลกิ อาหารทีเ่คยตดิในรสชาต ิรวมทัง้
ใชส้มนุไพรเสรมิสขุภาพ มกีารยดึธรรมเป็นหลกันําทางชวีติ โดยการคดิด ีใจน่ิง อยูอ่ยา่งสงบ อุทศิตน
เพือ่ทาํประโยชน์ใหแ้ก่สงัคมและมกีารเตรยีมตวัตาย อยูท่า่มกลางครอบครวัอนัเป็นทีร่กั โดยใชช้วีติรว่มกบั
ลกูหลานพรอ้มหน้า ทาํตวัใหล้กูหลานยกยอ่ง ศรทัธา เหน็ความสาํคญั มกีารวางแผนดา้นการเงนิ โดย
ยดึหลกัความพอเพยีง มกีารวางแผนการใชจ้า่ยและพยายามหารายไดเ้อง ไปรว่มทาํบุญ อนุรกัษ์ และ
สบืทอดถูมปิญัญาพืน้บา้น มกีารพกัผอ่นเพยีงพอและทาํงานอดเิรก และเมื่อเกดิความเจบ็ปว่ยตอ้งรบี
รกัษาตวัใหห้าย 

  ดรณุ ี บุญทาเลศิ และคณะ (2551) ศกึษาวจิยัเชงิคุณภาพเรือ่งประสบการณ์การดแูล
ตนเองของผูส้งูอายทุีม่คีุณภาพชวีติด ีจาํนวนผูส้งูอาย ุ12 คน ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งใหค้วามหมาย 
“การดแูลตนเอง” ใน 6 ลกัษณะ คอื 1) สรา้งความมัน่คงทางเศรษฐกจิ 2) ไมค่ดิเครยีดทาํจติใจใหแ้จม่ใส 
3) ใชห้ลกัธรรมเป็นทีพ่ึง่และยดึเหน่ียวจติใจ 4) หา่งไกลลดเลกิอบายมขุ 5) แสวงหาขอ้มลูขา่วสารใหท้นั
ต่อเหตุการณ์ และ 6) เกือ้กุลลกูหลาน ชว่ยเหลอืสงัคม และทาํประโยชน์ต่อผูอ้ื่น 
  สาํหรบัแบบวดัชีวิตท่ีสขุสมบรูณ์ พบงานวจิยั ดงัน้ี 
   ประนอม รอดคาํด ี(2538) ไดศ้กึษาเพือ่พฒันารปูแบบการพฒันาระดบัความสขุสมบรูณ์
ของนิสตินกัศกึษาในกรงุเทพมหานคร งานวจิยัเรือ่งน้ีผูว้จิยัไดพ้ฒันาเครือ่งมอืวดัความสขุสมบรูณ์ของ
นิสตินกัศกึษา เครือ่งมอืครอบคลุมพฤตกิรรมทีป่ฏบิตัจิรงิ 6 ดา้น คอื 
    1. ดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ การออกกาํลงักาย การรบัประทานอาหาร การดแูลตนเอง
ดา้นสขุภาพและสวสัดภิาพ 
    2. ดา้นสงัคม ไดแ้ก่ การมสีว่นรว่ม การเสยีสละแก่ชุมชน การพึง่พาอาศยั ซึง่กนั
และกนั ในสงัคม 
    3. ดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ การตระหนกัถงึการยอมรบัความรูส้กึของผูอ้ื่น การมี
ความรูส้กึทีด่ต่ีอตนเอง และการมพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสม 
    4. ดา้นสตปิญัญา ไดแ้ก่ การมรสว่นรว่มคดิสรา้งสรรค ์การรูจ้กัใชท้รพัยากรทีม่อียู่
เพือ่ขายพรมแดนความรูไ้ปสูก่ารพฒันาทกัษะและศกัยภาพของตน 
    5. ดา้นการงานอาชพี (ดา้นการเรยีน) ไดแ้ก่ ความรูส้กึดา้นดต่ีอการเรยีน 
    6. ดา้นจติวญิญาณ ไดแ้ก่ การมจุีดมุง่หมายในชวีติและการใชช้วีติอยา่งมสีต ิ
มคีวามเป็นตวัของตวัเรา รูจ้กัแบ่งเวลา ยอมรบัคา่นิยมและความเชื่อของผูอ้ื่น 
  ข้อคาํถามรวมทุกด้าน มจีาํนวนทัง้สิน้ 100 ขอ้รายการ 
   คล๊าก (Clark.  1998) ไดศ้กึษาพฤตกิรรมการดแูลตนเองใหเ้ป็นผูม้คีวามสขุสมบรูณ์
ในชวีติของผูส้งูอายสุขุภาพด ีผูว้จิยัไดพ้ฒันาแบบวดัโดยใชแ้นวคดิการดแูลตนเองของ โอเรม็ (Orem) 
แบบวดัประกอบดว้ยคาํถามเกีย่วกบัโภชนาการการพกัผอ่น การนอนหลบั การออกกาํลงักาย การจดัการ 
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กบัความเครยีด เครอืขา่ยทางสงัคมสิง่แวดลอ้มทีป่ลอดภยั คุณภาพชวีติ และการอยูอ่ยา่งอสิระ 
   ประนอม โอทกานนท ์และคณะ (2543) ศกึษาความสมัพนัธร์ะหวา่งปจัจยัสว่นบุคคล           
การปฏบิตัตินในชวีติประจาํวนักบัความพงึพอใจในชวีติของผูส้งูอายุ ในงานวจิยัน้ี คณะวจิยัไดพ้ฒันา
แบบวดัความพงึพอใจในชวีติของผูส้งูอายขุึน้ครอบคลุมความพงึพอใจ 6 ดา้น คอื สิง่แวดลอ้มดา้นกายภาพ 
สิง่แวดลอ้มดา้นชวีภาพ สขุภาพกาย สขุภาพจติ เศรษฐกจิ และปฏสิมัพนัธใ์นสงัคม ขอ้คาํถามรวมทุกดา้น
มจีาํนวนทัง้สิน้ 45 ขอ้ 
 6.1 ปัจจยัสนับสนุนการพฒันาชีวิตท่ีสขุสมบรูณ์ของผูส้งูอายไุทย 
  ความสขุสมบรูณ์ในชวีติเป็นสิง่ทีบุ่คคลสามารถเรยีนรูแ้ละสรา้งใหแ้ก่ตนเองได ้การเรยีนรู้
ตลอดทัง้มกีารนําไปพฒันาโดยการปฏบิตัอิยา่งจรงิจงัและต่อเน่ืองจะสง่ผลใหบุ้คคลเขา้สูค่วามสขุสมบรูณ์
สงูสดุ (High Level Wellnessor Well - Being) ของชวีติได ้(Touhy.  2008: 47) โดยลกัษณะสภาพแวดลอ้ม
ของสงัคมไทยปจัจุบนัมปีจัจยัสนบัสนุนหลายประการ ดงัจะอภปิรายตอนต่อไป 
  1. สภาพสงัคม ขนบธรรมเนียม ประเพณ ีและวฒันธรรมไทย 
   สงัคมไทยยคุปจัจุบนัเป็นสงัคมทีก่าํลงัพฒันาทางวทิยาการเทคโนโลยแีละสารสนเทศ
อยา่งเดน่ชดั ความเจรญิกา้วหน้ามาจากการทีค่นไทยคดิคน้พฒันาขึน้มาเองภายในประเทศ และจาก
การทีไ่ดร้บัการถ่ายทอดจากต่างประเทศ อาท ิ การพฒันาขึน้มาเองภายในประเทศ เพือ่การจดัการ 
(Management Information System : MIS) เพือ่ใหไ้ดส้ารสนเทศทีช่ว่ยสนบัสนุนการทาํงานและการตดัสนิใจ
ในดา้นต่างๆ ของผูบ้รหิาร อยา่งไรกต็าม การพฒันาวทิยาการเทคโนโลยแีละสารสนเทศดงักล่าว มผีล
ต่อสงัคมไทย ทัง้ผลดแีละผลเสยี 
  ไพบลูย ์เกยีรตกิมล และ ณฏัฐพนัธ ์เขจรนนัท ์(2551: 49 – 52) เขยีนหนงัสอืเรื่อง ระบบ
สารสนเทศ เพือ่การจดัการทีร่ะบุผลกระทบทัง้ทางบวกและทางลบของการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศไว้
อยา่งครอบคลุม น่าคดิและควรเฝ้าระวงัสรปุพอสงัเขปได ้ดงัน้ี 
   ผลกระทบทางบวก ไดแ้ก่  
    1. เพิม่ความสะดวกสบายในการสือ่สาร การบรกิาร และการผลติ เชน่ การตดิต่อ 
สือ่สารดว้ยเครอืขา่ยอนิเตอรเ์น็ต 
    2. เกดิสงัคมแหง่การสื่อสารและสงัคมโลก เทคโนโลยสีารสนเทศ ทาํใหม้นุษย์
แต่ละคนในสงัคมสามารถตดิต่อถงึกนัไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
    3. มรีะบบผูเ้ชีย่วชาญต่างๆ ในบานะขอ้มลูความรู ้ เชน่ แพทยท์ีอ่ยูใ่นชนบท
สามารถวนิิจฉยัโรคจากฐานขอ้มลูความรูข้องผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทางการแพทยใ์นสถาบนัการแพทยท์ี่
มชีื่อเสยีงทัว่โลก หรอืมกีารปรกึษาแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญในระบบทางไกลได ้
    4. สรา้งโอกาสใหค้นพกิาร หรอืผูด้อ้ยโอกาสจากการพกิารทางรา่งกาย คนพกิาร
สามารถพฒันาทกัษะและความรูไ้ดจ้ากผลติภณัฑช์ว่ยเหลอืคนพกิาร คนพกิารจะไมถู่กทอดทิง้ใหเ้ป็น
ภาระแก่สงัคม 
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    5. พฒันาคุณภาพการศกึษาโดยเกดิการศกึษาในรปูแบบใหม ่เชน่ การใชค้อมพวิเตอร ์
เป็นสือ่ในการเรยีนการสอน 
    6. การทาํงานเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ ี เชน่ การใชโ้ปรแกรมประมวลผลคาํ 
(Word Processing) ชว่ยในการพมิพเ์อกสาร ชว่ยลดเวลาการทาํงานแต่ไดผ้ลผลติมากขึน้ 
    7. ผูบ้รโิภคไดร้บัประโยชน์จากการบรโิภคสนิคา้หลากหลายและมคีุณภาพ ผูผ้ลติ
สนิคา้ทีม่คีณูภาพ ผูบ้รโิภคสามารถเลอืกซือ้ไดต้ามความตอ้งการ และชอ่งทางการคา้มใีหเ้ลอืกมากขึน้ 
เชน่ การเลอืกซือ้สนิคา้ทางอนิเตอรเ์น็ต 
   ผลทางลบ ไดแ้ก่ 
    1. ก่อใหเ้กดิความเครยีดทางสงัคม การดาํเนินธุรกจิในยคุเทคโนโลยสีารสนเทศ
ก่อใหเ้กดิสภาวะการแขง่ขนัทีร่นุแรง 
    2. ก่อใหเ้กดิการรบัวฒันธรรมหรอืแลกเปลีย่นวฒันธรรมของคนในสงัคมโลก มี
การแพรข่องวฒันธรรมจากสงัคมหน่ึงไปยงัอกีสงัคมหน่ึงอยา่งรวดเรว็ ซึง่อาจก่อใหเ้กดิค่านิยมทีไ่มพ่งึประสงค์
ของสงัคมใหมไ่ด ้ 
    3. ก่อใหเ้กดิผลทางศลีธรรม การตดิต่อสือ่สารทีร่วดเรว็มกีารแพรภ่าพ หรอื
ขอ้มลูขา่วสารทีไ่มด่ ีอาจมผีลกระทบต่อความความรูส้กึของคนไทย รวมทัง้เยาวชนรุน่ใหมส่บัสนต่อคา่นิยม
ทีด่ดี ัง้เดมิของตน 
    4. การมสีว่นรว่มของคนไทยลดน้อยลง สงัคมหา่งเหนิกนั เน่ืองจากการใชเ้ทคโนโลยี
สารสนเทศในการสื่อสารซึง่กนัและกนั 
    5. การละเมดิสทิธสิว่นบุคคล การใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศอยา่งไมม่ขีอ้จาํกดั
ยอ่มสง่ผลต่อการละเมดิสทิธสิว่นบุคคล 
    6. เกดิชอ่งวา่งระหวา่งบุคคล การใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศเกีย่วขอ้งกบัการลงทุน
ทาํใหเ้กดิชอ่งวา่งทางสงัคมระหวา่งชนชัน้ 
    7. เกดิการต่อตา้นเทคโนโลย ีคนทาํงานดว้ยวธิเีก่าๆ เกดิความรูส้กึหวาดระแวง
วติกกงัวล เกดิการต่อตา้นการนําเทคโนโลยสีารสนเทศมาใช ้
    8. อาชญากรรมบนเครอืขา่ย ความกา้วหนน้าของเทคโนโลยสีารสนเทศก่อใหเ้กดิ
ปญัหาทางอาชญากรรม เชน่ การขโมยความลบั การขโมยขอ้มลูสารสนเทศ รวมทัง้การบ่อนทาํลาย
ขอ้มลูในระบบเครอืขา่ย 
    9. ก่อใหเ้กดิปญัหาดา้นสขุภาพ การใชค้อมพวิเตอรน์าน  ๆมผีลเสยีต่อสขุภาพกาย
และสขุภาพจติได ้
 ทา่มกลางผลเสยีของการใชว้ทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีารสนเทศในการพฒันาประเทศทีก่าํลงัมี
การเปลีย่นแปลงอยา่งรวดเรว็และต่อเน่ืองก่อใหเ้กดิความสบัสน วุน่วาย จติไมส่งบ และมผีลกระทบ
อยา่งรุนแรงต่อสขุภาพกาย จติ สงัคม ของประเทศชาต ิและสงัคมไทยยงัมสีว่นดเีพราะปญัหาทีเ่กดิขึน้กบั
คนในสงัคมลดลงไดเ้มือ่คนในสงัคมไทยรูจ้กัใชส้ว่นดทีีเ่ป็นขนมธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรมไทยให้
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เป็นประโยชน์ต่อชวีติประจาํวนั กล่าวคอื สงัคมไทยสว่นใหญ่เป็นสงัคมของชาวพทุธทีย่ดึคาํสัง่สอน
ของพระพทุธเจา้เป็นหลกัธรรมของชวีติ พทุธศาสนาฝึกใหไ้มป่ระมาท ฝึกใหมุ้ง่ทาํประโยชน์ต่อบุคคล
และสว่นรวม ชาวพทุธคอืผูม้จีติเมตตา  ประพฤตปิฏบิตัดิ ีเสยีสละแบ่งปนั มจีติไมห่วัน่ไหว มปีญัญา
รูธ้รรมชาตขิองชวีติ ชาวพทุธถูกสอนใหเ้ป็นคนมกีตญัญกูตเวทติา เขา้ใจความจรงิอนัเป็นประเสรฐิคอื 
อรยิสจั 4 คอื ทุกข ์(เขา้ใจปญัหาและขอบเขตของปญัหา) สมทุยั (เขา้ใจและวเิคราะหม์ลูเหตุของปญัหา
ได)้ นิโรธ (รูจ้กัการระดบัทุกขจ์ากการปฏบิตัชิอบ) มรรค (มแีนวปฏบิตัเิพือ่ดบัทุกข ์คอื มศีลี สมาธ ิ
และปญัญา) นอกจากนัน้ ชาวพทุธไดร้บัการอบรมกล่อมเกลาใหเ้ป็นคนมคีวามออ่นโยนในจติใจ ไมก่า้วรา้ว 
ไมห่ยาบคาย หรอืเกยีจครา้น เกรงกลวัในบาปบุญคุณโทษ ไมอ่วดทะนงตน เยอ่หยิง่และเหยยีดหยาม
คนอื่น บุตรหลานของชาวพทุธจะถูกสอนใหป้ระพฤตปิฏบิตัพิทุธธรรมเพือ่ชวีติและสงัคม มกีารสอน
ใหเ้จรญิปญัญาดว้ยการบรหิารจติ วธิบีรหิารจติและเจรญิปญัญาทีเ่ป็นพืน้ฐานสามารถทาํไดก้บัทุกคน 
ทุกกลุ่มและเป็นสากลกค็อืการทาํจติใหส้งบ และเยอืกเยน็ สมพร กนัทรดุษฎ ีเตรยีมชยัศร ี(2551: 10 – 28) 
ใหนิ้ยามและอธบิายไวว้า่การทาํจติใหส้งบ คอื การปฏบิตัดิว้ยสมาธ ิและสมาธคิอืการมจีติตัง้มัน่ สงบ
นึกถงึสิง่หน่ึงสิง่เดยีวไมฟุ้่งซ่าน ไมห่วัน่ไหว เป็นการบรหิารจติใตส้าํนึกเพือ่ดงึพลงัออกมาใช ้สว่นการปฏบิตั ิ
สมาธนิัน้คอื เทคนิคทีป่ระสาทการทาํงานของกายกบัจติอยา่งกลมกลนื การปฏบิตัสิมาธมิผีลทาํใหร้ะบบ
ภมูคิุม้กนัของรา่งกายดขีึน้ โดยมผีลต่อการเปลีย่นแปลงในรา่งกายจติใจอยา่งเป็นองคร์วมดงันัน้การกระทาํ
จติใหส้งบ คอื การทาํจติใหอ้ยูก่บัเรือ่งปจัจุบนั ระลกึถงึสิง่ทีต่นกาํลงังกระทาํอยู ่เชน่ ทาํงาน เรยีน อ่าน 
เขยีนหนงัสอื เป็นการกระทาํกจิกรรมอยา่งมสีมาธ ิผลทีด่เีกดิขึน้กค็อืความสงบเยอืกเยน็ของจติใจ ลด
การพลัง้เผลอ พลาดพลัง้ เลอะเลอืนหรอืหลงลมื งานทีท่าํจะเป็นงานทีม่คีุณภาพ การบรหิารจติและ
เจรญิปญัญาทีนิ่ยมใชอ้บรมสัง่สอนบุตรหลาน นกัเรยีน ผูเ้ขยีนมกัเหน็เป็นประจาํและไดร้บัการสอน แนะ
ใหฝึ้กปฏบิตัดิว้ย ไดแ้ก่ 
  อานาปานสัสต ิการตัง้สตริะลกึถงึลมหายใจเขา้ – ออก  
  มรณสัสต ิการตัง้สตริะลกึถงึความตายทีม่ต่ีอตนเองและคนอื่น 
  อุปสมานุสต ิการตัง้สตริะลกึถงึความสงบ 
   วธิเีจรญิอานาปานสัสต ิกระทาํไดด้ว้ยการอยูใ่นทีส่งบ ปราศจากเสยีงหรอืคนรบกวน 
นัง่ ดัง้สตริะลกึอยูท่ีล่มหายใจเขา้ – ออก การใชว้ธิน้ีีจะชว่ยเพิม่ความต่อเน่ืองของการตัง้สต ิ
   วธิเีจรญิมรณสัสต ิกระทาํโดยใหค้ดิวา่คนทุกคนตอ้งตาย ก่อนตายจะทาํอะไรทีเ่ป็น
ความด ีไมป่ระมาท ทาํตนเป็นมติรกบัทุกคน ขวนขวายทาํความดเีพื่อใหค้วามดตีดิตวัแมน้เราจะตาย
จากไปวธิเีจรญิอุปสมานุสต ิ ใหร้ะลกึถงึความสงบจากสิง่ชัว่รา้ยทัง้หลาย สงบจากอาํนาจกเิลสทัง้ปวง 
การปราศจากกเิลสจะปราศจากการกระทาํทีร่นุแรง ประพฤตรินุแรง พดูจารนุแรง เบยีดเบยีนทาํรา้ย
ตนเองและผูอ้ื่น ระลกึถงึความสงบ จติจะสงบเยน็เป็นสุข มคีวามรกั เมตตา จติสงบจะเพิม่พนูปญัญา 
เพิม่พนูความสงบเยน็ทัง้ภายในรา่งกาย จติใจ และความประพฤตทิีป่รากฏออกมา 
  พทุธธรรมแหง่ชวีติทีต่อ้งนํามากล่าวไว ้ณ ทีแ่หง่น้ีกค็อืกฎแหง่กรรม ชาวพทุธจะยดึถอื
พทุธธรรมขอ้น้ีอยา่งจรงิจงั ชาวพทุธถูกสอนใหเ้กรงกลวัต่อบาป ใหเ้ขา้ใจวา่กรรมก่อใหเ้กดิผล คนทุกคน
เกดิมาตอ้งทาํความดแีก่คนอื่น บุคคลทีส่าํคญัทีส่ดุใกลต้วัเราทีส่ดุคอื พอ่แมข่องเรา พทุธศาสนาสอนวา่
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พอ่แมเ่ป็นพรหมของลกู (พรหมธรรม คอื เมตตา กรุณา มทุติา และอุเบกขา) ลกูมหีน้าทีรู่จ้กับุญคุณทา่น 
(กตญัญ)ู และทดแทนพระคุณ (กตเวทติา) การรูจ้กัคุณทา่นและตอบแทนปฏบิตัไิดด้ว้ยการชว่ยเหลอื
กจิการงาน เลีย้งดทูา่นยามชรา ดาํรงวงศส์กุล ทาํตนใหส้มกบัเป็นทายาท และเมือ่ลว่งลบัตอ้งจดัการศพ
ตามประเพณ ีในขณะทีพ่ทุธศาสนาสอนลกูใหท้าํความดต่ีอพอ่แม ่พทุธศาสนากส็อนใหพ้อ่แมส่งเคราะหล์กู
ดว้ยการปลกูฝงัลกูในสิง่ทีด่ ีป้องกนัลกูจากความชัว่ มอบทรพัยม์รดกเมือ่ถงึเวลาอนัควร 
  ขนบธรรมเนียมประเพณวีฒันธรรมของสงัคมไทยทีม่อียูจ่ะชีท้างปฏบิตัริะหวา่งบุคคลที่
มบีทบาทต่างๆ  ในสงัคมอาท ิเชน่ พอ่แมม่ต่ีอบุตร บุตรมต่ีอบดิามารดา บทบาทสามภีรรยาทีต่อ้งปฏบิตัต่ิอกนั 
รวมทัง้วธิปีฏบิตัใินการสงเคราะหญ์าตหินทางปฏบิตัทิีเ่ป็นหลกัธรรมของสงัคมไทยดงัตวัอยา่งทีย่กมา
ประกอบในการอภปิราย ณ ทีน้ี่จะใหป้ระโยชน์ต่อทุกคนทีเ่กีย่วขอ้ง ผูป้ฏบิตัไิดร้บัการยกยอ่งวา่ เป็น
คนด ีมคีุณธรรม ครอบครวัเป็นปึกแผน่ รม่เยน็ ยามมทีุกข ์จะมคีนมาชว่ยเหลอืสว่นประโยชน์ต่อผูไ้ดร้บั
การปฏบิตักิค็อื ไดร้บัการสงเคราะหช์ว่ยผอ่นภาระของสงัคมและลดปญัหาสงัคมได ้ดงันัน้ จงึเป็นหน้าที่
ของคนไทยทกุคนทีจ่ะศกึษาธรรมศาสนาทีต่นเองยดึถอื (ทุกศาสนาสอนคนใหเ้ป็นคนด)ี นํามาใชใ้น
ชวีติประจาํวนัทัง้หมดเหล่าน้ีคอื หนทางสูค่วามสขุสมบรูณ์ในชวีติของตนเองและคนใกลช้ดิ 
  ในหนงัสอืเรื่อง “การสง่เสรมิสขุภาพ” สมจติ  หนุเจรญิกุล และคณะ (2543: 129 – 130) 
ไดก้ล่าวถงึวถิชีวีติเพือ่สขุภาพในสว่นทีเ่กีย่วกบัศาสนาไวอ้ยา่งน่าสนใจ แนวทางพทุธศาสนา คอืการดาํเนินชวีติ
ทีเ่รยีบงา่ย ใกลธ้รรมชาตทิีส่ดุ เป็นการดาํเนินชวีติทีด่ทีีส่ดุ แนวทางลทัธเิต๋า วา่ดว้ยธรรมชาต ิไดแ้ก่ 
แสงแดด ดนิ น้ํา อากาศ เป็นแหล่งรวมของมลูฐานชวีติสามารถเสรมิสรา้งดุลยภาพใหแ้ก่รา่งกายไดด้ทีีส่ดุ 
แนวทางศาสนาอสิลาม มเีป้าหมายเพื่อใหช้วีติอยูอ่ยา่งมคีวามสขุ มเีกยีรต ิและมศีกัดิศ์ร ี โดยปฏบิตัิ
ตามคาํสอนของพระอลัเลาะห ์สรา้งสรรคค์ุณภาพชวีติทีด่ ีรกัษาสขุภาพรา่งกาย เชน่ การดแูลความสะอาด
เครือ่งนุ่งหม่ สภาพแวดลอ้ม การบรโิภคอาหารทีม่ปีระโยชน์ และหา้มบรโิภคอาหารทีเ่ป็นโทษต่อสขุภาพ 
ในตอนทา้ยหนงัสอืเล่มน้ีไดง้านองิงานเขยีนทีก่ล่าวถงึปจัจยัหลกัการดาํเนินชวีติทีด่ ี6 ประการ ไดแ้ก่ 
อากาศด ีอาหารจารธรรมชาต ิ น้ําสะอาด ดนิด ีชวีติประจาํวนัสขุสดชื่น และชวีติสงัคมอบอุน่ วถิกีาร
ดาํเนินชวีติดงัน้ี มผีลทัง้โดยตรงและโดยออ้มต่อสขุภาพ 
 6.2 การปฏิรปูระบบสขุภาพแห่งชาติ   
  สงัคมไทยประสบวกิฤตในระบบสขุภาพมาเป็นเวลาชา้นาน ภาวะวกิฤตภิาพ ทางสขุภาพ
ของสงัคมไทย ไดแ้ก่ การมุง่เน้นการรกัษาสขุภาพมากกวา่การสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัโรค ขาด
การเชื่อมโยงของระบบบรกิารสขุภาพ ดว้ยภาวะเชน่น้ีทาํใหค้นไทยขาดหลกัประกนัสุขภาพ เมื่อเจบ็ปว่ย
ตอ้งใชค้า่ใชจ้า่ยสงู คนไทยเจบ็ตาย และทุพพลภาพจาํนวนมาก จากภาวะวกิฤตทิีเ่ป็นมาเป็นเวลานาน
อยา่งต่อเน่ืองทาํใหเ้กดิความพยายามของสงัคมไทยทีจ่ะแกไ้ขปญัหาดงักล่าว นบัตัง้แต่มพีระราชบญัญตัิ
จดัตัง้สถาบนัวจิยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.) ใน พ.ศ. 2535 ต่อมาใน พ.ศ. 2539 มกีารจกัตัง้สาํนกังาน
โครงการปฏริปูระบบบรกิารสาธารณสขุ จนกระทัง่ใน พ.ศ. 2540 ไดม้รีฐัธรรมนูญใหม ่คอื รฐัธรรมนูญ
แหง่ราชอาณาจกัรไทยปี 2540 ในมาตรา 52 กาํหนดบทบญัญตัเิกีย่วกบัสทิธขิองบุคคลในการไดร้บั
บรกิารสขุภาพอยา่งเสมอภาค มาตรา 54 กาํหนดใหผู้ส้งูอายไุมม่รีายไดพ้อเพยีงมสีทิธริบัความชว่ยเหลอื
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จากรฐัตามทีก่ฎหมายบญัญตั ิมาตรา 80 รฐัตอ้งสง่เสรมิพฒันาความเป็นปึกแผน่ของครอบครวั และ
ความเขม้แขง็ของชุมชน และรฐัตอ้งสงเคราะหค์นชรา ผูพ้กิาร หรอืทุพพลภาพและผูด้อ้ยโอกาสใหม้ี
คุณภาพชวีติทีด่แีละพึง่พาตนเองได ้และในมาตรา 82 ระบุวา่รฐัตอ้งจดัและสง่เสรมิการสาธารณสขุให้
ประชาชนไดร้บับรกิารทีไ่ดม้าตรฐานและมสีทิธภิาพอยา่งทัว่ถงึ นบัจากนัน้มาจะเหน็วา่สงัคมไทยให้
ความสนใจเรือ่งสขุภาพมากขึน้ ในสวนสาธารณะจะพบเหน็ประชาชนเขา้กลุ่มออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ
อยา่งสมํ่าเสมอเป็นประจาํ จนกระทัง่ไดม้กีารจดัตัง้คณะกรรมการปฏริปูระบบสขุภาพแหง่ชาตใิน พ.ศ. 2543 
มนีายกรฐัมนตรเีป็นประธาน ทาํหน้าทีผ่ลกัดนัใหม้กีารปฏริปูสขุภาพทัง้ระบบเพือ่แกไ้ขภาวะวกิฤตทิาง
สขุภาพทีส่งัคมไทยกาํลงัประสบอยู ่ต่อมาไดม้รีฐัธรรมนูญแหง่ราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2550 เกีย่วกบั
บทบญัญตัคิุม้ครองสทิธผิูส้งูอายมุดีงัน้ี มาตรา 30 บุคคลยอ่มเสมอกนัในกฎหมายและไดร้บัความคุม้ครอง
ตามกฎหมายเทา่เทยีมกนั มาตรา 40 (6) เดก็เยาวชน สตร ีผูส้งูอาย ุหรอืผูพ้กิารหรอืผูทุ้พพลภาพ 
ยอ่มมสีทิธไิดร้บัความคุม้ครองในการดาํเนินกระบวนการในการพจิารณาคดอียา่งเหมาะสม และยอ่มมี
สทิธไิดร้บัการปฏบิตัทิีเ่หมาะสมในคดเีกีย่วกบัความรนุแรงทางเพศ มาตรา 53 บุคคล ซึง่มอีายเุกนิ
หกสบิปีบรบิรูณ์และไมม่รีายไดเ้พยีงพอแก่การยงัชพี มสีทิธไิดร้บัสวสัดกิารสิง่อาํนวยความสะดวกอนัเป็น
สาธารณะอยา่งสมศกัดิศ์ร ีและความชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสมจากรฐั มาตรา 80 (1) สงเคราะห ์และจดั
สวสัดกิารใหแ้ก่ผูส้งูอาย ุผูย้ากไร ้ผูพ้กิารหรอืผูทุ้พพลภาพ และผูอ้ยูใ่นสภาวะยากลาํบาก ใหม้คีุณภาพชวีติ
ทีด่ขี ึน้และพึง่พาตนเองได ้มาตรา 84 (4) จดัใหม้กีารออมเพือ่ดาํรงชพีในยามชราแก่ประชาชน และ
เจา้หน้าทีข่องรฐัอยา่งทัว่ถงึ  
  แนวคดิสาํคญัของการปฏริปูระบบสขุภาพแหง่ชาต ิไดแ้ก่ การปรบัระบบการคดิเรือ่งสขุภาพ
ของสงัคมไทย มุง่เน้นการสรา้งสขุภาพด ีสขุภาพเป็นเรื่องของประชาชน ครอบครวั ชุมชน และสงัคม 
ทัง้น้ีโดยมรีะบบยอ่ยๆ ทัง้ภาครฐัและเอกชนทาํหน้าทีห่นุนเสรมิอยา่งเป็นระบบ 
  จากแนวคดิดงักล่าวไดม้คีวามพยายามทีจ่ะสรา้งระบบ แนวปฏบิตั ิ และการประยุกตใ์ช้
ทีช่ดัเจน ในปจัจุบนัเป็นระยะของการแสวงหาความรู ้ ไดม้กีารกล่าวถงึคาํ ขอ้ความ และกระบวนการ
ทีทุ่กฝา่ยโดยเฉพาะประชาชนตอ้งรว่มกนัสรา้งเสรมิ และพฒันาสูช่วีติทีส่ขุสมบรูณ์ ดงัน้ี 
  การปฏิรปูระบบสขุภาพ (ประเวศ วะส.ี  2550) การปฏริปูระบบสขุภาพเป็นการปฏริปู
จุดมุง่หมายของมนุษยว์า่อะไรสาํคญัทีส่ดุ ถา้ถอืวา่ เงนิสาํคญัสงูสุดกแ็ยง่ชงิและทอดทิง้กนั ถา้ถอืวา่
สขุภาพสาํคญัทีส่ดุกต็อ้งกอดคอกนัไวไ้มท่อดทิง้กนั กระบวนการปฏริปูระบบสขุภาพเป็นกระบวนการใหม่
ทีด่งึมนุษยท์ัง้หมดเขา้มารว่มกนัปรบัปรุงเปลีย่นแปลงระบบชวีติไปสูก่ารมชีวีติทีเ่จรญิ และอยูร่ว่มกนั
ดว้ยสนัต ิ

  การบริการปฐมภมิู (อุทยัวรรณ สกุมิานิล.  2548) เป็นรปูแบบใหมข่องบรกิารสุขภาพ
ทีเ่กดิขึน้ตามแนวทางของการปฏริปูระบบสขุภาพ ซึง่มกีารเปลีย่นแปลงทัง้แนวคดิ และวธิปีฏบิตั ิเพือ่ให้
ประชาชนทุกพืน้ทีข่องประเทศมโีอกาสเขา้ถงึบรกิารทีม่คีุณภาพอยูใ่กลบ้า้นมากทีสุ่ด 
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  จากเศรษฐกิจพอเพียงสู่สขุภาพพอเพียง (สงวน นิตยารมัภพ์งศ.์  2550: 13) หาก
อญัเชญิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงของพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัมาปรบัใชใ้นดา้นสขุภาพ อาจนําไปสู่
การปฏบิตัไิด ้ดงัน้ี 
    1. ความพอประมาณ จติทีม่คีวามพอประมาณเป็นขอ้เบือ้งตน้ทีส่าํคญัมากทัง้ระดบั
สขุภาพและระดบัปจัเจก ระดบัสขุภาพไดข้อ้สรปุถงึการถกเถยีงของความเหมาะสมในการทีจ่ะใหผู้ป้ว่ย 
“ตาย” หรอื “อยู”่ ในระดบัปจัเจก ความพอเพยีงชว่ยใหผู้บ้รกิารตระหนกัวา่วชิาชพีทีต่นมอียูจ่ะทาํใหม้ี
ชวีติดพีอประมาณ ไดร้บัเกยีรต ิไดร้บัการนบัถอื จะไมท่าํใหผู้บ้รกิารบางคนใชว้ชิาชพีในเชงิพาณชิย ์
   2. ความมเีหตุผล ตวัอยา่งคอื การใชท้รพัยากรทีม่อียูใ่นทีต่่างๆ อยา่งมเีหตุผล 
   3. การมภีมูคิุม้กนัทีด่ใีนตวั พจิารณาไดท้ัง้ในระดบัปจัเจกและระดบัระบบระดบัปจัเจก
คอื การสรา้งสขุภาพตนเองใหด้ ีสว่นระดบัระบบกค็อืการฟ้ืนฟูภมูปิญัญาไทย เพือ่ใหส้ามารถยนืหยดั
อยูใ่นกระแสโลกาภวิตัน์ไดอ้ยา่งมัน่คง 
  สมดุลแหง่ชวีติ (พกัตรพ์ไิล ทวสีนิ.  2547: 10) ความไมส่มดุลแหง่ชวีติก่อใหเ้กดิปญัหา
สขุภาพ สาเหตุของการเสยีสมดุลเชงิสขุภาพม ี5 ประการ คอื ไมม่เีวลา ขาดความสขุใจ ขาดสมดุล
เชงิโภชนาการ ขาดการออกกาํลงักาย และขาดการนอนหลบัพกัผอ่น 
  อยูด่มีสีขุ (สนุทร ีตนัตระรุง่โรจน์.  2552) หนงัสอืไดก้ล่าวถงึหนทางการมสีขุภาพด ีแบบ
เรยีบงา่ยและยัง่ยนื โดยการดแูลรกัษาและป้องกนัความเจบ็ปว่ยดว้ยการเขา้ใจธรรมชาต ิ
  การปฏบิตัสิมาธเิพือ่การเยยีวยาสขุภาพ (สมพร กนัทรดุษฎ;ี  เตรยีม ชยัศร.ี  2551) หนงัสอื
กล่าวถงึสมาธแิละการปฏบิตัสิมาธ ิ เพื่อการพฒันาตนเองแบบองคร์วม สมาธชิว่ยสรา้งความสงบสขุที่
แทจ้รงิในชวีติ พสิจูน์ไดท้ัง้เรือ่งการทาํงานของสมอง ภูมคิุม้กนั และจติวญิญาณ 
  จติวทิยาสขุภาพ (สรุยี ์กาญจนวงศ.์  2553: 26; อา้งองิจาก Mark; et al.  2004) หนงัสอื
กล่าวถงึสหสาขาวชิาทีเ่กีย่วขอ้งกบัการนําความรูแ้ละวธิกีารทางจติวทิยาไปใชเ้พือ่สขุภาพความเจบ็ปว่ย
และการดแูละสขุภาพ 
  จากกระแสการเปลีย่นแปลงทีก่าํลงัดาํเนินการอยา่งเป็นรปูธรรม ดงัน้ี ยอ่มเป็นความหวงั
ของสงัคมไทยในอนาคตอนัใกลว้า่ประชาชนคอืผูด้แูลหลกัในเรือ่งสขุภาพของตนเอง ครอบครวัและชุมชน 
และสงัคมไดร้วมพลงัประชาชนเพือ่สรา้งสขุภาพทีด่ขีองคนในสงัคม การป้องกนัโรคและการสรา้งเสรมิสขุภาพ 
คอืวฒันาธรรมสขุภาพของคนไทย 
  ดว้ยความหวงัตัง้ใจของการรวมพลงัเพือ่สขุภาพดงัน้ียอ่มเป็นหลกัประกนัสาํคญัประการหน่ึง
ของความหวงัตัง้ใจทีจ่ะใหป้ระชาชนคนไทยเขา้สูว่ยัสงูอายทุีพ่รอ้มดว้ยความสขุสมบรูณ์ ของชวีติ 
 ความสขุสามารถแบ่งองคป์ระกอบออกเป็น  4 ดา้น ดงัน้ี 
  องคป์ระกอบ 1 ดา้นรา่งกาย หมายถงึ การพฒันาพลงัทางดา้นรา่งกาย ไดแ้ก่ การรบัประทาน
อาหารและเครื่องดื่ม การออกกาํลงักาย การพกัผอ่นนอนหลบั และการขบัถ่าย (ประนอม รอดคาํด.ี  2538; 
สกุญัญา สขุวรรณโณ; และคณะ.  2551; Aller; & Coeling.  1995; Clark.  1998; Othaganont; et al.  2002) 
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  องคป์ระกอบ 2 ดา้นจติใจ อารมณ์ และจติวญิญาณ หมายถงึ การพฒันาดา้นจติใจ และ
จติวญิญาณ ไดแ้ก่ การมคีวามรูส้กึทีด่รต่อตนเอง คนอื่น การตระหนกัและยอมรบัความรูส้กึของผูอ้ื่น 
การมกีจิกรรมทางศาสนาและงานอดเิรก การมชีวีติอยา่งมเีป้าหมาย มสีต ิรูจ้กัแบง่เวลาอดทน อดกลัน้
ต่อภาวการณ์ทีไ่มพ่งึประสงค ์ยอมรบัคา่นิยมและความเชื่อของคนอื่น (ดรณุี บุญทาเลศิ และคณะ. 2551; 
สกุญัญา สวุรรณโณ; และคณะ.  2551; Trice.  1990; Othaganontea; et al.  2002)  
  องคป์ระกอบ 3 ดา้นสงัคม หมายถงึ การพฒันาทกัษะชวีติและปฏสิมัพนัธใ์นสงัคม ไดแ้ก่ 
สมัพนัธภาพทีด่ใีนครอบครวั ในสงัคม การมสีว่นรว่มกจิกรรมในสงัคม และในชุมชน เน้นทกัษะการพึง่พา
ซึง่กนัและกนั (ประนอม โอทกานนทม์.  2543; Trice.  1990; Laferriere; et al.  1994; Aller; & Coeling.  1995) 
  องคป์ระกอบ 4 ดา้นเศรษฐกจิ หมายถงึ การพฒันาฐานะเศรษฐกจิของตนเองใหพ้อเพยีง
และยัง่ยนื สามารถพึง่พาตนเองได ้ เน้นการเกบ็ออม การมรีายได ้การใชจ้า่ยพอเหมาะสาํหรบัตนเอง
และการมทีีอ่ยูอ่าศยัของตนเอง (ดรุณ ีบุญทาเลศิ; และคณะ.  2551; สกุญัญา สวุรรณโณ; และคณะ. 2551) 
 จากองคป์ระกอบทัง้ 4 องคป์ระกอบพบวา่ แบบวดัความสขุของของคนไทย มอียู ่3 แบบวดั 
ประกอบดว้ย แบบวดัดชันีความสขุ จาํนวน 157 ขอ้ แบบวดัดชันีความสขุ จาํนวน 85 ขอ้ แบบวดั
ดชันีความสขุ จาํนวน 66  ขอ้ และแบบวดัดชันีความสขุ จาํนวน 15 ขอ้ การการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยันํา
แบบวดัดชันีความสขุ จาํนวน 15 ขอ้ เน่ืองจากมคีวามเหมาะสมสาํหรบัผูส้งูอายใุนตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย เพราะผูส้งูอายรุอ้ยละ 90 จบการศกึษาประถมศกึษาและไมส่ามารถอา่นหนงัสอืได ้
 จากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัเรือ่งความสขุ ผูว้จิยัพบวา่ ความสขุสามารถแบ่ง
องคป์ระกอบออกเป็น 4 ดา้น ประกอบดว้ย ความสขุดา้นรา่งกาย คอื การดาํเนินกจิกรรมเพือ่การพฒันา
พลงัทางรา่งกาย ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารและเครือ่งดื่ม การออกกาํลงักาย การพกัผอ่นนอนหลบั 
และการขบัถ่าย ความสขุดา้นจติใจ อารมณ์ และจติวญิญาณ หมายถงึ การดาํเนินการพฒันาดา้นจติใจ 
และจติวญิญาณ ไดแ้ก่ การมคีวามรูส้กึทีด่รต่อตนเอง คนอื่น การตระหนกัและยอมรบัความรูส้กึของผูอ้ื่น 
การมกีจิกรรมทางศาสนาและงานอดเิรก การมชีวีติอยา่งมเีป้าหมาย มสีต ิรูจ้กัแบ่งเวลาอดทน อดกลัน้
ต่อภาวการณ์ทีไ่มพ่งึประสงค ์ ยอมรบัคา่นิยมและความเชื่อของคนอื่น ความสขุดา้นสงัคม หมายถงึ 
การดาํเนินการพฒันาทกัษะชวีติและการปฏสิมัพนัธใ์นสงัคม ไดแ้ก่ สมัพนัธภาพทีด่ใีนครอบครวั ในสงัคม 
การมสีว่นรว่มกจิกรรมในสงัคม และในชุมชน เน้นทกัษะการพึง่พาซึง่กนัและกนั และความสขุดา้นเศรษฐกจิ 
หมายถงึ การพฒันาฐานะเศรษฐกจิของตนเองใหพ้อเพยีงและยัง่ยนื สามารถพึง่พาตนเองได ้เน้นการเกบ็ออม 
การมรีายได ้การใชจ้า่ยพอเหมาะสาํหรบัตนเองและการมทีีอ่ยูอ่าศยัของตนเอง จากองคป์ระกอบทัง้ 4 
องคป์ระกอบ พบวา่ แบบวดัความสขุของของคนไทยทีเ่หมาะสม และสอดคลอ้งบรบิทของผูส้งูอายใุน
กลุ่มการวจิยั คอื แบบวดัดชันีความสขุ จาํนวน 15 ขอ้ 
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7. การสรา้งความสขุ 
 หลกัการและแนวปฏิบติัเพ่ือชีวิตท่ีสขุสมบรูณ์ของผูส้งูอาย ุ
 7.1 ผูส้งูอายมีุการเสริมพลงัชีวิตตนเอง  
  การเสรมิพลงัชวีติตนเอง (Vital Force) หมายถงึ การพฒันาตวัของตวัเองทัง้รา่งกาย จติใจ 
อารมณ์ สงัคม และจติวญิญาณอยา่งต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ หรอืกล่าวอกีนยัหน่ึงคอื ตวัแปรตน้ จาก
การประพฤตปิฏบิตัตินดว้ยการเรยีนรูฝึ้กฝนและปรบัตวัจะชว่ยใหเ้กดิตวัแปรตาม คอื ชวีติทีม่พีลงัชวีติ
ทีม่คีวามสขุสมบรูณ์คอืรา่งกายแขง็แรงและมคีวามสขุ ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์(2532: 251) เสนอแนะว่า ใน
การเพิม่พลงัใหต้นเองนัน้ใหค้าํนึงถงึปจัจยั 3 ประการ ไดแ้ก่ ประการแรก เรือ่งของอารมณ์ และแรงจงูใจ 
ประการทีส่อง ตอ้งมกีารสรา้งเสรมิพลงัของชวีติ และประการสุดทา้ยตอ้งมคีวามตัง้ใจทีจ่ะมชีวีติอยู ่ซึง่
ผูเ้ขยีนจะประมวลไวร้ว่มกบัทฤษฎแีละหลกัการต่างๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง และนําเสนอหลกัการปฏบิตัตินเพือ่
เสรมิสรา้งพลงัชวีติตนเองไว ้2 ประการ คอื 1) การเสรมิพลงัดา้นรา่งกายและจติใจ และ 2) การเรยีนรู้
และการปรบัตวั รายละเอยีดเป็น ดงัน้ี 
  7.1.1 การเสริมพลงัด้านร่างกายและจิตใจ 
   โดยธรรมชาตมินุษยท์ุกคนมพีลงัในตนเองอยูแ่ลว้ พลงัเหล่านัน้ คอื พลงัเพื่อความอยูร่อด
ของชวีติทีเ่ป็นอยูอ่ยา่งเป็นระบบและมกีลไกทีก่ล่าวถงึคอื ระบบกลไกการควบคุมความสมดุลภายใน
รา่งกาย (Homeostasis)  
   การควบคุมความสมดุลภายในรา่งกาย หมายถงึ ภาวการณ์คงไว ้ ซึง่ความสมดุล
ภายในรา่งกาย ซึง่เกีย่วขอ้งกบักลไกของปฏกิริยิายอ้นกลบั ทัง้ทางบวกและทางลบภายในร่างกาย 
(Smeltzer.  2008: 301) รา่งกายมคีวามสมดุลกค็อื รา่งกายมอีงคป์ระกอบภายในของแรธ่าตุ น้ํา สารเคม ี
ไดส้ดัสว่นเหมาะสมพอดกีบัการคงอยูข่องชวีติ ตวัอยา่งเชน่ ระดบัก๊าซ O2  และ CO2 แรธ่าตุหรอืเกลอื
แรห่รอืระดบัน้ําตาลในเลอืด เป็นตน้ 
   ทุกชวีติเกดิขึน้จากการรวมกนัของสิง่ไมม่ชีวีติทัง้หลาย เชน่ แรธ่าตุ เกลอืแร ่น้ํา และ
อื่นๆ อยา่งเหมาะสม ไดส้ดัสว่นอยา่งสมดุล รา่งกายขาดสมดุล เมือ่ไรรา่งกายขาดสมดุลกจ็ะอยูใ่นภาวะ
เจบ็ปว่ย 
   ภาวะสขุภาพดแีละการเจบ็ปว่ยเป็นภาวะต่อเน่ือง (Health Illness Continuum) สมัพนัธ์
โดยตรงต่อภาวะความสมดุลภายในรา่งกาย ดงันัน้ การคงไว ้ซึง่ภาวะความสมดุลภายในรา่งกาย จงึมี
ความหมายถงึ ภาวะสขุภาพและการดาํรงชวีติของบุคคล (Luckman; & Sorensen.  1998: 74 – 75)  
เรยีกการคงไวซ้ึง่ภาวะความสมดุลในรา่งกายวา่เป็นกลไกการต่อสูข้องรา่งกายเพือ่ปกป้องชวีติ ผูท้ีม่ ี
สขุภาพสมบรูณ์แขง็แรงคอื ผูท้ีม่กีลไกการต่อสูเ้พือ่ปกป้องชวีติทีเ่ขม้แขง็ มภีมูติา้นทาโรคสงูรา่งกาย
ต่อสูเ้พือ่ปกป้องชวีติทีอ่อ่นแอ ดงันัน้ จงึเป็นหน้าทีข่องคนทุกคนทีจ่ะตอ้งเสรมิพลงัทีต่นเองมอียูเ่ขม้แขง็
ตลอดเวลา ลุคแมน และ โซเรนเซน (Luckman; & Sorensen) จาํแนกกลไกหรอืการปกป้องชวีติของ
มนุษยท์ีก่ล่าวมาน้ี ออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 
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    ระดบั 1 คอื ระดบัเซลลร์ะดบั (The Body’s Defensive Cells) ไดแ้ก่ เซลลท์ี่
เป็นรา่งแหเลก็ๆ (Reticulum Cells) และเมด็โลหติขาว (Leukocyte) 
    ระดบั 2 คอื ระดบัอวยัวะของรา่งกาย (The Body’s Major Defensive Organs) 
ไดแ้ก่ ต่อมน้ําเหลอืง ไขกระดกู ตบั และมา้ม อวยัวะเหลา่น้ี ทาํหน้าทีส่าํคญัในการป้องกนัเชือ้โรค เมือ่
เชือ้เขา้สูร่า่งกายอวยัวะเหลา่น้ีจะแสดงอาการ เจบ็ บวม และอกัเสบ 
    ระดบั 3 คอื ระดบัอวยัวะของรา่งกาย (The Major Physiologic Response to 
Injury) ไดแ้ก่ การแสดงอาการอกัเสบของรา่งกายทัง้เฉพาะที ่(Local Reaction) และทัว่รา่งกาย (Systemic 
Reaction) เมื่อเน้ือเยือ่ไดร้บัอนัตรายพลงัของรา่งกายแสดงออกทางความทนทาน ความกระตอืรอืรน้ 
การแสดงกจิกรรมของรา่งกาย และกําลงัใจของบุคคล บุคคลทุกคนจะมกีารเสื่อมถอยของพลงัทางรา่งกาย
อยูเ่สมอเพื่อการไปสูช่วีติทีม่คีุณภาพ การสรา้งเสรมิพลงัของรา่งกายกระทาํไดด้ว้ยวธิต่ีางๆ ดงัน้ี 
   7.1.1.1 การออกกาํลงักาย (Exercise) 
    บุคคลจะมกีารเจรญิเตบิโตทางรา่งกายตัง้แต่ปฏสินธ ิ เกดิและเตบิโตจนถงึอายุ
ประมาณ 20 ปี ต่อจากน้ีสภาพร่างกายจะเริม่เสื่อมถอย เมื่อร่างกายมกีารมกีารเสื่อมถอยหรอืก่อน
การเสื่อมถอยบุคคลตอ้งสรา้งเสรมิพลงัรา่งกายตนเองดว้ยการออกกาํลงัเพือ่คงพลงัของรา่งกายไวใ้ห้
มกีารเสือ่มถอยชา้ทีส่ดุมผีูก้ล่าววา่ การรูจ้กัออกกาํลงักายทีส่มํ่าเสมอ ตัง้แต่วยัเดก็จะชว่ยใหเ้ขา้สูว่ยั
สงูอายทุีม่พีลงัทางรา่งกายทีเ่ขม้แขง็ เฉก ธนะสริ ิ(2547: 201) กล่าววา่ ชวีติทกุชวีติตอ้งตาย การตาย
ทีน่่าจะเป็นการตายทีห่มดอายขุยัไปจรงิๆ คอื ไมทุ่กขท์รมาน ไมทุ่รนทุราย ลกูหลานไมล่าํบาก คา่
รกัษาพยาบาลไมต่อ้งใชจ้่ายมาก การทีจ่ะใชช้วีติไมทุ่กขท์รมาน ไมทุ่รนทุราย ควรจะเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่
ใหแ้ก่หวัใจและหลอดเลอืดคอื การแอโรบกิ (Aerobics) ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์(2532: 58) ไดก้ล่าวถงึเรือ่ง
การออกกาํลงักายของบุคคลไวอ้ยา่งน่าสนใจวา่ รา่งกายมนุษยน์ัน้ ถูกออกแบบมาเพือ่ใหม้กีารเคลื่อนไหว
แสดงถงึการมชีวีติ นอกจากน้ี ชศูกัดิ ์เวชแพศย ์(2532: 58) เป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพทีส่ดุทีจ่ะต่อตา้น
ความเสือ่มจากการมอีายเุพิม่ขึน้ ซึง่การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ หมายถงึ การทาํกจิกรรมใดกไ็ด้
ทีเ่พิม่ระดบัการใชพ้ลงังานใหอ้ยูภ่ายในชว่งทีก่ลา้มเน้ือตอ้งการออกซเิจนมากขึน้ และการออกกาํลงักายนัน้
ตอ้งมคีวามหนกัปานกลาง ทาํไดน้านพอสมควร เพื่อใหช้ว่งความตอ้งการออกซเิจนนานเพยีงพอทีจ่ะ
กระตุน้การทาํงานของหวัใจและปอดหรอืกล่าวอกีนยัหน่ึง การออกกาํลงัแบบแอโรบกิ คอื การออกกาํลงั
ทีเ่พิม่ความตอ้งการของออกซเิจนในรา่งกายและคงอยูน่าน 10 – 15 นาท ีหรอืยาวกวา่นัน้ ตวัอยา่ง
การออกกาํลงัแบบแอโรบกิ ไดแ้ก่ การเดนิ การวิง่เหยาะ การวา่ยน้ํา การขีจ่กัรยาน การเตน้แอโรบกิ 
หรอืกจิกรรมอื่นๆ ทีม่กีารเคลื่อนไหว ซึง่จะใชเ้วลานานตดิต่อกนัอยา่งน้อย 20 นาท ี หรอืชพีจรเตน้
อยูใ่นชว่งเป้าหมาย ชว่งเป้าหมายของชพีจรในบุคคลอาย ุ60 ปี จะประมาณ 112 – 136 ครัง้ต่อนาท ี
คาํกล่าวน้ีสอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของ คารเ์ปอร ์ดบัเบิบ้ย ูบ ีและ บอสเชน ดบัเบิบ้ย ูบ ี (Karper, 
W.B.; & Boschen, W.B.  1993: 15 – 18) สปัดาหล์ะ 3 – 5 ครัง้  ๆละ อยา่งน้อย 20 นาท ีและใหม้กีารยดืสาย 
(Warm Up and Cool Down) ก่อนและหลงัการออกกาํลงักายประมาณ 5 – 10 นาท ีกจิกรรมแอโรบกิ
ขนาดปานกลางสาํหรบัผูส้งูอายทุีด่ทีีส่ดุคอื การเดนิ เพราะการเดนิสามารถปฏบิตัไิดง้า่ยในชวีติประจาํวนั
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อยูแ่ลว้ จะปฏบิตัทิีไ่หนเมือ่ไรกส็ะดวก ซึง่ สกุณา บุญนรากร (2552: 277) กล่าวสนบัสนุนการออกกาํลงั
แบบแอโรบกิไวว้า่ การเดนิเรว็ วิง่เหยาะ โยคะ ฤๅษดีดัตน ซีก่ง และไมพ้ลอง เป็นการออกกาํลงักาย
ทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุและในขณะที ่สมนึก กุลสถติพร (2549: 211) กล่าววา่ เป็นการออกกาํลงักายที่
เหมาะสมกบัผูส้งูอายุ เชน่ ท่าโยคะราํมวยจนี (ไทฉี่ – ซีก่ง) และราํไมพ้ลอง เป็นรปูแบบการออกกาํลงั
กายทางตะวนัออกสาํหรบัผูส้งูอายุ และทัง้มรีายงานการวจิยัมากมายของประเทศไทย ยนืยนัผลดขีอง
การนําไปใชใ้นผูส้งูอาย ุทัง้ทาํใหส้ขุภาพดแีละรกัษาอาการเจบ็ปว่ย ไดม้งีานวจิยัรายงานความรว่มมอื
นําเทคนิค Tai chi ผสมผสานกบั Qigong จดัทาํโปรแกรมทดลองใชก้บัผูท้ีม่อีายตุัง้แต่ 50 ปีขึน้ไปที่
อาศยัอยูใ่นศนูยแ์ละทีพ่กัผูส้งูอาย ุYMCAs โรงพยาบาลและโบสถ ์จาํนวนทัง้สิน้ 18 แหง่ ในสหรฐัอเมรกิา 
ไดม้ผีูส้งูอายเุขา้รว่มโปรแกรมทัง้สิน้ 330 คน อายเุฉลีย่ 73 ปี เทคนิคทีใ่ช ้คอื Train – The – Trainer 
Method ผลการทดลองใชโ้ปรแกรมรายงานวา่ ความเครยีดลดลง การนอนหลบั และพลงักาํลงั (Energy/ 
Vitalitality) ดขีึน้ ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมคีวามพงึพอใจต่อโปรแกรม งานวจิยัเสนอแนะใหม้กีารศกึษาต่อเน่ือง
เพือ่ทาํการเผยแพรก่ารออกกาํลงักายแบบแอโรบกิประเภทน้ีใหแ้พรห่ลายในสากลต่อไป (Jahnke; et al. 
2010: 272 – 280)  
    คุณประโยชน์ของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิเป็น ดงัน้ี (ชศูกัดิ ์เวชแพทย.์ 
2532: 58 – 59; เฉก ธนะสริ.ิ  2547: 57; & Karper.  1993) 
     1. ลดความดนัเลอืดและลดอตัราชพีจรในขณะพกั 
     2. เพิม่สมรรถภาพการไหลเวยีนเลอืดและทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงขึน้ 
     3. เพิม่หน้าทีข่องปอด โดยการทาํใหก้ลา้มเน้ือทีเ่กีย่วขอ้งกบัการหายใจ
แขง็แรงขึน้ 
     4. ลดน้ําหนกัและทาํใหน้ํ้าหนกัคงทีอ่ยูใ่นระดบัทีเ่หมาะสม 
     5. เพิม่ระดบั HDL (High Density Lipoprotein) ในเลอืด ซึง่เป็นไขมนัชนิดด ี
ลดระดบั LDL (Low Density Lipoprotein) สาํหรบั LDL ในเลอืดนัน้ เป็นตวัการสาํคญัทาํใหเ้กดิภาวะ
หลอดเลอืดแขง็ 
     6. เพิม่ความตา้นทานของรา่งกาย 
     7. เพิม่ความมัน่ใจและความพงึพอใจใหก้บัตนเอง 
     8. เพิม่หน้าทีข่องสมองดว้ยการเพิม่ปรมิาณออกซเิจนไปเลีย้งสมอง 
     9. ลดหรอืบรรเทาความเศรา้ ความเมือ่ยลา้ และความกระวนกระวายใจ 
     10. กระตุน้ระบบต่อมไรท้อ่และการหลัง่ฮอรโ์มนต่างๆ  กล่าวคอื เกดิพลงัแอโรบกิ 
(Aerobic Power) ต่อมใตส้มองจะผลติสารเอนดอรฟิ์น สารน้ีจะทาํใหส้ขุสบายไมป่วดเมือ่ย ถา้มกีารหลัง่
สมํ่าเสมอจะทาํใหส้ดชื่น และดหูนุ่มสาวกวา่เป็นจรงิ 
     การออกกาํลงัอกีแบบหน่ึงซึง่ไมแ่นะนําสาํหรบัผูส้งูอายคุอื การออกกลงักาย
แบบแอโรบกิ (Aerobic) เป็นการออกกลงักายทีไ่มใ่ชอ้อกซเิจน โดยทีร่่างกายไมต่อ้งการออกซเิจน 
ไมส่ามารถเพิม่การใชพ้ลงังานแบบทีใ่ชอ้อกซเิจนไดง้านหรอืการออกกาํลงักายนัน้ เป็นงานหนกัมาก
และจาํเป็นตอ้งใชพ้ลงังานมาก ซึง่ไมส่ามารถดาํเนินไปไดม้ากกวา่ 2 – 3 นาท ีเน่ืองจากมขีองเสยีคอื 
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กรดแลกตกิ  ซึง่เกดิจากการออกกาํลงักายคัง่อยู ่และขดัขวางการทาํงานของกลา้มเน้ือ ทาํใหไ้มส่ามารถ
ออกกลงักายไดน้านกวา่น้ี ตวัอยา่งการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ คอื การวิง่เรว็มากในระยะสัน้ 100 
หรอื 200 เมตร ซึง่ไมเ่หมาะสมสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
     ในเรือ่งเกีย่วกบัเพศสมัพนัธ ์(Sex) ธรีะ ศริอิาชาวฒันา (2547) กล่าวไวว้า่
การทีค่นสงูอายมุเีพศสมัพนัธไ์มใ่ชเ่รือ่งผดิปกต ิซึง่ ศริพินัธุ ์สาสตัย ์(2549: 21) กล่าวสอดคลอ้งกนัวา่
ไมม่ใีครแก่เกนิไปสาํหรบัมเีพศสมัพนัธ ์ การรว่มเพศสมํ่าเสมอหลงัอาย ุ 60 ปี แลว้เป็นวธิกีารรกัษา
สขุภาพใหแ้ขง็แรงอกีวธิหีน่ึง ไคเซอร ์(Kaiser.  2007: 34) กล่าวไวเ้ชน่กนัวา่ เพศสมัพนัธไ์มไ่ดส้ิน้สดุ
ในชว่งอายใุดอยา่งชดัเจน ไคเซอร ์(Kaiser) ไดร้ายงานผลการสาํรวจคนอาย ุ40 – 80 ปี ใน 27 ประเทศ 
ทัง้ชายและหญงิ 27,500 คน ผลการสาํรวจพบวา่ ชายรอ้ยละ 82 และหญงิรอ้ยละ 76 เหน็ดว้ยวา่การมี
เพศสมัพนัธเ์ป็นเรือ่งการรกัษาสมัพนัธภาพ และพบจาํนวนน้อยทีบ่อกวา่ผูส้งูอายไุมต่อ้งการเพศสมัพนัธ ์
กล่าวคอื พบเพยีงรอ้ยละ 17 ในชายและรอ้ยละ 23 ในหญงิ 
 จากศาสตรค์วามรูข้า้งตน้พอจะประมวลเป็นขอ้เสนอแนะสาํหรบัการออกกาํลงักายไวว้า่ 
  1. การฝึกเพื่อความอดทน ฝึกโดยไมห่นกัมาก แต่ตดิต่อกนัเป็นระยะเวลา คอืการฝึก
เวลานาน คอืการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิเหมาะสาํหรบัผูส้งูอายแุละเหมาะสาํหรบัทุกวยั 
  2. ขณะออกกาํลงักายควรเลอืกสถานทีม่อีากาศบรสิทุธิ ์ เพราะการออกกาํลงักายจะกระตุน้
การหายใจลกึ จงึเป็นโอกาสทีร่า่งกายจะไดร้บัออกซเิจนมากทีส่ดุ 
  3. หากมกีารออกกาํลงักายรว่มกบัการทาํสมาธจิะดมีาก 
  4. การรกัษาทรวดทรงทา่ทาง (Body Posture) ใหอ้ยูใ่นทา่ตรงคอื หลงัตรง ศรีษะตรง 
รวมทัง้การฝึกการหายใจเขา้-ออกลกึๆ เป็นประจาํสมํ่าเสมอจะชว่ยใหด้สูวยงาม บุคลกิภาพดแีละสขุภาพ
แขง็แรง 
 การออกกาํลงักายเป็นประจาํ สมํ่าเสมอ และออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ืองในแต่ละครัง้ดว้ย
ความหนกัปานกลางคอื การออกกาํลงักายทีถู่กตอ้ง ในหนงัสอืเล่มน้ีมไิดเ้สนอวธิอีอกกาํลงักายทา่ต่างๆ 
ขอใหผู้อ้่านศกึษาวธิกีารออกกาํลงักาย การฝึกปฏบิตัจิติ และการทาํสมาธไิดจ้ากหนงัสอืทีม่อียูแ่พรห่ลาย
ทัว่ไป 
   7.1.1.2 การดแูลตนเองเรือ่งอาหารและน้ํา (Nutrition) 
    การออกกลงักายจะมกีารเผาผลาญมากขึน้เพือ่ทดแทนพลงังานทีเ่สยีไป ดงันัน้ 
จงึจาํเป็นตอ้งดแูลเรือ่งอาหารและน้ํา คอื กนิพอเพื่อสมดุล อาหารทีเ่ลอืกรบัประทานตอ้งเป็นอาหารที่
มพีลงังาน อุดมดว้ยวติามนิและแรธ่าตุ 
    การรบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่และสมสว่นจะทาํใหม้อีายุยนืยาว ความรูโ้ดยทัว่ไป
สาํหรบัอาหาร 5 หมู ่เป็นดงัน้ี 
    อาหารจาํพวกแป้ง ควรเป็นอาหารธรรมชาต ิ เชน่ ขา้วกค็วรจะเป็นขา้วกลอ้ง 
ขา้วซอ้มมอืมากวา่ขา้วทีถ่กูขดัจนขาวหรอืขา้วทีผ่า่นกระบวนการต่างๆ อยา่งซบัซอ้น เชน่ ขนมปงั 
ก๋วยเตีย๋ว ขนมจนี 
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    เมลด็ขา้วสาล ีขา้วจา้ว ขา้วฟา่ง ขา้วโอ๊ตและขา้วไรย ์ทีไ่มไ่ดข้ดัส ีรวมเรยีกวา่
ขา้วกลอ้ง หรอืโฮลเกรน เมลด็ขา้วเตม็รปูเหล่าน้ีไมผ่า่นการขดัส ีประกอบดว้ยเสน้ใยอาหารอยา่งครบถว้น 
เชน่ เปลอืกหุม้เมลด็ หรอืแกลบ จมกูขา้ว ราํขา้ว และเอนโดสเปิรม์ ขา้วกลอ้งมสีว่นชว่ยควบคุมระดบั
น้ําตาลในเลอืดและการตอบสนองของสารอนิซลูนิในรา่งกาย นอกจากนัน้ อาหารแหง้ทีท่าํจากเมลด็ขา้ว
ต่างๆ ทีเ่รยีกวา่ “ซเีรยีล” นํามารบัประทานรว่มกบันมเป็นอาหารเชา้กไ็ดป้ระโยชน์ทาํนองเดยีวกนั 
(สนุทร ีตนัตระรุง่โรจน์.  2552: 89 – 92) สาํหรบัน้ําตาลทรายขาว เป็นอาหารทีใ่หพ้ลงังานแบบวา่งเปล่า 
กระบวนการเผาผลาญจะใหแ้ต่พลงังานเพยีงอยา่งเดยีวและไมใ่หป้ระโยชน์อื่นใดต่อรา่งกายมหินําซํ้า
ยงัไปแยง่ชงิอาหารจากรอบขา้งเพือ่นําไปเขา้กระบวนการเผาผลาญ เชน่ แยง่แคลเซยีม โซเดยีม แมกนีเซยีม 
หากสภาพน้ีเกดิขึน้นานจะทาํใหก้ระดกูบางฟนัไมแ่ขง็แรง ฟนัผงุา่ยและเปลีย่นสเีรว็ ดงันัน้ การรบัประทาน
น้ําตาลทีไ่ดจ้ากกระบวนการสกดัทีไ่มเ่ตมิสารประกอบซลัเฟอรไ์ดออกไซดแ์ละสารฟอกสจีะไดน้ํ้าตาล
ทีม่คีุณภาพกวา่ (สนุทร ีตนัตระรุง่โรจน์.  2552: 137 – 141) 
    อาหารจาํพวกโปรตนี สว่นหน่ึงควรไดจ้ากพชืและอกีสว่นหน่ึง ควรไดจ้ากสตัว ์
ซึง่ถา้เป็นประเภทปลาจะดกีว่า โปรตนีจากพชื เชน่ เตา้หูแ้ละนมถัว่เหลอืง อาหารอื่นๆ จากพชืประเภทถัว่
กเ็ป็นโปรตนีทีด่สีาํหรบัรา่งกายเพราะเป็นแหล่งวติามนิอ ีกรดโฟลกิ เสน้ใยอาหาร และสารตา้นมะเรง็ 
(ชนิดา ปโชตกิาร; และคณะ.  2550: 10) 
    ผลไมแ้ละผกัสดเป็นอาหารประเภทเสน้ใยทีจ่าํเป็นต่อรา่งกาย เมือ่รบัประทาน
เขา้ไปแลว้ ไมถู่กยอ่ยและถกูขบัถ่ายออกภายนอก ทาํใหร้ะบบขบัถ่ายด ีทัง้ยงัชว่ยลดระดบัน้ําตาลและ
ไขมนัในเลอืด ผกัใบเขยีวของไทย เชน่ คึน่ฉ่าย มปีระโยชน์ต่อระบบความดนัโลหติ มฤีทธิต์า้นการอกัเสบ 
ถัว่งอก รกัษาขอ้อกัเสบ อาจชว่ยลดระดบัคลอเลสเตอรอลขมิน้ มฤีทธิต์า้นมะเรง็ กระตุน้การยอ่ยอาหาร 
ตา้นการอกัเสบ พรกิ บรรเทาอาการคดัจมกู ชว่ยลดอาการปวด เพิม่การเผาผลาญอาหารชัว่คราว ผกัชฝีรัง่ 
ยบัยัง้สารก่อมะเรง็ อาจมฤีทธิข์บัปสัสาวะ คะน้า ชว่ยลดความเสีย่งของการเกดิตอ้กระจกและการเกดิ
มะเรง็ มะเขอื ยบัยัง้การเกดิอนุมลูอสิระ สว่นผลไม ้แอปเป้ิลชว่ยตา้นมะเรง็ ชว่ยป้องกนัโรคหลอดเลอืด
ในสมองเฉียบพลนั มปีระโยชน์ต่อการทาํงานของลาํไส ้สม้ ชว่ยลดระดบัคอลเรสเตอรอลงาดาํ มฤีทธิ ์
ทาํใหเ้ซลลม์ะเรง็หยดุการเพิม่จาํนวน พงศกัดิ ์ น้อยพยคัฆ ์ (2547) และ ชนิดา ปโชตกิาร และคณะ 
(2550: 11) แนะนําการรบัประทานหมวดผกั ผลไมว้า่ หมวดผกัผลไม ้เป็นแหล่งของสารตา้นอนุมลูอสิระ 
(บตีาแคโรทนี วติามนิเอซ)ี บ ี 6 กรดโฟลกิ โพแทสเซยีม เสน้ใยอาหารและสารพฤกษเคมทีีจ่ะชว่ย
ป้องกนัมะเรง็ เชน่ สม้ แอปเปิล พรนุ สบัปะรด ฝรัง่ และมะละกอ ในแต่ละวนัควรเลอืกรบัประทาน
ผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ยา่งน้อยวนัละ 5 สว่น โดยเลอืกผกัผลไมท้ีม่สีเีหลอื สสีม้จดั ซึง่จะเป็นแหล่งเบตา้เคโรทนี 
อยา่งน้อยวนัละ 1 อยา่ง ผกัใบเขยีวจดัวนัละ 1 อยา่ง นอกจากนัน้ ยงัมพีชืผกัผลไมข้องไทยอกีมากมาย
ทีเ่ป็นยาสมนุไพร สมควรจะไดม้กีารศกึษาเรือ่งน้ีใหเ้ขา้ใจและนํามาใชป้ระโยชน์ 
    ไขมนั ควรเลอืกไขมนัประเภท Monounsaturated Fats เชน่ น้ํามนัขา้วโพด 
และน้ํามนัมะกอก ทีเ่ชื่อวา่สามารถลดอนัตรายของระดบัคอลเรสเตอรอลชนิด LDL ได ้และจะชว่ยเพิม่
ไขมนั HDL หลกีเลีย่งการใชไ้ขมนัชนิดอิม่ตวั (ไขมนัอิม่ตวัพบในเน้ือสตัวท์ีม่มีนั นม เนย มะพรา้ว) 
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    น้ําสะอาด ควรใหไ้ดป้รมิาณทีเ่พยีงพอคอื วนัละประมาณ 8 แกว้ หลกีเลีย่ง
อาหารประเภทน้ําชา กาแฟ หรอืดื่มแต่น้อย การรบัประทานน้ํามากๆ จะชว่ยชาํระของเสยีในรา่งกาย 
    วิธีการรบัประทานอาหารและน้ําท่ีถกูต้องสาํหรบัคนทัว่ไป เป็นดงัน้ี 
     อาหาร อาหามื้อเชา้สาํคญัทีส่ดุ เป็นปรมิาณอาหารทีจ่ะใหพ้ลงังานแก่รา่งกาย
ในการประกอบภารกจิและหน้าทีป่ระจาํวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้ ควรรบัประทานใหเ้ตม็ที ่เลอืก
รบัประทานอาหารทีม่คีุณภาพ อาหารมือ้กลางวนัควรรบัประทานพออิม่ ไมใ่หแ้น่นทอ้ง สว่นอาหาร
มือ้เยน็ควรรบัประทานอาหารใหน้้อย และควรเป็นอาหารประเภทยอ่ยงา่ย มกีากใยพอสมควร รบัประทาน
อาหารสกุ สะอาด รอ้นๆ รูจ้กัใชช้อ้นกลาง ขอ้ควรตระหนกัอกีประการหน่ึงคอื ผูท้ีต่อ้งการมสีขุภาพดี
ตอ้งไมร่บัประทานอาหารรสจดั ของหมกัดอง กนิจุบจบิ และรบัประทานยาโดยไมจ่าํเป็น การเคีย้ว
ตอ้งใหเ้วลา ไมร่บีรอ้น เคีย้วใหล้ะเอยีด เมือ่รบัประทานอาหารครบ 3 มือ้ ก่อนนอนอาจเสรมิเครือ่งบาํรงุ
สกั 1 แกว้ กส็ามารถทาํได ้
     น้ํา น้ําทีร่บัประทานประจาํ ควรเป็นน้ําเปล่าสะอาด วนัละประมาณสกั 6 – 8 แกว้ 
เวลาทีร่บัประทานคอื รบัประทานทนัทีห่ลงัตื่นนอนตอนเชา้สกั 1 แกว้ จะทาํใหร้า่งกานสดชื่นและเป็น
การกระตุน้การขบัถ่าย การรบัประทานน้ําก่อนและหลงัรบัประทานอาหารจะชว่ยใหม้น้ํีายอ่ยอาหารไดด้ ี
การรบัประทานหลงัออกกาํลงักายจะชว่ยชดเชยปรมิาณน้ําทีส่ญูเสยีไป นมสดคอื อาหารน้ําทีเ่หมาะสม
กบัทุกวยั ชว่ยเสรมิแคลเซยีม สาํหรบัผูส้งูอายหุากเลอืกได ้คอื รบัประทานนมสดแลว้ไมม่อีาการทอ้งเสยี 
การรบัประทานนมสดพรอ่งไขมนัเป็นประจาํจะเป็นสิง่ทีด่ ี
 การดแูลตนเองดใีนเรือ่งอาหารและน้ํา นอกจากจะทาํใหส้ขุภาพแขง็แรงชว่ยสรา้งเสรมิประสทิธภิาพ
การทาํงานแลว้ ยงัเป็นการฝึกฝนพฤตกิรรมดา้นโภชนาการเป็นแบบอยา่งแก่ลกูหลาน และเตรยีมตน
เขา้สูว่ยัสงูอายทุีม่สีขุภาพแขง็แรง 
   7.1.1.3 การพกัผอ่น การนอนหลบั และการผอ่นคลาย 
    การพกัผอ่นเป็นสิง่จาํเป็นสาํหรบับุคคลทุกเพศทุกวยั การไดน้อนหลบัพกัผอ่น
อยา่งเพยีงพอและพกัผอ่นอยา่งแทจ้รงิจะชว่ยซ่อมแซมสิง่สกึหรอของรา่งกาย เมื่อมกีารออกกาํลงักาย
เพิม่ขึน้ ตอ้งพกัผ่อนใหเ้พยีงพอรา่งกายกพ็รอ้มทีจ่ะออกกาํลงั การออกกาํลงักายทีม่ากเกนิไป และ
การออกกาํลงักายทีไ่มไ่ดพ้กัผอ่นจะเป็นผลรา้ยต่อรา่งกาย คอืรา่งกายทรดุโทรมเรว็กวา่ทีค่วร การพกัผอ่น
ทีเ่พยีงพอ ไดแ้ก่ การนอนประมาณ 6 – 8 ชัว่โมง การนอนเป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุ เพือ่เสรมิสรา้งพลงัใหแ้ก่
รา่งกาย ขณะนอนหลบัสนิท การเตน้ของหวัใจจะชา้ลง ความดนัโลหติจะตํ่ากวา่ระยะทีต่ื่น การหายใจ
จะชา้และลกึ ทุกสว่นรา่งกายมกีารซ่อมแซมสว่นสกึหรอ ดงันัน้ การเตรยีมตวัก่อนนอนเพือ่ใหน้อนหลบั
อยา่งสนิทจงึจาํเป็น 
    ชวีติทุกชวีติ โดยเฉพาะชวีติวยัทาํงานมกัจะเผชญิกบัความเครยีดไมม่ากกน้็อย
ในชวีติประจาํวนั การผอ่นคลายเป็นการจดัการกบัความเครยีดและชว่ยใหร้า่งกายไดพ้กัผอ่น ช่วยปรบั
สมดุลของรา่งกายและจติใจ ลดสภาวะความรนุแรงของอารมณ์ วธิกีารผอ่นคลายทีเ่ป็นพืน้ฐานม ี2 ประเภท
ทีผู่ส้งูอายจุะปฏบิตัไิด ้คอื 
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     1. การผอ่นคลายทีใ่ชพ้ลงังานน้อย (เขา้ญาณขัน้พืน้ฐาน) คาํวา่ “ญาณ” 
แปลวา่ ความรู ้ปญัญา ปรชีาหยัง่รู ้ปรชีากําหนดรู ้เทคนิคการ “เขา้ญาณ” ทีนิ่ยมปฏบิตั ิคอื การกําหนด
ลมหายใจเขา้ออก การผอ่นคลายทีใ่ชพ้ลงังานน้อย คอื นัง่ในทา่ทีส่บายทีส่ดุ หลบัตามุง่สนใจไปยงัลม
หายใจ หายใจเขา้-อก นบัชา้ๆ ตัง้แต่ 0 – 5 แลว้เริม่ปฏบิตัลิกึลงไปอกีโดยเริม่นบัชา้ๆ จาก 5 – 0 ถา้
มสีิง่ใดมารบกวนกใ็หร้บีดงึความคดิกลบัมาทีล่มหายใจใหอ้ยูใ่นระยะ เชน่น้ี 5 – 25 นาท ีคอ่ยๆ ลมืตา
และหายใจเขา้ลกึๆ แลว้จงึหายใจออกพรอ้มลมืตาเตม็ที ่(พรทพิย ์อนนัตกุล.  2544) 
     2. การผอ่นคลายใชพ้ลงังานมากเรยีกวา่ เขา้ญาณดว้ยการเคลื่อนไหวผอ่นคลาย
ไดนามกิส ์ เป็นการผอ่นคลายทีม่กีารเคลื่อนไหวของรา่งกายโดยไมม่คีวามตงึเครยีดทางอารมณ์ กระทาํ
โดยกระทาํกจิกรรมและมุง่ความสนใจไปยงักจิกรรมทีก่าํลงัทาํอยู ่หวงัผลสมัฤทธิ ์โดยไมม่คีวามกลวั 
ความกงัวลใจ ความกระวนกระวาย ความโกรธ ความทกุขใ์จ หรอืความเครยีดใดๆ ทาํดว้ยความเตม็ใจ 
สนุกสนาน การผอ่นคลายวธิน้ีีจะทาํกจิกรรมใดๆ กไ็ดท้ีเ่ป็นการออกกาํลงักายขนาดปานกลาง เชน่ เดนิ 
กจิกรรมแบบแอโรบกิขนาดกลาง ดงัไดก้ล่าวไวใ้นเรือ่งการออกกาํลงักายในบทน้ี การฝึกตอ้งฝึกฝน
สมํ่าเสมอจนมทีกัษะ ซึง่ผูส้งูอายสุามารถนําไปใชใ้นกจิกรรมต่างๆ ของชวีปิระจาํวนัได ้
 การผอ่นคลายทัง้ 2 ประเภทขา้งตน้ นบัเป็นการฝึกสมาธ ิการฝึกสมาธโิดยการทาํจติใหน่ิ้ง
กค็อื การพกัผอ่น การฝึกจติใหน่ิ้งดงัไดก้ล่าวมา คอื เพง่พนิิจเฉพาะสิง่เดยีวในเวลานัน้ ไมค่ดิเรือ่งอื่นๆ 
ดเูหมอืนจะเขา้ใจงา่ย แต่การปฏบิตันิัน้ยากมาก ตอ้งหมัน่ฝึกฝน ซึง่ผูป้ฏบิตับิอกวา่ฝึกไดแ้ต่ตอ้งอาศยั
ความตัง้ใจอยา่งมาก อยา่งไรกต็าม การรกัจะเป็นผูม้ชีวีติทีส่ขุสมบรูณ์ ควรไดฝึ้กเพือ่ใหจ้ติไดฝึ้กบา้ง
การพยายามฝึกฝนจะเกดิผลบา้งไมม่ากกน้็อย ซึง่ เฉก ธนะสริ ิ(2530: 63 – 64) เสนอแนะเรือ่งของ
การผอ่นคลายหรอืสมาธกิบัการทาํงานหรอืเล่นกฬีาไวว้า่ การฝึกซอ้มกระทาํกจิกรรมสมํ่าเสมอ จนมทีกัษะ
เป็นของจาํเป็นยิง่ แต่ถา้จะเรง่ใหม้คีวามสามารถยิง่ขึน้ใหใ้ชว้ธิฝึีกจติผอ่นคลายใหเ้กดิสมาธ ิพลงัจติทีไ่ด ้
จากการฝึกฝนจนเป็นอตัโนมตัจิะช่วยเสรมิประสทิธภิาพของกจิกรรมทีก่ระทาํอยู่ไดอ้ยา่งมหศัจรรย ์
นอกจากนัน้ ผูรู้ก้ล่าวไวว้า่ การมองโลกในแงด่ ีหรอืทาํในสิง่ทีช่อบ การมอีารมณ์ขนั การมงีานอดเิรก 
(ดนตร ี เลีย้งสตัว ์ อื่นๆ) เหล่าน้ี เป็นการผอ่นคลายชว่ยในการฝึกจติใหม้สีมาธ ิ และเป็นการพกัผอ่น
ทัง้สิน้ 
 โดยสรปุการออกกาํลงักาย การดแูลตนเองเรือ่งอาหารและน้ําชว่ยใหร้า่งกายแขง็แรง สขุภาพด ี
การมจีติสงบจากการผอ่นคลาย การฝึกจติเป็นประจาํทาํใหจ้ติมพีลงั สามารถประกอบกจิกรรม รวมทัง้
สามารถพกัผอ่น นอนหลบัไดอ้ยา่งเพยีงพอ ทัง้หมดน้ีคอื การเสรมิพลงัแกร่า่งกายและจติใจสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
  7.1.2 การเรยีนรูแ้ละการปรบัตวั 
   การเรยีนรูแ้ละการปรบัตวัเป็นธรรมชาตขิองสิง่มชีวีติ ทกุชวีติเกดิมาตอ้งมกีารเรยีนรู้
และมกีารปรบัตวัเพือ่ความอยูร่อดของตวัเอง ซึง่จะพบไดต้ัง้แต่แรกเกดิ เตบิโต และตายในทีส่ดุ การเรยีนรู้
และการปรบัตวัของมนุษยจ์ะเกดิอยา่งต่อเน่ืองตราบเทา่มนุษยย์งัมชีวีติอยู ่คนทีเ่รยีนรูแ้ละปรบัตวัไดด้ ี
เหมาะสม และถูกตอ้ง สภาวะรา่งกายจติใจจะอยูใ่นสภาพสมดุลและมสีขุภาพกายและจติทีด่ ี
   การเรยีนรู ้หมายถงึ การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีค่อ่นขา้งถาวรซึง่เป็นผลจากประสบการณ์
และการฝึกหดั (จริาภา เตง็ไตรรตัน์.  2550: 123) 
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   การปรบัตวั คอื ความสามารถของบุคคลในการเผชญิปญัหาและอุปสรรคต่างๆ และ
สามารถจดัการกบัสิง่เหล่านัน้ไดอ้ยา่งเหมาะสมเพื่อบรรลุตามความมุง่หมาย ทาํใหบุ้คคลดาํลงชวีติอยู่
ในสงัคม ปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์ต่าง  ๆไดอ้ยา่งมคีวามสขุ (จุฑารตัน์ สถริปญัญา.  2552: 62) การปรบัตวั
ของบุคคลคอื กลไกการป้องกนัตนเอง (Defense Mechanism) ของมนุษย ์กลไกการป้องกนัตนเอง
ชว่ยผอ่ยคลายความคบัขอ้งใจ ความทกุขท์ีเ่กดิขึน้ใหล้ดน้อยลง ชว่ยใหบุ้คคลรูส้กึวา่ตนเองยงัมคีุณคา่ 
ยงัมศีกัดิศ์ร ีกลไกหรอืกลวธิกีารป้องกนัตนเองของมนุษย ์มทีัง้วธิกีารทีถู่กตอ้ง เหมาะสม และวธิกีาร
ไมถู่กตอ้ง ไมเ่หมาะสม สาํหรบัวธิกีารทีถู่กตอ้งเหมาะสมจะชว่ยเสรมิสรา้งและพฒันาศกัยภาพทีม่อียู่
ของบุคคลใหเ้กดิประโยชน์ยิง่ใหญ่ได ้หากบุคคลใชก้ลไกหรอืวธิกีารป้องกนัตนเองทีไ่มถู่กตอ้งไมเ่หมาะสม
และอยูก่บัภาวะเหล่านัน้นานจนเคยชนิเป็นนิสยัจะเป็นผลเสยีต่อบุคลกิภาพ คอื บุคคลนัน้จะยอมรบั
สภาพการณ์ความเป็นจรงิกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ อาจนําไปสูป่ญัหาทางสขุภาพจติ (จุฑารตัน์ สถริปญัญา. 2552: 63) 
ดงันัน้ หากบุคคลรบัรูว้า่ ตนเองอยูใ่นภาวะตงึเครยีดทางอารมณ์ มคีวามคบัขอ้งใจหรอืมคีวามกดดนั
ทางอารมณ์ ควรหาวธิแีกป้ญัหาแบบถกูตอ้งเหมาะสมกบัสภาพและบรบิทของตนเอง หรอืหากจะใช้
การปรบัตวัแบบป้องกนัตนเองแบบไมถู่กตอ้งไมเ่หมาะสมกบัสภาพและศกัยภาพของตนเอง กไ็มค่วรอยู่
กบัภาวะเหล่านัน้นาน 
   ลกัษณะตวัอยา่งกลวธิกีารป้องกนัตนเองทีถู่กตอ้งเหมาะสม ไดแ้ก่ บุคคลพจิารณา
ตนเองอยา่งถ่องแทเ้มือ่เผชญิกบัภาวะตงึเครยีดทางอารมณ์พยายามพจิารณาสาเหตุและหาทางแกไ้ข 
ใชศ้กัยภาพตนเองใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด ตวัอยา่งเชน่ ผูส้งูอายใุชศ้กัยภาพ ประสบการณ์ชวีติของตนเอง
สรา้งสรรคง์านทีเ่ป็นประโยชน์ต่อสงัคม เป็นตน้ 
   ลกัษณะตวัอยา่งกลวธิกีารปรบัตวัแบบป้องกนัตนเองแบบไมเ่หมาะสม ไดแ้ก่ การอา้ง
เหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (Rationalization) การโยนความผดิใหค้นอื่น (Projection) การเกบ็กดความตอ้งการ 
(Repression) การขม่ใจระงบัไมใ่หนึ้กถงึความทรงจาํในอดตีทีเ่จบ็ปวด (Egression) การเลยีนแบบผูอ้ื่น 
(Identification) การชดเชยแสดงพฤตกิรรมทดแทนปมดอ้ย (Compensation) การไมเ่ผชญิกบัความจรงิ 
(Denial) การแสดงพฤตกิรรมตรงขา้ม (Reaction Formation) และการเปลีย่นความรูส้กึทีม่ต่ีอคนหน่ึง
ไปอยูก่บัอกีคนหน่ึง (Displacement) เหล่าน้ี เป็นตน้ (มาโนช หล่อตระกลู; และคณะ.  2548: 31; & 
Harkreaderet; al.  2007: 1200) 
   การเงนิและเศรษฐกจินบัเป็นเรือ่งสาํคญัอกีประการหน่ึงทีผู่ส้งูอายพุงึระวงัมใิหเ้กดิ
ปญัหา สกุณา บุญนรากร (2552: 280) กล่าวว่า วยัผูส้งูอายุรายไดล้ดลง อาจเกดิปญัหาทางการเงนิ  
และผูส้งูอายคุวรมกีารเตรยีมตวัดา้นการเงนิใหพ้อเพยีง สะสมเงนิบางสว่นเพือ่มาใชใ้นยามฉุกเฉิน 
   วารสาร Refection on Nursing ค.ศ. 2000 ของ Sigma Theta Tau International 
Honor Society of Nursing ไดเ้สนอบทความเกีย่วกบัวงจรอาชพีของพยาบาล (Career Life Span) 
ซึง่ผูเ้ขยีนขอยกมากล่าวไว ้ ณ ทีน้ี่เพือ่เป็นกรณตีวัอยา่ง บทความเสนอทกัษะจาํเป็นในการปรบัตวั
เขา้สูก่ารอยูใ่นอาชพีอยา่งสขุสมบรูณ์ (Healthy Career) นบัตัง้แต่สาํเรจ็การศกึษาคอื ตอ้งมกีารศกึษา
ดงูานเพิม่พนูวุฒกิารศกึษา ขณะประกอบอาชพีตอ้งพฒันาทกัษะของอาชพีคอื การปฏบิตักิารพยาบาล 
ศกึษาคน้ควา้ แสวงหาศาสตรท์างการพยาบาล เผยแพรอ่งคค์วามรู ้ปฏบิตังิาน มสีว่นรว่มการงานใน
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ระดบันโยบาย เพื่อทาํใหว้ชิพีเป็นทีรู่จ้กั และประการสุดทา้ยเมื่อเกษยีณอายุการทาํงานใหต้ื่นตวั 
กระฉบักระเฉง คล่องแคล่ว ใหค้วามรว่มมอื ใชป้ระสบการณ์ ศกัยภาพทีม่อียูเ่ป็นประโยชน์ต่อสงัคม 
ชุมชน สรปุเป็นทกัษะ 8 ประการ ไดแ้ก่ 
    1. การพฒันาตน (Develop Your Personal Self) การพฒันาทาํไดด้ว้ยการอา่น
หนงัสอื หาความรู ้การเขา้รว่มกจิกรรมขององคก์รทีเ่กีย่วกบัการพฒันา การเดนิทางแสวงหาประสบการณ์
ความรูใ้หมแ่ละวฒันธรรมในโลกกวา้ง 
    2. แสวงหาและทําตนเป็นแหล่งเกื้อกูล (Locate Special Resources) เมื่อ
ประสบความสาํเรจ็ในงานใหแ้ลกเปลีย่นและเกือ้กูลผูอ้่อนประสบการณ์ เมื่อผดิพลาดหรอืผดิหวงัให้
แสวงหาผูเ้กือ้กลูหรอืแหล่งเกือ้กลูทีจ่ะสนบัสนุนและปลุกเรา้ความคดิดีๆ  
    3. จดัสรรการเงนิอย่างชาญฉลาด (Become Financially Astute) ใหพ้ยายาม
ศกึษาและเรยีนรู้เรื่องการเงนิ การใช้จ่ายและการเก็บออมความมัน่คงเรื่องการเงนิคอืปจัจยัสําคญัของ
ความสาํเรจ็ในชวีติและการงาน 
    4. เป็นผูม้คีวามคดิไปขา้งหน้า (Become a Future Thinker) ใหเ้รยีนรูก้บั
การเปลีย่นแปลงทีม่อียูทุ่กวนัตลอดเวลาดว้ยการมสีมัพนัธภาพกบับุคคลผูป้ระสบความสาํเรจ็ สรา้งเครอืขา่ย
ดว้ยการรว่มกจิกรรมของสมาคมวชิาชพีและชุมชน 
    5. การนําองคก์าร (Navigate any Organization) พฒันาทกัษะความเป็นผูนํ้า
เรยีนรูก้ารการทาํงานขององคก์รเพือ่พฒันาตนเป็นผูนํ้าการเปลีย่นแปลงทีด่แีละประสบความสาํเรจ็ 
    6. เรยีนรูเ้รือ่งเทคโนโลยสีารสนเทศ (Become Technologically Savvy) ให้
เรยีนรูก้ารนําเทคโนโลยสีารสนเทศมาใชใ้นอาชพีทัง้ในปจัจุบนัและตดิตามความกา้วหน้าของงานดา้นน้ี 
เพือ่จะนําเทคโนโลยสีารสนเทศเป็นสว่นหน่ึงของการพฒันาอาชพี 
    7. ทาํตนใหค้นรูจ้กั (Position Your Self  Recognition) กระทาํไดด้ว้ยคาํพดู เขยีน
ในสิง่ทีเ่รารู ้งานทีท่าํออกมาจะเป็นสิง่ทีม่คีุณคา่ และทาํใหค้นรูจ้กัรูจ้กัสือ่สาร ทัง้ในระดบัประเทศ และ
ระดบัสากล ใหค้วามสนใจต่องานขององคก์รวชิาชพี การเมอืงและชุมชน การอาสาสมคัรงานเป็นหนทาง
สูก่ารเป็นผูนํ้าในภายหน้า 
    8. มคีวามคล่องแคล่วแมจ้ะเกษยีณอายุงาน (Retire Activity) ทาํงานใหม้ี
ความคล่องแคล่ว วอ่งไว และตื่นตวัอยูเ่สมอภายหลงัวยัเกษยีณอายุการทาํงาน เขา้รว่มกจิกรรม และ
ใหค้วามรว่มมอืในงานทีต่นเองมศีกัยภาพ 
    ทกัษะทัง้ 8 ประการ เป็นตวัอยา่งทีเ่สนอโดยสมาคมฯ ขา้งตน้ทีไ่ดใ้หค้วามกระจา่ง
ชดัเจนเรือ่งการเสรมิพลงัชวีติของผูป้ระกอบอาชพีการพยาบาล ซึง่เกดิจากการเรยีนรูแ้ละปรบัตวัตลอดเวลา 
    คาํถามในทีน้ี่มอียูว่า่ การเรยีนรูแ้ละการปรบัตวัเพือ่การไปสูก่ารอยูใ่นอาชพี อยา่ง
สขุสมบรูณ์ (Healthy Career) เกดิไดจ้ากสิง่ใด? ศาสตรท์ีม่อียูไ่ดร้ว่มกนัอธบิายวา่เกดิจาก 1) พฒันาการ
ของสมอง สตปิญัญาและจติวญิญาณ 2) แรงจงูใจของมนุษย ์ดงัจะอภปิรายเป็น 2 ลกัษณะ ดงัน้ี 
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   7.1.2.1 พฒันาการทางสมอง สตปิญัญา และจติวญิญาณ 
    มนุษยจ์ะมกีารเตบิโตทางดา้นรา่งกายตัง้แต่ปฏสินธแิรกเกดิ เตบิโต จนถงึอายุ
ประมาณ 20 ปี ต่อจากนัน้รา่งกายกจ็ะมกีาเสือ่มถอย สาํหรบัการเรยีนรูแ้ละการปรบัตวัของมนุษยจ์ะ
พบไดต้ัง้แต่แรกเกดิเตบิโต จนกระทัง่ตายในทีส่ดุ เมือ่ชวีติผา่นไปมกีารขยายขอบเขตความรู ้มกีารคน้พบ
ตนเอง คน้พบธรรมชาต ิและคน้พบสภาพแวดลอ้มทีต่นอาศยัอยู ่ยิง่กาลเวลาผา่นไปอายมุากขึน้ บุคคล
จะสะสมประสบการณ์ สามารถจดัการและจดัระบบชวีติไดด้ขีึน้ พฒันาการทีเ่กดิขึน้เชน่น้ีบุคคลไดพ้ฒันา
ทางสมอง สตปิญัญาและจติวญิญาณ 
    ศนัสนีย ์ตนัตวิทิ (2550: 67 – 69) ไดอ้ธบิายสมองในฐานะจดัการความคดิ ความจาํ 
อารมณ์ และภาษาวา่เน้ือทีเ่ศษหน่ึงสว่นสีบ่นเปลอืกสมองของมนุษยร์บัผดิชอบเกีย่วกบัการวดัความรูส้กึ
และควบคุมการเคลื่อนไหว สว่นทีเ่หลอือกีสามสว่นสีส่ว่นใหม้นุษยม์เีหตุผลเชื่อมโยงประสบการณ์ใน
อดตีกบัปจัจุบนัและวางแผนอนาคต นอกจากนัน้ สมองยงัชว่ยใหม้นุษยต์ระหนกัถงึตนเองและสมัพนัธ์
กบัโลกทีเ่ป็นอยู ่ดงันัน้ มนุษยจ์งึสามารถคดิวางแผน มคีวามจาํ อารมณ์ และความสามารถใชภ้าษาได ้
การพฒันาสตปิญัญา (Cognitive development) เป็นกระบวนการเตบิโตทางการคดิของบุคคล การพฒันา
จะคอ่ยๆ พฒันาไดจ้ากไมม่เีหตุผลไปสูก่ารมเีหตุผล จากการคดิแกไ้ขปญัหางา่ยๆ ไปสูก่ารแกป้ญัหา
ทีซ่บัซอ้น และจากความเขา้ใจในสิง่ทีเ่ป็นรปูธรรมสูค่วามเขา้ใจนามธรรม การพฒันาการคดิน้ีไดม้าจาก
การเรยีนรูแ้ละประสบการณ์ (Harkreader; et al.  324) 
    ความรูส้กึหรอือารมณ์ของมนุษยเ์ป็นปจัจยัหน่ึงทีอ่ยูเ่บือ้งหลงัพฤตกิรรม และ
การกระทาํ วารณุ ีภวูสรกุล (2550: 263 – 268) กล่าววา่ อารมณ์เป็นทัง้ตวันําและตวัเรง่ใหเ้กดิพฤตกิรรม 
อารมณ์ของมนุษยเ์ป็นกระบวนการซบัซอ้น แต่สามารถสงัเกตไดจ้ากการตอบสนองภายนอกรา่งกาย
และกลา้มเน้ือหน้า อารมณ์จะเป็นตวักระตุน้ใหร้วบรวมประสบการณ์นําไปสูก่ารกระทาํและการสื่อสาร
ถงึการกระทาํ นอกจากน้ี วารณุ ียงัไดอ้ธบิายแผนภาพ Plutchik’s Wheel of Emotion วา่ อารมณ์พืน้ฐาน
ม ี8 ชนิด (4 คู)่ คอื Joy-Sadness, Fear-Anger, Surprise-Anticipation และ Acceptance-Disgust 
สว่นอารมณ์อื่น  ๆกเ็ป็นการรวมของอารมณ์ทีเ่ป็นพืน้ฐาน 8 ชนิดน้ี เชน่ Love มาจาก Joy และ Acceptance 
เป็นตน้ อารมณ์ของมนุษยส์ามารถทาํใหม้นุษยม์คีวามสขุ อารมณ์ของมนุษยม์ผีลต่อสขุภาพทัง้กาย
และจติใจของมนุษยอ์ยา่งมาก สภาพอารมณ์ทีด่สีามารถทาํใหร้ะบบภมูคิุม้กนัของรา่งกายแขง็แรงขึน้ 
ระบบภมูคิุม้กนัแขง็แรงชว่ยใหส้ามารถต่อตา้นโรคภยัไขเ้จบ็ ในทางตรงกนัขา้มสภาพอารมณ์ทีไ่มด่ ีมี
ความเครยีดจะลดระบบภมูคิุม้กนัโรคและความตา้นทานโรคของรา่งกาย ตวัอยา่งสภาพอารมณ์ทีด่ ีไดแ้ก่ 
ความรกั ความอยากรู ้อยากเหน็ ความมอีารมณ์ขนั ความยนิด ีความเมตตาสงสาร ความกระตอืรอืรน้ 
ความปรารถนาด ีความพงึพอใจ หากมอีารมณ์โกรธกต็อ้งโกรธระยะสัน้ สว่นตวัอยา่ง สภาพอารมณ์ไมด่ ี
ไดแ้ก่ ความกลวั ความกระวนกระวาย ความตระหนก ความผดิหวงั ความโกรธระยะยาว ความเจบ็ปวด 
ความเบื่อหน่าย ความรูส้กึผดิ และความอจิฉา ความรูส้กึตวัหรอือารมณ์ มไีดท้ัง้ทางบวกและทางลบ
ดงักล่าวขา้งตน้ อารมณ์ทางบวกจะเป็นอารมณ์ทีม่คีุณประโยชน์ สว่นอารมณ์ทางลบจะเป็นโทษแก่
บุคคล ดงันัน้ มนุษยจ์าํเป็นตอ้งเรยีนรูแ้ละสมัผสัอารมณ์ของตนเอง ระมดัระวงัอารมณ์ ลดและควบคุม
อารมณ์ไมด่ ีหากอยูใ่นภาวะอารมณ์และความรูส้กึไมด่ตีอ้งรูจ้กัแสดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสม (การแสดงออก
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ทีเ่หมาะสม หมายถงึ การสือ่สารกบัผูอ้ื่นถงึความรูข้องตนเองอยา่งเปิดเผย จรงิใจ โดยมกีารรกัษาสทิธิ
ของตนเองและคนอื่น) 
    คาํวา่ “จติวญิญาณ”  มคีวามหมายทีล่ะเอยีดอ่อน เกีย่วขอ้งกบัหลกัศาสนาและ
ความเชื่อของแต่ละบุคคล ทศันีย ์ทองประทปี (2549: 22 – 30) ไดศ้กึษาคน้ควา้ความหมายของคาํน้ี
ทีค่รอบคลุมแนวคดิทัง้ในวฒันธรรมตะวนัตกและตะวนัออก สรปุเป็นความหมายไว ้ 2 ประเดน็ ดงัน้ี 
ประเดน็ที ่1 จติวญิญาณทีเ่กีย่วขอ้ง ศรทัธา ปญัญา และคุณธรรม หมายถงึ สภาพธรรมะทีเ่ป็นนามธรรม
มอียูใ่นทุกบุคคล ถอืเป็นแก่นของชวีติทาํหน้าทีเ่ชื่อมประสานการทาํงานในสว่นอื่น  ๆของรา่งกาย จติวญิญาณ
เป็นสว่นหน่ึงของความนึกคดิทีท่าํใหม้นุษยม์เีหตุผล และรูจ้กัการควบคุมอารมณ์เป็นเหมอืนพลงัปญัญา
หรอืความหวงัทีช่ว่ยใหม้นุษยม์คีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรคม์ุง่สูคุ่ณคา่หรอืเป้าหมายสงูสุดของชวีติ จติวญิญาณ
สว่นน้ียงัเป็นพลงัอาํนาจทีท่าํใหม้นุษยส์มัผสัถงึสจัธรรม ความงดงาม และความด ีมศีรทัธาต่อพระเจา้ 
สิง่ศกัดิส์ทิธิห์รอือาํนาจทีอ่ยู่นอกเหนือความสามารถของมนุษย ์ประเดน็ที ่2 จติวญิญาณในมติขิอง
ความสมัพนัธ ์หมายถงึ การทีม่นุษยเ์ขา้ใจตนเองในฐานะเป็นสว่นรว่มของครอบครวัชุมชน สงัคม สิง่แวดลอ้ม
ดว้ยความเกือ้กลูเมตตาต่อกนั พงคเ์ทพ สธุรีวุฒ ิ(2550) กล่าวถงึเรื่องน้ีวา่ ขณะน้ีจติวญิญาณของคน
และสงัคมอยูใ่นระดบัวกิฤตมากและมากขึน้ทุกขณะ สงัคมตอ้งการสขุภาวะทางจติวญิญาณของคน อนัจะเป็น
รากฐานใหส้งัคมเกดิสขุภาวะในทีส่ดุ คนทีม่สีขุภาวะทางจติวญิญาณจะมกีารแสดงออกทีเ่หมาะสม คอื 
ไมเ่บยีดเบยีนกนั ไมเ่ลอืกปฏบิตั ิเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ ่ไมเ่หน็แก่ตวั ปฏบิตัตินเพือ่ดบัทุกขเ์พือ่ชว่ยเหลอืสงัคม 
ซึง่ ทศันีย ์ทองประทปี (2549) ไดเ้สนอแนะกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาวะทางจติวญิญาณไว ้ไดแ้ก่ การปฏบิตัิ
ตามคาํสอนในศาสนาทีต่นนบัถอืการบาํเพญ็กจิกรรมสาธารณประโยชน์ การศกึษาตามธรรมชาต ิการศกึษา
ศลิปะต่างๆ การออกกําลงักายหรอืการเล่นกฬีา การใชเ้วลากบัญาตมิติร และการใหเ้วลากบัตนเอง 
    การทีบุ่คคลไดม้กีารพฒันาทางสมอง สตปิญัญา และจติวญิญาณ จะทาํใหบุ้คคล
เป็นบุคคลทีม่คีุณภาพ คอื ไดเ้รยีนรูแ้ละปรบัตวั อะไรคอื ปจัจยัสง่เสรมิการพฒันาสมอง สตปิญัญาและ
จติวญิญาณของบุคคล ชศูกัดิ ์เวชแพทย ์(2532: 255) เสนอแนะเรื่องน้ีไวว้า่ การสรา้งนิสยัการเรยีนรู ้
รกัทีจ่ะคน้พบและสะสมประสบการณ์ใหม่ๆ  คอืหนทางของการไดเ้รยีนรู ้และปรบัตวัด ี
   7.1.2.2 แรงจงูใจของมนุษย ์
    แรงจงูใจของมนุษยน์บัเป็นปจัจยัสาํคญัของการกระทาํของมนุษย ์แรงจงูใจเกดิ
จากความตอ้งการ (Need) ของบุคคล สริอิร วชิชาวุธ (2550: 225 – 260) กล่าววา่ แรงจงูใจทาํใหเ้กดิ
พฤตกิรรมหน่ึงขึน้มาอยา่งต่อเน่ืองและมเีป้าหมาย แรงจงูใจของมนุษยเ์กดิจากความตอ้งการ 2 ประการ 
คอื ความตอ้งการทางกายและความตอ้งการทางจติ ความตอ้งการทางกายทาํใหเ้กดิแรงขบัทางกาย 
(Physiological drive) ผลกัดนัใหม้นุษยม์พีฤตกิรรมตอบสนอง ความตอ้งการทางกาย อาท ิแรงขบั
ความกระหาย (Thirst drive) แรงขบัความหวิ (Hunger Drive) และแรงขบัทางเพศ (Sex Drive) สว่น
ความตอ้งการทางจติ อาท ิความอยากรูอ้ยากเหน็ ความตอ้งการหาอาํนาจ และความตอ้งการตามลาํดบัขัน้
ของอบัราฮมั มาสโลว ์เป็นตน้ 
    แรงจงูใจเป็นแรงผลกัดนัทีม่พีลงัอยา่งยิง่ แรงจงูใจเกดิจากความตอ้งการของมนุษย ์
ดงัอภปิรายมาแลว้ การทีบุ่คคลพยายามศกึษาเรยีนรูค้วามตอ้งการของตนเอง นบัเป็นบนัไดขัน้แรกที่
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จะเรยีนรูแ้รงจงูใจทีต่นเองมอียู ่ หากบุคคลไดเ้ขา้ใจความตอ้งการตนเองแลว้นําความตอ้งการมาพจิารณา
กาํหนดเป็นจุดมุง่หมายของชวีติ เทา่กบัเป็นการตัง้ความคาดหวงั (Hope) แลว้ใชแ้รงผลกัดนัทีต่นเอง
มอียูใ่หเ้กดิประโยชน์สงูสุด ผูเ้ขยีนเชื่อวา่การตัง้ความหวงัคอืการตัง้ใจอยูก่บัสิง่ทีป่รากฏขึน้ในจนิตนาการ 
มกีารทา้ทายทีจ่ะเรยีนรู ้มกีารมุง่คดิมุง่ทาํดว้ยสมาธ ิไมก่ลวัความลม้เหลว หรอืมกีารตัง้ใจทีจ่ะตอ้งทาํได้
และตอ้งทาํไดด้ ีมกีารต่อสูเ้พือ่มุง่สูค่วามหวงัทีต่ ัง้ใจ ทัง้หมดน้ี ทาํใหม้พีฤตกิรรมทีส่ง่ผลต่อความสาํเรจ็ 
ซึง่เป็นความสาํเรจ็ทีเ่กดิจากตนเองกาํลงัทาํในสิง่ทีต่นเองมคีวามตอ้งการ (Need) และหากแรงจงูใจ
เป็นไปในทางด ีเป็นบวก หรอืสรา้งสรรค ์บุคคลทีจ่ะมพีฤตกิรรมทีด่แีละกระทาํกจิกรรมสาํเรจ็คอื เป็น
บุคคลทีม่คีุณภาพของสงัคม 
    การเสรมิพลงัดา้นรา่งกายรว่มกบัการเรยีนรูแ้ละปรบัตวัของบุคคล ตามทีอ่ภปิราย
ขา้งตน้ นบัเป็นกลยทุธ ์2 ประการ ของการเสรมิพลงัชวีติกลยทุธท์ัง้ 2 ประการชว่ยใหบุ้คคลผูป้ฏบิตังิาน
มพีลงัพืน้ฐานของการพฒันาตวัเองกล่าวคอืมรีา่งกายแขง็แรง มจีติใจสูง้านทีแ่น่วแน่ มรีากฐานชวีติที่
ตนเองไดเ้สรมิสรา้งใหด้าํเนินไปอยา่งมัน่คงและเขา้สูช่วีติทีส่ขุสมบรูณ์ 
 7.2 ผูใ้ห้บริการมีการประสานเครือข่ายบริการเพ่ือผูส้งูอาย ุ
  ศาสตรด์า้นผูส้งูอายแุละดว้ยการเปลีย่นแปลงอยา่งรวดเรว็ของสงัคมโลกปจัจุบนั ผูส้งูอายุ
มคีวามจาํเป็นอยา่งเดน่ชดัทีต่อ้งพฒันาและชว่ยเหลอืตนเองตามศกัยภาพใหม้ากทีส่ดุ และในหลายๆ กรณ ี
ผูส้งูอายตุอ้งการความชว่ยเหลอืดแูลในลกัษณะองคร์วมจากบุคคลอื่นหลากหลายสาขา ทัง้ขณะอาศยั
อยูใ่นครอบครวั สถานสงเคราะห ์และเมือ่เขา้รบัการรกัษาในสถานบรกิารไมว่า่ของรฐัหรอืเอกชน ดงันัน้ 
นอกเหนือจากการทีผู่ส้งูอายยุงัตอ้งการความชว่ยเหลอืจากบุคลากรหลายประเภท ทัง้ประเภททีไ่ดร้บั
การฝึกฝน เฉพาะทางและหลายหลายดว้ยสาขาวชิาความชาํนาญ การประสานเครอืขา่ยบรกิารผูส้งูอายุ
จงึเป็นความจาํเป็นอยา่งยิง่ เวด และ เวเทอร ์(Wade; & Water.  1996: 38) กล่าวถงึการประสานเครอืขา่ย
บรกิารผูส้งูอายไุวว้า่ เครอืขา่ยทีไ่ดร้บัการยอมรบัวา่มคีณุคา่สามารชว่ยเหลอืผูส้งูอายไุดต้ามความตอ้งการ
ทนัเวลาและชว่ยเหลอืไดใ้นเวลาทีเ่หมาะสมคอืเครอืขา่ยทีม่สีมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งเพือ่นหรอืกลุ่มเพือ่น
และบุคลากรสาธารณสขุตามคาํกล่าวน้ีหมายความวา่ การบรกิารตอ้งการความเขา้ใจบรกิารลกัษณะ
องคร์วม ซึง่เป็นความตอ้งการจาํเป็นของผูส้งูอาย ุหากพจิารณาในสงัคมไทย เครอืขา่ยบรกิารผูส้งูอายุ
ทีม่คีุณคา่ควรครอบคลุมเครอืขา่ยทีม่สีมัพนัธภาพด ีทัง้ในครอบครวั เพือ่นบา้น และบุคลากรสาธารณสขุ 
ซึง่เป็นการประสานเครอืขา่ยบรกิาร เพื่อใชท้รพัยากรบุคคลผูใ้กลช้ดิผูส้งูอายใุหเ้กดิประโยชน์สงูสดุนัน่เอง 
การประสานเครอืขา่ยบรกิารผูส้งูอายมุปีระเดน็ทีต่อ้งคาํนึง ดงัน้ี 
  7.2.1 บุคคล กลุ่มบุคคลทีจ่ะตอ้งประสานเครอืขา่ยการบรกิาร 
   บุคคล กลุ่มบุคคลทีจ่ะตอ้งประสานเครอืขา่ยการบรกิารจาํแนกเป็น 2 ประเภท คอื 
บุคลากรสาธารณสขุ และบุคลากรทีไ่มใ่ชบุ่คลากรสาธารณสขุ 
   7.2.1.1 บุคลากรสาธารณสขุ  
    จากงานวจิยับุคลากรสาธารณสขุทีผู่ส้งูอายรุะบุวา่ตอ้งไดร้บัการบรกิาร ดา้นสขุภาพ 
ไดแ้ก่ แพทยเ์ฉพาะทาง ผูส้งูอาย ุพยาบาลอนามยั ครอบครวั ทนัตแพทย ์นกักายภาพบาํบดั (ประนอม 
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โอทกานนท;์ และ สวุณิี ววิฒัน์วานิช.  2541) การปฏบิตังิานในปจัจุบนัมกีารประสานเครอืขา่ยบรกิาร
กบับุคลากรดงักล่าวขา้งตน้อยูแ่ลว้โดยเฉพาะงานบรกิารทีเ่ป็นระบบของสถาบนับรกิารสาธารณสุข ซึง่
ผูป้ฏบิตังิานดา้นน้ีจะมกีารพฒันาความรู ้ความสามรถดา้นการประเมนิปญัหาผูส้งูอายแุละกาํหนดขอ้วนิิจฉยั 
ปญัหา และความตอ้งการของผูส้งูอายจุะไดร้บัการนําไปใชว้างแผนและดาํเนินการประสานเครอืขา่ยกบั
บุคลากรสาธารณสขุทุกประเภทในลกัษณะองคร์วม 
   7.2.1.2 บุคลากรทีไ่มใ่ชบุ่คลากรสาธารณสขุ 
    ดว้ยธรรมชาตขิองผูส้งูอายทุีม่กีารเสือ่มถอยตามกาลเวลาและอายทุีเ่พิม่ขึน้ ลกัษณะ
ผูใ้หก้ารชว่ยเหลอืดแูลผูส้งูอายจุงึมหีลากหลาย 
    ขณะผูส้งูอายุอาศยัอยูก่บัครอบครวั ผูท้ีจ่ะใหก้ารชว่ยเหลอืดแูลคอืญาต ิ (ไดแ้ก่ 
สาม ีภรรยา บุตรหลาน) และผูใ้หก้ารชว่ยเหลอืดแูลทีไ่ดม้าโดยวธิกีารอื่น เชน่ วา่จา้ง เพื่อนบา้น หรอื
อาสาสมคัร จากงานวจิยัไดผ้ลการศกึษาวา่ เมือ่บุคคลเขา้สูว่ยัผูส้งูอายไุดม้โีอกาสอาศยัอยูใ่นบา้นของ
ตนเอง (มคีวามสามารถจดัสรา้งบา้นของตนเอง หรอืสามารถอยูร่ว่มกบัสมาชกิได)้ มบุีตรหลานอยูด่ว้ย 
บุตรหลานพดูคุย ใหก้าํลงัใจ ใหก้ารดแูล ใหอ้าหาร มกีารรบัประทานอาหารรว่มกนั สนบัสนุนใหท้าํใน
สิง่ทีช่อบ ใหข้อ้มลูขา่วสาร บุตรหลานมงีานทาํและไมท่ะเลาะกนั สมาชกิในครอบครวัตดัสนิปญัหารว่มกนั 
สภาพเชน่น้ีคอื สภาพทีท่าํใหผู้ส้งูอายมุคีวามผาสกุ มคีวามพงึพอใจในชวีติ (ประนอม โอทกานนท;์ 
และ สวุณิ ีววิฒัน์วานิช.  2541) นอกจากนัน้ ผลการศกึษาเรือ่งการปฏบิตัตินดา้นสงัคม พบวา่ ผูส้งูอายุ
ทีม่กีารตดิต่อ พบปะ พดูคุยกบัเพือ่นบา้น มกีารเสยีสละ ทาํประโยชน์ต่อสงัคม คอื ผูส้งูอายทุีม่คีวามพงึพอใจ
ในชวีติมากกวา่ผูท้ีไ่มไ่ดป้ฏบิตักิจิกรรมขา้งตน้ (Othaganont; et al.  2001: 28) ดว้ยขอ้มลูทีไ่ดจ้าก
การศกึษา เชน่ การสนบัสนุนใหผู้ส้งูอายุ ครอบครวั และเพือ่นบา้นพึง่พาตนเองและพึง่พาอาศยัซึง่กนัและกนั
เป็นสิง่พงึประสงคส์มควรใหก้ารสนบัสนุนอยา่งยิง่ ประเพณวีฒันาธรรมการพึง่พาอาศยัซึง่กนัและกนั
เชน่น้ีเป็นประเพณวีฒันธรรมของคนไทยทีม่มีาแต่โบราณ แต่ปจัจุบนันบัวนัจะเสือ่มหายไปเน่ืองจาก
สงัคมมกีารเปลีย่นแปลง จงึเป็นสิง่สมควรอนุรกัษ์และพฒันาใหค้งอยูอ่ยา่งยัง่ยนืเป็นเอกลกัษณ์ประจาํชาตไิทย 
ตวัอยา่ง การนวดตวัแบบไทย (Body Massage) และการนวดเทา้ (Foot Massage) คอื ศาสตรแ์ละศลิปะ
ของการแพทยแ์ผนไทยทีพ่ฒันามาจากการพึง่พาตนเองและพึง่พาซึง่กนัและกนัในครอบครวั ในชุมชน 
การนวดตวัเป็นการรกัษาความเจบ็ปวด ความปวดเมื่อตามรา่งกายโดยใชม้อื สว่นการนวดเทา้จะชว่ย
กระตุน้การทาํงานของระบบต่างๆ เชน่ การไหลเวยีนของโลหติและระบบน้ําเหลอืง ชว่ยป้องกนัการเกดิ
โรคบางอยา่งและชว่ยผอ่นคลายความเครยีด การทีบุ่คคลในครอบครวัหรอืเพื่อบา้นเรยีนรูว้ธิกีารนวด
ทีถู่กตอ้งจะเป็นการพึง่พาซึง่กนัและกนั และการทีบุ่ตรหลานดแูลเอาใจใส ่ทาํการนวดใหแ้ก่ผูส้งูอายุ
จะไดผ้ลดดีา้นการสมัผสั ผูส้งูอายจุะมคีวามอบอุน่ จติใจด ีและสมัพนัธภาพในครอบครวัจะด ีกรมการแพทย ์
กระทรวงสาธารณสขุ ใหค้วามสนใจในงานดา้นน้ี ไดจ้ดังานบรกิารนวดตลอดทัง้จดัฝึกอบรมแก่ผูส้นใจ
เพือ่เป็นการเผยแพรค่วามรูแ้ละใหเ้ป็นทางเลอืกหน่ึงของการแพทยใ์นปจัจุบนั 
    ในขณะทีผู่ส้งูอายตุอ้งเขา้รบัการรกัษาในสถานบรกิารสุขภาพไมว่า่ของรฐัหรอื
เอกชน ผูส้งูอายไุมเ่พยีงตอ้งการการชว่ยเหลอืดแูลจากบุคลากรสาธารณสขุเทา่นัน้ ผูส้งูอายไุมเ่พยีง
ตอ้งการการชว่ยเหลอืดแูลจากบุคลากรทีผู่ส้งูอายยุตุอ้งการขณะเขา้รบัการรกัษาในสถานบรกิารสขุภาพ 
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คอื นกัสงัคมสงเคราะห ์เจา้หน้าทีผู่ด้แูล สว่นทรพัยากรในชุมชนทีผู่ส้งูอายตุอ้งการคอื ชุมชนทีม่ศีนูย์
แนะแนว ชุมชนทีม่กีารฝึกอาชพี ชุมชนทีม่บีรกิารยานพาหนะ ชุมชนทีม่กีารจดัฌาปนกจิสงเคราะห ์ชุมชน
ทีม่บีรกิารหางานใหท้าํ รา้นคา้ซือ้ขายสนิคา้จาํเป็นสาํหรบัผูส้งูอายุ กลุ่มอาสาสมคัร หน่วยงานบรกิาร
ชว่ยเหลอืงานบา้น หน่วยงานดแูลผูส้งูอายทุีย่ากไร ้และชมุชนทีม่บีา้นพกัชัว่คราวสาํหรบัผูส้งูอาย ุ(ประนอม 
โอทกานนท;์ และ สวุณิ ีววิฒัน์วานิช.  2541) แมว้า่ผลการวจิยัจะระบุไวใ้นอดตี แต่ปจัจุบนังานวจิยัก็
ยงัพบวา่ หน่วยงานแยกการใหบ้รกิารดา้นสขุภาพและดา้นสงัคมออกจากกนั ในขณะทีผู่ร้บับรกิาร มี
ปญัหาและความตอ้งการหลากหลาย และควรไดร้บับรกิารแบบองคร์วม งานวจิยัเสนอแนะวา่ ควรมี
การกาํหนดหน่วยงานทีเ่ป็นกลางในการชีแ้นวทางงานนโยบายและทรพัยากร มุง่เน้นการบรกิารจดัการ
การดแูลในทอ้งถิน่เป็นหลกั มกีารศกึษาความตอ้งการของผูร้บับรกิารอยา่งเป็นองคร์วม สนบัสนุนใหบ้รกิาร
แบบบรูณาการ สรา้งความเชื่อมโยงระหวา่งการใหบ้รกิารกบัการใหก้ารดแูลภายในครอบครวั (ศศพิฒัน์ 
ยอดเพชร.  2553: 292) 
 จากขอ้มลูทีอ่ภปิรายจะเหน็ชดัเจนวา่การบรกิารผูส้งูอายนุอกจากจะตอ้งการบุคลากรหลากหลาย
ระดบั แลว้ยงัมคีวามตอ้งการการบรกิารในลกัษณะสหสาขาวชิาดว้ย (Multidisciplinary Approach) 
เหน็สมควรทีผู่ป้ฏบิตังิานจะตอ้งใหค้วามสนใจบุกเบกิสรา้งสรรค ์เขา้รว่มกจิกรรมเพือ่การประสานเครอืขา่ย
บรกิารทีจ่ะเกดิผลดทีีส่ดุต่องานบรกิารผูส้งูอายตุ่อไป 
  7.2.2 หลกัการประสานเครอืขา่ยบรกิารผูส้งูอาย ุ
   จากเหตุผลทีพ่บวา่ บุคลากรผูใ้หบ้รกิารผูส้งูอายมุหีลากหลายระดบัและการบรกิาร
ตอ้งเป็นลกัษณะสหสาขาวชิา ดงันัน้ ผูท้ีจ่ะเป็นผูป้ระสานเครอืขา่ยควรยดึหลกัในการประสานเครอืขา่ย
บรกิารผูส้งูอาย ุดงัน้ี 
   7.2.2.1 ใชก้ระบวนการเป็นหลกัการของการประสานเครอืขา่ยฯ 
    คาํวา่ “กระบวนการ” หมายถงึ กจิกรรมทีด่าํเนินการต่อเน่ืองมกีารเตรยีมการ 
กาํหนดเป็นแผนงาน กาํหนดรายละเอยีดและดาํเนินการเพือ่มุง่สูเ่ป้าหมายตามทีก่าํหนดไว ้
    กระบวนการแกไ้ขปญัหาอยา่งเป็นระบบคอื แนวคดิและหลกัการปฏบิตัทิีใ่ชไ้ด้
กบัการบรกิารทุกสถานการณ์ ประกอบดว้ยขัน้ตอนตามหลกัการทางวทิยาศาสตร ์คอื การวเิคราะห์
กาํหนดปญัหา วางแผนลงมอืปฏบิตั ิและตดิตามประเมนิผลงาน กระบวนการดงักลา่วเป็นกระบวนการ
ทีเ่ป็นวงจรต่อเน่ืองเพื่อแกไ้ขปญัหาและใหบ้รกิารทีม่ปีระสทิธภิาพ การประสานเครอืขา่ยบรกิาร เพือ่
ผูส้งูอายจุาํเป็นตอ้งมผีูป้ระสานเครอืขา่ย ซึง่ผูป้ระสานเครอืขา่ยทีก่ล่าวน้ีจะเป็นบุคคลใดในสาขาใดกไ็ด ้
หากวา่ บุคคลนัน้ มทีกัษะเพยีงพอสาํหรบัการประสานเครอืขา่ยได ้ทัง้น้ีเพราะวา่ พยาบาลเป็นบุคลากร
สาธารณสขุทีม่จีาํนวนมากและกระจายปฏบิตังิานทัง้ในและนอกระบบสาธารณสขุ เวด และ เวเทอร ์ (Wade; 
& Water.  1996) ไดเ้สนอแนะใหพ้ยาบาลใชก้ระบวนการพบาลเป็นหลกัการของการประสานเครอืขา่ย 
กล่าวคอื ในขัน้ตอนการวเิคราะหก์าํหนดปญัหา พยาบาลจะทาํการประเมนิความตอ้งการและกาํหนด
ขอ้วนิิจฉยัทางการพยาบาล (Assessment and Making Nursing Diagnosis) พยาบาลจะตอ้งประเมนิ
ความตอ้งการปญัหาและความซบัซอ้นของระบบการสนบัสนุนทางสงัคมของผูส้งูอาย ุและผูใ้หก้ารชว่ยเหลอื
ดแูลคอือะไร ในขัน้ตอนการวางแผน (Planning) ใหพ้จิารณาจากปจัจยัอุปสรรค การวางแผนเพือ่สง่เสรมิ
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การมเีครอืขา่ยและความรว่มมอื ในขัน้ตอนการลงมอืปฏบิตั ิ(Intervention) ใหค้าํนึงวา่ การปฏบิตัมิหีลายระดบั 
ผูใ้หก้ารชว่ยเหลอืดแูลมหีลากหลาย ประกอบดว้ยบุคคลและสาขาวชิาทัง้ในและนอกศาสตรก์ารสาธารณสุข 
พยาบาลทาํตนเป็นผูใ้หก้ารสนบัสนุน (Supporters) ผูอ้าํนวยความสะดวก (Facilitators) และขยายขนาด
ของเครอืขา่ยทกัษะการฟงัและการใหข้อ้มลูเป็นทกัษะทีพ่ยาบาลตอ้งพฒันาและนํามาใช ้ การสนบัสนุน
ดา้นจติใจและอารมณ์แก่ผูใ้หก้ารชว่ยเหลอืดแูลกเ็ป็นทกัษะจาํเป็นสาํคญัไมย่ิง่หยอ่นไปกวา่การฟงัและ
การใหข้อ้มลู พยาบาลจะตอ้งศกึษาและใชท้รพัยากรหรอืโปรแกรมทีม่อียูแ่ลว้ในชมุชน (Community 
Care Programs) มาชว่ยลดภาวการณ์แยกตวัและภาวะความวา้เหวจ่ากการขาดเครอืขา่ยและขาดการพึง่พา
ซึง่กนัและกนัในชุมชน ขัน้ตอนสดุทา้ยคอื การประเมนิผลการดาํเนินงาน (Evaluation) ใหป้ระเมนิผล
ประสทิธภิาพของการดาํเนินงาน ซึง่ เวด และ เวเทอร ์(Wade; & Water.  1996) ใหค้วามสาํคญัยิง่
ต่อเครอืขา่ยและความรว่มมอืระหวา่งบุคลากรวชิาชพีกบับุคคลทัว่ไปผูอ้ยูใ่กลช้ดิผูส้งูอาย ุ
   7.2.2.2 มคีวามรว่มรูส้กึกบัผูช้ว่ยเหลอืดแูลผูส้งูอาย ุ
    ความรว่มรูส้กึ หมายถงึ ภาวการณ์ทีบุ่คคลหน่ึงมคีวามเขา้ใจอยา่งแทจ้รงิต่อ
ภาวะอารมณ์ความรูส้กึของอกีคนหน่ึง ความรว่มรูส้กึ (Empathy) มคีวามหมายต่างจากคาํวา่ Sympathy 
ซึง่หมายความถงึ ความรูส้กึสงสาร (Pity or Compassion) ในความทุกขท์ีค่นอื่นไดร้บั (Harkreader; 
et al.  2007: 262) นอกจากนัน้ความรูส้กึยงัมคีวามหมายรวมถงึความเขา้ใจ ความเขา้ใจในทีน้ี่ หมายถงึ 
เขา้ใจภาวะอารมณ์ความรูส้กึของคนอื่นทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ การเขา้ใจภาวะอารมณ์น้ีจะเป็นผลดี
แก่บุคคลทัง้ 2 ฝา่ยทัง้ในเรื่องสมัพนัธภาพ การรบัรูถ้งึความเขา้ใจซึง่กนัและกนั การสนบัสนุน การให้
กาํลงัใจ ตลอดทัง้ความเขา้ใจพฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
    ดงัเป็นทีท่ราบและเขา้ใจกนัแลว้วา่งานดา้นผูส้งูอายตุอ้งการบุคลากรหลากหลาย
อาชพี และหลากหลายดว้ยระดบัของการชว่ยเหลอืดแูลในความหลากหลายเหล่านัน้ จะมทีัง้บุคลากร
สาธารณสขุและบุคคลทีไ่มใ่ชบุ่คลากรสาธารณสขุ และ/หรอือาจจะเป็นญาตใิกลช้ดิทีม่คีวามจาํเป็นตอ้ง
ดแูลชว่ยเหลอืผูส้งูอายใุนฐานะพอ่แมห่รอืญาตอิาวุโส หรอือาจเป็นผูท้ีถู่กวา่จา้งมาดแูล และมคีา่ตอบแทน 
อยา่งไรกต็าม งานดา้นผูส้งูอายจุาํเป็นตอ้งรว่มมอืกนัทุกฝา่ย นบัตัง้แต่ผูส้งูอายเุอง ลกูหลานและเครอืญาติ
ภายในครอบครวั ซึง่ในสภาพสงัคมไทยปจัจุบนัและสถติจิาํนวนผูม้อีายยุนืยาวเพิม่จาํนวนอยา่งรวดเรว็ 
เครอืขา่งานดา้นผูส้งูอายจุาํเป็นตอ้งขยายขอบเขตครอบคลุมครอบครวัและชุมชน ดงันัน้ การมเีครอืขา่ย
ผูใ้หบ้รกิารผูส้งูอายใุนครอบครวัและชุมชนจงึเป็นเรื่องสาํคญัและจาํเป็นยิง่ เมอืงทอง แขมณ ี (2001) 
ใหค้าํนิยามวา่ เครอืขา่ย (Network) หมายถงึ โครงสรา้งซึง่จะอาํนวยความสะดวกใหเ้กดิกจิกรรมเครอืขา่ย 
โครงสรา้งทีก่ล่าวถงึน้ี อาจเป็นโครงสรา้งถาวรหรอืชัว่คราวเพือ่งานเฉพาะกจิกไ็ด ้เครอืขา่ยตอ้งมลีกัษณะ
สนบัสนุนกจิกรรมระหวา่งสมาชกิเพือ่บรรลุวตัถุประสงคร์ว่มกนั และการเป็นสมาชกินัน้เป็นการอาสาสมคัร
ไมใ่ชก่ารบงัคบั การทาํงานจะมวีธิกีารทาํงานทีต่กลงรว่มกนั ซึง่ กเูช ่(Guse.  2010: 251) ใหข้อ้สงัเกต
วา่ การทีบุ่คคลมเีครอืขา่ย มไิดห้มายความวา่บุคคลนัน้จะมแีรงสนบัสนุนทางสงัคม (Social Support) 
เสอมไปซึง่ ฮารค์รดีเดอร ์(Harkreader.  2007: 416) ใหค้าํนิยามคาํวา่ แรงสนบัสนุนทางสงัคม หมายถงึ 
ความรูส้กึของบุคคลถงึความเป็นและมเีจา้ของ (Belonging) ไดร้บัการยอมรบั ไดร้บัความรกั ตนเองมี
คุณคา่ มศีกัดิศ์ร ีตนเองเป็นทีต่อ้งการของคนอื่น และ กเูช ่ (Guse) ไดก้ล่าวไวช้ดัเจนวา่ การมแีรง
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สนบัสนุนทางสงัคมนัน้เป็นสว่นหน่ึงของการมเีครอืขา่ย ในการดแูลชว่ยเหลอืผูส้งูอายจุาํเป็นตอ้งประเมนิว่า
ผูส้งูอายมุแีรงสนบัสนุนทางสงัคมมากน้อยเพยีงใด การประเมนิการมแีรงสนบัสนุนของสงัคมใหพ้จิารณา
จาํนวนบุคคลและลกัษณะของการสนบัสนุน อาท ิ การสนบัสนุนดา้นจติใจ อารมณ์ ความจาํเป็นใน
ภารกจิต่างๆ และการใหข้อ้มลูขา่วสาร ผูส้งูอายมุญีาตแิละเพือ่นใหค้วามชว่ยเหลอืยามทีม่คีวามตอ้งการ
จาํเป็นหรอืไม ่ และผูส้งูอายุมญีาตแิละเพื่อนทีรู่ส้กึสนิทสนมและมกีารตดิต่อสมํ่าเสมอหรอืไม ่เพยีงใด 
ฮฉารด์นิ และ แรมโบด (Hardin.  2010: 709; & Rambod.2010: 242 – 243) กล่าวถงึงานวจิยัและ
สนบัสนุนวา่แรงสนบัสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ 
    การทีผู่ส้งูอายุมผีูใ้หก้ารชว่ยเหลอืดแูลใกลช้ดิอยา่งด ีถอืวา่ ผูส้งูอายมุแีรงสนบัสนุน
ทางสงัคมทีด่ ี อยา่งไรกต็าม งานการดแูลผูส้งูอายเุป็นงานทีต่อ้งใชค้วามอดทนอยา่งสงูในการเขา้ใจ
และตอบสนองความตอ้งการของผูส้งูอาย ุทัง้น้ีเน่ืองดว้ยปญัหาของผูส้งูอายเุป็นปญัหาของผูส้งูอาย ุเป็น
ปญัหาซบัซอ้นเกดิจากวยัทีเ่สือ่มถอยและโรคภยัไขเ้จบ็ทีอ่าจม ีดงันัน้ ดว้ยความอดทนและความเพยีร
พยายามทีผู่ช้ว่ยเหลอืพงึม ีไมว่า่ผูช้ว่ยดแูลนัน้จะเป็นญาตสินิทในฐานะลกูหลานหรอืบุคคลอื่นทีไ่ดร้บั
คา่ตอบแทนกต็าม ผูป้ระสานเครอืขา่ยจาํเป็นตอ้งเขา้ใจและมคีวามรว่มรูส้กึกบัผูช้ว่ยเหลอืดแูลเหล่าน้ี 
การประสานเครอืขา่ยดว้ยความเขา้ใจ ดว้ยความรูส้กึคอืหนทางความสาํเรจ็ของงานบรกิารผูส้งูอาย ุ
   7.2.2.3 สรา้งและจดัหาโอกาสรว่มงานกบัองคก์ร หน่วยงานอื่น 
    ดว้ยลกัษณะงานดา้นผูส้งูอายทุีต่อ้งอาศยัทมี สหวชิา การจดัหาและสรา้งโอกาส
รว่มงานกบัองคก์ร หน่วยงานอื่น เป็นเรื่องทีผู่ป้ระสานเครอืขา่ยจาํเป็นตอ้งกระทาํ การมโีอกาสทาํงาน
รว่มกบัองคก์รหน่วยงานอื่นจะชว่ยใหไ้ดเ้รยีนรูล้กัษณะ กลไกการทาํงานของศาสตรใ์นสาขาอื่นการเรยีนรู้
เหล่าน้ีจะชว่ยใหก้ารประสานเครอืขา่ยดาํเนินไดด้ดีว้ยความเขา้ใจลกัษณะงานของแต่ละสาขา 
 จากการไดบ้ทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัหลกัของการสรา้งความสุข พบวา่ หลกัการและ
แนวปฏบิตัเิพือ่ชวีติทีส่ขุสมบรูณ์ของผูส้งูอาย ุมหีลกัการ 2 ประการสาํหรบัผูส้งูอายไุทย ไดแ้ก่ ประการแรก
ผูส้งูอายมุกีารเสรมิพลงัตนเอง และประการทีส่อง ผูใ้หบ้รกิารมกีารประสานเครอืขา่ยบรกิารเพือ่ผูส้งูอาย ุ 
 
8. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 8.1 งานวิจยัในประเทศ 
  กุลธดิา สภุาคณุ อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั และ รงัสมินัต ์สนุทรไชยา (2550) ไดศ้กึษาวจิยั
เรือ่ง  ผลของโปรแกรมการบาํบดัทางพฤตกิรรมความคดิต่อภาวะซมึเศรา้ในผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ พบวา่ 
การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรม สามารถลดภาวะซมึเศรา้ในผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ไดอ้ยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิี ่.05 
  พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั นนัทกิา ทวชิาชาต ิและ สมรตัน์ เลศิมหาฤทธิ ์(2551) ไดท้าํการศกึษา
ปญัหาสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลในผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในประเทศไทย โดยศกึษาแบบจบัคูใ่นผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้
ในประเทศไทย โดยศกึษาแบบจบัคูใ่นผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้และผูท้ีย่งัไมซ่มึเศรา้ จาํนวน 90 คู ่ เพือ่หา
ความสมัพนัธร์ะหวา่งปญัหาสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลกบัอาการโรคซมึเศรา้ ผลการศกึษาพบวา่ ปญัหา
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สมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลทัง้ 4 ดา้น มคีวามเกีย่วขอ้งกบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูป้ว่ยไทย โดยพบวา่
ปญัหาการเปลีย่นผา่นบทบาทมรีะดบัความสมัพนัธก์บัโรคซมึเศรา้ในผูป้ว่ยซมึเศรา้ไทยสงูสดุ 
  ธรณนิทร ์กองสขุ และคณะ (2551) ไดศ้กึษาในประเทศไทยเกีย่วกบัเหตุการณ์ความเครยีด
ในชวีติของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในโรงพยาบาลมหาวทิยาลยั 5 แหง่ ในประเทศไทย จาํนวน 339 ราย 
ในชว่ง 1 มกราคม ถงึ 31 ธนัวาคม 2549 พบวา่ ผูม้เีหตุการณ์ความเครยีดในชวีติ มแีนวโน้มทีเ่ป็น
โรคซมึเศรา้มากกวา่ผูท้ีไ่มม่เีหตุการณ์ทัง้จากเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัคนใกลช้ดิ ไดแ้ก่ การจากไปของ
บุคคลอนัเป็นทีร่กั การเสยีทรพัยจ์ากการพนนั และจากเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง ไดแ้ก่ การไมส่ามารถ
ปรบัตวัต่อการเปลีย่นแปลงและการไดร้บัอุบตัเิหตุรนุแรง 
  พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั (2551) ไดศ้กึษาบทบาทของความเครยีด ความรนุแรงของความเครยีด 
และเหตุการณ์ความเครยีดในชวีติทีม่ต่ีอการเกดิโรคซมึเศรา้โดยศกึษาเปรยีบเทยีบ ผูท้ีเ่ป็นซมึเศรา้ 90 ราย 
และผูท้ีไ่มซ่มึเศรา้ 90 ราย พบวา่ ผูท้ีซ่มึเศรา้ไดป้ระสบเหตุการณ์ความเครยีดในชวีติชว่ง 1 ปี มากกวา่
ผูท้ีไ่มซ่มึเศรา้ (5.81 ± 3.19 และ 3.24 ± 2.80 เหตุการณ์ใน 1 ปี) (p < 0.01) ความเครยีดในทุกดา้น 
(ดา้นสขุภาพ ครอบครวั การเงนิ การงานและสงัคม) รวมถงึความเครยีดโดยรวม มคีวามเกีย่วขอ้งกบั
การเกดิโรคซมึเศรา้ (p < 0.05) ผูท้ีป่ระสบกบัความเครยีดในระดบัปานกลางถงึรนุแรงในทุกดา้น มี
ความเสีย่งต่อการเกดิโรคซมึเศรา้สงูกวา่ ผูป้ระสบกบัความเครยีดในระดบัตํ่า (p < 0.05) โดยความเครยีด
ทางดา้นสขุภาพมรีะดบัความสมัพนัธก์บัการเกดิโรคซมึเศรา้สงูสดุ (OR = 5.93, 95%CI = 2.33 – 16.92, 
p < 0.01) ชนิดของเหตุการณ์ความเครยีดทีเ่กีย่วขอ้งกบัโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก่ การเขา้รกัษาตวัในโรงพยาบาล 
การเจบ็ปว่ยทีต่อ้งหยดุงาน หรอืรบกวนกจิกรรมปกต ิ การเปลีย่นแปลงการนอน การขาดการผอ่น
คลายอารมณ์ ความขดัแยง้กบัคูส่มรส ปญัหาเพศสมัพนัธก์บัคูส่มรส ปญัหาการงานของครอบครวั การตกงาน 
ปญัหากบันายจา้งหรอืผูบ้งัคบับญัชา (p < 0.05) และผลการวเิคราะหค์วามถดถอย ลอจสิตคิ พบวา่  
ความเครยีดในระดบัปานกลางถงึระดบัสงู เป็นปจัจยัทาํนายทีส่าํคญัของโรคซมึเศรา้ (OR = 5.26, 
95% CI = 1.85 – 14.92, p < 0.01) 
  ศริพิร จริวฒัน์กุล และคณะ (2549) ไดศ้กึษาการพฒันากลวธิ ีและเทคโนโลยสีง่เสรมิ
สขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในประชาชนทัว่ไปและกลุ่มเสีย่ง จงัหวดัขอนแก่นและจงัหวดัยโสธร 
โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาการรบัรูภ้าวะซมึเศรา้และวธิกีารดแูลตนเอง ระดบับุคคล ครอบครวั และ
ชุมชนเมือ่เกดิปญัหาสขุภาพหรอืภาวะซมึเศรา้ โดยมผีูใ้หข้อ้มลูหลกั 325 คนจากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง
และสุม่เชงิทฤษฎ ีและกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 1,068 คน พบวา่ 1) ครอบครวัเป็นพืน้ฐานสาํคญัของวงแหวน
แหง่ความทุกข-์สขุ 2) นัง่ลมื คดิลมื บ่สนใจผูไ้ด๋ คาํอสีานทีส่ะทอ้นโรคซมึเศรา้ 3) เรือ่งซมึเศรา้เป็นเรือ่งสว่นตวั
ทีต่นเองและครอบครวัเทา่นัน้ทีจ่ะป้องกนัและชว่ยเหลอืกนัได ้4) กจิกรรมประเพณี 12 เดอืน คอื การสรา้งสขุ 
คลายทุกขแ์ก่ทุกเพศทุกวยัในชุมชน และ 5) สรุา คอื ตน้เหจุแหง่ทุกขข์องชาวบา้นอสีาน 
  ศรวีไิล โมกขาว (2554) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการบําบดัพฤตกิรรมทางความคดิต่อ
ภาวะซมึเศรา้ในผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ระหวา่งกลุ่มทดลอง จาํนวน 15 คน และกลุ่มควบคุม จาํนวน 15 คน  
เครือ่งมอืทีใ่ชค้อืโปรแกรมบาํบดัพฤตกิรรมทางความคดิ และแบบประเมนิภาวะซมึเศรา้ของ เบค (Beck 
Depressive Inventory) พบวา่ กลุ่มทดลองมภีาวะซมึเศรา้ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมบาํบดัพฤตกิรรมทาง
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ความคดิน้อยกวา่ก่อนการทดลองและกลุ่มการทดลองมภีาวะซมึเศรา้น้อยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิี ่.05 
  สจุติรา กฤตยิาวรรณ (2548) ไดศ้กึษาวจิยัเรือ่งการพฒันารปูแบบการใหค้าํปรกึษารายบุคคล
โดยใชแ้นวคดิการปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมในนกัศกึษาพยาบาลทีม่ภีาวะซมึเศรา้ พบวา่ การให้
คาํปรกึษาโดยใชก้ารปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมสามารถลดภาวะซมึเศรา้ในนกัศกึษาพยาบาล
ไดอ้ยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 
  สารณิ ีโต๊ะทอง และ อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั (2549) ศกึษาการใชโ้ปรแกรมการใหค้าํปรกึษา
ครอบครวัในการพฒันาคุณภาพชวีติของผูป้ว่ยจติเภทในชุมชน พบวา่ ภายหลงัการใชโ้ปรแกรมการให้
คาํปรกึษาครอบครวั คุณภาพของสมาชกิของสมาชกิในครอบครวัเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 
  สมคดิ ตรภีาค ี(2545) ศกึษาโปรแกรมการเสรมิพลงัอาํนาจในการลดภาระการดแูลของ
ผูด้แูลในครอบครวัผูป้ว่ยจติเวช ภายหลงัใชโ้ปรแกรมการเสรมิสรา้งพลงัอาํนาจในผูด้แูลในครอบครวั
ผูป้ว่ยจติเวช พบวา่ ภาระในการดแูลผูป้ว่ยจติเวชในครอบครวัลดลงอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 
  สมัพนัธ ์มณรีตัน์ และ อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั (2547) ไดศ้กึษาการใชโ้ปรแกรมการเสรมิสรา้ง
พลงัอาํนาจรว่มกบัสมัพนัธภาพบาํบดั ในการพฒันาคุณภาพชวีติของผูป้ว่ยจติเภทในชมุชน พบวา่ ภายหลงั 
ใชโ้ปรแกรมการเสรมิสรา้งพลงัอาํนาจรว่มกบัสมัพนัธภาพบาํบดั คุณภาพชวีติของผูป้ว่ยจติเภทในชุมชน
ดขีึน้ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 
  อรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั รงัสมินัต ์สนุทรไชยา และ พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั (2552) ได ้
ศกึษาวจิยัเรือ่งรปูแบบการบาํบดัทางจติสงัคมสาํหรบัผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ โดยเน้นการบาํบดัแบบผสมผสาน 
ตัง้แต่การใชส้มัพนัธภาพบาํบดั การสอน การใหค้าํปรกึษา และการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมความคดิ พบวา่  
สามารถลดภาวะซมึเศรา้ได ้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ แคมป์แมน ไคเซอรเ์ชอร ์
อุคเดยีม และ เวอรบ์รา๊ก (Kampman, Keizersers Hoogdium; & Verbraak.  2004) ไดศ้กึษาพบวา่ 
การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมสามารถใชไ้ดผ้ลดใีนผูป้ว่ยยํา้คดิยํา้ทาํ โดยเฉพาะในรายทีไ่มไ่ด้
มอีาการซมึเศรา้รนุแรง การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมจะชว่ยลดพฤตกิรรมซํ้าและภาวะซมึเศรา้
ในผูป้ว่ยพวกน้ีอยา่งไดผ้ลด ีโดยเฉพาะในผูป้ว่ยประเภททีไ่มส่ามารถรบัการรกัษาดว้ยยาได ้เชน่ หญงิตัง้ครรภ ์
หรอืผูป้ว่ยโรคหวัใจ การใชก้ารบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมจะไดผ้ลด ี
 8.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
  เอรลี ด ีและ คณะ (Aryl, D.; et al.  2008) พบวา่ กลุ่มบาํบดัทางจติสงัคมทีเ่น้นบรูณการ
ระหวา่งการใหส้ขุภาพจติกบัการฝึกทกัษะการเผชญิปญัหาโดยใชข้ ัน้ตอนสขุภาพจติศกึษาของ ควจิเีปอร ์
(Cuijiper.  1998) ประกอบดว้ย การฝึกผอ่นคลายความเครยีด การฝึกทกัษะการคดิเชงิบวก การฝึกทกัษะ
การดแูลตนเอง การฝึกทกัษะทางสงัคม พบวา่ ชว่ยใหผู้ป้ว่ยสามารถดแูลตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  แกบ็บารด์ โก (Gabbard, Go.  2000) ศกึษาผลกระทบทางจติสงัคมทีม่ผีลต่อสรรีวทิยา
ทางระบบประสาทในลงิกระรอก พบวา่ ลงิทารกทีถู่กแยกจากมารดาจะเกดิการเปลีย่นแปลงความไวของ
ตวัรบัชนิด Noradrenergic receptors การเปลีย่นแปลงการหลัง่ซโีรโทนิน (Serotonin) ในไฮโปรทาลามสั 
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และการเพิม่ขึน้ของ Cortisol ในเลอืด นอกจากนัน้หากเกดิการแยกจากการพลดัพรากซํ้าๆ กจ็ะสง่ผล
ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของความไวและจาํนวนของตวัรบัชนิด Opioid receptors ดว้ยการเปลีย่นแปลง
เหล่าน้ีจะเกดิขึน้ระยะยาว แต่สามารถกลบัคนืดงัเดมิไดห้ากนําลงิทารกกลบัไปอยูก่ลบัมารดาอกีครัง้ 
  เคนดเ์ลอร ์เคเอส และคณะ (Kendler, KS.; et al.  1995) พบวา่ เหตุการณ์ความเครยีด
ในชวีติทีส่าํคญัทีเ่ป็นปจัจยัทาํนายการเกดิโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก่ การเสยีชวีติของญาตสินิท การถูกทาํรา้ย 
ปญัหาคูส่มรส ทีร่นุแรง การแยกทางและการหยา่รา้ง โดยมอีตัราสว่นออดส ์(Odds ratio) มากกวา่ 10 
  เคนดเ์ลอร ์เคเอส และคณะ (Kendler, KS.; et al.  1995) ไดท้าํการศกึษาปจัจยัการปว่ย
ดว้ยโรคซมึเศรา้ ทัง้ปจัจยัทางพนัธุกรรมและเหตุการณ์ความเครยีดในชวีติ ประชากรแฝดหญงิ 1,082 คู่ 
ผลการศกึษาพบวา่ แฝดเหมอืนทีคู่แ่ฝดไมไ่ดป้ว่ยเป็นโรคซมึเศรา้ พบอตัราการเกดิโรคซมึเศรา้เป็น
รอ้ยละ 0.05 และหากประสบการณ์ความเครยีดทีร่นุแรงในชวีติ อตัราการเกดิโรคซมึเศรา้จะสงูขึน้ เป็น
รอ้ยละ 6.20 สว่นแฝดเหมอืนทีคู่แ่ฝดปว่ยเป็นโรคซมึเศรา้ พบอตัราการเกดิโรคซมึเศรา้เป็นรอ้ยละ 1.10  
และหากประสบการณ์ความเครยีดรนุแรงในชวีติ อตัราการเกดิโรคซมึเศรา้จะสงูขึน้เป็นรอ้ยละ 14.60    
แสดงใหเ้หน็วา่ ทัง้ปจัจยัทางพนัธุกรรม และเหตุการณ์ความเครยีดในชวีติทาํใหค้วามเสีย่งของการเกดิ
โรคซมึเศรา้เพิม่สงูขึน้ นอกจากน้ียงัพบวา่ ปจัจยัทางพนัธุกรรม และเหตุการณ์ความเครยีด ในชวีติ
สง่ผลใหเ้กดิอาการของโรคซมึเศรา้แลว้ ยงัมกีารศกึษาอื่นๆ ทีพ่บวา่ ลกัษณะของบุคลกิภาพบางอยา่ง 
เชน่ บุคลกิภาพแบบประสาทกงัวล ปญัหาความสมัพนัธก์บับุคคลอื่น ความรนุแรงของเหตุการณ์ความเครยีด
และตคีวามหมายของเหตุการณ์ความเครยีดนัน้ การขาดการตดิต่อทางสงัคม การขาดสมัพนัธภาพกบั
บุคคลอื่น กเ็ป็นปจัจยัเสีย่งของการปว่ยดว้ยโรคซมึเศรา้  
  แมค็ ฟารเ์ลน และ คณะ (Mc Farlane; et al.  2003) ไดศ้กึษาเปรยีบเทยีบผลของจติศกึษา
และประคบัประคองแบบกลุ่มแบบหลายครอบครวักบัแบบครอบครวัเดยีวในญาตผิูป้ว่ยจติเภท จาํนวน 172 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มหลายครอบครวั 83 คน และแบบครอบครวัเดยีว 89 คน พบวา่ กลุ่มสขุภาพจติศกึษาและ
ประคบัประคองแบบกลุ่มแบบหลายครอบครวัมอีตัราการกาํเรบิซํ้าและการกลบัเขา้มารกัษาในโรงพยาบาล
ลดลงตลอดจนรว่มมอืในการดแูลผูป้ว่ยใหร้บัประทานยาดกีวา่กลุ่มแบบครอบครวัเดีย่ว เพราะกลุ่ม แบบ
หลายครอบครวัชว่ยใหม้กีารเปลีย่นแปลงประสบการณ์ไดม้ากขึน้ 
  ซอง เบยีรเ์กล และ มลิลแิกน (Song, Biegel; & Milligan.  2005) ไดศ้กึษาถงึปจัจยัทีม่ผีล
ต่อภาวะซมึเศรา้ในผูด้แูลผูป้ว่ยจติเวช จาํนวน 103 คน พบวา่ การสนบัสนุนทางสงัคมเป็นปจัจยัทีม่ี
ความสาํคญัทีส่ดุทีม่ผีลต่อภาวะซมึเศรา้และภาระการดแูลทีม่ผีลต่อภาวะซมึเศรา้ในผูด้แูล คอื ถา้ผูด้แูล
รบัรูภ้าระการดแูลมากกจ็ะสง่ผลใหภ้าวะซมึเศรา้สงูดว้ย หากผูป้ว่ยมพีฤตกิรรมทีเ่ป็นปญัหามาก และ
ผูด้แูลขาดการสนบัสนุนจากสมาชกิในครอบครวั และบุคลากรทางดา้นสขุภาพจติ และจติเวชจะสง่ผล
ไปสูภ่าวะซมึเศรา้และภาระการดแูลได ้



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 

 การวจิยัครัง้น้ี เป็นการวจิยัและพฒันา (Research and Development) เพือ่สรา้งรปูแบบ
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย มขีัน้ตอนการดาํเนินการ
คน้ควา้ ดงัน้ี 
  1. การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งทีใ่ชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 การวจิยัและพฒันาการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดั 
เชยีงราย โดยมขี ัน้ตอนการดาํเนินการวจิยั แบ่งเป็น  4 ระยะ ดงัภาพประกอบ คอื    
  ระยะที ่1 สาํรวจระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ 

  ระยะที ่2 สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
  ระยะที ่3 ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
  ระยะที ่4 ประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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ขัน้ตอนการดาํเนินงานวิจยั 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
   

  
   
 
 
 
 
 
 
 

 

  
  
 
 
 
 
 
 

        
  
 
 
 

 

สาํรวจระดบั
อาการของโรค
ซมึเศรา้ใน
ผูส้งูอายุ 

ผูส้งูอาย ุตาํบล
รอบเวยีง  
อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย 

แบบประเมนิ      
โรคซมึเศรา้ (9Q) 
กรมสขุภาพจติ  
กระทรวงสาธารณสขุ 

วเิคราะหเ์อกสาร 
ตาํราวชิาการ 
และผลงานวจิยั 
ทีเ่กีย่วขอ้ง 

ระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ตาํบลรองเวยีง 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 

ระยะที ่2 การพฒันารปูแบบ 

ระยะที ่1 สาํรวจระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

สรา้งรปูแบบ 
การสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ 

รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตาํบล
รอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย  

สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ
โดยใชก้ระบวนการมสีว่นรว่มของ
ชุมชนเทคนิคการระดมพลงัสรา้งสรรค์
(A-I-C)ของภาคเีครอืขา่ยสขุภาพ
ชุมชนรว่มกบัการสนทนากลุ่ม (Focus 
Group Discussion)  นกัวชิาการ
สาธารณสขุ พยาบาลวชิาชพี 
เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ 
ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ  
ผูนํ้าชุมชน และประธานผูส้งูอายุ

รา่งและตรวจสอบรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ 
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

ระยะที ่3 การดาํเนินการทดลอง 

ประเมนิผลรปูแบบ
การสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ 

สรา้งแบบประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบ
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย  
ตามกรอบแนวทางของออตาวา (Ottawa) 

ผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ทา่น 
ในการตรวจสอบคุณภาพ
เครือ่งมอืในการวจิยั 

แบบประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนั 
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 

ระยะที ่4 การประเมนิผล 

ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้ง
เสรมิสขุภาพจติ 

ทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ 
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ 
ตาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 

กจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ 

ภาพประกอบ 7 ขัน้ตอนการดาํเนินการวจิยั 
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การกาํหนดประชากร การเลือกกลุ่มตวัอย่าง และการสรา้งเครือ่งมือ 
 ระยะท่ี 1 สาํรวจระดบัอาการโรคซึมเศร้าในผูส้งูอาย ุ
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่ประเมนิระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบล
รอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
  ขัน้ตอนท่ี 1 การวเิคราะหเ์อกสาร ตําราวชิาการ และงานวจิยั ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการสรา้ง
เสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
  ขัน้ตอนท่ี 2 ประเมนิโรคซมึเศรา้ 9Q ในผูส้งูอาย ุตําบลรองเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดั
เชยีงราย 
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
   ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปี ขึน้ไปทีไ่มป่ว่ยดว้ยโรคซมึเศรา้ 
และอาศยัอยู ่ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย จาํนวน 405 คน 
   กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายุทีม่อีายุ 60 ปี ขึน้ไป ทีไ่ม่ปว่ยดว้ย        
โรคซมึเศรา้หรอืโรคทางจติ และอาศยัอยู ่ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทัง้หมด จาํนวน 
405 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
   แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) สาํหรบัผูส้งูอาย ุตาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดั
เชยีงราย กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ 
  การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
   1. ผูว้จิยัต่อต่อประสานงานกบัพยาบาลโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตาํบลรอบเวยีง 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ และผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
   2. ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูการประเมนิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ ตําบล 
รอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย จาการสมัภาษณ์จากแบบคดักรองโรคซมึเศรา้ (9Q) 
   3. นําแบบสอบถาม มาตรวจสอบความสมบรูณ์และวเิคราะหข์อ้มลู  
  เกณฑก์ารให้คะแนนและการแปลผล 
   แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ ลกัษณะของ
แบบประเมนิเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
    ไมม่เีลย      ใหค้ะแนน 0 คะแนน 
    เป็นบางวนั (1 – 7 วนั)  ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
    เป็นบ่อย (มากกวา่7 วนั)  ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
    เป็นทุกวนั     ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
   ประเมินผลตามเกณฑ ์
    คะแนนรวม น้อยกวา่ 7 คะแนน หมายถงึ ไมม่อีาการของโรคซมึเศรา้ 
    คะแนนรวม 7 – 12 คะแนน  หมายถงึ มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย 
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    คะแนนรวม 13 – 18  คะแนน   หมายถงึ มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัปานกลาง 
    คะแนนรวม  ≥ 19  คะแนน   หมายถงึ มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง
  
  การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะห ์
   การจดัทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิปรมิาณ โดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู ทาง 
คอมพวิเตอรใ์นการวเิคราะหข์อ้มลู คา่สถติทิีใ่ช ้ ไดแ้ก่  ความถีแ่ละรอ้ยละ 
 ระยะท่ี 2 สร้างรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่การสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายแุละตรวจสอบรปูแบบเบือ้งตน้ ใหม้คีวามเหมาะสมและสอดคลอ้งกบับรบิทของ
ชุมชน ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย โดยมขี ัน้ตอน ดงัน้ี 
  ขัน้ตอนท่ี 1 สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ โดยใช้
กระบวนการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนจากประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการระดมพลงัสรา้งสรรค ์(A-I-C)  
  ขัน้ตอนท่ี 2 การตรวจสอบรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเบือ้งตน้จากเครอืขา่ยสขุภาพ
ชุมชนทีเ่กีย่วขอ้งในการสรา้งรปูแบบดงักล่าว 
  ขัน้ตอนท่ี 3 เสนอพจิารณาการตรวจสอบรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย จากคณะกรรมการวจิยัจรยิธรรมในมนุษย ์ มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ พรอ้มปรบัปรงุ 
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
   ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื นกัวชิาการสาธารณสขุ สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอเมอืง 
พยาบาลวชิาชพีโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน 
ประธานผูส้งูอาย ุผูส้งูอายุ ปราชญช์ุมชน 
   กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื นกัวชิาการสาํนกังานสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน 
พยาบาลวชิาชพี จาํนวน 1 คน เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน ประธานอาสาสมคัร
สาธารณสขุ จาํนวน 1 คน ผูนํ้าชุมชน  จาํนวน 1 คน ประธานผูส้งูอาย ุ จาํนวน 1 คน ผูส้งูอายุ 
จาํนวน 1 คน และปราชญช์มุชน จาํนวน 1 คน อาสาสมคัรสาธารณสขุ จาํนวน 3 คน 
  การสร้างเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั  
   1. แบบตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) เพื่อหาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC = Index of item objective congruence) ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย  
   2. นําเคา้โครงการวจิยั และรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย เสนอต่อคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์คณะแพทยศาสตร ์
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เลขทีห่นงัสอืรบัรอง SWUEC-EX65 อนุมตัวินัที ่27 พฤษภาคม พ.ศ. 2556 
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  การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
   1. ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูการสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย ในรปูแบบของการสนทนากลุ่ม (Focus Group) 
ตามแนวคาํถาม การสนทนากลุ่ม การถอดเทปและการจดบนัทกึ ประกอบดว้ย นกัวชิาการสาธารณสขุ 
พยาบาลวชิาชพี เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน ประธาน
ผูส้งูอายุ ผูส้งูอาย ุอาสาสมคัรสาธารณสุข และปราชญช์ุมชน  
   2. การเกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใชแ้บบสอบถาม เพือ่หาความตรงตามเน้ือหา (Content 
Validity) ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ จงัหวดัเชยีงราย 
จากกลุ่มผูเ้กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ นกัวชิาการสาํนกังานสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน พยาบาลวชิาชพี จาํนวน 1 คน 
เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ จาํนวน 1 คน ผูนํ้าชุมชน  
จาํนวน 1 คน ประธานผูส้งูอาย ุจาํนวน 1 คน ผูส้งูอายุ จาํนวน 1 คน และปราชญช์ุมชน จาํนวน 1 คน 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ จาํนวน 3 คน 
   3. เสนอพจิารณาการตรวจสอบรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอายจุากคณะกรรมการวจิยัจรยิธรรมในมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ พรอ้มปรบัปรงุ 
  เกณฑก์ารให้คะแนนและการแปลผล 
   แบบประเมนิความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหา ลกัษณะของแบบประเมนิเป็นแบบมาตราสว่น
ประมาณคา่ (Rating Scale) 3 ระดบั มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
    ขอ้ความใชก่บัความเป็นจรงิ  ใหค้ะแนน  1 คะแนน 
    สงสยักบัขอ้ความนัน้   ใหค้ะแนน 0 คะแนน 
    ขอ้ความไมใ่ชก่บัความเป็นจรงิ ใหค้ะแนน -1 คะแนน 
   ประเมินผลตามเกณฑ ์
    การหาคา่ความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหาของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย แต่ละกจิกรรมมคีา่ไมน้่อยกวา่ตัง้แต่ 0.50 
   การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะห ์
   1. วเิคราะหข์อ้มลูเชงิคุณภาพจากทาํกจิกรรมกลุ่ม (Focus Group) เพื่อสรา้งรปูแบบ
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
   2. การจดัทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูทางคอมพวิเตอร ์       
ในการวเิคราะหข์อ้มลู คา่สถติทิีใ่ช ้ไดแ้ก่ คา่ความเทีย่งตรง (IOC = Index of item objective congruence) 
ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ มคีา่เทา่กบั 0.99, 1.00, 0.91 และ 0.93 ตามลาํดบั 
   3. ปรบัปรงุรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ
จากคณะกรรมการวจิยัจรยิธรรมในมนุษย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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 ระยะท่ี 3 ทดลองใช้รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่ ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ จงัหวดัเชยีงราย เป็นการวจิยักึง่ทดลอง (Quasi Experimental Research 
Design) กลุ่มตวัอยา่ง 1 กลุ่ม โดยมแีผนการวจิยัและขัน้ตอนการดาํเนิน ดงัน้ี  
 
ตาราง 2 รปูแบบการทดลอง 
 

การเกบ็ขอ้มลูก่อนการทดลอง กจิกรรมการสรา้งวจิยัทีส่รา้งขึน้ การเกบ็ขอ้มลูหลงัการทดลอง 
   

T1 X T2 
   

 
  T1   หมายถงึ   การเกบ็ขอ้มลูก่อนการทดลอง 
  T2   หมายถงึ   การเกบ็ขอ้มลูหลงัการทดลอง 
  X    หมายถงึ   กจิกรรมการสรา้งวจิยัทีส่รา้งขึน้ 
 
ตาราง 3 แผนการดาํเนินการทดลอง 
                            

T1E1 T2E2 T3E3 T4 T5 T6 
      

4 wk 8 wk 12 wk 16 wk 20 wk 24 wk 
      

 
  T1    หมายถงึ   การเกบ็ขอ้มลูก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
  T2 – T3   หมายถงึ   การเกบ็ขอ้มลูจากการวดัซํ้าหลงัการดาํเนินการทดลองวจิยั 
  T4 – T6 หมายถงึ   การตดิตามขอ้มลูหลงัเสรจ็สิน้การดาํเนินการทดลองวจิยั 
  E1 – E3   หมายถงึ   การดาํเนินกจิกรรมการทดลองวจิยัทีส่รา้งขึน้  
 
  ขัน้ตอนท่ี 1 ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
     ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
   ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายตุําบลรองเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย       
ทีไ่ดร้บัการประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และมผีลการประเมนิอาการโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง  
จาํนวน 73 คน 
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   กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายุตําบลรองเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย      
ทีไ่ดร้บัการประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และมผีลการประเมนิอาการโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง 
จาํนวน 39 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากการสมคัรใจ 
   มีเกณฑก์ารคดัเข้า ดงัน้ี 
    1. มผีลการคดักรองระดบัโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อย และปานกลาง (คะแนนรวม     
7 – 18 คะแนน) 
    2. สมคัรใจเขา้รว่มใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสุขภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
   มีเกณฑก์ารคดัออก ดงัน้ี 
    1. ผลการคดักรองระดบัโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัปกต ิ(คะแนนรวมน้อยกวา่ 7) 
    2. ผลการคดักรองระดบัโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัรนุแรง (คะแนนรวมมากกว่า 18) 
    3. ผลการคดักรองระดบัโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง แต่ไมส่มคัรใจ
เขา้รว่มใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
  การสร้างเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
   1. รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ของผูส้งูอาย ุ จงัหวดั
เชยีงรายทีผ่า่นจากการตรวจสอบความตรงเชงิเน้ือหากบัผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง และคณะกรรมการจรยิธรรม
การวจิยัในมนุษย ์จากคณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
   2. แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ 
   3.  แบบวดัความสขุ ของกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ  
  การเกบ็รวบรวมข้อมลู  
   1. เกบ็รวบรวมขอ้มลูจากการทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย ทีเ่ป็นกลุ่มทดลองในการวจิยัจาํนวน 39 คน ก่อนดาํเนินกจิกรรม 
(Pre – Test) ประกอบดว้ยแบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และแบบประวดัความสขุ 
   2. เกบ็รวบรวมขอ้มลูจากการทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ทีเ่ป็นกลุ่มทดลองในการวจิยัจาํนวน 39 คน โดยใชแ้บบประเมนิ
โรคซมึเศรา้ (9Q) และแบบวดัความสขุ จากการวดัซํ้า จาํนวน 6 ครัง้ ประกอบดว้ย การทดลอง 3 ครัง้  
หลงัการทดลอง 3 ครัง้ 
  เกณฑก์ารให้คะแนนและการแปลผล 
   1.  แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ ลกัษณะ
ของแบบประเมนิเป็นแบบมาตราสว่นประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั มเีกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
    ไมม่เีลย      ใหค้ะแนน 0 คะแนน 
    เป็นบางวนั (1 – 7 วนั)  ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
    เป็นบ่อย (มากกวา่ 7 วนั) ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
    เป็นทุกวนั     ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
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   ประเมินผลตามเกณฑ ์
    คะแนนรวม น้อยกวา่ 7 คะแนน หมายถงึ ไมม่อีาการของโรคซมึเศรา้ 
    คะแนนรวม 7 – 12   คะแนน หมายถงึ มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย 
    คะแนนรวม 13 – 18  คะแนน หมายถงึ มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัปานกลาง 
    คะแนนรวม  ≥ 19    คะแนน หมายถงึ มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง 
   2. แบบวดัความสขุ กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ ลกัษณะของแบบประเมนิ
เป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
    ข้อความท่ีมีความหมายเป็นบวก ถ้าตอบว่า 
     ไมเ่ลย   ใหค้ะแนน  0   คะแนน 
     เลก็น้อย  ใหค้ะแนน  1   คะแนน 
     มาก   ใหค้ะแนน  2   คะแนน 
     มากทีส่ดุ  ใหค้ะแนน  3   คะแนน 
    ข้อความท่ีมีความหมายเป็นลบ ถ้าตอบว่า 
     ไมเ่ลย   ใหค้ะแนน  3   คะแนน 
     เลก็น้อย  ใหค้ะแนน  2   คะแนน 
     มาก   ใหค้ะแนน  1   คะแนน 
     มากทีส่ดุ  ใหค้ะแนน  0   คะแนน 
    ประเมินผลตามเกณฑ ์
     คะแนน ≤  26    คะแนน หมายถงึ มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป 
     คะแนน 27 – 32 คะแนน หมายถงึ มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 
     คะแนน 33 – 45   คะแนน หมายถงึ มคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป 
  การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะห ์
   การจดัทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูทางคอมพวิเตอร ์       
ในการวเิคราะหข์อ้มลู คา่สถติทิีใ่ช ้ไดแ้ก่ ความถี ่รอ้ยละ คา่เฉลีย่ คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน และสถติทิีใ่ช้
ทดสอบสมมตุฐิาน คอื One-way analysis of variance with repeated measures ในการวดัซํ้าแต่ละครัง้  
 ระยะท่ี 4 ประเมินผลของรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  การวจิยัระยะน้ี มวีตัถุประสงคเ์พือ่สรา้งแบบประเมนิผลและแบบประเมนิความพงึพอใจ
ต่อการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย โดยมี
ข ัน้ตอน ดงัน้ี  
  ขัน้ตอนท่ี 1 สรา้งแบบประเมนิผลเพื่อประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ภายใตก้รอบแนวคดิของออตาวา 
  ขัน้ตอนท่ี 2 สรา้งแบบประเมนิผลความพงึพอใจเพือ่ประเมนิผลการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติเพื่อการป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย 
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  ขัน้ตอนท่ี 3 เสนอผูท้รงคุณวุฒเิพือ่ตรวจสอบคุณภาพเครือ่งมอื จาํนวน 5 ทา่น พรอ้ม
แกไ้ขและเสนอคณะกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์
  ขัน้ตอนท่ี 4 ประเมนิผลรปูแบบและความพงึพอใจของการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
  ขัน้ตอนท่ี 5 วเิคราะห ์และสงัเคราะหผ์ลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
  ขัน้ตอนท่ี 6 เผยแพรผ่ลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนั โรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
   ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ ระดบัน้อย และปานกลาง 
ทีท่ดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ จาํนวน 39 คน 
   กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คอื ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง       
ทีท่ดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ ซึง่จากการศกึษาครัง้น้ี สามารถ
เกบ็ขอ้มลูไดจ้ากผูส้งูอาย ุจาํนวน 36 คน 
  การสร้างเครือ่งมือในการวิจยั 
   แบบประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้     
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ประกอบดว้ย 5 ตอน ดงัน้ี 
   1. แบบสอบถามนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ ใน 
ผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 
(Rating Scale) ม ี5 ระดบั ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่  
มคีา่ความเชื่อมัน่ เทา่กบั 0.91 
   2. แบบสอบถามการสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่   
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั (Rating Scale) 
ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ มคีา่ความเชือ่มัน่ 
เทา่กบั 1.00 
   3. แบบสอบถามการเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั (Rating Scale) 
ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ มคีา่ความเชือ่มัน่ 
เทา่กบั 0.91 
   4. แบบสอบถามการพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ 
เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ มคีา่ความเชื่อมัน่ เทา่กบั 0.90 
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   5. แบบสอบถามการปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั ประกอบดว้ย 
เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ มคีา่ความเชื่อมัน่ เทา่กบั 0.93 
  การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
   1. เกบ็รวบรวมแบบสอบถามจากผูท้รงคุณเพือ่หาคุณภาพของแบบสอบถามทีผู่ว้จิยั
สรา้งขึน้ 
   2. เกบ็รวบรวมขอ้มลูเชงิปรมิาณโดยใชแ้บบสอบถามบุคคลทีเ่กีย่วขอ้งแต่ละแบบสอบถาม
ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
   3. ตรวจสอบความสมบรูณ์เรยีบรอ้ยของแบบสอบถามแต่ละฉบบัคดัเลอืกเฉพาะ
แบบสอบถามทีม่คีวามสมบูรณ์ ตรวจสอบใหค้ะแนนขอ้คาํถามแต่ละขอ้ตามเกณฑท์ีก่าํหนด นํามาลงรหสั 
  เกณฑก์ารให้คะแนนและการแปลผล 
   1. แบบประเมนิผลดา้นนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ ดา้นการสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้ม
ทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ ดา้นการสรา้งเสรมิกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
ดา้นการพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และดา้นการปรบัเปลีย่นระบบสาธารณสขุ
ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ลกัษณะของแบบสอบถาม
เป็นมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) ม ี5 ระดบั มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี   
   ข้อความท่ีมีความหมายเป็นบวก ถ้าตอบว่า 
    เหน็ดว้ยอยา่งยิง่    ใหค้ะแนน  5   คะแนน 
    เหน็ดว้ย      ใหค้ะแนน  4   คะแนน 
    ไมแ่น่ใจ      ใหค้ะแนน  3   คะแนน 
    ไมเ่หน็ดว้ย      ใหค้ะแนน  2   คะแนน 
    ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่    ใหค้ะแนน  1   คะแนน 
   ข้อความท่ีมีความหมายเป็นลบ ถ้าตอบว่า 
    เหน็ดว้ยอยา่งยิง่    ใหค้ะแนน  1   คะแนน 
    เหน็ดว้ย      ใหค้ะแนน  2   คะแนน 
    ไมแ่น่ใจ      ใหค้ะแนน  3   คะแนน 
    ไมเ่หน็ดว้ย      ใหค้ะแนน  4   คะแนน 
    ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่    ใหค้ะแนน  5   คะแนน 
 

   การประเมนิคา่เฉลีย่ โดยใชเ้กณฑก์ารประเมนิ ดงัน้ี (วเิชยีร เกตุสงิห.์  2538: 9) 
    คา่เฉลีย่ 3.67 – 5.00 หมายถงึ  รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติระดบัด ี
    คา่เฉลีย่ 2.34 – 3.66 หมายถงึ  รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติระดบัพอใช ้
    คา่เฉลีย่ 1.00 – 2.33 หมายถงึ รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติระดบัควรปรบัปรงุ     
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  2. แบบประเมนิความพงึพอใจต่อการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 
ม ี4 ระดบั มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี   
    ความพงึพอใจมากทีส่ดุ ใหค้ะแนน 4   คะแนน 
    ความพงึพอใจมาก  ใหค้ะแนน 3   คะแนน 
    ความพงึพอใจปานกลาง ใหค้ะแนน 2   คะแนน 
    ความพงึพอใจน้อย  ใหค้ะแนน 1   คะแนน 
   การประเมินค่าเฉล่ีย โดยใชเ้กณฑก์ารประเมนิ ดงัน้ี (วเิชยีร เกตุสงิห.์  2538: 9) 
    คา่เฉลีย่  3.01 – 4.00 หมายถงึ  ความพงึพอใจระดบัมาก 
    คา่เฉลีย่  2.01 – 3.00 หมายถงึ  ความพงึพอใจระดบัปานกลาง 
    คา่เฉลีย่  1.00 – 2.00 หมายถงึ  ความพงึพอใจระดบัน้อย 
  การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะห ์
   การจดัทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูทางคอมพวิเตอร ์       
ในการวเิคราะหข์อ้มลู คา่สถติทิีใ่ช ้หาคา่เฉลีย่ และคา่เบีย่งเบนมาตรฐาน  
 
การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อา้งองิถงึกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ และผูว้จิยัสรา้งขึน้เอง ที่
โดยแบ่งออกเป็น 4 ระยะ  
 ระยะท่ี 1 แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ 9Q (กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข) ลกัษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Ratting Scale) 4 ระดบั ไมเ่คยมเีลย เป็นบางวนั (1 – 7 วนั) เป็นบ่อย 
(มากกวา่ 7 วนั) เป็นทุกวนั  
 ระยะท่ี 2 แบบประเมนิความตรงเชงิเน้ือหา (IOC) ลกัษณะแบบประเมนิเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 
(Ratting Scale) 3 ระดบั ใช่  ไมแ่น่ใจ  ไมใ่ช ่
 ระยะท่ี 3 แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ 9Q (กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข) ลกัษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Ratting Scale) 4 ระดบั ไมเ่คยมเีลย เป็นบางวนั (1 – 7 วนั) เป็นบ่อย 
(มากกวา่ 7 วนั) และเป็นทกุวนั และแบบประเมนิดชันีความสขุ (กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ) 
ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Ratting Scale) 4 ระดบั ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก  
และ มากทีส่ดุ 
 ระยะท่ี 4 แบบประเมนิผลการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุลกัษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Ratting Scale) 5 ระดบั เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ 
ไมเ่หน็ดว้ย และไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ และแบบประเมนิความพงึพอใจ ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบ
มาตราสว่นประมาณคา่ (Ratting Scale) 4 ระดบั มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง และน้อย 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผูว้จิยัทาํหนงัสอืขอความรว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่ขออนุมตัจิากผูว้า่ราชการจงัหวดัเชยีงราย ผา่น นายแพทยส์าธารณสขุ จงัหวดั
เชยีงราย และบุคคลผูท้ีเ่กีย่วขอ้งเพือ่ขอความรว่มมอืในการเกบ็ขอ้มลู 
 2. เมือ่ผูว้จิยัไดร้บัอนุมตัใิหเ้กบ็ขอ้มลูเพือ่การวจิยัแลว้ผูว้จิยัจงึไปประสานงานกบัสาํนกังาน
สาธารณสขุจงัหวดัเชยีงราย โดยการไปแนะนําตวั ชีแ้จง้วตัถุประสงค ์รายละเอยีดเพิม่เตมิของการวจิยั 
และประสานงานกบับุคคลทีเ่กีย่วขอ้งในการเกบ็ขอ้มลูวจิยั 
 4. ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากผูส้งูอาย ุและทดลองใชร้ปูแบบการวจิยักบัผูส้งูอายุ
ทีม่รีะดบัโรคซมึเศรา้น้อยและปานกลาง จงัหวดัเชยีงราย 
 5. ผูว้จิยันําเสนอผลการวจิยัต่อผูบ้รหิารและบุคคลทีเ่กีย่วขอ้งของจงัหวดัเชยีงราย 
 6. ผูว้จิยัทาํหนงัสอืขอบพระคณุผูว้า่ราชการจงัหวดัเชยีงรายและบุคคลทีเ่กีย่วขอ้ง 
 
จริยธรรมในการวิจยั 
 ในการวจิยัครัง้น้ีดาํเนินการพจิารณาและขออนุมตัจิากคณะกรรมการจรยิธรรมในการวจิยัในคน 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ และผูส้งูอายใุนกลุ่มการทดลองลงนามเป็นลายลกัษณ์อกัษรตามความสมคัรใจ
ทีจ่ะเขา้รว่มในการวจิยั และสามารถยกเลกิการเขา้รว่มการวจิยัไดต้ลอดเวลา โดยจะไมม่ผีลต่อการตดัสนิใจ
และสมัพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยักบัผูส้งูอายหุรอืญาตผิูส้งูอาย ุ
 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู  
 การวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูคอมพวิเตอร ์โดยใชส้ถติ ิดงัน้ี 
 1. ใชส้ถติพิรรณนา ไดแ้ก่ ความถี ่รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และคา่เบีย่งเบนมาตรฐาน  
 2. ใชส้ถติใินการวเิคราะหส์มมตุฐิาน ไดแ้ก่ One way analysis of variance with repeated 
measures 

 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ี  ไดใ้ชส้ญัลกัษณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษา ดงัน้ี 
 n    แทน จาํนวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 S.D  แทน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
    แทน คา่เฉลีย่ 
 F  แทน คา่สถติจิากการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
 df    แทน องศาอสิระมคีา่เทา่กบัจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งลบดว้ยหน่ึง 
 p  แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
 SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง (Sum of squares) 
 MS  แทน คา่เฉลีย่ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง (Mean of square) 
 *  แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
 

การวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดม้ากระทาํการวเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู 
กาํหนดมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 ดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลูและนําเสนอผล การวเิคราะหต์ามลาํดบั  
ดงัต่อไปน้ี 
 ระยะท่ี 1 นําแบบสอบถามการประเมนิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย ในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตาํบลรอบเวยีง มาวเิคราะหแ์จกแจง
ความถี ่คา่รอ้ยละ และระดบัอาการของโรคซมึเศรา้  
 ระยะท่ี 2 นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการสนทนากลุ่ม (Focus Group) มาสงัเคราะหร์ปูแบบกจิกรรม
สรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุพรอ้มผลการตรวจสอบความตรงเชงิเน้ือหา 
(Content Validity) เพือ่หาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC = Index of item objective congruence) 
ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ 
 ระยะท่ี 3 นําแบบการประเมนิโรคซมึเศรา้และแบบวดัความสขุ ของผูต้อบแบบสอบถาม มา
วเิคราะหแ์จกแจงความถี ่คา่รอ้ยละ คา่เฉลีย่ คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน และสถติใินการวเิคราะหส์มมตุฐิาน 
ไดแ้ก่ การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า One way analysis of variance with repeated 
measures  
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 ระยะท่ี 4 นําแบบสอบถามการประเมนิผลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย ของผูส้งูอายทุีท่ดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติมาวเิคราะห์
แจกแจงหาคา่เฉลีย่ และคา่เบีย่งเบนมาตรฐาน 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ระยะท่ี 1 นําแบบสอบถามการประเมนิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย มาวเิคราะหแ์จกแจงความถี ่คา่รอ้ยละ และระดบัอาการของโรคซมึเศรา้  
 
ตาราง 4 จาํนวน คา่รอ้ยละ และระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ ของผูต้อบแบบสอบถาม 
 

ชาย หญงิ 
ระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ 

n รอ้ยละ n รอ้ยละ 
         

ไมม่อีาการโรคซมึเศรา้ 107  26.42  222  54.81  
มอีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย 19  4.69  44  10.86  
มอีาการโรคซมึเศรา้ระดบัปานกลาง 3  0.74  7  1.73  
มอีาการโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง 1  0.25  2  2.00  
         

รวม 130  32.10  275  67.90  
        

 
 จากตาราง 4 แสดงวา่ ผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทีอ่ยูใ่นเขตรบัผดิชอบ
ของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง สว่นใหญ่เป็นเพศหญงิ จาํนวน 275 คน คดิเป็นรอ้ยละ 67.90  
และเพศชาย จาํนวน 130 คน คดิเป็นรอ้ยละ 32.10 ผูส้งูอายทุีไ่มม่อีาการโรคซมึเศรา้ เพศชาย จาํนวน 
107 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.42 และเพศหญงิ จาํนวน 222 คดิเป็นรอ้ยละ 54.81 ผูส้งูอายุมอีาการโรค
ซมึเศรา้ระดบัน้อย สว่นใหญ่เพศ หญงิ จาํนวน 44 คดิเป็นรอ้ยละ 10.86 และเพศชาย จาํนวน 19 คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 4.69 มอีาการโรคซมึเศรา้ระดบัปานกลาง สว่นใหญ่เพศ หญงิ จาํนวน 7 คดิเป็นรอ้ยละ  
1.73 และเพศชาย จาํนวน 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ 0.74 และอาการโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรงสว่นใหญ่ 
เพศ หญงิ จาํนวน 2 คดิเป็นรอ้ยละ 2.00 และเพศชาย จาํนวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 0.25 ตามลาํดบั        
 

 ระยะท่ี 2 นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการสนทนากลุ่ม (Focus Group) เพือ่วเิคราะหแ์ละสงัเคราะห์
รปูแบบกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุพรอ้มผลการตรวจสอบความตรง
เชงิเน้ือหา (Content Validity) เพือ่หาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง(IOC = Index of Item Objective Congruence) 
ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ 
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  การสนทนากลุม่ (Focus Group) โดยการประยกุตก์ารใชเ้ทคนิคการระดมพลงัสรา้งสรรค ์
(Appreciation Influence Control : A-I-C) (บาํเพญ็ เขยีวหวาน.  2551) โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ให้
เครอืขา่ยสขุภาพชุมชนรว่มสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ ประกอบดว้ย 
นกัวชิาการสาธารณสขุ พยาบาลวชิาชพี ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ ผูนํ้าชุมชน ประธานผูส้งูอายุ 
ผูส้งูอาย ุและปราชญช์ุมชน จาํนวน  11 ทา่น โดยมขี ัน้ตอนต่อไปน้ี 
  ขัน้ตอน พลงัความรกัและความซาบซึง้เขา้ใจ (Appreciation) โดยมวีตัถุประสงค ์เพื่อ
การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งพืน้ทีข่องกลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน 11 ทา่น และรว่มกนัรบัรู้
สภาพปญัหาของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายโุดยใหค้วามรูเ้กีย่วกบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุสถานการณ์โรคซมึเศรา้
ในชุมชนตําบลรอบเวยีง โดยมกีจิกรรม ดงัน้ี 
   1. กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์
    กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธเ์พือ่ทาํความรูจ้กัเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน โดยการแนะนํา       
ชื่อ – สกุล และประวตัทิีน่่าสนใจของแต่ละทา่นรว่มถงึตวัผูว้จิยั ประกอบดว้ย 
    1.1 พยาบาลวชิาชพี สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอเมอืงเชยีงราย หน้าทีด่แูลสขุภาพจติ
ผูส้งูอายเุขตอาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
    1.2 ผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง หน้าทีบ่รหิารจดัการ
บุคลากรสาธารณสขุโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง 
    1.3 พยาบาลวชิาชพีชาํนาญการ โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพตําบลรอบเวยีง 
หน้าทีก่ารดแูลงานสขุภาพจติผูส้งูอายตุาํบลรอบเวยีง 
    1.4 ประธานอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมูบ่า้น หน้าทีป่ระสานสมาชกิอาสาสมคัร
สาธารณสขุประจาํหมูบ่า้น ของตําบลรอบเวยีง 
    1.5 ประธานผูส้งูอาย ุของหมบูา้นตําบลรอบเวยีง 
    1.6 ปราชญช์ุมชนของหมบูา้นตําบลรอบเวยีง 
    1.7 ปราชญช์ุมชนของหมบูา้น ตําบลรอบเวยีง ใหค้วามเคารพนบัถอืทางดา้น
จติใจมากทีส่ดุ 
    1.8 ประธานชุมชนหมูบ่า้นตําบลรอบเวยีง ทาํหน้าทีป่ระสานขอความรว่มมอื
กบัชุมชนต่างๆในตําบลรอบเวยีง 
   2. กิจกรรมประวติัศาสตรโ์รคซึมเศร้าในชมุชน 
    ประวตัศิาสตรแ์ละความเป็นมาของหมูบ่า้น ตัง้แต่อดตีจนถงึปจัจุบนั ทางดา้น          
โรคซมึเศรา้ โดยนางอาํพนั ไชยงาํเมอืง พยาบาลวชิาชพีชาํนาญการ กล่าววา่ อตัราการเกดิโรคซมึเศรา้
ประมาณ 10 ปี ทีผ่า่นมาไมพ่บปญัหาโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุเพราะวา่ ทีผ่า่นมาชุมชนสว่นใหญ่จาํดาํเนิน
ชวีติภายใตบ้รบิทของชุมชนและประกอบอาชพีบรเิวณภายในชุมชนและบรเิวณทีใ่กลเ้คยีงบา้นของตนเอง
เป็นสว่นใหญ่และสามารถไปกลบับา้นและทีท่าํงานไดท้กุวนั และปจัจุบนัประมาณปี พ.ศ. 2542 – 2545  
ผูส้งูอายมุกีารฆา่ตวัตายสาํเรจ็ จาํนวน  2 ราย และฆา่ตวัตายไมส่าํเรจ็ จาํนวน 3 ราย การดาํเนินการ
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ตดิตามสาเหตุเกดิจากโรคซมึเศรา้ เน่ืองจากปญัหาผูส้งูอายอุยูบ่า้นตามลาํพงั ไมม่ญีาตพิีน้่องดแูล เน่ืองจาก
ตอ้งเดนิทางไปประกอบอาชพีต่างจงัหวดั 
   3. กิจกรรมผลการสาํรวจโรคซึมเศร้าในชมุชน 
    ระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายขุองหมูบ่า้น โดยผูว้จิยั กล่าววา่ จากการสาํรวจขอ้มลู
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง จาํนวน 405 คน พบวา่ ผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย ทีอ่ยูใ่นเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพ ตําบลรอบเวยีง สว่นใหญ่เป็น
เพศหญงิ จาํนวน 275 คน คดิเป็นรอ้ยละ 67.90 รองลงมาเพศชาย จาํนวน 130 คน คดิเป็นรอ้ยละ 32.10  
ผูส้งูอายทุีไ่มม่อีาการโรคซมึเศรา้ เพศชาย จาํนวน 107 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.42 และเพศหญงิ จาํนวน  
222 คดิเป็นรอ้ยละ 54.81 ผูส้งูอายมุอีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย สว่นใหญ่เพศ หญงิ จาํนวน 44 คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 10.86 รองลงมาเพศชาย จาํนวน 19 คน คดิเป็นรอ้ยละ 4.69 มอีาการโรคซมึเศรา้ ระดบั
ปานกลาง สว่นใหญ่เพศ หญงิ จาํนวน 7 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.73 รองลงมาเพศชาย จาํนวน 3 คน  
คดิเป็นรอ้ยละ 0.74 และอาการโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรงสว่นใหญ่เพศ หญงิ จาํนวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ  
2.00 รองลงมาเพศชาย จาํนวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 0.25 ตามลาํดบั        
   4. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพจิต 
    บรรยายแนวทางการป้องกนัโรคซมึเศรา้ ระดบัน้อย และปานกลางในผูส้งูอายุ  
โดยผูว้จิยั บรรยายใหค้วามรูเ้รือ่งโรคซมึเศรา้ หมายถงึ โรคทีม่อีาการความผดิปกตทิางดา้นอารมณ์ 
ซึง่อาการสาํคญั ไดแ้ก่ อารมณ์ซมึเศรา้ และรูส้กึเบื่อหน่าย หดหู ่รว่มกบัความรูส้กึทอ้แท ้หมดหวงั สิน้หวงั 
ทา่ทางการเคลื่อนไหวเชื่องชา้ เซื่องซมึ เบื่ออาหาร น้ําหนกัลด นอนไมห่ลบั จนอาจนําไปสูก่ารทาํรา้ยตวัเอง
ในทีส่ดุ โรคซมึเศรา้เป็นโรคทีร่กัษาหายไมว่า่จะเป็นการรกัษาดว้ยยาหรอืการรกัษาดว้ยไฟฟ้า รวมถงึ
การรกัษาดว้ยจติใจและสงัคม  
    การสร้างเสริมสขุภาพจิตเพ่ือป้องกนัโรคซึมเศร้า  
     1. ฝึกควบคุมอารมณ์ ไมด่ว่นดใีจ เสยีใจ หรอืขาดสตโิกรธจนลมืตวั     
ใหห้มัน่เตอืนตวัเองอยูเ่สมอวา่ คนทีก่ลวัเสยีศกัดิศ์ร ีคอื คนทีม่ปีมดว้ย คนขาดเหตุผล คอื คนโงแ่ละ
คนทีไ่มรู่จ้กัใหอ้ภยัผูอ้ื่น คอื คนเหน็แก่ตวั 
     2. สะสมไมตร ีมองผูอ้ื่นในแงด่ ีจะทาํใหส้รา้งมติรไดง้า่ย ควรจาํไวว้า่ คน
ยอ่มมทีัง้ดา้นดแีละดา้นไมด่ ีไมม่ใีครสมบรูณ์ไปทุกอยา่ง และไมม่ใีครอยากใหเ้หน็ดา้นไมด่ขีองตน การรูจ้กั
ดา้นทีด่ขีองผูอ้ื่น และยกยอ่งชมเชย จะทาํใหเ้กดิมติรและเป็นผลดต่ีอตนเอง 
     3. ไมห่นีอุปสรรค การดาํเนินชวีติยอ่มมอุีปสรรคบา้งเป็นธรรมดา เชน่ ตอ้งพบ
ปญัหา พบกบัความสมหวงั ผดิหวงั เป็นตน้ ไมค่วรยอมแพห้รอืหนีอุปสรรคแบบงา่ยๆ แต่ควรจะอดทน
พยายามใชเ้หตุผลแกไ้ขผอ่นปรนสถานการณ์ อุปสรรคทุกอยา่งยอ่มมกีารแกไ้ขไดเ้สมอไป และยอ่ม
ใหอ้ภยัในความผดิพลาดของผูอ้ื่น 
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     4. รูจ้กัฝึกใจ ตอ้งหมัน่ฝึกจติใจใหม้คีวามหมัน่คงและยตุธิรรมของผูอ้ื่น ไมถ่อื
ความคดิของตนเองวา่ถูกตอ้งเสมอไป ดว้ยการยอมรบัฟงัความคดิเหน็ของผูอ้ื่น พยายามเขา้ใจความรูส้กึ
และยอมใหอ้ภยัในความผดิพลาดของผูอ้ื่น 
     5. ใฝเ่สรมิคุณคา่ การสรา้งคุณคา่ใหต้นเอง คอื การทาํตนใหเ้ป็นประโยชน์
โดยหาโอกาสชว่ยเหลอืผูอ้ื่นหรอืสว่นรว่ม และการทาํบุญทาํทานดว้ยความจรงิใจ ไมห่วงัผลตอบแทน 
     6. หาความสงบสขุ ชวีติจะมคีวามสขุไดถ้า้ถา้รูจ้กัลดความตงึเครยีด โดย
สรา้งอารมณ์ขนัใหเ้กดิขึน้ หาโอกาสผกัผอ่นหยอ่นใจใหเ้พลดิเพลนิไปกบักจิกรรม เชน่ การเล่นดนตร ี
การละเล่น 
     7. การทอ่งเทีย่ว เล่นเกม ออกกําลงักาย และเล่นกฬีาต่าง  ๆหรอืหาความสงบ
ดว้ยการฝึกจติใจใหว้า่ง ฝึกทาํสมาธ ิเป็นตน้ 
     8. การป้องกนัปญัหาโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ วยัสงูอายุ การรูจ้กัเตรยีมตวั
เตรยีมใจก่อนเกษยีณอาย ุรูจ้กัการดาํรงชวีติอยา่งเหมาะสมกบัวยัทีไ่มต่อ้งพึง่พาผูอ้ื่นจนเกนิไป รูจ้กั
ระวงัรกัษาสขุภาพต่อสงัขารทีเ่ริม่เสือ่ม เพือ่ป้องกนัไมใ่หป้ว่ยเป็นโรคต่างๆทีพ่บบ่อยในผูส้งูอาย ุ เช่น 
โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู เสน้เลอืดตบี และโรคขอ้กระดกูต่างๆ 
 กล่าวสรปุไดว้า่ ขัน้ตอนพลงัความรกัและความซาบซึง้เขา้ใจ (Appreciation) โดยมวีตัถุประสงค์
เพือ่การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งพืน้ทีข่องกลุ่มเรอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน 11 คน และรว่มกนั
รบัรูส้ภาพปญัหาของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ พบวา่ การดาํเนินการสามารถบรรลุวตัถุประสงคจ์ากกจิกรรมที ่1  
กจิกรรมทาํความรูจ้กัโดยแต่ละคนไดด้าํเนินการแนะนําตวัและประวตัเิบือ้งตน้ของแต่ละคน จาํนวน 11 คน  
กจิกรรมที ่2 ประวตัศิาสตรแ์ละความเป็นมาของหมูบ่า้นตัง้แต่อดตีจนถงึปจัจุบนัของโรคซมึเศรา้ โดย
มพียาบาลวชิาชพีชาํนาญการทีด่แูลงานสุขภาพจติผูส้งูอาย ุไดบ้รรยายถงึประวตัคิวามเป็นมาของโรค
ซมึเศรา้ จากอดตีสูป่จัจุบนั กจิกรรมที ่3 อตัราชุกของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จากสถติดิงักล่าว ทาํให้
เครอืขา่ยสขุภาพชุมชนไดม้องเหน็ถงึปญัหาของโรคซมึเศรา้แต่ละระดบั กจิกรรมที ่4 บรรยายแนวทาง
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย และปานกลาง เครอืขา่ยสขุภาพชุมชนแต่ละคน มอีงคค์วามรูเ้รือ่ง
โรคซมึเศรา้และแนวทางการสรา้งเสรมิสขุภาพและการป้องกนัโรคซมึเศรา้ โดยผูว้จิยัใหเ้ครอืขา่ยสขุภาพ
ชุมชนสรปุความหมาย และการสรา้งเสรมิสขุภาพและป้องกนัโรค 
  ขัน้ตอน พลงัความคดิและการมปีฏสิมัพนัธผ์สมผสาน (Influence) โดยมวีตัถุประสงค ์ 
เพือ่สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายโุดยรว่มกนัคดิ และแลกเปลีย่น
เรยีนรูค้วามคดิเหน็กนัและกนัภายในกลุม่เครอืขา่ยสขุภาพชุมชนจากการวเิคราะหป์ระเดน็ต่างๆ ในขัน้
พลงัความรกัและความซาบซึง้เขา้ใจ และการสงัเคราะหเ์พือ่ใหไ้ดร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพื่อ
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ โดยมกีจิกรรม ดงัน้ี 
   1. ทบทวนองคค์วามรูท้ีไ่ดจ้ากขัน้ตอนพลงัความรกั และความซาบซึง้เขา้ใจ โดย
ผูว้จิยักล่าวสรปุทบทวนกจิกรรมต่างๆ ของขัน้ตอนพลงัความรกัและความซาบซึง้เขา้ใจ 
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   2. การรวบรวมและกาํหนดรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอายโุดยเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน ไดเ้สนอแนวทางในการป้องกนัผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้
ในระดบัน้อยและระดบัปานกลาง เพื่อไมใ่หเ้กดิอาการโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง ไดแ้ก่ รปูแบบกจิกรรม
ต่างๆ ทีส่อดคลอ้งกบัวถิชีวีติและความเป็นอยูข่องผูส้งูอาย ุซึง่สอดคลอ้งกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
การหาความสงบสขุ ชวีติจะมคีวามสขุไดถ้า้ถา้รูจ้กัลดความตงึเครยีด โดยสรา้งอารมณ์ขนัใหเ้กดิขึน้ 
หาโอกาสผกัผอ่นหยอ่นใจใหเ้พลดิเพลนิไปกบักจิกรรม การออกกาํลงักาย และหรอืหาความสงบดว้ย
การฝึกจติใจใหว้า่ง ฝึกทาํสมาธ ิประกอบดว้ย ซะลอ้ ซอ ซงึ ราํวง ตลาดปลอดสารพษิ ผูส้งูอาย ุเขา้วดั
ฟงัเทศน์ ตดัตุง บายศรสีูข่วญั ราํไทเก๊ก สบืจ๊ะต๋า รไีซเคลิ ราํไมพ้องและวนัเกดิเปา่เคก้  
   3. การวเิคราะหเ์พือ่จาํแนกการจดัลาํดบักจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้โดยการพจิารณาใหค้วามสาํคญัและความตอ้งการจากเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนแต่ละกจิกรรม
เพือ่นําไปสูก่ารดาํเนินการในการป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุโดยรว่มกนัวเิคราะหแ์ละใชเ้สยีงสว่นใหญ่
ในการตดัสนิใจเพื่อเลอืกกจิกรรม 5 กจิกรรมแรก ซึง่ประกอบดว้ยกจิกรรม สบืจ๊ะต๋า ตดัตุง บายศรสีูข่วญั 
รไีซเคลิ และราํไทเก๊ก  
 กล่าวสรุปไดว้่า ขัน้ตอน พลงัความคดิและการมปีฏสิมัพนัธผ์สมผสาน (Influence) โดยมี
วตัถุประสงค ์ เพือ่สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายโุดยรว่มกนัคดิ 
และแลกเปลีย่นเรยีนรูค้วามคดิเหน็กนัและกนัภายในกลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จากการวเิคราะหป์ระเดน็
ต่าง  ๆในขัน้พลงัความรกัและความซาบซึง้เขา้ใจ และการสงัเคราะหเ์พือ่ใหไ้ดร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ ประกอบดว้ย เครือ่งสบืจ๊ะต๋า คอื กจิกรรมการเตรยีมเครือ่งต่างๆ ตามความเชื่อ
ของทอ้งถิน่ลา้นนา เชยีงราย ประกอบดว้ย ชอ่น้อย ตุงน้อย ตุงหลวง หมากกาํป ูใบเมีย่ง บุหรี ่รวดเงนิ
รวดทอง ดอกไม ้ไมง่า่มใหญ่ ไมง่ามเลก็ สะพานไม ้ตน้ออ้ ครวัเรอืน ตน้ไม ้ผลไม ้เทยีนขีผ้งึ ตดัตุง
ลา้นนา คอื กจิกรรมตดัตุงหรอืชอ่เพือ่ใชใ้นพธิบีชูาเซ่นไหว ้บายศรสีูข่วญั คอื กจิกรรมการทาํบายศรี
ดว้ยใบตองเพื่อเป็นความเชื่อทางวฒันธรรม เชน่ การไหวผ้คีร ูผบีา้นผเีรอืน ศาลพระภมู ิงานแต่ง งานบุญ  
รไีซเคลิ คอื การนําเศษวสัดุ อุปกรณ์ทีเ่หลอืใชห้รอืไมใ่ชแ้ลว้นํามาแปลสภาพใหด้ขีึน้ เช่น ตระกลา้ ฐานมะติบ๊ 
ไมก่วาดทางมะพรา้ว และราํไทเก๊ก คอื การออกกาํลงักายทีช่า้ มกีระบวนการทา่น่ิมนวล อาศยัจตินําลมปราณ 
กายและใจประสานกนัเป็นหน่ึง เกดิสมาธทิีม่ ัน่คง เคลา้ไปกบัเสยีงดนตร ีทาํใหเ้กดิการผอ่นคลายและ
มคีวามสขุ 18 ทา่ 
  ขัน้ตอน พลงัความพยายามและควบคุมจดัการ Control โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่สรรหา
บุคคลทีม่คีวามรูค้วามสามารถในแต่ละดา้น และถอดบทเรยีนกจิกรรมแต่ละกจิกรรม โดยมกีจิกรรมดงัน้ี 
   1. การสรรหาปราชญเ์ฉพาะทาง ไดแ้ก่   
    1.1 เครือ่งสบืจ๊ะต๋า   แมม่อมคาํ รว่มชาต ิและพอ่หนานจรญู สนัต ิ
    1.2 ตดัตุง    แมม่อมคาํ รว่มชาต ิ
    1.3 บายศรสีูข่วญั  แมส่พุนิ สกัเทวนิ 
    1.4 รไีซเคลิ   แมส่มบรูณ์ ทาวงษ ์
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    1.5 ราํไทเก๊ก   แมซ่ิม้ จ๊ะวงศ ์
   2. ศกึษากจิกรรมแต่ละกจิกรรม โดยผูว้จิยัเขา้ไปสมัภาษณ์ เจาะลกึของกจิกรรม
แต่ละกจิกรรมแลว้นํามาถอดบทเรยีนเป็นแผนปฏบิตักิารเพือ่นําไปสูก่ารปฏบิตัจิรงิ และตรวจสอบความตรง
เชงิเน้ือหา (Content Validity) เพือ่หาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC = Index of Item Objective Congruence) 
จากกลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน 11 คน มคีา่เทา่กบั 0.99, 1.00, 0.91, 0.90 และ 0.93 
 
ตาราง 5 แผนการทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
 

เดอืนที ่ วตัถุประสงค ์ แนวคดิหลกั กจิกรรม สปัดาห ์
     

1. เพือ่ประเมนิ
ระดบัอาการของ
โรคซมึเศรา้และ
ดชันีความสขุ
กลุ่มผูส้งูอายทุี่
เป็นกลุ่มทดลอง  

การประเมนิอาการของโรคซมึเศรา้ 
(9Q) และดชันีความสขุ ครัง้ที ่ 1  

- ประเมนิอาการของ   
โรคซมึเศรา้(9Q) และ
ดชันีความสขุ กลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุ่ม
ทดลองโดยการ
สมัภาษณ์ 

1 1 

2. เพือ่ดาํเนิน
กจิกรรมการตดั
ตุงเลก็และตดัตุง
หลวง 

ตุงเป็นสิง่ทีท่าํขึน้เพือ่ใชใ้นงานพธิี
ทางศาสนาทัง้ในงานมงคลและงาน
อวมงคล โดยมขีนาดการใชง้าน
แตกต่างกนัออกไป ตามความเชื่อ
และพธิกีรรมตลอดจนตามความ
นิยมในแต่ละทอ้งถิน่ดว้ย 
จุดประสงคข์องการทาํตุงคอืการ
ถวายเป็นพทุธบชูา หมายถงึการ
ทาํบุญอุทศิใหแ้ก่ผูล้่วงลบัไปแลว้
หรอืการถวายเป็นกุศลใหแ้ก่ตนไป
ในชาตหิน้าโดยมคีวามเชื่อวา่เมือ่
ตายไปแลว้จะไดเ้กาะยดึชายตุงขึน้
สวรรคพ์น้จากขมุนรก วนัทีนิ่ยม
ถวายตุง คอืวนัพญาวนั "การตาน
ตุง” จงึกลายเป็นสญัลกัษณ์แหง่
ลา้นนา 

- สาธติการจดัตุงเลก็และ
ตุงหลวง โดยปราชญ์
ชุมชนพอ่หนานจรญู  
สนัต ิและแมม่อญคาํ  
รว่มชาต ิ
- ผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลอง
ฝึกปฏบิตักิารตดัตุงเลก็
และตุงหลวง ภายใตก้าร
ควบคุมของปราชญ์
ชุมชน 

1 – 4 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

เดอืนที ่ วตัถุประสงค ์ แนวคดิหลกั กจิกรรม สปัดาห ์
     

 3. เพือ่ดาํเนิน
เตรยีมครือ่งสบื
จ๊ะต๋า 

เครือ่งสบืจ๊ะต๋าเป็นการเตรยีม
ความพรอ้มของเครือ่งเซ่นไหว้
ก่อนทาํพธิกีรรมทางศาสนาของ
พืน้ทีต่ําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย ตามความเชื่อ
ตัง้แต่ยคุโบราณทีส่บืทดกนัมาจน
กลายเป็นวฒันธรรมลา้นนา 

- สาธติการจดัเตรยีม
เครือ่งสบืจ๊ะต๋า โดย
ปราชญช์ุมชนพอ่หนาน 
จรญู  สนัต ิและแมม่อญ
คาํ รว่มชาต ิ
- ผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลอง
ฝึกปฏบิตักิารเตรยีม
เครือ่งสบืจ๊ะต๋าภายใต้
ปราชญช์ุมชน 

3 – 4  

 4. เพือ่ออกกําลงั
กายดว้ยกจิกรรม
ไทเก๊ก 

กจิกรรมไทเ้ก๊กลมปราณ 18 ทา่ 
เป็นการออกกาํลงักายทีช่า มี
กระบวนทา่ทีน่ิ่มนวล สวยงาม 
อาศยัจตินําลมปราณ กายและใจ
ประสานรวมเป็นหน่ึงเดยีว เกดิ
สมาธทิีม่ ัน่คง เคลา้ไปกบั
เสยีงดนตรทีีไ่พเราะและผอ่นคลาย 
ทาํใหม้คีวามสขุ และเพลดิเพลนิไป
กบักระบวนการทา่ต่างๆขณะรา่ย
ราํไทเ้ก๊ก 

- สาธติการออกกาํลงั
กายแบบการราํไทเ้ก๊ก 
18 ทา่ 
- ผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลอง
ฝึกปฏบิตักิารออกกาํลงั
กายแบบการราํไทเ้ก๊ก  
18  ทา่ ภายใตก้าร
ควบคุมของวทิยากร 

1 – 4  

2 1. เพือ่ประเมนิ
ระดบัอาการของ
โรคซมึเศรา้และ
ดชันีความสขุ
กลุ่มผูส้งูอายทุี่
เป็นกลุ่มทดลอง  

การประเมนิอาการของโรคซมึเศรา้ 
(9Q) และดชันีความสขุ ครัง้ที ่2 

- ประเมนิอาการของ   
โรคซมึเศรา้(9Q) และ
ดชันีความสขุ กลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุ่ม
ทดลองโดยการ
สมัภาษณ์ 

5 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

เดอืนที ่ วตัถุประสงค ์ แนวคดิหลกั กจิกรรม สปัดาห ์
     

 2. เพือ่นําวสัดุ 
อุปกรณ์ ทีเ่หลอื
ใชใ้นชุมชนนํามา
รไีซเคลิ 

การรไีซเคลิ เป็นการนําวสัดุ 
อุปกรณ์ทีเ่หลอืใชใ้นชุมชนนํามา
ดดัแปลงเกดิเป็นประโยชน์ที่
สอดคลอ้งกบัวถิชีวีติของผูส้งูอายุ
ในกลุ่มทดลอง ประกอบดว้ย 
ตะกรา้ ฐานมะติบ๊ และไมก้วาด
ทางมะพรา้ว 

- สาธติการทาํตะกรา้ 
มะติบ๊ และไมก้วาด
ทางมะพรา้ว โดยปราชญ์
ชุมชน 
- ผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลอง
ฝึกทาํตะกรา้ ฐานมะติบ๊ 
และไมก้วาดทางมะพรา้ว 

5 – 8 

 3. เพือ่ออกกําลงั
กายดว้ยกจิกรรม
ไทเก๊ก 

กจิกรรมไทเ้ก๊กลมปราณ 18 ทา่ 
เป็นการออกกาํลงักายทีช่า มี
กระบวนทา่ทีน่ิ่มนวล สวยงาม 
อาศยัจตินําลมปราณ กายและใจ
ประสานรวมเป็นหน่ึงเดยีว เกดิ
สมาธทิีม่ ัน่คง เคลา้ไปกบั
เสยีงดนตรทีีไ่พเราะและผอ่นคลาย 
ทาํใหม้คีวามสขุ และเพลดิเพลนิไป
กบักระบวนการทา่ต่างๆ ขณะ 
รา่ยราํไทเ้ก๊ก 

- สาธติการออกกาํลงั
กายแบบการราํไทเ้ก๊ก 
18 ทา่โดยปราชญช์ุมชน 
- ผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลอง
ฝึกปฏบิตักิารออกกาํลงั
กายแบบ การราํไทเ้ก๊ก 
18 ทา่  

5 – 8 

3 
 

1. เพือ่ประเมนิ
ระดบัอาการของ
โรคซมึเศรา้และ
ดชันีความสขุ
กลุ่มผูส้งูอายทุี่
เป็นกลุ่มทดลอง  

การประเมนิอาการของโรคซมึเศรา้ 
(9Q) และดชันีความสขุ ครัง้ที ่3 

- ประเมนิอาการของ   
โรคซมึเศรา้(9Q) และ
ดชันีความสขุ กลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุ่ม
ทดลองโดยการ
สมัภาษณ์ 

9 

 2.เพือ่ดาํเนินการ
จดัทาํบายศรสีู่
ขวญั 

การทาํบายศรสีูข่วญัเป็นการจดัทาํ
เพือ่นําไปประกอบพธิทีางศาสนา
ตามความเชื่อทางวฒันธรรมและ
ประเพณ ีเชน่ การไหวผ้คีร ูผบีา้น   
ผเีรอืน ศาลพระภมู ิงานแต่ง  
งานบุญ เป็นตน้  

สาธติการทาํบายศรสีู่
ขวญัแบบปากชามโดย
ปราชญช์ุมชน 
 

9 – 12  
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

เดอืนที ่ วตัถุประสงค ์ แนวคดิหลกั กจิกรรม สปัดาห ์
     

3 3. เพือ่ออกกําลงั
กายดว้ยกจิกรรม
ไทเก๊ก 

กจิกรรมไทเ้ก๊กลมปราณ 18 ทา่ เป็น
การออกกาํลงักายทีช่า มกีระบวน
ทา่ทีน่ิ่มนวล สวยงาม อาศยัจตินํา
ลมปราณ กายและใจประสานรวม
เป็นหน่ึงเดยีว เกดิสมาธทิีม่ ัน่คง 
เคลา้ไปกบัเสยีงดนตรทีีไ่พเราะและ
ผอ่นคลาย ทาํใหม้คีวามสขุ และ
เพลดิเพลนิไปกบักระบวนการทา่
ต่างๆ ขณะรา่ยราํไทเ้ก๊ก 

- ผูนํ้าของกลุ่มผูส้งูอายุ
ในกลุ่มทดลองนําการ
ออกกาํลงักายแบบการ
ราํไทเ้ก๊ก  18  ทา่ โดย
ปราชญช์ุมชน 
 
 

9 – 12  

4 1. เพือ่ตดิตาม
ประเมนิระดบัอาการ
ของโรคซมึเศรา้
และดชันีความสขุ
กลุ่มผูส้งูอายทุี่
เป็นกลุ่มทดลอง  

การประเมนิอาการของโรคซมึเศรา้ 
(9Q) และดชันีความสขุ ครัง้ที ่4 

-ประเมนิอาการของ   
โรคซมึเศรา้ (9Q) และ
ดชันีความสขุ กลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุ่ม
ทดลองโดยการ
สมัภาษณ์ 

13 

5 
 

1. เพือ่ตดิตาม
ประเมนิผลระดบั
อาการของโรค
ซมึเศรา้และดชันี
ความสขุกลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็น
กลุ่มทดลอง  

การประเมนิอาการของโรคซมึเศรา้ 
(9Q) และดชันีความสขุ ครัง้ที ่5 

- ประเมนิอาการของ   
โรคซมึเศรา้ (9Q) และ
ดชันีความสขุ กลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุ่ม
ทดลองโดยการ
สมัภาษณ์ 

17 

6 
 

1. เพือ่ตดิตาม
ประเมนิระดบั
อาการของโรค
ซมึเศรา้และดชันี
ความสขุกลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็น
กลุ่มทดลอง 

การประเมนิอาการของโรคซมึเศรา้ 
(9Q) และดชันีความสขุ ครัง้ที ่6 

- ประเมนิอาการของ   
โรคซมึเศรา้ (9Q) และ
ดชันีความสขุ กลุ่ม
ผูส้งูอายทุีเ่ป็นกลุ่ม
ทดลองโดยการ
สมัภาษณ์ 

21 
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 การพฒันารปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
 รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย พบวา่ 
ชุมชนใหค้วามสาํคญัต่อการสรา้งเสรมิสุขภาพจติ ประกอบดว้ย ทรพัยากรในทอ้งถิน่ทีนํ่ามาสนบัสนุน
การดาํเนินงานสรา้งเสรมิสุขภาพจติ และการสนบัสนุนการจดัการตนเองในชุมชน ซึง่มคีวามสมัพนัธ์
กบัระบบสขุภาพ ประกอบดว้ย วฒันธรรมชุมชน การจดัการสขุภาพชุมชน นโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพ 
การสือ่สารทางสขุภาพในชมุชน และการเชื่อมโยงเครอืขา่ยสขุภาพชมุชนภายใตว้ฒันธรรมและประเพณี
ของทอ้งถิน่ องคป์ระกอบเหล่าน้ีสง่ผลใหเ้กดิการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ีและความเอือ้อาทรต่อกนัในชุมชน 
และนําไปสูก่ารใหบ้รกิารทางดา้นสขุภาพเชงิรกุ และชมุชนมคีวามรูนํ้าไปสูก่ารจดัการปญัหาสขุภาพ 
เพือ่ใหเ้กดิผลลพัธท์ีด่ต่ีอการสรา้งเสรมิสุขภาพจติ  
 รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติภายใตก้จิกรรมทางวฒันธรรมของชุมชน มอีงคป์ระกอบสาํคญั 
2 องคป์ระกอบ คอื ชุมชน (Community) ประกอบดว้ย การสนบัสนุนทรพัยากรบุคคล และไมใ่ช่บุคคล 
เชน่ บุคลกรทางดา้นสขุภาพทีอ่าศยัอยูใ่นทอ้งถิน่เดยีวกนั องคก์รสนบัสนุนทางสขุภาพชุมชน เชน่ องคก์าร
บรหิารสว่นตําบล หรอืเทศบาลทีม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัชุมชน และวสัดุ อุปกรณ์ทีช่ว่ยสนบัสนุนกจิกรรม
ใหส้าํเรจ็ เชน่ งบประมาณ กจิกรรมวฒันธรรม ประเพณ ีความเชื่อ ของชุมชน เป็นตน้ เพือ่นําไปสู่
การสนบัสนุนการจดัการตนเองของชุมชน เหล่าน้ีมคีวามสมัพนัธก์บัระบบสขุภาพของชุมชน การจดัการ 
ของชุมชน นโยบายทีช่ดัเจนและสอดคลอ้งปญัหาสขุภาพชุมชน การเชื่อมโยงเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน
อยา่งทัว่ถงึในพืน้ที ่จากการประชาสมัพนัธ ์ภายใตว้ฒันธรรม ประเพณี ความเชื่อ ของชุมชน กระบวนการ
เหล่าน้ี สง่ผลใหเ้กดิการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ขีองชุมชนและเกดิความเอือ้อาทรซึง่กนัและกนั ระหวา่ง
บุคคลในชุมชน เพือ่นําไปสูท่มีการบรกิารสขุภาพเชงิรกุของชุมชนและเกดิการเรยีนรูร้ว่มกนัระหวา่งชุมชน
และการจดัการปญัหาสขุภาพ และสง่ผลทีด่ต่ีอการป้องกนัปญัหาสขุภาพ ดงัภาพประกอบ  8 
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ภาพประกอบ 8 รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
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 ระยะท่ี 3 วเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปของผูส้งูอายทุีม่รีะดบัอาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
ทีต่อบแบบการประเมนิโรคซมึเศรา้และแบบวดัความสุข มาวเิคราะหแ์จกแจงความถี ่ และรอ้ยละ และ
สถติใินการวเิคราะหส์มมตุฐิาน ไดแ้ก่ การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One way 
analysis of variance with repeated measures)  
 
ตาราง 6 จาํนวนและรอ้ยละของผูส้งูอายทุีม่รีะดบัอาการโรคซมึเศรา้ ระดบัน้อย และปานกลาง ในเขต 
     รบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
 

ขอ้มลูสว่นตวั n รอ้ยละ 
     

1. เพศ     
    ชาย 4  10.26  
    หญงิ 35  89.74  
     

รวม 39  100.00  
      

     

2. อายุ     
    60 – 70  ปี 25  64.10  
    71 – 90  ปี 14  35.90  
     

รวม 39  100.00  
      
     

3. สถานภาพสมรส     
    โสด 3  7.69  
    สมรส 20  51.28  
    หมา้ย/หยา่รา้ง/แยกกนัอยู ่ 16  41.03  
     

รวม 39  100.00  
      
     

3. สถานภาพสมรส     
    โสด 3  7.69  
    สมรส 20  51.28  
    หมา้ย/หยา่รา้ง/แยกกนัอยู ่ 16  41.03  
     

รวม 39  100.00  
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 

ขอ้มลูสว่นตวั n รอ้ยละ 
     

4. รายไดต่้อเดอืน     
     500 – 1000  บาท 30  76.92  
     1001 – 1500  บาท 2  5.13  
     มากกวา่  1500  บาท 7  17.95  
     

รวม 39  100.00  
      
     

5. เงนิออมต่อเดอืน     
    ≤ 500  บาท 35  89.74  
    500 – 1000  บาทก 3  7.70  
    มากวา่  1000  บาท 1  2.56  

     

รวม 39  100.00  
      
     

6. ระดบัการศกึษา     
    ไมไ่ดเ้รยีน 10  25.64  
    ประถมศกึษา 28  71.80  
    มธัยมศกึษา 1  2.56  
     

รวม 39  100.00  
      
     

7. อาชพี     
    เกษตรกรรม 6  15.38  
    รบัจา้งทัว่ไป 7  17.95  
    คา้ขาย 9  23.08  
    วา่งงาน 12  30.77  
    อื่นๆ เลีย้งหลาน ดแูลบา้น 5  12.82  
     

รวม 39  100.00  
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 

ขอ้มลูสว่นตวั n รอ้ยละ 
     

8. การพกัอาศยั     
    คนเดยีว 3  7.69  
    ครอบครวั/ญาตพิีน้่อง 36  92.31  
     

รวม 39  100.00  
      
     

9. โรคประจาํตวั     
    ไมม่โีรคประจาํตวั 4  10.26  
    มโีรคประจาํตวั  1  โรค 16  41.10  
    มโีรคประจาํตวั  2  โรค 12  30.74  
    มโีรคประจาํตวั  3  โรค 7  17.90  

     

รวม 39  100.00  
     

 
 จากตาราง 6 แสดงวา่ ผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง ในเขตรบัผดิชอบ
ของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย สว่นใหญ่เป็นเพศหญงิ  
จาํนวน 35 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 89.74 และเพศชาย จาํนวน 4 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 10.26 อาย ุสว่น
ใหญ่มอีายอุยูใ่นชว่ง 60 – 70 ปี จาํนวน 25 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 64.10 และชว่งอาย ุ71 – 90 ปี จาํนวน 
14 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 35.90 สถานภาพสมรส สว่นใหญ่มสีถานภาพสมรส จาํนวน 20 ราย คดิเป็น
รอ้ยละ 51.28 รองลงมา คอื หมา้ย/หย่ารา้ง/แยกกนัอยู่ จาํนวน 16 คน คดิเป็นรอ้ยละ 41.03 และ
น้อยสดุ คอื สถานภาพโสด จาํนวน 3 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 7.69 รายได/้เดอืน สว่นใหญ่อยูใ่นกลุ่ม
รายได ้500 – 1000 บาท จาํนวน 30 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 76.92 รองลงมาอยูใ่นกลุ่มรายไดม้ากกวา่ 
1500 บาท จาํนวน 7 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 17.95 และกลุ่มรายไดท้ีน้่อยทีส่ดุ คอื 1001 – 1500 บาท 
จาํนวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 5.13 เงนิออม/เดอืน สว่นใหญ่มเีงนิออมอยูใ่นกลุ่มน้อยกวา่หรอืเทา่กบั 
500 บาท จาํนวน 35 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 89.74 รองลงมา คอื อยูใ่นกลุ่มเงนิออม 500 – 1000 บาท 
จาํนวน 3 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 7.70 และกลุ่มเงนิออมน้อยทีส่ดุ คอื มากกวา่ 1500 บาท จาํนวน 1 ราย 
คดิเป็นรอ้ยละ 2.56 การศกึษาผูส้งูอายสุว่นใหญ่อยูใ่นระดบัประถมศกึษา จาํนวน 28 ราย คดิเป็น 
รอ้ยละ 71.80 รองลงมา ไดแ้ก่ ไมไ่ดเ้รยีน จาํนวน 10 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 25.64 และกลุ่มทีม่รีะดบั
การศกึษาน้อยทีส่ดุ คอื มธัยมศกึษา จาํนวน 1 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 2.66 อาชพีสว่นใหญ่ไมป่ระกอบ
อาชพี จาํนวน 12 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 30.77 รองลงมา ไดแ้ก่ คา้ขาย จาํนวน 9 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 
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23.08 และกลุ่มอาชพีทีน้่อยทีส่ดุ คอือื่นๆ เชน่เลีย้งหลาน ดแูลบา้น จาํนวน 5 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 
12.82 การพกัอาศยั สว่นใหญ่พกัอาศยัอยูก่บัครอบครวัหรอืญาตพิีน้่อง จาํนวน 36 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 
92.31 และพกัอาศยัอยูค่นเดยีว 3 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 7.69  โรคประจาํตวั สว่นใหญ่มโีรคประจาํตวั      
1 โรค เชน่ เบาหวาน ความดนัโลหติสงู หวัใจ ไขมนั เป็นตน้ จาํนวน 16 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 41.10 
รองลงมา คอืมโีรคประจาํตวั 2 โรค จาํนวน 12 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 30.74 และน้อยทีส่ดุ คอื ไมม่โีรค
ประจาํตวั จาํนวน 4 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 10.26  
 
ตาราง 7 จาํนวนและรอ้ยละของผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลางทีเ่ขา้รว่ม 
     การทดลองใชร้ปูแบบการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
 

อาการของโรคซมึเศรา้ n รอ้ยละ 
     

ก่อนการทดลอง     
     ระดบัน้อย 11  28.21  
     ระดบัปานกลาง 28  71.79  
     

รวม 39  100.00  
      
     

ผลการทดลองครัง้ที ่ 1     
     ไมม่อีาการ 29  74.36  
     ระดบัน้อย 8  20.51  
     ระดบัปานกลาง 2  5.13  
     

รวม 39  100.00  
      
     

ผลการทดลองครัง้ที ่ 2     
     ไมม่อีาการ 34  87.18  
     ระดบัน้อย 5  12.82  
     

รวม 39  100.00  
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ตาราง 7 (ต่อ)   
 

อาการของโรคซมึเศรา้ n รอ้ยละ 
     

ผลการทดลองครัง้ที ่ 3     
     ไมม่อีาการ 37  94.87  
     ระดบัน้อย 2  5.13  
     

รวม 39  100.00  
      
     

การตดิตามผลครัง้ที ่1     
     ไมม่อีาการ 39  100.00  
     

รวม 39  100.00  
      
     

การตดิตามผลครัง้ที ่2     
     ไมม่อีาการ 39    
     

รวม 39  100.00  
     

 
 จากตาราง 7 แสดงวา่ ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองสว่นใหญ่มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบั
ปานกลาง รอ้ยละ 71.79 ผลการทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ ครัง้ที ่1, 
2 และ 3 สว่นใหญ่อยูไ่มม่อีาการ ของโรคซมึเศรา้ รอ้ยละ 74.36, 87.18 และ 94.87 ตามลาํดบั การตดิตามผล 
จาํนวน 2 ครัง้ ไมพ่บอาการของโรคซมึเศรา้  
 
ตาราง 8 จาํนวนและรอ้ยละความสขุของผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
     ทีเ่ขา้รว่มการทดลองใชร้ปูแบบการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
 

ความสขุ n รอ้ยละ 
     

ก่อนการทดลอง     
    มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป 39  100.00  
     

รวม 39  100.00  
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ความสขุ n รอ้ยละ 
     

ผลการทดลองครัง้ที ่ 1     
    มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป 15  38.46  
    มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 17  43.59  
    มคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป 7  17.95  

     

รวม 39  100.00  
      

     

ผลการทดลองครัง้ที ่ 2     
    มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป 11  28.21  
    มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 8  20.51  
    มคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป 20  51.28  

     

รวม 39  100.00  
      

     

ผลการทดลองครัง้ที ่ 3     
    มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป 2  5.13  
    มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 8  10.51  
    มคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป 29  84.36  

     

รวม 39  100.00  
      

     

การตดิตามผลครัง้ที ่ 1     
    มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 6  15.38  
    มคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป 33  84.62  

     

รวม 39  100.00  
     
     

การตดิตามผลครัง้ที ่2     
    มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 5  12.82  
    มคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป 34  87.18  
     

รวม 39  100.00  
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 จากตาราง 8 แสดงวา่ ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองทัง้หมดมคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป ผลการทดลอง
ใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ การทดลองครัง้ที ่1 สว่นใหญ่กลุ่มทดลองมคีวามสขุ
เทา่กบัคนทัว่ไป รอ้ยละ 43.59 การทดลองครัง้ที ่2 และ 3 สว่นใหญ่กลุ่มทดลองมคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไป  
รอ้ยละ 51.28 และ 84.36 ตามลาํดบั การตดิตามผล จาํนวน 2 ครัง้ สว่นใหญ่กลุ่มทดลองมวีามสขุมากกวา่
คนทัว่ไป รอ้ยละ 84.62 และ87.18 ตามลาํดบั 
 
ตาราง 9 จาํนวน คะแนนเฉลีย่ ความเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ของผูต้อบ 
     แบบสอบถาม 
 

การวดัอาการของโรคซมึเศรา้ n   S ระดบั 
      

ก่อนการทดลอง 39 13.23  2.05 ปานกลาง 
ทดลองครัง้ที ่1 39 5.05  3.58 ไมม่อีาการ 
ทดลองครัง้ที ่2 39 2.07  2.45 ไมม่อีาการ 
ทดลองครัง้ที ่3 39 1.79  1.86 ไมม่อีาการ 
ตดิตามผล 1 39 1.53  1.39 ไมม่อีาการ 
ตดิตามผล 2 39 1.25  1.60 ไมม่อีาการ 
      

 
 จากตาราง 9 แสดงวา่ ผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง ก่อนการทดลอง
ใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้มคีะแนนเฉลีย่อาการของโรคซมึเศรา้เทา่กบั  
13.23 (S = 2.05) มอีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัปานกลาง หลงัดาํเนินการทดลองผูส้งูอายทุีม่อีาการ
ของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง และประเมนิผล 3 ครัง้ พบวา่ ไมม่อีาการของโรคซมึเศรา้ โดย
มคีะแนนเฉลีย่เทา่กบั 5.05 (S = 3.58), 2.07 (S = 2.45) คะแนนเฉลีย่เทา่กบั 1.79 (S = 1.86) ตามลาํดบั  
และการตดิตามผลทดลองครัง้ที ่2 โดยมคีะแนนเฉลีย่เทา่กบั1.25 (S = 1.60) และ 1.25 ตามลาํดบั 
พบวา่ ไมม่อีาการของโรคซมึเศรา้ 
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ตาราง 10 จาํนวน คะแนนเฉลีย่ ความเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัวามสขุของผูต้อบแบบสอบถาม 
 

การวดัความสขุ n   S ระดบั 
      

ก่อนการทดลอง 39 18.94  4.20 มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป 
ทดลองครัง้ที ่1 39 28.15  3.60 มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป   
ทดลองครัง้ที ่2 39 31.36  9.41 มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป   
ทดลองครัง้ที ่3 39 36.31  4.91 มคีวามสขุมากกวา่บุคคลทัว่ไป 
การตดิตามผลครัง้ที ่1 39 39.23  5.52 มคีวามสขุมากกวา่บุคคลทัว่ไป 
การตดิตามผลครัง้ที ่2 39 38.62  3.40 มคีวามสขุมากกวา่บุคคลทัว่ไป 
      

 
 จากตาราง 10 แสดงวา่ ผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลางก่อนการทดลอง
ใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ มคีวามสขุคะแนนรวมเทา่กบั 18.94 (S = 18.94) 
มคีวามสขุน้อยกวา่คนทัว่ไป หลงัดาํเนินการทดลองผูส้งูอายทุีม่อีาการของโรคซมึเศรา้ ระดบัน้อยและ
ปานกลาง จาํนวน 3 เดอืน และประเมนิผล จาํนวน 3 ครัง้ พบวา่ ผลการทดลองครัง้ที ่1 และ 2 มี
ความสขุเทา่กบัคนทัว่ไป โดยมคีวามสขุคะแนนรวมเทา่กบั 28.15 (S = 3.60) และ31.15 (S = 9.41) 
ผลการทดลองครัง้ที ่3 และการตดิตามผลอกี 2 ครัง้ พบว่า มคีวามสขุมากกวา่บุคคลทัว่ไป โดยมคีวามสขุ
คะแนนรวมเทา่กบั 36.31 (S = 4.91), 39.23 (S = 5.52) และ 38.62 (S = 3.40) ตามลาํดบั 
 
ตาราง 11 การทดสอบความแตกต่างของโรคซมึเศรา้และความสขุของผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้ ระดบั 
     น้อยและปานกลางจากการวดัแต่ละครัง้ โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
         

โรคซมึเศรา้         

    ครัง้ทีว่ดั 1  4180.00  4180.00  825.16* <0.01 
    ความคาดเคลื่อน 38  192.49  5.06    
ความสขุ         
    ครัง้ทีว่ดั 1  241090.26  241090.26  6298.36* <0.01 
    ความคาดเคลื่อน 38  1454.57  38.27    
         

      

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
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 จากตาราง 11 แสดงวา่ ผลการทดสอบพบวา่ ผูส้งูอายุทีม่อีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย และ
ปานกลาง ในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
มโีรคซมึเศรา้และความสขุ จากการวดัในแต่ละครัง้แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั ทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
 ดงันัน้ผูว้จิยัจงึทาํการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่รายคู ่ (Multiple Comparison) โดย
ใชว้ธิขีอง Bonferroni 
 
ตาราง 12 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนรวมของโรคซมึเศรา้ของผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้ ระดบั 
     น้อยและปานกลาง ในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง   
     จงัหวดัเชยีงราย 
 

 1 2 3 4 5 6 
ครัง้ทีว่ดั 

  13.23 5.05 2.07 1.79 1.53 1.26 
          

โรคซมึเศรา้  1 13.64  - 8.60* 11.56* 11.84* 12.10* 12.38* 
 2 5.05   - 2.97* 3.25* 3.51* 3.79* 
 3 2.07    - 0.28 0.53 0.82 
 4 1.79     - 0.25 0.53 
 5 1.53      - 0.28 
 6 1.26       - 
          

 

*  มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
 
 จากตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกต่างคะแนนรวมของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายทุีม่อีาการ
โรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง ในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพ ตําบลรอบเวยีง 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย เป็นรายคู ่พบวา่ การวดัครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2, 3, 4, 5 และ 6 การวดัครัง้ที ่2 
กบั 3, 4, 5 และ 6 แตกต่างกนั โดยพบวา่ มคีา่เฉลีย่ลดลง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
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ตาราง 13 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนรวมความสขุของผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย 
     และปานกลางในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดั 
     เชยีงราย 
 

 1 2 3 4 5 6 
ครัง้ทีว่ดั 

  18.92 28.15 31.35 36.30 39.23 38.61 
          

โรคซมึเศรา้  1 18.92  - 9.23* 12.43 17.38* 20.30* 19.69* 
 2 28.15   - 3.20 8.15* 11.07* 10.46* 
 3 31.35    - 4.94 7.87* 7.25 
 4 36.30     - 2.92 2.30 
 5 39.23      - 0.61 
 6 38.61       - 
          

 

*  มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
 
 จากตาราง 13 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนรวมความสขุของผูส้งูอายทุีม่อีาการ
โรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลางในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย เป็นรายคู ่พบวา่ การวดัครัง้ที ่1 กบั 2, 4, 5 และ 6 การวดัครัง้ที ่2 กบั 
4, 5 และ 6 การวดัครัง้ที ่3 กบั 5 แตกต่างกนั โดยพบว่า มคีา่เฉลีย่เพิม่ขึน้ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั 0.01 
 

 ระยะท่ี 4 ประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
จงัหวดัเชยีงราย มาวเิคราะหแ์จกแจงความถี ่และรอ้ยละ 
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ตาราง 14 การประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดั 
     เชยีงราย จาํนวน 36 คน 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม   S ระดบัผล 
    

ประเมินผลของรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิตเพ่ือป้องกนัโรค
ซึมเศร้าในผูส้งูอาย ุ 4.41 0.49 ระดบัด ี
    การสรา้งนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน
ผูส้งูอาย ุ    
1 นโยบายของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน”ฮว่มกัน๋ เป๋นสขุ ตุ๊กน้อย บ่ฮือ้

เป๋นโรคเศรา้” 4.51 0.50 ระดบัด ี
2 วตัถุประสงคข์องการรว่มกจิกรรมครัง้น้ีเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 4.68 0.47 ระดบัด ี
3 กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติของผูส้งูอายมุนีโยบายจากเครอืขา่ย

สขุภาพชุมชน ประกอบดว้ย 4.30 0.64 ระดบัด ี
     - ผูนํ้าชุม 4.68 0.47 ระดบัด ี
     - ประธานผูส้อูาย ุ 4.35 0.75 ระดบัด ี
     - ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ 4.52 0.50 ระดบัด ี
     - ผูแ้ทนผูส้งูอาย ุ 4.32 0.47 ระดบัด ี
     - บุคลากรสาธารณสขุ เชน่ นกัวชิาการสาธารณสขุ พยาบาล 

เจา้หน้าทีบ่รหิารงานสาธารณสขุ เป็นตน้ 3.68 1.70 ระดบัด ี
4 กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติของผูส้งูอายมุนีโยบายเพือ่ป้องกนัโรค

ซมึเศรา้จากการทาํกจิกรรมกลุ่มของเครอืขา่ยสขุภาพชมุชน 
ประกอบดว้ย 4.58 0.37 ระดบัด ี

     - เครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง 4.52 0.50 ระดบัด ี
     - ราํไทเก๊ก 4.65 0.48 ระดบัด ี
     - รไีซเคลิ 4.68 0.47 ระดบัด ี
     - บายศรสีูข่วญั 4.52 0.50 ระดบัด ี
     

 รวม 4.54 0.47 ระดบัด ี
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม   S ระดบัผล 
    

การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การ
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

   

1 กลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนมกีารดแูลความสะอาดของสถานทีใ่น
การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 4.32 0.47 ระดบัด ี

2 กลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนมกีารเตรยีมสถานทีส่าํหรบัการดาํเนิน
กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 4.32 0.47 ระดบัด ี

3 สถานทีด่าํเนินกจิกรรมมคีวามเหมาะสม อากาศปลอดโปรง่ โล่ง
สบายและสามารถเดนิทางมารว่มดาํเนินกจิกรรมไดง้า่ย 4.13 0.71 ระดบัด ี

4 กลุ่มผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมคีวามสมัพนัธ์
ฉนัทเ์ครอืญาต ิ 4.32 0.47 ระดบัด ี

5 กลุ่มผูส้งูอายเุขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมคีวามผกูพนักนั 3.97 0.83 ระดบัด ี
6 กลุ่มผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมคีวามรว่มมอื

รว่มใจในการดาํเนินกจิกรรมเพือ่ชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั 4.35 0.75 ระดบัด ี
7 วฒันธรรมของชุมชนทาํใหเ้กดิความรว่มมอืรว่มใจ มคีวามสมัพนัธท์ี่

ด ีในการรวมกลุ่มเพือ่ดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 4.32 0.47 ระดบัด ี
 บุคลากรสาธารณสขุเชื่อมประสานความสมัพนัธท์าํใหม้คีวามกลม

เกลยีว สามคัค ีเพือ่ดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 4.48 0.50 ระดบัด ี
9 องคก์รภาครฐัและเอกชนสนบัสนุนชว่ยเหลอืดา้นสิง่ของ 

งบประมาณ เพือ่ดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 4.52 0.50 ระดบัด ี
10 บุคลากรสาธารณสขุเขา้มาชว่ยเหลอืในการจดักจิกรรมสรา้งเสรมิ

สขุภาพจติ 4.48 0.50 ระดบัด ี
     

 รวม 4.32 0.48 ระดบัด ี
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม   S ระดบัผล 
    

การสรา้งเสรมิกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การ
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ    

1 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมโีครงสรา้งการดาํเนินงาน
ประกอบดว้ย ประธาน รองประธานฝา่ยวชิาการ รองประธานฝา่ย
บรหิาร และเหรญัญกิ  4.52 0.50 ระดบัด ี

2 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเป็นกจิกรรมทีส่อดคลอ้งกบั
วถิชีวีติความเป็นอยูข่องชุมชน 4.52 0.50 ระดบัด ี

3 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมกีารแบ่งบทบาทหน้าทีข่อง
แต่ละตําแหน่งไดช้ดัเจน 4.16 0.68 ระดบัด ี

4 การดาํเนินกจิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติควรไดร้บังบประมาณ
สนบัสนุนในการดาํเนินกจิกรรม เชน่ องคก์ารบรหิารสว่นตําบล 
เทศบาล  เป็นตน้ 4.35 0.75 ระดบัด ี

5 การบรหิารจดัการงบประมาณโดยมเีหรญัญกิเป็นผูจ้ดัการ
งบประมาณ 4.52 0.50 ระดบัด ี

6 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติสว่นใหญ่ใชก้ารมสีว่นรว่ม
ในการดาํเนินกจิกรรม 4.37 0.75 ระดบัด ี

7 มสีว่นรว่มในการตดิตามประเมนิผล ตรวจสอบการดาํเนินงานของ
คณะกรรมการ 4.37 0.75 ระดบัด ี

     

 รวม 4.40 0.63 ระดบัด ี
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม   S ระดบัผล 
    

การพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

   

1 บุคลากรสาธารณสขุรว่มกบักลุ่มแกนนําสขุภาพชุมชนวางแผนจดั
กจิกรรมเสรมิทกัษะในการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 4.32 0.47 ระดบัด ี

2 กลุ่มแกนนําเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนเป็นผูจ้ดัทาํโครงการเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ 4.68 0.47 ระดบัด ี

3 ปราชญช์ุมชนเป็นครผููส้อนกจิกรรมใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการ
ของผูส้งูอายเุพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 4.52 0.50 ระดบัด ี

4 อาสาสมคัรสาธารณสขุมกีารสอดแทรกการใหค้ามรูเ้รือ่งโรคซมึเศรา้
และการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 4.32 0.47 ระดบัด ี

     

 รวม 4.45 0.41 ระดบัด ี
      
     

การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติในผูส้งูอายุ    
1 บุคลากรโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีงรว่มแจง้ขอ้มลู

ขา่วสารดา้นสขุภาพในวนัเขา้รว่มกจิกรรมการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 4.35 0.75 ระดบัด ี
2 โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีงใหบ้รกิารคาํปรกึษา

ผูส้งูอายทุีเ่ขา้ไปรบับรกิารสขุภาพเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 4.51 0.50 ระดบัด ี
3 โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีงออกใหบ้รกิารให้

คาํปรกึษาตามบา้น 4.32 0.47 ระดบัด ี
4 โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีงมรีะบบการสง่ต่อเพือ่

รกัษาโรคซมึเศรา้ 4.32 0.47 ระดบัด ี
5 กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติสามารถชว่ยใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพจติด ี

ป้องกนัโรคไดด้โีดยไมยุ่ง่ยากและไมส่ิน้เปลอืง ดาํเนินกจิกรรมทุก
วนั ศุกร ์เสาร ์และอาทติย ์เชน่ เครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง ราํไทเก๊ก  
รไีซเคลิ และบายศร ีฮอ้งขวญั 4.35 0.48 ระดบัด ี

6 ผูส้งูอายนํุาขา้วมารว่มรบัประทานอาหารดว้ยกนั “กิน๋หอม ต๋อม
มว่น” มเีวลาในการเล่าเรือ่งตลกสูก่นัฟงั มกีารหยอกลอ้กนั เป็น 
การผอ่นคลายอารมณ์เป็นการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 4.35 0.75 ระดบัด ี

     

 รวม 4.37 0.50 ระดบัด ี
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 จากตาราง 14 พบวา่ ประสทิธผิลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบั ด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.37 (S = 0.49) และแยกเป็นองคป์ระกอบ
ตามกรอบแนวคดิการสรา้งเสรมิสขุภาพของออตาวา (Ottawa) ไดด้งัน้ี  
  การสรา้งนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ จงัหวดั
เชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.54 (S = 0.47)  
  การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ ใน 
ผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั  4.32 (S = 0.48)  
  การสรา้งเสรมิกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสุขภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั  4.39 (S = 0.58)  
  การพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
จงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั  4.45 (S = 0.41) 
  การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั  4.37 (S = 0.50) 
 
 
ตาราง 15 ระดบัความพงึพอใจของของผูเ้ขา้รว่มทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั 
     โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย  
 

ขอ้ที ่ ดา้นการประเมนิ   S ระดบั 
    

ระดบัความพึงพอใจต่อใช้รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิตเพ่ือ
ป้องกนัโรคซึมเศร้าในผูส้งูอาย ุ 3.62 0.30 ระดบัมาก 
1 กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ    
     - กจิกรรม เครือ่งสบืจ๊ะต๋า 3.84 0.44 ระดบัมาก 

    - กจิกรรมตดัตุง 3.90 0.29 ระดบัมาก 

    - กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 3.62 0.49 ระดบัมาก 

    - กจิกรรมราํไทเก๊ก 3.68 0.47 ระดบัมาก 

    - กจิกรรมรไีซเคลิ 3.81 0.47 ระดบัมาก 
    

รวม 3.77 0.29 ระดบัมาก 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

ขอ้ที ่ ดา้นการประเมนิ   S ระดบั 
    

2 สถานที ่    
     - สถานทีจ่ดักจิกรรมมคีวามเหมาะสม 3.62 0.49 ระดบัมาก 

     - สภาพแวดลอ้มจดักจิกรรมมคีวามเหมาะสมและปลอดภยั 3.90 0.30 ระดบัมาก 
     

 รวม 3.76 0.29 ระดบัมาก 
      
     

3 วทิยากร    

     - ผูใ้หค้วามรูย้ ิม้แยม้ แจ่มใส เป็นกนัเอง มมีนุษยส์มัพนัธด์ ี 3.53 0.50 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรูม้ขี ัน้ตอนการสอนทีน่่าสนใจชวนตดิตาม 3.53 0.67 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรูอ้ธบิายเน้ือหา ความรู ้ขัน้ตอนการทาํไดช้ดัเจน เขา้ใจงา่ย 3.43 0.80 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรู ้มคีวามคลอ่งแคว มัน่ใจ ในการสอน 3.25 0.62 ระดบัมาก 

     - ความรูท้ีไ่ดร้บัสามารถนําไปปฏบิตัใินชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 3.62 0.49 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรูก้ระตุน้ใหม้สีว่นรว่มในกจิกรรม 3.43 0.50 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรูใ้ชส้ือ่ประกอบการสอนน่าสนใจ เหมาะสมกบักจิกรรม 3.71 0.45 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรูต้อบคาํถามไดช้ดัเจน 3.43 0.66 ระดบัมาก 

     - ผูใ้หค้วามรู ้สรปุ ทบทวน กจิกรรมทีส่อน 3.71 0.45 ระดบัมาก 
     

 รวม 3.52 0.38 ระดบัมาก 
      
     

4 ระยะเวลาในการจดักจิกรรมแต่ละกจิกรรมมวีามเหมาะสม 3.56 0.50 ระดบัมาก 
     

 รวม 3.56 0.50 ระดบัมาก 
      
     

5 ประโยชน์ทีไ่ดร้บัในการเขา้รว่มกจิกรรม 3.62 0.49 ระดบัมาก 
     

 รวม 3.62 0.49 ระดบัมาก 
      
     

6 การนําไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนั 3.53 0.50 ระดบัมาก 
     

 รวม 3.53 0.50 ระดบัมาก 
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 จากตาราง 15 พบวา่ ระดบัความพงึพอใจของผูท้ดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิ สขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.62 (S = 0.30)  
และแยกเป็นองคป์ระกอบ ไดด้งัน้ี  
  กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย อยูใ่น 
ระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.77 (S = 0.29)   
  สถานทีด่าํเนินกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดั
เชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.76 (S = 0.29)   
  วทิยากรนํากจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดั
เชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.52 (S = 0.38)   
  ระยะเวลาในการจดักจิกรรมแต่ละกจิกรรมมคีวามเหมาะสมกบักจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.56 (S = 0.50)   
  ประโยชน์ทีไ่ดร้บัในการเขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ ใน
ผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงรายอยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.62 (S = 0.49)   
  การนําไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนัเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย 
อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.53 (S = 0.50)   
 
 
  
 

 



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สงัเขปคาํถามการวิจยั ความมุ่งหมาย สมมติุฐาน และวิธีดาํเนินการวิจยั 
 คาํถามการวิจยั 
  1. ระดบัอาการโรคซมึเศรา้ของผูส้งูอายเุป็นอยา่งไร 
  2. รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายเุป็นอยา่งไร 
  3. ผลการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้เป็นอยา่งไร 
  4. ผลการประเมนิรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อการป้องกนัโรคซมึเศรา้อยูร่ะดบัใด 
 ความมุ่งหมายของการวิจยั  
  1. เพือ่ประเมนิระดบัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย 
  2. เพือ่สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายทุี่
สอดคลอ้งกบัสภาพการณ์และสาเหตุทีแ่ทจ้รงิ 
  3.  เพือ่ทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 

  4. เพือ่ประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อการป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน
ผูส้งูอายุ 
 สมมติุฐานในการวิจยั 

  1. ภายหลงัการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน ผูส้งูอายุ
มคีะแนนรวมของโรคซมึเศรา้ลดน้อยลง 
  2. ภายหลงัการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน ผูส้งูอายุ
มรีะดบัความสขุเพิม่มากขึน้ 
  3. ผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัด ี  
 วิธีดาํเนินการวิจยั 
  ระยะท่ี 1 สาํรวจระดบัอาการโรคซมึเศรา้ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี คอื ผูส้งูอาย ุ
ทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป อาศยัอยูใ่นพืน้ทีร่าบตามทะเบยีนตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
และไมป่ว่ยเป็นโรคทางจติเวช จาํนวน 405 คน ซึง่ไดม้าโดยการคดัเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ผูส้งูอายทุัง้หมด 
  ระยะท่ี 2 สรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี คอื 
เครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน  11 ทา่น ประกอบดว้ย พยาบาลวชิาชพี จาํนวน 1 ทา่น นกัวชิาการ
สาธารณสขุ จาํนวน 2 ทา่น ผูนํ้าชุมชน จาํนวน 1 ทา่น ประธานผูส้งูอาย ุจาํนวน 1 ทา่น ประธาน
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจาํหมูบ่า้น จาํนวน 1 ทา่น ผูส้งูอาย ุจาํนวน 1 ทา่น และปราชญช์ุมชน 
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จาํนวน 1 ทา่น อาสาสมคัรสาธารณสขุประจาํหมูบ่า้น จาํนวน 3 คน ซึง่ไดม้าโดยการคดัเลอืกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) 
  ระยะท่ี 3 ทดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี 
คอื ผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทีไ่ดร้บัการประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) และมี
ผลการประเมนิอาการโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง จาํนวน 39 คน ซึง่ไดม้าโดยการคดัเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) และการสมคัรใจเขา้รว่มการวจิยั 
  ระยะท่ี 4 ประเมนิประสทิธผิลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพกลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษา
ครัง้น้ีคอื ผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้อยูใ่นระดบัน้อยและปานกลาง ตาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดั
เชยีงราย และเขา้รว่มทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ จาํนวน 36 คน  
 เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
  ระยะท่ี 1 สาํรวจระดบัโรคซึมเศร้า 
   - แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ (9Q) สาํหรบัผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดั
เชยีงราย กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ 
  ระยะท่ี 2 สร้างรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
   1. แบบตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) เพือ่หาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC = Index of item objective congruence) ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย  
   2. นําเคา้โครงการวจิยัและรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย เสนอต่อคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ 
  ระยะท่ี 3 ทดลองใช้รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
   1. รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย
ทีผ่า่นจากการตรวจสอบความตรงเชงิเน้ือหากบัผูท้ีเ่กีย่วขอ้งและคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์
จากคณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
   2. แบบประเมนิโรคซมึเศรา้ 9Q กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ 
   3. แบบวดัความสขุ ของกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ  
  ระยะท่ี 4 ประเมินผลของรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
   1. แบบสอบถามนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราสว่นประมาณค่า 
(Rating scale) ม ี5 ระดบั ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิง่   
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   2. แบบสอบถามการสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่   
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตาํบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั (Rating Scale) 
ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่             
   3. แบบสอบถามการเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั (Rating Scale) 
ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่              
   4. แบบสอบถามการพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ 
เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ 
   5. แบบสอบถามการปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี5 ระดบั ประกอบดว้ย 
เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ 
   6. แบบประเมนิความพงึพอใจต่อการใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ม ี4 ระดบั ประกอบดว้ย มากทีส่ดุ 
มาก ปานกลาง น้อย  
 การจดักระทาํและวิเคราะหข้์อมลู 
  ในการวจิยัครัง้น้ีทาํการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคุณภาพ และเชงิปรมิาณดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์
สาํเรจ็รปู ดงัต่อไปน้ี 
  ระยะท่ี 1 สาํรวจระดบัอาการโรคซึมเศร้า 
   - หาคา่ความถี ่และรอ้ยละ ของอตัราชุกของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
  ระยะท่ี 2 สร้างรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
   1. วเิคราะหข์อ้มลูเชงิคุณภาพการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) โดย
การตคีวามแบบบรรยาย  
   2. หาคา่ความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหา (IOC = Index of item objective congruence) 
ของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจากเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน 
11 คน 
  ระยะท่ี 3 ทดลองใช้รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
   1. เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) ของโรคซมึเศรา้ 
และความสขุของกลุ่มทดลอง 
   2. ทดสอบความแตกต่างของโรคซมึเศรา้ และความสขุ ก่อนการทดลอง ระหวา่ง
การทดลอง และหลงัการทดลอง ภายในกลุ่มทดลอง โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
(One way analysis of variance with repeated measures) 
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   3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ ค่าเฉลีย่โรคซมึเศรา้ ความสุข และรปูแบบ     
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในสงูอายขุองกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)  
  ระยะท่ี 4 ประเมินผลของรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
   1. นําแบบประเมนิผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 
ในผูส้งูอายมุาวเิคราะหห์าค่าเฉลีย่ คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน ของขอ้มลู 
   2. นําแบบประเมนิความพงึพอใจของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายมุาวเิคราะหห์าคา่เฉลีย่ คา่เบีย่งเบนมาตรฐานของขอ้มลู 
 
สรปุผลการวิจยั 
 1. ระดบัอาการโรคซมึเศรา้ของผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย ทีอ่ยู่
ในเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย พบวา่ 
ผูส้งูอายมุอีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อย จาํนวน 63 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 19.15 รองลงมา มอีาการโรค
ซมึเศรา้ระดบัปานกลาง จาํนวน 10 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 3.04 และน้อยทีส่ดุ คอื มอีาการโรคซมึเศรา้
ระดบัรนุแรง จาํนวน 3 ราย คดิเป็นรอ้ยละ 0.91 และไมพ่บอาการของโรคซมึเศรา้ จาํนวน 253 ราย 
คดิเป็นรอ้ยละ  76.90   
 2. รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัอาการของโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดั
เชยีงราย โดยใชก้ระบวนการมสีว่นรว่มของชุมชน ภายใตแ้นวคดิของเทคนิค A-I-C จากการสนทนากลุ่ม 
พบวา่ กจิกรรมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง บายศรสีูข่วญั รไีซเคลิ และราํไทเก๊ก เป็นกจิกรรมการสรา้งเสรมิ
สุขภาพจติ และตรวจสอบความตรงเชงิเน้ือหา (Content Validity) เพื่อหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง 
(IOC = Index of item objective congruence) จากกลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน จาํนวน 11 คน   
 3. ผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลางทีอ่ยูใ่นกลุ่มทดลองมคีะแนนรวม
ของโรคซมึเศรา้ลดลงจากการวดัในแต่ละครัง้ และมคีะแนนรวมของความสขุเพิม่มากขึน้ แตกต่างกนัอยา่ง
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
 4. ผูส้งูอายทุีม่อีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลางทีอ่ยูใ่นกลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่
ความสขุ จากการวดัในแต่ละครัง้แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 
 5. ผลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
อยูใ่นระดบัด ีคา่เฉลีย่เทา่กบั 4.37 (S = 0.49) 
 6. ความพงึพอใจของผูท้ดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิ สขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.62 (S = 0.30)  
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อภิปรายผล 
 ระดบัอาการโรคซึมเศร้าในผูส้งูอายตุาํบลรอบเวียง อาํเภอเมือง จงัหวดัเชียงราย 
  ผลการศกึษาระดบัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย  
ทีอ่ยูใ่นเขตรบัผดิชอบของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง พบวา่ ผูส้งูอายมุอีาการโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อย อาการโรคซมึเศรา้ระดบัปานกลาง และอาการโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง คดิเป็นรอ้ยละ 20.27 
ทัง้น้ีเน่ืองจากปจัจุบนัการดาํเนินชวีติของผูส้งูอายตุําบลรอบเวยีง สว่นใหญ่พกัอาศยัอยูต่ามลาํพงักบั
สามแีละภรรยา หรอืกบัหลาน สว่นบุตรจะออกไปประกอบอาชพีต่างจงัหวดั หรอืแยกครอบครวัไปอยูท่ี ่
จงัหวดัอื่น เชน่ นิคมอุตสาหกรรม จงัหวดัลาํพนู จงัหวดัเชยีงใหม ่กรงุเทพมหานคร และอื่นๆ สว่นบุตร
ทีอ่าศยัอยูก่บัผูส้งูอาย ุสว่นใหญ่จะมคีรอบครวั และทาํงานต่างจงัหวดั พอมหีลานกจ็ะสง่มาใหผู้ส้งูอายุ
เลีย้งดู ช่วงเวลากลบับา้นของกลุ่มวยัทาํงานกจ็ะเป็นช่วงเทศกาลเป็นสว่นใหญ่ เช่น เทศกาลปีใหม ่
เทศกาลสงกรานต ์หรอืวนัหยดุทีต่ดิต่อกนัหลายๆ วนั เป็นตน้ สว่นใหญ่จะกลบัมาเทีย่วบา้นประมาณ 
3 – 4 ครัง้ต่อปี การทีผู่ส้งูอายเุหล่าน้ีถูกทอดทิง้ใหอ้ยูต่ามลาํพงั ขาดทีป่รกึษา และขาดคนดแูลเวลาเจบ็ปว่ย 
เป็นสาเหตุหน่ึงทีท่าํใหเ้กดิความเครยีดซึง่จะเหน็ไดจ้ากการออกไปประเมนิอาการโรคซมึเศรา้ในสงูอาย ุ
สว่นใหญ่จะพดูในทางเดยีวกนัคอื เกดิอาการเครยีดเน่ืองจากปญัหาการเดนิทางเชยีงราย หรอืเวลาเจบ็ปว่ย
ในเวลากลางคนื ไมส่ามารถไปพบแพทยไ์ดเ้น่ืองจากไมม่รีถ หรอืขบัรถไมไ่ด ้และการสญูเสยีสามหีรอื
ภรรยาหรอืบุคคลใกลช้ดิ ซึง่ปจัจยัเหล่าน้ีเป็นปจัจยัหลกัทีท่าํใหเ้กดิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุซึง่สอดคลอ้งกบั
ผลการวจิยัของ เคนดเ์ลอร ์และคณะ (Kendler, KS.; et al.  1995) พบวา่ เหตุการณ์ความเครยีดใน
ชวีติทีส่าํคญัทีเ่ป็นปจัจยัทาํนายการเกดิโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก่ การแยกทางและการหยา่รา้ง การเสยีชวีติ
ของญาตสินิท โดยมอีตัราสว่น ออดส ์(Odds ratio) มากกวา่ 10 สอดคลอ้งกบัการศกึษาในประเทศไทย
ของ ธรณนิทร ์ กองสขุ พเิชฐ อุดมรตัน์ สวุรรณา อรุณพงค ์ และคณะ (2551) เกีย่วกบัเหตุการณ์
ความเครยีดในชวีติของผูป้ว่ยโรคซมึเศรา้ในโรงพยาบาลมหาวทิยาลยั 5 แหง่ในประเทศไทย จาํนวน  
339 ราย ในช่วง 1 มกราคม ถงึ  31 พ.ศ. 2549 พบวา่ ผูม้เีหตุการณ์ความเครยีดในชวีติมแีนวโน้มที่
ปว่ยเป็นโรคซมึเศรา้มากกวา่ผูท้ีไ่มม่เีหตุการณ์ ทัง้น้ีจากเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัคนใกลช้ดิ ไดแ้ก่ การจากไป
ของบุคคลอนัเป็นทีร่กั และจากเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้กบัตน ไดแ้ก่ ไมส่ามารถปรบัตวัต่อการเปลีย่นแปลง 
ปจัจยัดา้นวามคดิ ซึง่จะเหน็ไดว้า่การทีผู่ส้งูอายมุคีวามคดิหรอืมุมมองทีม่ต่ีอตนเองเป็นตวักาํหนดพฤตกิรรม
ทีบุ่คคลนัน้แสดงออก หรอืกล่าวไดว้า่ การรบัรูแ้ละมุมมองทีม่ต่ีอสิง่ต่างๆ รวมถงึการตคีวามของบุคคล
แต่ละคนสง่ผลต่ออารมณ์และพฤตกิรรมของบุคคลนัน้ เชน่ หากบุคคลนัน้ มมีุมมองต่อตนเองวา่ เป็น
คนไรค้วามสามารถ มแีต่ขอ้บกพรอ่งกก่็อใหเ้กดิอารมณ์เศรา้ เสยีใจได ้(พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั.  2553) 
ปจัจยัทางพฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสมและเป็นปญัหาดงักล่าว มคีวามเกีย่วขอ้งกบัอาการซมึเศรา้ ปจัจยัทาง 
ดา้นพฤตกิรรมทีส่ง่ผลใหเ้กดิอาการของโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก่ ความรูส้กึยอมแพ ้หมดหนทาง และขาด
แรงเสรมิทางบวก ปจัจยัดา้นสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล และสอดคลอ้งกบั ไมรน์า เอม็ เวสสแ์มน 
(Myrna, M. Weissman.  2000) ไดอ้ธบิายวา่ ปญัหาสมัพนัธภาพทีม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัอาการโรคซมึเศรา้ 
ไดแ้ก่ อารมณ์โศกเศรา้จากการสญูเสยี อารมณ์โศกเศรา้จากการสญูเสยีปกต ิเป็นปฏกิริยิาทางอารมณ์ 
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จติใจ และพฤตกิรรมทีต่อบสนองต่อการสญูเสยี โดยเฉพาะการสญูเสยีบุคคลอนัเป็นทีร่กั และการขาด
แหล่งสนบัสนุนทางสงัคม ซึง่จะสอดคลอ้งกบัสาเหตุของการเกดิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายใุนการขาดการตดิต่อ
กบัครอบครวัและขาดความสมัพนัธภาพแบบใกลช้ดิ ลกึซึง้ จากการศกึษาพบวา่การมแีหล่งสนบัสนุน
ทางสงัคมทีด่มีสีว่นชว่ยป้องกนัการปว่ยดว้ยโรคทางจติ การขาดแหล่งสนบัสนุนทางสงัคม จะสง่ผลให้
เกดิความเสีย่งของการปว่ยดว้ยโรคทางจติโดยเฉพาะโรคซมึเศรา้สงูขึน้ (Rihmer, Z,; Angst, J. 2005; 
Stuart, S.; & Robertson, M.  2003; & Weissman, MM.; et al.  2000) 
 รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิตเพ่ือป้องกนัโรคซึมเศร้าในผูส้งูอาย ุ
  รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย เป็น
การสรา้งรปูแบบโดยกระบวนการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนโดยประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการระดมพลงั
สรา้งสรรค ์ (A-I-C) เป็นแนวทางในการสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุประกอบดว้ย ทรพัยากรในทอ้งถิน่ทีนํ่ามาสนบัสนุนการดาํเนินงานสรา้งเสรมิสขุภาพ เชน่ 
องคก์รดา้นสขุภาพ องคก์รสนบัสนุนทางสุขภาพ และการสนบัสนุนการจดัการตนเองในชุมชน ซึง่สง่ผลต่อ
ระบบสขุภาพดา้นต่างๆ ประกอบดว้ย วฒันธรรมในชุมชน การจดัการสขุภาพชุมชน นโยบายการสรา้งเสรมิ
สขุภาพ การสือ่สารทางสขุภาพในชุมชน และการสรา้งเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน องคป์ระกอบเหล่าน้ี จะสง่ผล
ใหเ้กดิการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่แีละเอือ้อาทรในชุมชน จะนําไปสูก่ารใหบ้รกิารทางดา้นสขุภาพเชงิรกุ
และชุมชน มคีวามรูนํ้าไปสูก่ารจดัการปญัหาสขุภาพ เพือ่ใหเ้กดิผลลพัธท์ีด่ต่ีอการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ  
 จากรปูแบบ ดงักล่าวผูว้จิยัจงึนํามาไดก้กิรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัผูส้งูอายุ
ทีม่อีาการโรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลางเขา้สูอ่าการโรคซมึเศรา้ระดบัรนุแรง โดยเริม่เขา้สูก่ระบวนการ
สรา้งรปูแบบ (Construct) จากการศกึษาระดบัโรคซมึเศรา้ ทีเ่ป็นปรากฏการณ์ของชุมชน และนําไปสู่
การสรา้งรปูแบบกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่สามารถสรปุผลในการสรา้งเสรมิสขุภาพ และ
การควบคุมโรคเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ไดส้อดคลอ้งกบัสภาพความเป็นจรงิตามบรบิทและ
วถิชีวีติของผูส้งูอายใุนชุมชน ประกอบดว้ยกจิกรรมเครื่องสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง บายศรสีูข่วญั รไีซเคลิ และ
ราํไทเก๊ก ซึง่กจิกรรมเหลา่น้ีเป็นกจิกรรมทีส่อดคลอ้งกบัวถิชีวีติและความเป็นอยูข่องผูส้งูอาย ุเชน่ กจิกรรม
เครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง และบายศรสีูข่วญั เป็นกจิกรรมทีนิ่ยมและกระทาํสบืทอดกนัมาตัง้แต่โบราณ ถงึ
ปจัจุบนั ซึง่เป็นความเชื่อและความรูส้กึวา่ “ถา้ขวญัผูใ้ดอยูก่บัตวั ผูน้ัน้จะมคีวามสขุกายสบายใจ แต่
ถา้ขวญัผูใ้ดหลบลีห้นีหาย ผูน้ัน้จะมอีาการตรงกนัขา้ม” ซึง่เป็นพธิทีีช่ว่ยสง่เสรมิเพิม่พลงัใจใหเ้ขม้แขง็ 
เมือ่มขีวญัทีม่ ัน่คง พลงัใจทีเ่ขม้แขง็ดแีลว้ ยอ่มสง่ผลใหก้ารประกอบภารกจินัน้ๆ ประสบผลสาํเรจ็ ได้
ตามความมุง่หมาย ซึง่ใหก้ําลงักายกนัเมื่อยามมวีามทุกขใ์จ หรอืเสรมิใหม้คีวามสขุยิง่ๆ ขึน้ไป เมือ่มี
ความสขุ ความพอใจอยูแ่ลว้กส็ามารถทาํได ้ เครื่องสบืจ๊ะต๋า และตดัตุง เป็นประเพณทีีส่าํคญัของชาว
ลา้นนา ทีเ่ชื่อกนัวา่ เป็นการต่อชวีติหรอือายใุหย้นืยาว มคีวามสขุ ความเจรญิ ตลอดจนเป็นการขจดั
ภยัอนัตรายต่างๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ ใหแ้คลว้คลาดปลอดภยั (จรญู สนัต.ิ  2556)  
  กจิกรรมรไีซเคลิ เป็นกจิกรรม การคดิ การออกแบบ และการสรา้งสรรค ์จากวสัดุ และ
อุปกรณ์ทีไ่มใ่ชแ้ลว้ เพือ่ใหเ้กดิผลงานจากความสามารถของผูส้งูอาย ุและสามารถนําไปใชใ้นชวีติประจาํวนั
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ได ้เชน่ การสานตะกรา้ กระเชาเกบ็ของ ฐานมะติบ๊ ไมก้วาดทางมะพรา้ว ซึง่เป็นกจิกรรมทีท่าํใหผู้ส้งูอายุ
มคีวามสขุกนัมาก จะเหน็ไดจ้ากการนําผลงานทีไ่ดท้าํจากการรไีซเคลิ มาชื่นชมและใหผู้ส้งูอายุคนอื่น
ไดช้ื่นชมและใหข้อ้เสนอแนะในการทาํแบบอื่น  ๆแลว้คอ่ยใหก้าํลงัใจซึง่กนัและกนั และทีส่าํคญัอกีประการหน่ึง 
คอื ผูส้งูอายรุูส้กึภมูใิจทีไ่ดนํ้าผลงานทีต่นเองทาํดว้ยกบัมอืนําไปแจกใหก้บัญาตหิรอืเพือ่นสนิท ซึง่เหน็ได้
จากการทีผู่ส้งูอายนํุามาพดูใหก้บัผูว้จิยัและสมาชกิในกลุม่ขณะทีด่าํเนินกจิกรรม และไดนํ้าความรูท้ีไ่ด้
ไปสอนใหก้บัญาตใินการทาํตะกรา้ และกจิกรรม ไทเก๊ก เป็นกจิกรรมทีช่ว่ยฝึกใชส้มาธแิละความตัง้ใจ
ในการออกกาํลงักายในแต่ละทา่ ซึง่เป็นกจิกรรมใหมท่ีผู่ส้งูอายยุงัไมเ่คยเรยีนรูห้รอืไดท้าํกจิกรรมน้ีมาก่อน
เป็นกจิกรรมทีเ่ครือ่งขา่ยสขุภาพชุมชนมคีวามตอ้งการใหเ้กดิขึน้กบักลุ่มผูส้งูอายทุีม่อีาหารของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลาง กจิกรรมการออกกาํลงักายไทเก๊ก จติใจนัน้เป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญั เมือ่จติตัง้มัน่
อยูก่บัการฝึกฝนเหน็รา่งกายในขณะฝึกฝนอยูทุ่กขณะหรอืเรยีกวา่ “สต ิ “เมือ่สตเิกดิ “สมาธจิติ” กจ็ะ
เกดิตาม จติกจ็ะพบกบัความสขุในระดบัหน่ึง (มงคล ศรวิฒัน์.  2554) กจิกรรมไทเก๊กเป็นกจิกรรมใหม่
กจิกรรมหน่ึงทีผู่ส้งูอายยุงัไมเ่คยเรยีนรูแ้ละยงัไมเ่คยเขา้รว่มกจิกรรมน้ี ซึง่เป็นกจิกรรมทีผู่ส้งูอายใุห้
ความสาํคญัและสนใจมากอกีกจิกรรมหน่ึง จะเหน็ไดจ้ากคาํพดูทีว่า่ "ป๊ะขะใจ๋มายะสีคุ่หา้คุกนั” (สีคุ่หา้คุ 
เป็นคาํสรอ้ยของเพลงราํไทเก๊กทีผู่ส้งูอายจุาํได ้ซึง่ตรงกบัภาษาเหนือคาํวา่คุ หมายถงึ ถงัน้ํา) ซึง่จะเหน็
ไดว้า่ ผูส้งูอายมุคีวามสนใจและตัง้ใจทีจ่ะมาออกกาํลงักายแบบไทเก๊ก หลงัจากทีอ่อกกาํลงักายไทเก๊ก
เสรจ็ไปหน่ึงรอบประมาณ 45 นาท ีจะเหน็ไดว้า่ผูส้งูอายมุคีวามตอ้งการทีจ่ะออกกําลงักายแบบไทเกก็ 
ซํ้าอกีรอบจากคาํกล่าวทีว่า่ “เอาแฮมรอบบ๋อ” หลงัจากนัน้ จงึไดด้าํเนินการออกกําลงักายแบบไทเก๊ก
ต่อไป โดยมตีวัแทนของผูส้งูอายใุนกลุ่มน้ีขึน้มาเป็นผูนํ้าในการออกกําลงักายแบบไทเก๊ก จากการนํา
รปูแบบกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ ดงักล่าว เป็นการเขา้รว่ม
กจิกรรมของผูส้งูอายเุพื่อลดพฤตกิรรมทีม่ปีญัหาและเพิม่พฤตกิรรมทีพ่งึประสงคค์วบคูก่นัไปดว้ย จะ
เหน็ไดว้า่ผูส้งูอายมุปีฏกิริยิาทีด่ต่ีอกจิกรรมทีส่รา้งขึน้ จากการเขา้รว่มกจิกรรม การใหค้วามสนใจใน
กจิกรรมแต่ละกจิกรรม และการแลกเปลีย่นเรยีนรูท้างความคดิในการออกแบบแต่ละกจิกรรม เทคนิค
การทาํแต่หละกจิกรรม รว่มไปถงึการใหข้อ้เสนอแนะดีๆ  การแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัการเผชญิปญัหาและ  
การแกไ้ขปญัหาต่างๆ ในชวีติประจาํวนันัน้ กจิกรรมเหล่าน้ีสามารถลดความวติกกงัวลในขัน้แรกจาก
การผอ่นคลาย เชน่ กจิกรรมไทเก๊ก เป็นกจิกรรมการฝึกการหายใจและการทาํสมาธ ิ เป็นกจิกรรมที่
สามารถฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือและความตกึของกลา้มเน้ือ ซึง่มคีวามเกีย่วขอ้งกบัความวติกกงัวล 
ถา้ทาํเกดิการผอ่นคลา้ยของกลา้มเน้ือ ความวติกกงัวลกจ็ะลดลงสง่ผลต่ออาการของ โรคซมึเศรา้ลดลง
ตามลาํดบั และสง่ผลดต่ีอการเพิม่ความสขุใหผู้ส้งูอาย ุซึง่ปจัจยัสนบัสนุนทีเ่พิม่ความสขุใหผู้ส้งูอาย ุคอื 
สภาพแวดลอ้มและขนมธรรมเนียมประเพณทีางลา้นนา ทีม่อียูจ่ะชีท้างปฏบิตัริะหวา่งบุคคลทีม่บีทบาท
ต่างๆ เชน่ พอ่แมม่ต่ีอบุตร บุตรมต่ีอบดิามารดา บทบาทสามภีรรยาตอ้งปฏบิตัต่ิอกนั รวมทัง้วธิปีฏบิตัิ
สงเคราะหญ์าต ิหนทางปฏบิตัเิป็นหลกัธรรมของสงัคมไทย จะเป็นประโยชน์ต่อผูร้บัการปฏบิตั ิผูป้ฏบิตัิ
ไดร้บัการยกยอ่งวา่ เป็นคนดมีคีุณธรรม ครอบครวัเป็นปึกแผน่ รม่เยน็ ยามมทีุกขจ์ะชว่ยเหลอื สว่น
ประโยชน์ต่อผูร้บัการปฏบิตั ิกค็อืการไดร้บัสงเคราะหช์ว่ยผอ่นภาระของสงัคมและลดปญัหาสงัคมได ้
เหล่าน้ีคอื หนทางสูค่วามสขุทีส่มบรูณ์ในชวีติของผูส้งูอายแุละคนใกลช้ดิ เชน่ กจิกรรมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า 
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ตดัตุง เป็นกจิกรรมทางสงัคม ขนบธรรมเนียม ประเพณแีละวฒันธรรมลา้นนา (ประนอม โอทกานนท.์ 
2554)  
  จากองคค์วามรูด้งักล่าวไดช้ีนํ้าวา่ การป้องกนัโรคซมึเศรา้นัน้สามารถทาํไดโ้ดยการป้องกนั
การเกดิภาวะไมส่มดุลของสารสือ่ประสาทในสมอง และกาํจดัปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ใหผู้ส้งูอายุปว่ย
เป็นโรคซมึเศรา้ ดงันัน้การทาํความเขา้ใจกบัวถิชีวีติและทุกข ์ สขุ ของผูส้งูอายุ ภายใตบ้รบิทเฉพาะ
สงัคมทางวฒันธรรม ความเชื่อ วถิชีวีติความเป็นอยู ่ตามการรบัรูข้องชาวบา้นเอง กจ็ะสามารถลดปจัจยั
ทีเ่ป็นความเสีย่งของการเกดิโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุภายใตก้รอบองคค์วามรูท้ีม่อียูแ่ละความเป็นจรงิ
ในบรบิทนัน้ๆ  (Wade, Cainey; & Pevalin.  2002; Chirawatkul.  2005) จากเหตุผลดงักล่าวจงึทาํให้
รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุสามารถลดอาการโรคซมึเศรา้ อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 และความสขุของผูส้งูอายเุพิม่ขึน้ตามลาํดบั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั 0.01 ซึง่รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติน้ีไดส้อดคลอ้งกบัการบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรม
ได ้ซึง่การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมเป็น การบาํบดัทีม่ปีระสทิธภิาพ ในปจัจุบนัมขีอ้มลูหลกัฐาน
เชงิประจกัษท์ีช่ดัเจนวา่สามารถใชใ้นผูม้ภีาวะซมึเศรา้และโรคซมึเศรา้ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ (อรพรรณ  
ลอืบุญธวชัชยั.  2553) การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมเป็นการบาํบดัรปูแบบหน่ึง ซึง่มลีกัษณะ
สาํคญัคอื เป็นการบาํบดัในเชงิรกุและมทีศิทางมรีะยะเวลาในการบาํบดัทีม่ขีอบเขตและมรีปูแบบโครงสรา้ง
ชดัเจนสามารถบาํบดัโรคซมึเศรา้ โดยมแีนวคดิวา่ อารมณ์ความรูส้กึและพฤตกิรรมของคนเราสว่นใหญ่
ขึน้อยูก่บัแนวทางการมองโลกของบุคคลนัน้ๆ เบค และคณะ (Beck; et al.  1979) การบาํบดัทางความคดิ
และพฤตกิรรมเป็นการบาํบดัทีมุ่ง่เน้นการแกป้ญัหาในปจัจุบนั มเีป้าหมายในการบดับดัทีช่ดัเจน ผูร้บั
การรกัษาจะตอ้งมบีทบาทในการวางเป้าหมายของการรกัษารว่มกบัผูบ้าํบดัรกัษาดว้ย สจ๊วรต์ และ 
ลารเ์รยี (Stuart; & Laraia.  1998) การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมเป็นจติบาํบดัระยะสัน้รปูแบบหน่ึง 
ซึง่มโีครงสรา้งและกระบวนการในการบาํบดัรกัษาทีช่ดัเจน มเีป้าหมายของการรกัษาเพือ่ปรบัเปลีย่น
ความคดิและพฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสมหรอืเป็นปญัหา โดยใชเ้ทคนิคต่างๆ ของกระบวนการบาํบดัทางจติ 
มาทาํใหผู้ร้บัการบาํบดัไดเ้ขา้ใจสถานการณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ตามความเป็นจรงิและเรยีนรูท้ีจ่ะจดัการปญัหา
และพฤตกิรรมทีเ่กดิขึน้อยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม อรรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั และ พรีพนธ ์ลอืบุญธวชัชยั 
(2548) สอดคลอ้งกบัการวจิยัของ ศริพิร จริวฒัน์กุล และคณะ (2541) ไดศ้กึษาการพฒันากลวธิ ีและ
เทคโนโลยสีง่เสรมิสขุภาพจติ เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในประชาชนทัว่ไปและกลุ่มเสีย่ง จงัหวดัขอนแก่น
และจงัหวดัยโสธร โดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาการรบัรูภ้าวะซมึเศรา้และวธิกีารดแูลตนเอง ระดบับุคคล 
ครอบครวั และชุมชนเมือ่เกดิปญัหาสขุภาพหรอืภาวะซมึเศรา้ โดยมผีูใ้หข้อ้มลูหลกั 325 คน จากการสุม่
แบบเฉพาะเจาะจงและสุม่เชงิทฤษฎ ีและกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 1,068 คน พบวา่ 1) ครอบครวัเป็นพืน้ฐาน
สาํคญัของวงแหวนแหง่ความทุกข-์สขุ 2) นัง่ลมื คดิลมื บส่นใจผูไ้ด๋ คาํอสีานทีส่ะทอ้นโรคซมึเศรา้ 3) เรือ่ง
ซมึเศรา้เป็นเรือ่งสว่นตวัทีต่นเองและครอบครวัเทา่นัน้ทีจ่ะป้องกนัและชว่ยเหลอืกนัได ้4) กจิกรรมประเพณี 
12 เดอืน คอื การสรา้งสขุ คลายทุกขแ์ก่ทุกเพศทุกวยัในชุมชน และ 5) สรุาคอืตน้เหจุแหง่ทุกขข์อง
ชาวบา้นอสีาน ซึง่สอดคลอ้งกบัคาํนิยามความสขุของ ชเมอรส์เลอร ์และ วอลช์ (Schmrerzler; & Walsh.  
1999) และไดส้อดคลอ้งขององคก์รอนามยั (WHO.  2001) กล่าววา่ การสรา้งเสรมิสขุภาพจติคอืกระบวนการ
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ทีจ่ะทาํใหค้นเราสามารถควบคุมจติใจตนเองได ้เพือ่จะเอือ้ใหม้สีขุภาพทีด่ขี ึน้ การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
จะมคีวามเกีย่วขอ้งกบักจิกรรมทุกๆ กจิกรรมเพือ่สรา้งเสรมิสขุภาพจติทัง้รายบุคคล ครอบครวั และ
ชุมชน การสรา้งเสรมิสขุภาพจติมคีวามสาํคญัมคีวามสาํคญัมคีวามสาํคญัและตระหนกัถงึความตอ้งการ
ทางสขุภาพจติไมว่า่บุคคลนัน้จะมคีวามเจบ็ปว่ย ไดร้บัการวนิิจฉยัวา่ปว่ยทางจติหรอืไม ่
 การประเมินผลรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
  รปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายเุป็นการสรา้งกจิกรรม
ภายใตว้ถิชีวีติความเป็นอยู ่และบรบิทของผูส้งูอาย ุจากการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนโดย
ประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการระดมพลงัสรา้งสรรค ์(A-I-C) ประกอบดว้ยกจิกรรมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง บายศรสีูข่วญั 
รไีซเคลิ และราํไทเก๊ก จากผลการประเมนิรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน
ผูส้งูอายุ อยูใ่นระดบัด ีคา่เฉลีย่เทา่กบั 4.37 (S = 0.49) ทัง้น้ีเน่ืองจากรปูแบบกจิกรรมเหล่าน้ีเป็นกจิกรรม
ทีส่อดคลอ้งกบัวถิชีวีติความเป็นอยู ่ความเชื่อ ความศรทัธาของผูส้งูอายทุีส่บืทอดกนัมา เชน่ กจิกรรม
เครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง และบายศรสีูข่วญั เป็นกจิกรรมทีนิ่ยมและกระทาํสบืทอดกนัมาตัง้แต่โบราณถงึ
ปจัจุบนั ซึง่เป็นความเชื่อและความรูส้กึวา่ “ถา้ขวญัผูใ้ดอยูก่บัตวั ผูน้ัน้จะมคีวามสขุกายสบายใจ แต่ถา้
ขวญัผูใ้ดหลบลีห้นีหาย ผูน้ัน้จะมอีาการตรงกนัขา้ม” ซึง่เป็นพธิทีีช่ว่ยสง่เสรมิเพิม่พลงัใจใหเ้ขม้แขง็ 
เมือ่มขีวญัทีม่ ัน่คง พลงัใจทีเ่ขม้แขง็ดแีลว้ ยอ่มสง่ผลใหก้ารประกอบภารกจินัน้ๆ ประสบผลสาํเรจ็ ได้
ตามความมุง่หมาย การใหก้าํลงักายกนัเมือ่ยามมคีวามทุกขใ์จ หรอืเสรมิใหม้คีวามสขุยิง่ๆ ขึน้ไป เมือ่มี
ความสขุความพอใจอยูแ่ลว้กส็ามารถทาํได ้เครือ่งสบืจ๊ะต๋า และตดัตุง เป็นประเพณทีีส่าํคญัของชาวลา้นนา 
ทีเ่ชื่อกนัวา่เป็นการต่อชวีติหรอือายใุหย้นืยาว มคีวามสขุ ความเจรญิ ตลอดจนเป็นการขจดัภยัอนัตราย
ต่างๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ ใหแ้คลว้คลาดปลอดภยั (จรญู สนัต.ิ  2556) กจิกรรมรไีซเคลิเป็นกจิกรรมหน่ึงที่
ทาํใหผู้ส้งูอายุมคีวามสนใจและตัง้ใจทีจ่ะดาํเนินการและคดิออกแบบใหม่ๆ  เชน่ การทาํตะกรา้ กระเชา้ใสข่อง      
ฐานมะติบ๊ และไมก้วาดทางมะพรา้ว โดยเฉพาะอยา่งยิง่การทาํตะกรา้ และกระเชาใสข่องเลก็ๆ น้อยๆ 
ซึง่ผูส้งูอายจุะออกแบบในการทาํเอง พอหลงัจากทาํเสรจ็แลว้กนํ็ามาแสดงใหผู้ส้งูอายใุนกลุ่มไดช้ื่นชม
และไดม้กีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เทคนิค และแบบการทาํจากผูส้ง่อายดุว้ยกนั และกจิกรรมการออกกาํลงักาย
ไทเก๊ก เป็นกจิกรรมการออกกาํลงักายทีม่จีติใจนัน้ เป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญัเมือ่จติตัง้มัน่อยูก่บัการฝึกฝน
เหน็รา่งกายในขณะฝึกฝนอยูทุ่กขณะหรอืเรยีกวา่ “สต”ิ เมือ่สตเิกดิ “สมาธจิติ” กจ็ะเกดิตาม จติกจ็ะพบกบั
ความสขุในระดบัหน่ึง (มงคล ศรวิฒัน์.  2554) กจิกรรมไทเก๊กเป็นกจิกรรมใหมก่จิกรรมหน่ึงทีผู่ส้งูอายุ
ในชุมชนทีย่งัไมเ่คยเรยีนรูแ้ละยงัไมเ่คยเขา้รว่มกจิกรรมน้ีมาก่อนเลย ซึง่เป็นกจิกรรมทีผู่ส้งูอายใุหค้วามสาํคญั 
และสนใจมากทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมน้ีจะเหน็ไดจ้ากคาํพดูทีว่า่ "ป๊ะขะใจ๋มายะสีคุ่หา้คุกนั” (สีคุ่หา้คุ เป็น
คาํสรอ้ยของเพลงราํไทเก๊กทีผู่ส้งูอายจุาํได ้ซึง่ตรงกบัภาษาเหนือคาํวา่คุ หมายถงึ ถงัน้ํา) ซึง่จะเหน็
ไดว้า่ ผูส้งูอายมุคีวามสนใจและตัง้ใจทีจ่ะมาออกกาํลงักายแบบไทเก๊ก หลงัจากทีอ่อกกาํลงักายไทเก๊ก
เสรจ็ไปหน่ึงรอบประมาณ 45 นาท ีจะเหน็ไดว้า่ผูส้งูอายมุคีวามตอ้งการทีจ่ะออกกําลงักายแบบไทเก๊ก 
ซํ้าอกีรอบจากคาํกล่าวทีว่า่ “เอาแฮมรอบบ๋อ” หลงัจากนัน้จงึไดด้าํเนินการออกกําลงักายแบบไทเก๊ก
ต่อไป โดยมตีวัแทนของผูส้งูอายใุนกลุ่มขึน้มาเป็นผูนํ้าในการออกกําลงักายแบบไทเก๊ก จากกจิกรรม
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ดงักล่าว จงึนําไปสูก่ารประเมนิผลการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่การป้องกนัโรคซมึเศรา้ ซึง่ผูว้จิยัสรา้ง
แบบประเมนิขึน้เองจากการประยกุตก์รอบแนวคดิการสง่เสรมิสขุภาพของออตาวา (Ottawa) และผา่น
การหาคุณภาพเครือ่งมอืจากผูส้งูคุณวุฒ ิจาํนวน 5 ทา่น มคีวามตรงเชงิเน้ือหา ผลพบวา่ กจิกรรมดงักล่าว
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูส้งูอายภุายใตก้รอบแนวคดิของการสง่เสรมิสขุภาพของ ออตตาวา (Ottawa) 
จงึทาํใหเ้กดิผลดต่ีอผูส้งูอายแุละนําไปสูผ่ลการประเมนิ คอื ประสทิธผิลของรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีคา่เฉลีย่เทา่กบั 4.37 (S = 0.49) 
และถา้แยกตามองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  การสรา้งนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย 
อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.54 (S = 0.47) ทัง้น้ีเน่ืองจาก ผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มการทดลองใชร้ปูแบบ
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ มนีโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติทีชุ่ดเจน เพราะ
เป็นนโยบายทีร่ว่มกนัสรา้งขึน้จากเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนทีม่วีตัถุประสงคท์ีช่ดัเจน และการดาํเนินงาน
ของกลุ่มผูส้งูอายเุป็นรปูธรรมทีช่ดัเจนตามแนวทางทีเ่ครอืขา่ยสขุภาพสรา้งขึน้ซึง่เป็นกจิกรรมการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติทีส่าํคญัเกดิจากการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนทีก่าํหนดนโยบายขึน้ 
  การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน 
ผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ี มคีา่เฉลีย่เทา่กบั  4.32 (S = 0.48) ทัง้น้ีเน่ืองจากเครอืขา่ยสขุภาพ
ชุมชนไดก้าํหนดสิง่แวดลอ้มทางกายภาพทีจ่ะดาํเนินกจิกรรม คอื ไดใ้ชศ้าลาเอนกประสงคข์องหมูบ่า้น
ซึง่อยูใ่จกลางของชุมชน รวมถงึการใชบ้รเิวณลานเป็นทีอ่อกกาํลงักาย กจิกรรมไทเก๊ก เพราะศาลาดงักล่าว
เป็นศนูยก์ลางของชุมชน ผูส้งูอายสุว่นใหญ่สามารถเดนิทางมารว่มกจิกรรมไดส้ะดวกสบายและมบีรเิวณ
ทีก่วา้วขวางเพยีงพอต่อการจดักจิกรรม ดงันัน้การใชศ้าลาเอนกประสงคเ์ป็นทีจ่ดักจิกรรมนัน้เป็นการเอือ้
ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติผูส้งูอายใุหด้ขีึน้ ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจติ การสรา้งสิง่แวดลอ้มทาง
สงัคมภายในกลุ่มผูส้งูอายุ พบวา่ การรวมตวักนัเป็นกลุ่มของผูส้งูอายนุัน้ยงัเกดิจากพืน้ฐานความสมัพนัธ์
ฉนัเครอืญาต ิซึง่มคีวามผกูพนัทาํใหเ้กดิความเอือ้อาทรต่อกนั เกดิความรว่มมอืรว่มใจในการรวมกลุ่ม
เพือ่ชว่ยเหลอืระหวา่งกนั ซึง่เป็นลกัษณะวฒันธรรมของชนบท นอกจากน้ียงัมหีวัหน้าอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจาํหมูบ่า้นและบุคลากรสาธารณสขุเป็นผูค้อ่ยประสานความสมัพนัธ ์จงึทาํใหเ้กดิความกลมเกลยีว
สามคัคใีนหมูส่มาชกิสาํหรบัการสรา้งสิง่แวดลอ้มทางสงัคมภายนอกกลุ่มผูส้งูอายนุัน้ มคีวามสมัพนัธ์
กบัเทศบาลในลกัษณะการเขา้มาชว่ยเหลอืดา้นสิง่ของและงบประมาณ สว่นบุคลากรสาธารณสขุเขา้ไป
ชว่ยเหลอืดา้นสขุภาพ ซึง่มผีลเอือ้ใหส้ขุภาพของผูส้งูอายดุขีึน้ 
  การสรา้งเสรมิกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสุขภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.39 (S = 0.58) เน่ืองจากกลุ่มผูส้งูอายุมี
ความเขม้แขง็ของกลุ่มอาจจะเป็นเพราะผูนํ้ากลุ่มมคีวามเขม้แขง็ มโีครงสรา้งการทาํงานทีช่ดัเจน คณะกรรมการ
มคีวามเคารพเชื่อฟงักนั การทีก่ลุ่มผูส้งูอายมุกีารมอบหมายงานเพือ่ใหก้รรมการแต่ละคนมหีน้าทีร่บัผดิชอบ
เพือ่บรหิารจดัการในกลุ่มนัน้ เป็นลกัษณะหน่ึงของการพึง่ตนเองโดยเริม่จากการใชท้รพัยากรบุคคลที่
มอียู่ในองคก์ร สอดคลอ้งแนวคดิของ เทยีบ เหล่าสุวรรณ (2541) ทีก่ล่าวไวว้่า กลุ่มหรอืองคก์รที่
พึง่ตนเองไดน้ัน้ จะตอ้งมลีกัษณะการใชท้รพัยากรจากทอ้งถิน่ทีม่อียูใ่หเ้กดิประโยชน์สงูสดุ โดยเริม่จาก
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ทรพัยากรและวามสามารถของกลุ่มมากกวา่พึง่พาทรพัยากรจากภายนอก ความเขม้แขง็ของคณะกรรมการกลุ่ม 
เหน็ไดจ้ากการทีส่มาชกิของกลุ่มคดัเลอืกคณะกรรมการจากความรู ้ ความสามารถและประสบการณ์ที่
สาํคญั ความเป็นอาวุโสมคีวามพรอ้มในการปฏบิตังิานสงู ตลอดจนมฐีานะความเป็นอยู ่มกีารศกึษา 
สถานภาพทางสงัคมด ีมคีนเคารพนบัถอื จงึมเีวลาทีอุ่ทศิตนใหแ้ก่กลุม่ผูส้งูอาย ุโดยเฉพาะตวัประธาน
มบีทบาทสาํคญัทีส่ดุ ทัง้น้ีเน่ืองจากมบุีคลกิภาพวามเป็นผูนํ้าทีส่มาชกิใหค้วามเคารพนบัถอื มมีนุษยสมัพนัธ ์
ทีด่ ีเสยีสละ ซื่อสตัย ์มคีวามตัง้ใจการทาํงานเพือ่กลุ่ม โดยเฉพาะในการวางแผน การจดักจิกรรมของกลุ่ม 
ดงันัน้หากประธานมคีวามเขม้แขง็กจ็ะทาํใหก้ลุ่มผูส้งูอายมุคีวามเขม้แขง็ตามไปดว้ย สอดคลอ้งกบัอญัชล ี 
พรประสาทผล (2543) ทีก่ล่าววา่ ความสาํเรจ็หรอืความลม้เหลวขององคก์รสามารถสงัเกตไดจ้ากคุณภาพ
ของผูนํ้าในองคก์รนัน้ๆ ดงันัน้หากผูนํ้ามคีุณลกัษณะหรอืคุณสมบตัดิ ี ยอ่มมสีว่นสนบัสนุนใหอ้งคก์ร
ประสบความสาํเรจ็หรอืเขม้แขง็ในทีส่ดุ สอดคลอ้งแนวคดิของ เทยีบ เหล่าสวุรรณ (2541) กล่าวคอื 
การมสีว่นรว่มในกจิกรรม คอื การเปิดโอกาสใหป้ระชาชนไดม้สีว่นรว่มในการคดิรเิริม่ การพจิารณา
ตดัสนิใจ การรว่มปฏบิตัแิละการรว่มรบัผดิชอบในเรื่องต่างๆอนัมผีลกระทบมาถงึตวัประชาชนเอง การเขา้รว่ม
ในกจิกรรมของทุกฝา่ยทีเ่กีย่วขอ้ง เชน่ รว่มคดิ รว่มตดัสนิใจ รว่มวางแผน และรว่มรบัผลประโยชน์ 
กระบวนการดงักล่าวจะก่อใหเ้กดิการเรยีนรูใ้นการแกไ้ขปญัหารว่มกนัซึง่เป็นลกัษณะหรอืปจัจยัทีส่าํคญั
จะขาดเสยีไมไ่ดใ้นองคก์รหรอืชุมชนเขม้แขง็ 
  การพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
จงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.45 (S = 0.41) เน่ืองจากกจิกรรมการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติประกอบดว้ยเครือ่งสบืจ๊ะต๋า ตดัตุง บายศรสีูข่วญั รไีซเคลิ และราํไทเก๊ก เป็นกจิกรรมทีส่ะดวก 
และสอดคลอ้งกบัวถิชีวีติของกลุ่มผูส้งูอาย ุซึง่กจิกรรมดงักล่าวสามารถสอดแทรกกบักจิกรรมในชวีติประจาํวนั
ได ้ นอกจากกจิกรรมทีส่รา้งเสรมิสขุภาพจติแลว้ ยงัมกีจิกรรมเพือ่พฒันาทกัษะอื่นๆ อกีดว้ย โดยที่
ทุกกจิกรรมจะมผีลต่อการพฒันาทกัษะสว่นบุคคลของผูส้งูอายทุัง้สิน้ กล่าวคอื เมื่อผูส้งูอายไุดเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมกลุ่มทาํใหม้กีารเปลีย่นแปลงและปรบับทบาทของตน ทาํใหล้ดความรูส้กึเหงา ความโดดเดีย่ว 
ความอา้งวา้ง เกดิความรูส้กึมคีุณคา่และมปีระโยชน์ต่อสงัคม การพดูคุยแลกเปลีย่นประสบการณ์จาก
การเขา้รว่มกลุ่มและการปฏบิตักิจิกรรมสมํ่าเสมอของสมาชกิกลุ่ม เป็นการสรา้งพลงัอาํนาจในการมพีฤตกิรรม
สขุภาพทีถ่กูตอ้ง (นิตยา ปณัฑวนนัท.์  2545) นอกจากน้ีการเขา้กจิกรรมกลุ่มทาํใหม้กีารพฒันาทกัษะ
ในดา้นต่างๆ เชน่ การพฒันาทกัษะทางดา้นสงัคม ทกัษะการดาํเนินชวีติ ทกัษะการทาํงานเป็นทมี 
การแกไ้ขปญัหา การเผชญิภาวะอารมณ์ โดยเป้าหมายสงูสดุของการจดักจิกรรมเพื่อพฒันาทกัษะสว่นบุคคล
อยูท่ีก่ารสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ นัน่เอง 
  การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้
ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัด ี  มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 4.37 (S = 0.50) เน่ืองจาก การดาํเนิน
กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพก่อใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสขุภาพในสว่นของบุคลากรสาธารณสขุ
ในพืน้ที ่โดยเฉพาะการปรบัเปลีย่นบทบาทของบุคลากรสาธารณสขุนัน้มกีารปรบัแบบเชงิรบั เป็นเชงิรกุ 
หรอืเน้นการใหบ้รกิารดา้นการสรา้งเสรมิสขุภาพ และการป้องกนัโรคในสถานบรกิาร มาเป็นการทาํงาน
เชงิรกุ คอื เน้นการเขา้หาผูส้งูอายุมากขึน้ โดยการรกุเขา้ทาํงานในชุมชน ใหบ้รกิารขา่วสาร การสรา้ง
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เสรมิสขุภาพ การป้องกนัโรค การใหส้ขุศกึษา รว่มถงึการตดิตามเยีย่มบา้นดว้ย ซึง่สอดคลอ้งกบัการปฏริปู
ระบบสขุภาพทีเ่ปลีย่นจากระบบระบบตัง้รบัเป็นระบบเชงิรกุเพือ่สรา้งสขุภาพด ี เป็นการสรา้งสขุภาพดี
ทีทุ่กคนและองคก์รในสงัคมมสีว่นรว่มสรา้งและตอ้งสง่เสรมิใหค้นไทยทุกคนมพีฤตกิรรมสขุภาพและมี
ทกัษะในการสรา้งเสรมิสขุภาพ เป็นปจัจยัทีส่าํคญัทีส่ดุทีจ่ะทาํใหค้นทัง้หมดมสีขุภาพด ี (ประเวศ วะส.ี 
2543)  
  จากกจิกรรมดงักล่าวจงึนําไปสูค่วามพงึพอใจสงูสดุของผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมการทดลอง 
ซึง่จะเหน็ไดจ้ากผลการประเมนิระดบัความพงึพอใจ คอื ความพงึพอใจของผูท้ดลองใชร้ปูแบบการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.62 
(S = 0.30) และแยกตามประเดน็ในการประเมนิความพงึพอใจ คอื กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติแต่ละกจิกรรม
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.77 (S = 0.29)  
สถานทีด่าํเนินกจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ จงัหวดัเชยีงราย 
อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.76 (S = 0.29) วทิยากรนํากจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ เพื่อ
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ  จงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.52 (S = 0.38)  
ระยะเวลาในการจดักจิกรรมแต่ละกจิกรรมมคีวามเหมาะสมกบักจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.56 (S = 0.50) ประโยชน์
ทีไ่ดร้บัในการเขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย
อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.62 (S = 0.49) และการนําไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนัเพื่อป้องกนั
โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายจุงัหวดัเชยีงราย อยูใ่นระดบัมาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.53 (S = 0.50) เช่นกนั 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
       1.1 ผูนํ้าชุมชนแต่ละระดบั เชน่ เทศบาล ผูนํ้าชุมชน อาสาสมคัรสาธารณสขุ บุคลากร
สาธารณสขุ เป็นตน้ ควรใหค้วามสาํคญัและมคีวามมุง่มัน่ในการแกไ้ขปญัหาดา้นสขุภาพอยา่งจรงิจงั 
และเชื่อมโยงนโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพจติระดบักระทรวงสาธารณสขุ สาํนกังานสาธารณสขุจงัหวดั 
สาํนกังานสาธารณสขุอาํเภอ สถานบรกิารสขุภาพในชุมชน เพือ่มอบหมายหรอืแต่งตัง้หรอืจดัหาบุคลากร
ทาํหน้าทีร่บัผดิชอบจดัโปรแกรมแกไ้ขปญัหาสขุภาพผูส้งูอายุอยา่งเป็นรปูธรรม เพือ่สรา้งเสรมิใหเ้กดิ
การปฏบิตังิานทีส่ามารถแกไ้ขปญัหาไดอ้ยา่งแทจ้รงิ 
  1.2 ผูนํ้าชุมชนระดบัต่างๆควรไดร้บัการพฒันาศกัยภาพในการจดัโปรแกรมการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติทีนํ่าไปสูก่ารมสีขุภาพจติทีด่อียา่งต่อเน่ืองและยัง่ยนื และเป็นชุมชนตน้แบบในการปฏบิตัิ
กจิกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ รวมไปถงึการดแูลสุขภาพ ตลอดจนความรบัผดิชอบในดา้นการให้
ความรูด้า้นต่างๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดาํเนินชวีติในผูส้งูอายแุละการขบัเคลื่อนกจิกรรมต่างๆ 
  1.3 การพฒันาผูนํ้าชุมชนระดบัต่างๆ ในชุมชนทีเ่กีย่วขอ้งกบัการสรา้งเสรมิสขุภาพใน
ผูส้งูอาย ุควรรว่มกนัทัง้ระดบัผูนํ้าชุมชน คณะกรรมการต่างๆ ในชุมชน บุคลากรภาครฐับาลและเอกชน 
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ทีเ่กีย่วขอ้ง และครอบครวั โดยเน้นกระบวนการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน เพือ่ใหเ้กดิการรว่มกนัคดิ 
การรว่มกนัทาํ และการรว่มกนัไดร้บัผลประโยชน์  
  1.4 ผูร้บัผดิชอบจดัโปรแกรมแกไ้ขปญัหาสขุภาพจติของผูส้งูอายุ ควรมกีารจดัทาํแผนงาน
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติทีช่ดัเจน โดยกาํหนดแนวทางปฏบิตั ิและตวัชีว้ดัทัง้ในเชงิคุณภาพและเชงิปรมิาณ  
 2. ข้อเสนอแนะจากงานวิจยั 
  การนํารปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพไปประยกุตใ์ชเ้พือ่การสรา้งเสรสิขุภาพในกลุม่อื่น 
ประกอบดว้ย  
  2.1 การนําสรา้งรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพไปประยกุตใ์ช ้องคป์ระกอบ คอื ชุมชน ไดแ้ก่ 
การสนบัสนุนทรพัยากรทีม่ใีนชุมชน เชน่ บุคคลทีเ่กีย่วขอ้งทางดา้นสขุภาพ บุคคลทีไ่มเ่กีย่วขอ้งกบั
ทางดา้นสขุภาพ ปราชญช์ุมชน วสัดุ อุปกรณ์ทีเ่กีย่วขอ้ง เป็นตน้ และการสนบัสนุนการจดัการตนเอง
ของชุมชน เพือ่นําไปสู ่ระบบสขุภาพ ไดแ้ก่ นโยบายการสรา้งเสรมิสขุภาพทีเ่กีย่วขอ้งกบัปญัหาชมุชน 
การสรา้งเครอืขา่ยสขุภาพชมุชนทัง้องคก์รทางดา้นสขุภาพและไมใ่ชท่างดา้นสขุภาพ การตดิต่อสือ่สาร
สองทางดา้นสขุภาพทีเ่ป็นปญัหาของชุมชน การบรหิารจดัการของชุมชน ภายใตว้ฒันธรรมและประเพณี
ของชุมชน  
  2.2 การสรา้งสมัพนัธภาพในชุมชนโดยการเริม่จากสมัพนัธภาพกลุ่มในเครอืญาตทิีใ่หญ่
ทีส่ดุในชุมชนกระจายสูก่ลุ่มเพือ่นสนิท และกลุ่มอื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง เพือ่การสรา้งความเป็นน่ึงเดยีวใน
กลุ่มชุมชน 
  2.3 การบรกิารเชงิรกุของสถานบรกิารสขุภาพในชุมชนโดยการใหส้ถานบรกิารสขุภาพ
ของชุมชนมบีทบาทในการสรา้งเสรมิสขุภาพ การป้องกนัโรค รกัษาพยาบาล และการฟ้ืนฟูสภาพเพือ่
สรา้งองคค์วามรูแ้ละการจดัการความรูสู้ผ่ลลพัธท์ีด่แีละพงึประสงคต่์อสขุภาพชุมชน 
 3. ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 
  3.1 ควรมกีารวจิยัตดิตามผลต่อเน่ืองเพือ่ศกึษาความยัง่ยนืของการดาํเนินการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติของผูส้งูอายภุายหลงัจากทีไ่ดร้ปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ใน
ผูส้งูอายแุลว้ 
  3.2 ควรทาํการศกึษาการวจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน
รว่มกบัทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้ง เพือ่นําไปสูช่วีติ ครอบครวัและสงัคมทีเ่ป็นสขุ  
  3.3 ควรใชเ้ทคนิคต่างๆในการวจิยัในชุมชน เชน่ การประเมนิสภาวะชนบทอยา่งเรง่ดว่น 
(RRA) การประเมนิสภาวะชนบทอยา่งมสีว่นรว่ม (PRA) การวจิยัเชงิปฏบิตัปิฏบิตักิารแบบมสีว่นรว่ม 
(PAR) เป็นตน้ รว่มกบัเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนเพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพหรอืการป้องกนัโรคในกลุ่มเป้าหมาย
ทีป่ว่ยหรอืกลุ่มปกต ิบนพืน้ฐานของปญัหาอนามยัชุมชนแต่ละชว่งวยัเชน่ วยัมารดาและทารก วยัก่อนวยัเรยีน 
วยัเรยีน วยัรุน่ วยัทาํงาน วยัสงูอายุ หรอื ผูพ้กิาร เป็นตน้ 



 

 

132 

  3.4 ควรทาํการวจิยัแบบเชงิปฏบิตักิาร แบบมสีว่นรว่มของกลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน 
เชน่ กลุ่มครอบครวั กลุ่มผูนํ้าชุมชน กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสขุประจาํหมูบ่า้น กลุ่มต่างๆ ในชุมชน    
เป็นตน้ ในการสรา้งเสรมิสุขภาพหรอืการป้องกนัโรค บนพืน้ฐานปญัหาอนามยัชุมชน 
  3.5 ควรนํารปูแบบการศกึษาในครัง้น้ีไปศกึษาเพิม่เตมิในแต่ละชุมชนทีม่บีรบิทแตกต่างกนั 
เชน่ ชุมชนเมอืง ชุมชนชนบท เป็นตน้ เพือ่หาปจัจยัดา้นอื่นๆ ทีส่ง่ผลกระทบต่อความสาํเรจ็ หรอืไมส่าํเรจ็
ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติของผูส้งูอาย ุ 
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แผนการสอนเรือ่งที่ 1 
 

เรื่อง: เครือ่งสบืชะตาและทาํตุง 
วนั เดือน ปี: 4 สปัดาห ์
ผูใ้ห้ความรู้: พอ่หนานจรญู สนัต ิและ แมม่อมคาํ รว่มชาต ิ
กลุ่มเป้าหมาย: ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
สถานที่ให้ความรู:้ ศาลาหมูบ่า้น ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
แนวคิด: การทาํเครือ่งสบืชะตาหลวงเป็นการเตรยีมความพรอ้มของเครือ่งเซ่นไหวก้่อนทาํพธิกีรรมทางศาสนาของจงัหวดัเชยีงราย ตามความเชื่อตัง้แต่ยคุโบราณ
ทีส่บืทอดกนัมาจนกลายเป็นวฒันธรรมแบบลา้นนาเพือ่ใหเ้กดิความสบายใจ  
 
ตาราง 16 เครือ่งสบืชะตาและทาํตุง 
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

1. การตดัช่อน้อย จาํนวน  108 ชอ่ (จอ่) เพือ่บชูาคนของพระพทุธเจา้ 
จาํนวน 56 องค ์บชูาพระธรรม จาํนวน 36 รปู และบชูาพระสงค ์จาํนวน 14 รปู 
2. การตดัตงุน้อย จาํนวน 108 ชอ่(จอ่)เพือ่บชูาคนของพระพทุธเจา้ จาํนวน 
56 องค ์บชูาพระธรรม จาํนวน 36 รปู และบชูาพระสงค ์จาํนวน 14 รปู 
3. การตดัตงุหลวง จาํนวน 3 ชอ่ (จอ่) เพือ่บชูาคนของพระพุทธเจา้ บชูา
พระธรรม และบชูาพระสงค ์  

1. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ระดบัอาการของโรค
ซมึเศรา้ลดลง 
2. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ดชันีวามสขุเพิม่ขึน้ 

4. หมากกาํปใูบ มดัดว้ยสายสนิ (ฝ้าย9เสน้) จาํนวน 108 อนั โดย 
แบง่ออกเป็น 3 ขาๆ ละ 36  อนั 

ขัน้นํา 
- ครผููส้อนทกัทายผูส้งูอายแุละ
แนะนําตวัเอง 
- ครผููส้อนนําเขา้สูเ่นื้อหา โดย 
การใหด้รูปูสบืชะตาและตุง 
- ครผููส้อนแลกเปลีย่นความคดิเหน็
เกีย่วกบัการทาํเครือ่งสบืชะตา 
- ครผููส้อนเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุ
ซกัถาม 

1. ครผููส้อน 
2. ตวัแบบ 
3. วสัดุ อุปกรณ์
ทีจ่ดัทาํเครือ่ง
สบืชะตาและ 
ทาํตุง 
 
 

- แบบประเมนิ 
โรคซมึเศรา้ 9Q 
- แบบวดัความสขุ 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

 5. เมีย้ง หอ่ดว้ยใบตองจาํนวน  108 อนั โดยแบง่ออกเป็น 3 ขาๆ ละ 36 อนั    
 6. บหุรี่ หอ่ดว้ยกระดาษขาวลว้นใสย่าเสน้ จาํนวน 108 อนั โดยแบง่

ออกเป็น 3 ขาๆ ละ 36 อนั 
   

7. รวดเงิน รวดทอง อยา่งละ 1 พวงละๆ 108 ชิน้  
8. ดอกไม้ประดบัเพือ่ความสวยงาม นิยมใชด้อกไมท้ีม่ชีื่อเป็นศริมิงคล 
เชน่ ดอกดาวเรอืง ดอกแกว้ ดอกกุศล เป็นตน้ โดยนําไปใสใ่นกรวย (สวย) 
3  ขาๆ ละ 15 กรวย 
9. ไม้ง่าม เลม่ใหญ่ จาํนวน 3 เลม่ สาํหรบัสรา้งเป็นสามเหลีย่ม 
10. สะพานไม้ (ขวั) จาํนวน 2 อนั ไวส้าํหรบัขา้มไปหาสิง่ทีด่งีามหลงัจาก
ทีท่าํพธิกีรรมแลว้ 
11. ไม้ง่ามเลก็ จาํนวน 108 อนั โดยแบง่ออกเป็น 3 มดัๆ ละ 36 อนั 
12. ต้นอ้อ บอกทราย จาํนวน 21 อนั หมายถงึพระคุณพอ่ และบอกนํ้า 
จาํนวน 12 อนั หมายถงึ พระคุณของแม ่ 
13. ครวัเรือน หมอ้นํ้าดนิ 1 หมอ้ กระบวย 1 อนัเสือ่ 1 ผนื (สาด) หมอน 
1 ใบ 

 

14. ต้นไม้ ตน้ออ้ย(หน่อออ้ย)ตน้กลว้ย (หน่อกลว้ย) ตน้มะพรา้วเลก็  
ตน้หมาก อยา่งละ 1 ตน้ 

ขัน้สอน 
    ครผููส้อนเริม่สอนการทาํและ
จดัเตรยีมวสัดุ อุปกรณ์ พรอ้มเปิด
โอกาสใหผู้ส้งูอายซุกัถามพรอ้ม      
สรปุแต่ละหวัขอ้ ดงันี้ 
    1. การตดัชอ่น้อย  
    2. การตดัตุงน้อย  
    3. การตดัตุงหลวง  
    4. การทาํหมากกาํปใูบ  
    5. การทาํเมีย่ง 
    6. การทาํบุหรี ่ 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 

15. ผลไม้ ลกูมะพรา้ว 1 แขนง กลว้ยนํ้าวา้ 1 เครอื  
16.เทียนไข (เทยีนขีผ้ึง้) พนัดว้ยสายสนิ (ดา้ย) 9 เสน้เทยีน 108 
และธปู 108 ดอก 

    7. การทาํรวดเงนิรวดทอง  
    8. การเตรยีมดอกไม ้
    9. การเตรยีมไมง้า่ม  
    10. การเตรยีมสะพานไม ้(ขวั)  
    11. การเตรยีมไมง้า่มเลก็ 
    12. การเตรยีมตน้ออ้ 
    13. การเตรยีมครวัเรอืน  
    14. การเตรยีมตน้ไม ้ 
    15. การเตรยีมผลไม ้ 

  

      16. การเตรยีมเทยีนไข 
         - แบง่กลุม่ออก 5 กลุม่ เพือ่จดัทาํ
เครือ่งสบืชะตาและทาํตุง 
         - ประเมนิความถกูตอ้งของการ
จดัทาํเครือ่งสบืชะตาและทาํตุง 
ขัน้สรปุ 
    - ครผููส้อนทบทวนเนื้อหาทีส่อนผูส้งูอายุ
โดยการประเมนิจากการสอบถามและตอบ
คาํถาม 
    - ครผููส้อนสรปุการสอนการเตรยีม
เครือ่งสบืชะตา ทาํตุงทัง้หมด 
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แผนการสอนเรือ่งที่ 2 

 

เรื่อง: การทาํบายศรสีูข่วญั 
วนั เดือน ปี: 4 สปัดาห ์
ผูใ้ห้ความรู้: แมส่พุนิ  สกัเทวนิ 
กลุ่มเป้าหมาย: ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
สถานที่ให้ความรู้: ศาลาหมูบ่า้น ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
แนวคิด: การทาํบายศรสีูข่วญัเป็นการเตรยีมเพือ่นําไปประกอบพธิกีรรมทางศาสนาตามความเชื่อทางวฒันธรรมเชน่ การไหวผ้คีร ูผบีา้น ผเีรอืน ศาลพระภูม ิ
งานแต่ง งานบุญ เป็นตน้ ของตําบลรอบเวยีงประกอบดว้ยการทาํบายศรสีูข่วญัแบบปากชามและบายศรสีูข่วญัใหญ่ 
 
ตาราง 17 การทาํบายศรสีูข่วญั 
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

1. การเตรยีมใบตอง โดยการฉีกใบตองออกเป็น 3 ประเภท คอื ยาว
สดุ กลาง และสัน้ 

1. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ระดบัอาการของโรค
ซมึเศรา้ลดลง 
2. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ดชันีวามสขุเพิม่ขึน้ 

2. การพนัใบตองเพื่อทําเป็นช่อ ตามขนาดความต้องการ เช่น ช่อ 
19,29 หรอื 39 

ขัน้นํา 
    - ครผููส้อนทกัทายผูส้งูอายแุละแนะนํา
ตวัเอง 
    - ครผููส้อนนําเขา้สูเ่นื้อหา โดยการให้
ดรูปูบายศรสีูข่วญั 
    - ครผููส้อนแลกเปลีย่นความคดิเหน็
เกีย่วกบัการทาํบายศรสีูข่วญั 
    - ครผููส้อนเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุ
ซกัถาม 

1. ครผููส้อน 
2. ตวัแบบ 
3. วสัดุ 
อุปกรณ์ทีใ่ชใ้น
การทาํบายศร ี
สูข่วญั 

- แบบประเมนิ 
โรคซมึเศรา้9Q 
- แบบวดั
ความสขุ 
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ตาราง 17 (ต่อ)  
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

 3. การประดบั ตกแต่งดว้ยมาลยัอุบะ (มาลยัตุม้) 4/6 ตุม้ ประดบั
ดว้ยดอกไม ้เชน่ ดอกพทุธ ดอกดาวเรอืง เป็นตน้ 

ขัน้สอน 
ครผููส้อนเริม่สอนการทาํและจดัเตรยีม
วสัดุ อุปกรณ์ พรอ้มเปิดโอกาสให้
ผูส้งูอาย ุหวัขอ้ ดงันี้    

  

   1. การเตรยีมใบตอง              
2. การพนัใบตอง                
3. การประดบั ตกแต่งดว้ยมาลยัอุบะและ
ดอกไม ้          
    - แบง่กลุม่ออก 5 กลุม่ เพือ่จดัทาํ
บายศรสีูข่วญั             
    - ประเมนิความถกูตอ้งของการจดัทาํ
บายศรสีูข่วญั 
ขัน้สรปุ                          
    - ครูผู้ สอนทบทวนเ นื้อหาที่ สอน
ผู้ สู ง อ ายุ โ ดยการปร ะ เมิน จ ากการ
สอบถามและตอบคาํถาม                     
    - ครผููส้อนสรุปการสอนการทําบายศรี
สูข่วญัซกัถามพรอ้มสรปุแต่ละ 
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แผนการสอนเรือ่งที่ 3 
 

เรื่อง: การออกกาํลงักายแบบไทก๊ก 
วนั เดือน ปี: 12 สปัดาห ์
ผูใ้ห้ความรู้:    
กลุ่มเป้าหมาย: ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
สถานที่ให้ความรู้: ศาลาหมูบ่า้น ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
แนวคิด: ไทเ้ก๊กลมปราณ 18 ทา่ เป็นการออกกาํลงักาย ทีช่า้ มกีระบวนทา่นิ่มนวล สวยงาม อาศยัจตินําลมปราณ กายและใจประสานรวมเป็นหนึ่งเดยีว เกดิสมาธิ
ทีม่ ัน่คง เคลา้ไปกบัเสยีงดนตรทีีไ่พเราะและผอ่นคลายทาํใหม้คีวามสขุ และเพลดิเพลนิไปกบักระบวนทา่ต่างๆ ขณะรา่ยราํการราํมวยไทเ้ก๊ก ลมปราณ 18 ทา่ 
 
ตาราง 18 การออกกาํลงักายแบบไทก๊ก 
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

1. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ระดบัอาการของโรค
ซมึเศรา้ลดลง 

ไทเ้ก๊กลมปราณ  18 ทา่ เป็นการออกกาํลงักายทีช่า้ มกีระบวนทา่ 
นิ่มนวลสวยงาม อาศยัจตินําลมปราณ  กายและใจประสานรวมเป็น
หนึ่งเดยีว  เกดิสมาธทิีม่ ัน่คง  เคลา้ไปกบัเสยีงดนตรทีีไ่พเราะและ
ผอ่นคลายทาํใหม้คีวามสขุ และเพลดิเพลนิไปกบักระบวนทา่ต่างๆ 
ขณะรา่ยราํการราํมวยไทเ้ก๊ก ลมปราณ 18 ทา่ มจีดุเด่นที ่ฝึกงา่ย 
กระบวนทา่ไมยุ่ง่ยากซบัซอ้น การเคลื่อนไหวสว่นต่างๆ ของรา่งกาย 

ขัน้นํา 
    - ครผููส้อนทกัทายผูส้งูอายแุละ
แนะนําตวัเอง 
    - ครผููส้อนนําเขา้สูเ่นื้อหา โดยการให้
ด ูVDO ไทเก๊ก 
    - ครผููส้อนแลกเปลีย่นความคดิเหน็ 

1. ผูน้ําแบบไท
เก๊ก 

- แบบประเมนิ     
โรคซมึเศรา้ 9Q 
- แบบวดั
ความสขุ 
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ตาราง 18 (ต่อ)  
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

2. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ดชันีวามสขุเพิม่ขึน้ 

นุ่มนวลและชา้  จงึมคีวามปลอดภยั เมือ่ฝึกฝนจนเกดิความชาํนาญ 
จะชว่ยพฒันาสขุภาพทัง้ทางรา่งกายและจติใจ  ใหม้สีขุภาพจติทีด่ ี
รา่งกายแขง็แรง ชว่ยเสรมิสรา้งระบบภมูคิุม้กนั ชว่ยป้องกนัโรค 
และบาํบดัโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ เสรมิสรา้งระบบสมอง และความจาํ
ระบบไขขอ้และระบบกลา้มเนื้อต่างๆ ของรา่งกายไดร้บัการบรหิาร
จงึเหมาะกบัคนทัว่ไป ทุกเพศทุกวยั จนถงึผูส้งูอาย ุ 

การออกกาํลงักายแบบไทเก๊ก 
    - ครผููส้อนเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุ
ซกัถาม 
ขัน้สอน 
    ครผููส้อนเริม่สอนแต่กระบวนการทา่
และประโยชน์ของแต่ละทา่แก่กลุม่
ผูส้งูอายแุต่ละท่า 18 ทา่  

  

 หลกัของไท้เกก๊     
    การราํไทเ้ก๊กเป็นการประสานกายและจติเขา้ดว้ยกนั เน้นการปรบั 
กาย ปรบัจติ และปรบัลมปราณ ผูท้ีฝ่ึกจะตอ้งมสีมาธใินการราํ ม ี
การกาํหนดสายตาตามทา่ทางตลอดตัง้แต่ตน้จนจบการฝึกเน้น 
ความอ่อน เบา ชา้  ต่อเนื่อง อาศยัจติและสมาธใินการควบคุมพลงั
และกระบวนทา่  เน้นลลีาทีม่ลีกัษณะผอ่นคลาย การฝึกอาศยั 
ความเบา ชา้ กลม และสมํ่าเสมอ เรยีงรอ้ยกนัเป็นกระบวนทา่  
การเคลื่อนไหวสว่นต่างๆ ของรา่งกาย มคีวามต่อเนื่องและมชีวีติ 
ชวีา สมํ่าเสมอ ตลอดเวลา  กลา้มเนื้อทุกสว่น ไมเ่กรง็ปลอ่ยใหเ้ป็น
ตามธรรมชาตริา่งกายรูส้กึผอ่นคลาย ไมย่กไหล่ แอ่นอก หลงังอ  
พงุยืน่ กน้งอน รา่งกายสว่นบนเบาคลอ่งแคลว่ รา่งกายสว่นลา่ง 
หนกัแน่น ขณะเคลื่อนไหวใชส้ะเอวเป็นแกนการเคลื่อนไหวนิ่มนวล 

ขัน้สรปุ 
    - ครผููส้อนทบทวนเนื้อหาทีส่อน
ผูส้งูอายโุดยการประเมนิจากการ
สอบถามและตอบคาํถาม 
    - ครผููส้อนสรปุการสอนแต่ท่าของไท้
เก๊ก 
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ตาราง 18 (ต่อ)  
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

     การราํไทเ้ก๊กจะชว่ยในการฝึกฝน พลงัภายในฝึกควบคุมลมปราณ
และจติใจ ใชจ้ตินําการเคลื่อนไหวของรา่งกาย ไมมุ่ง่เน้นการใชแ้รง 
ทุกสว่นของรา่งกายเกดิการเคลื่อนไหวทัง้ภายนอกและภายใน เลอืด
ลมหมนุเวยีนไปทัว่รา่งกาย 
การเตรียมความพร้อม      
    ควรสวมเสือ้ผา้ทีส่บาย ไมร่ดัรปูโดยทัว่ไปเป็นเสือ้ยดื กางเกง
วอรม์ รองเทา้กฬีา ควรสวมถุงเทา้ เพราะจะชว่ยรบันํ้าหนกัและความ
ยดืหยุน่ ก่อนรา่ยราํ ควรบรหิารรา่งกาย โดยวอรม์รา่งกายเบาๆ หรอื
ยดืเสน้ ยดืสาย ใหร้า่งกายมคีวามยดืหยุน่ คลอ่งตวั 

   

 สถานที่ฝึก          
    สถานทีเ่ลน่ ควรปลอดโปรง่ มอีากาศถ่ายเทดมีอีากาศที่
บรสิทุธิ ์จะอยูใ่นอาคารหรอืกลางแจง้กไ็ดแ้ต่ไมค่วรจะรอ้นจนเกนิไป
ควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอทุกวนัหรอือยา่งน้อย 3 – 5 ครัง้ 
ต่อสปัดาหอ์ยา่งน้อยครัง้ละประมาณ 30 นาท ี   
ประโยชน์    
    ไทเ้ก๊กลมปราณ 18 ทา่ ชว่ยใหร้า่งกายเกดิความสมดุลในทุกดา้น 
ชว่ยเพิม่สมรรถภาพของขาและเขา่ใหแ้ขง็แรง ป้องกนัการหกลม้ใน
ผูส้งูอายุ กลา้มเนื้อ เสน้เอน็ และไขขอ้ไดร้บัการบรหิาร รา่งกาย 
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ตาราง 18 (ต่อ)  
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

 ไดร้บัการผอ่นคลายตามธรรมชาตชิว่ยปรบัเลอืดลมใหส้มดุล ทาํให้
รูส้กึ กระปรีก้ระเปรา่มชีวีติชวีาชว่ยเสรมิสรา้งระบบภมูคิุม้กนั 
ชว่ยป้องกนัโรคและชว่ยรกัษาโรคเรือ้รงัไดห้ลายชนิด เชน่ โรคหวัใจ 
โรคความดนัโลหติสงู ไขขอ้อกัเสบ วณัโรค หดืหอบ โรคประสาท 
ปวดหลงั ปวดเอว ทอ้งผกู โรคกระเพาะลาํไส ้ตบัอกัเสบเรือ้รงั ฯลฯ
ระบบภมูคิุม้กนัชว่ยป้องกนัโรคและชว่ยรกัษาโรคเรือ้รงัไดห้ลาย
ชนิด เชน่ โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู ไขขอ้อกัเสบ วณัโรค  
หดืหอบ โรคประสาท ปวดหลงั ปวดเอว ทอ้งผกู โรคกระเพาะ
ลาํไส ้ตบัอกัเสบเรือ้รงั ฯลฯ 
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ภาพประกอบ 9 ทา่ที ่1 ปรบัลมปราณ                                             ภาพประกอบ 10 ทา่ที ่2 ยดือกขยายทรวง 
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ภาพประกอบ 11 ทา่ที ่3 เฉิดฉายสายรุง้                                             ภาพประกอบ 12 ทา่ที ่4 ตะวนัเบกิฟ้า 
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ภาพประกอบ 13 ทา่ที ่5 ยนืหยดัดดัแขน                                             ภาพประกอบ 14 ทา่ที ่6 พายเรอืกลางนํ้า 
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ภาพประกอบ 15 ทา่ที ่7 เมฆขลาล่อแกว้                                               ภาพประกอบ 16 ทา่ที ่8 สาวน้อยชมจนัทร ์
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ภาพประกอบ 17 ทา่ที ่9 หมนุกายผลกักร                                             ภาพประกอบ 18 ทา่ที ่10 เยือ้งยา่งบงัแสงสอ่ง 
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ภาพประกอบ 19 ทา่ที ่11 แหวกธารชมเวหา                                             ภาพประกอบ 20 ทา่ที ่12 แหวกคลื่นกลางสมทุร 
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ภาพประกอบ 21 ทา่ที ่13 วหิคกระพอืปีก                                             ภาพประกอบ 22 ทา่ที ่14 ยดืแขนปล่อยหมดั 
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ภาพประกอบ 23 ทา่ที ่15 อนิทรทีะยานฟ้า                                             ภาพประกอบ 24 ทา่ที ่16 กงัหนัตอ้งลม 
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ภาพประกอบ 25 ทา่ที ่17 ลลีาพาจร                                             ภาพประกอบ 26 ทา่ที ่18 ผอ่นคลายลมปราณ 
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แผนการสอนเรือ่งที่ 4 
 

เรื่อง: การรไีซเคลิ 
วนั เดือน ปี: 4สปัดาห ์
ผูใ้ห้ความรู้: แมส่มบรูณ์ ทาวงศ ์
กลุ่มเป้าหมาย: ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
สถานที่ให้ความรู:้ ศาลาหมูบ่า้น ตําบลรอบเวยีง อาํเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย 
แนวคิด: การจกัสาร คอืการนําเศษวสัดุ และอุปกรณ์ ทีม่อียูใ่นชุมชนและ/หรอื ทีไ่มใ่ชแ้ลว้รวมทัง้วสัดุทีส่ามารถกลบันํามาใชอ้กีหรอืวสัดุธรรมชาตขิองพืน้บา้น
นํามาประยกุตเ์พือ่จดัทาํเครือ่งจกัสาร เชน่ ตะกรา้ ฐานมะติบ๊ และไมก่วาดทางมะพรา้ว 
 
ตาราง 19 การรไีซเคลิ 
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

1. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ระดบัอาการของโรค
ซมึเศรา้ลดลง 
2. เพือ่ใหผู้ส้งูอายทุีม่ ี
อาการของโรคซมึเศรา้
ระดบัน้อยและปานกลางมี
ดชันีความสขุเพิม่ขึน้ 

1. สานตะกร้า คอื การนําเชอืกฟางทีไ่มใ่ชแ้ลว้นํามาประยกุตใ์น 
การสานตะกรา้ สามารถนําไปใชเ้ป็นประโยชน์เชน่ เกบ็ของ  
ไปจา่ยตลาด ซาวขา้ว เป็นตน้ โดยมขี ัน้ตอนดงันี้ 
    1.1 จดัเตรยีมเชอืกฟางทีไ่มใ่ชแ้ลว้ทาํความสะอาด 
    1.2 จดัเตรยีมอุปกรณ์ชว่ยในการจดัทาํเชน่ แมก กรรไกร เป็นตน้ 
    1.3 เริม่ดาํเนินการสานโดยเริม่จากฐานของตะกรา้ขึน้ไป พอเสรจ็
ตามขนาดทีต่อ้งการจดัเกบ็สว่นปลายทีเ่หลอืใหเ้รยีบรอ้ย 

ขัน้นํา                                          
    - ครผููส้อนทกัทายผูส้งูอายแุละแนะนํา
ตวัเอง                          
    - ครผููส้อนนําเขา้สูเ่นื้อหา โดยการให้
ด ูตวัอยา่งทีจ่ะดาํเนินกจิกรรม               
    - ครผููส้อนแลกเปลีย่นความคดิเหน็
กจิกรรมทีจ่ะดาํเนินการ     
    - ครผููส้อนเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุ
ซกัถาม 

1. ครผููส้อน 
2. ตวัแบบ 
3. สือ่การสอน 

- แบบประเมนิ 
โรคซมึเศรา้ 9Q 
- แบบวดั
ความสขุ 
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ตาราง 19 (ต่อ)  
 

จุดประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม เนื้อเรือ่ง กจิกรรม สือ่การสอน วธิกีารประเมนิผล 
     

 2. เชิงเทียน (ฐานมะติ้บ) คอื การนํากระป๋องเบยีรห์รอืกระป๋องนํ้าอดัลมมา
ประยกุตใ์นการทาํเชงิเทยีนเพื่อนําไปใชง้านต่างๆ เชน่งานลอยกระทง  
งานเขา้พรรษา เป็นตน้โดยมขี ัน้ตอน ดงันี้ 
    2.1 จดัเตรยีมกระป๋องและลา้งทาํความสะอาดใหพ้รอ้มใชง้าน 
    2.2 ออกแบบพรอ้มตดักระป๋องนํ้าอดัลมตามแบบทีต่อ้งการ 
    2.3 สานเชงิเทยีนตามทีเ่ราออกแบบ 
    2.4 หลอ่เทยีนพรอ้มใสด่า้ยตรงกลางไวส้าํหรบัจุดไฟ 

ขัน้สอน                 
    ครผููส้อนเริม่สอนแต่ละ
กจิกรรมพรอ้มการพดูคุยถงึ 
ขอ้สงสยัและปญัหาทีเ่กดิขึน้ 
โดยเริม่จากการทาํตะกรา้  
การทาํเชงิเทยีน และการทาํไม้
กวาดทางมะพรา้ว 

  

 3. ไม้กวาดทางมะพร้าว(ซะลาก) คอื การนําเอาทางมะพรา้วจากตน้มะพรา้ว
มาประยกุตก์ารทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว โดยมขี ัน้ตอน ดงันี้          
    3.1 เตรยีมทางมะพรา้วและตดัเอาใบแหง้ออกใหเ้หลอืแต่ทางมะพรา้ว         
    3.2 ทุบสว่นตน้เสน้ทางมะพรา้วใหแ้บบและเอาไปแชน่ํ้าประมาณ 30 นาท ี   
    3.3 นําทางมะพรา้วทีไ่ปแชน่ํ้าขึน้มาสาน (ไพ) ใหไ้ดข้นาดความยาวตามที่
ตอ้งการ                  
    3.4 นําทางมะพรา้วทีส่านตามขนาดทีต่อ้งการมาพนักบัดา้มไมก้วาดที่
เตรยีมไวพ้รอ้มสานดว้ยเชอืกและใสป่ลอก 3 ทีเ่ตรยีมไว ้                    
    3.5 นําทางมะพรา้วมาสานไมก้วาดใหค้ลุมรอบดา้นทัง้หมดโดยจบัสลบัคู่
ทางมะพรา้วและใชเ้ชอืกสาน                                                       
    3.6 เกบ็ทางมะพรา้วใหเ้รยีบรอ้ยดว้ยเชอืกลายกระดกูง ู                          
    3.7 ตดัหรอืไมต่ดัสว่นปลายทางมะพรา้วทัง้นี้ขึน้อยูก่บัการนําไปใช ้
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ภาคผนวก  ข 
หนังสือเชิญอาจารยท่ี์ปรึกษาปริญญานิพนธ ์
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ภาคผนวก  ค 
หนังสือขอเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญและรายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
 
รองศาสตราจารย ์อุดมรตัน์  สงวนศริธิรรม   รองศาสตราจารย ์
           รองอธกิารบดฝีา่ยวเิทศสมัพนัธ ์  

        ภาควชิาจติเวช คณะพยาบาลศาสตร ์ 
        วทิยาลยัเชยีงราย 
 

ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ประพมิ  ศุภศนัสนีย ์  ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์
           หวัหน้าภาควชิาอนามยัชุมชน 

        คณะพยาบาลศาสตร ์ 
        วทิยาลยัเชยีงราย 

 
อาจารย ์ดร.มุทติา  พน้ภยัพาล     อาจารย ์
           ภาควชิาอนามยัชุมชน 

        คณะพยาบาลศาสตร ์ 
        วทิยาลยัเชยีงราย 

 
อาจารย ์ดร.ตุลท ์ ชมชื่น       อาจารย ์
           ผูอ้าํนวยการสาํนกัประกนัคุณภาพและงานวจิยั 
           วทิยาลยัเชยีงราย 
 
อาจารย ์ดร.วนัทนีย ์ ชวพงศ ์      อาจารย ์
           คณะสาธารณสขุศาสตร ์
            วทิยาลยัเชยีงราย 
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ภาคผนวก  ง 
หนังสือรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
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ภาคผนวก  จ 
ขอความอนุเคราะหใ์ช้แบบสอบถามของกรมสขุภาพจิต 
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ภาคผนวก  ฉ 
เครื่องมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู ระยะท่ี 1 
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แบบประเมินโรคซึมเศร้า (9Q) 
 
ลาํดบัขอ้
คาํถาม 

ขอ้ความ ไมม่เีลย 
เป็นบางวนั 
(1-7 วนั) 

เป็นบ่อย  
(> 7 วนั) 

เป็นทุกวนั 

1 เบื่อไมส่นใจอยากทาํอะไร     
2 ไมส่บายใจ ซมึเศรา้ ทอ้แท ้     
3 หลบัยาก หรอืหลบัๆ ตื่นๆ หรอืหลบัมากไป     
4 เหน่ือยงา่ย หรอืไมค่อ่ยมแีรง     
5 เบื่ออาหาร หรอืกนิมากเกนิไป     
6 รูส้กึไมด่กีบัตวัเอง คดิวา่ตวัเองลม้เหลว หรอื

ทาํใหต้นเองหรอืครอบครวัผดิหวงั  
    

7 สมาธไิมด่เีวลาทาํงาน เชน่ ดโูทรทศัน์ ฟงัวทิย ุ
หรอืทาํงานทีต่อ้งใชค้วามตัง้ใจ 

    

8 พดูชา้ ทาํอะไรชา้ลงจนคนอื่นสงัเกตเหน็ได้
หรอืกระสบักระสา่ยไมส่ามารถอยูน่ิ่งไดเ้หมอืน
ทีเ่คยเป็น 

    

9 คดิทาํรา้ยตนเอง หรอืคดิวา่ถา้ตายคงจะด ี     
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ภาคผนวก  ช 
หนังสือเชิญเข้าร่วมกิจกรรมสนทนากลุ่ม 
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ภาคผนวก  ฌ 
เครื่องมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลูวิจยัระยะท่ี 3 
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แบบสอบถาม 
 
เร่ือง: รปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพจิตเพ่ือการป้องกนัโรคซึมเศร้าในผูส้งูอาย ุจงัหวดัเชียงราย 
 
 
 
คาํช้ีแจง:   
 1. ความมุง่หมาย แบบสมัภาษณ์น้ีมคีวามมุง่หมายเพือ่รวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัเชยีงราย ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการตอบแบบสอบถามน้ี
จะนําไปใชเ้พื่อประกอบการทาํปรญิญานิพนธ ์ซึง่มปีระโยชน์ดา้นการศกึษา 
 2.  ลกัษณะแบบสอบถาม แบ่งเป็น 3 ตอน ไดแ้ก่ 
  ตอนที ่1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบุคคล 
  ตอนที ่2 แบบประเมนิโรคโรคซมึเศรา้ (9Q) (กรมสขุภาพจติ กระทรงสาธารณสขุ) 
  ตอนที ่3 แบบสอบถามดชันีชีว้ดัความสขุคนไทย (กรมสขุภาพจติ กระทรงสาธารณสขุ) 
 3. การตอบแบบสอบถาม ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการตอบแบบสอบถามน้ีจะนําไปใชเ้พือ่ประกอบ 
การทาํวจิยัเท่านัน้ คาํตอบของทา่นไมม่ถีูก หรอื ผดิ เพราะแต่ละคนยอ่มมคีวามคดิเหน็ทีแ่ตกต่างกนั 
ดงันัน้จงึใครข่องความกรณุาตอบแบบสอบถามตามความเป็นจรงิใหม้ากทีส่ดุและตอบทุกขอ้ คาํตอบ
ของทา่น ผูว้จิยัจะเกบ็รกัษาไวเ้ป็นความลบัและจะไมเ่กดิผลเสยีต่อทา่นแต่อยา่งใด แต่จะเป็นประโยชน์ 
ต่อประชาชนมาก 
 
 
 
    ขอขอบพระคุณทุกทา่นทีใ่หค้วามรว่มมอืในการตอบแบบสอบถาม 

 
 
 
 
 
 

            นายธชัณกร  ปญัญาใส 
          นิสติปรญิญาเอก ปรชัญาดุษฎบีณัฑติ 
          วชิาเอก การจดัการสรา้งเสรมิสขุภาพ  
          มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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ตอนท่ี  1 ข้อมลูส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
 คาํช้ีแจง:  กรณุาใสเ่ครือ่งหมาย ลงในชอ่ง  ตามความเป็นจรงิ 
  
1. เพศ   
  ชาย         หญงิ 
2. อาย ุ     
   ตัง้แต่ 60 – 70 ปี      ตัง้แต่ 71 – 90 ปี 
3. สถานภาพสมรส 
  โสด         คู ่   
  หมา้ย/หยา่/รา้ง/แยกกนัอยู ่
4.  รายไดต่้อเดอืน  
   ตัง้แต่ 500 – 1000 บาท      ตัง้แต่ 1001 – 1500 บาท  
   มากกวา่ 1500 
5. ทา่นมเีงนิออมต่อเดอืน  
   ≤ 500          ตัง้แต่ 500 – 1000    
   มากกวา่ 1500 
6.  ระดบัการศกึษา  
  ไมไ่ดเ้รยีน        ประถมศกึษา  
  มธัยมศกึษา 
7. อาชพี (ตอบไดม้ากกวา่ 1 อาชพี) 
  เกษตรกรรม       รบัจา้ง   
  คา้ขาย           วา่งงาน    

  อื่นๆ ระบุ 
8. การพกัอาศยั 
  คนเดยีว        ครอบครวั/ญาตพิีน้่อง 
10. ทา่นมโีรคประจาํตวั (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  ไมม่โีรคประจาํตวั      มโีรคประจาํตวั 1 โรค 
  มโีรคประจาํตวั 2 โรค     มโีรคประจาํตวัมากกวา่ 2 โรค 
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ตอนท่ี 2 แบบประเมินโรคซึมเศรา้ (9Q) 
 คาํช้ีแจง:   
  1. ขอ้คาํถาม จาํนวน 9 ขอ้ 
  2. โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้อย่างรอบคอบ แล้วทําเครื่องหมาย   ลงในช่องที่
เหน็วา่เป็นคาํตอบทีถู่กตอ้งทีส่ดุเพยีงคาํตอบเดยีวเทา่นัน้ 
 

แบบประเมินโรคซึมเศรา้ (9Q) 
 

ลาํดบัขอ้
คาํถาม 

ขอ้ความ ไมม่เีลย 
เป็นบางวนั 
(1-7 วนั) 

เป็นบ่อย 
(> 7 วนั) 

เป็นทุกวนั 

1 เบื่อไมส่นใจอยากทาํอะไร     
2 ไมส่บายใจ ซมึเศรา้ ทอ้แท ้     
3 หลบัยาก หรอืหลบัๆ ตื่นๆ หรอืหลบัมากไป     
4 เหน่ือยงา่ย หรอืไมค่อ่ยมแีรง     
5 เบื่ออาหาร หรอืกนิมากเกนิไป     
6 รูส้กึไมด่กีบัตวัเอง คดิวา่ตวัเองลม้เหลว หรอื

ทาํใหต้นเองหรอืครอบครวัผดิหวงั  
    

7 สมาธไิมด่เีวลาทาํงาน เชน่ ดโูทรทศัน์ ฟงัวทิย ุ
หรอืทาํงานทีต่อ้งใชค้วามตัง้ใจ 

    

8 พดูชา้ ทาํอะไรชา้ลงจนคนอื่นสงัเกตเหน็ได้
หรอืกระสบักระสา่ยไมส่ามารถอยูน่ิ่งไดเ้หมอืน
ทีเ่คยเป็น 

    

9 คดิทาํรา้ยตนเอง หรอืคดิวา่ถา้ตายคงจะด ี     
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถามดชันีช้ีวดัความสขุคนไทย  
 คาํช้ีแจง: 1.  ขอ้คาํถามจาํนวน 15 ขอ้  
  2.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้อยา่งรอบคอบ แลว้ทาํเครื่องหมาย   ลงในช่องทีเ่หน็ว่า 
เป็นคาํตอบทีถู่กตอ้งทีส่ดุเพยีงคาํตอบเดยีวเทา่นัน้  
  3. การเลอืกคาํตอบถอืหลกัเกณฑด์งัน้ี   
   ไมเ่ลย  หมายถงึ ไมเ่คยมเีหตุการณ์ อาการ ความรูส้กึ หรอืไมเ่หน็ดว้ยกบัเรือ่งนัน้  ๆ 
   เลก็น้อย   หมายถงึ  เคยมเีหตุการณ์ อาการ ความรูส้กึในเรือ่งนัน้ๆ เพยีงเลก็น้อย 
         หรอื เหน็ดว้ยกบัเรือ่งนัน้ๆ เพยีงเลก็น้อย 
   มาก    หมายถงึ  เคยมเีหตุการณ์ อาการ ความรูส้กึในเรือ่งนัน้ๆ มากหรอืเหน็ดว้ย 
         กบัเรือ่งนัน้ๆ มาก    
   มากทีส่ดุ  หมายถงึ  เคยมเีหตุการณ์ อาการ ความรูส้กึในเรือ่งนัน้ๆ มากทีส่ดุ  
         หรอืเหน็ดว้ยกบัเรือ่งนัน้ๆ มากทีส่ดุ 
 

แบบสอบถามดชันีช้ีวดัความสขุคนไทย 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม ไมเ่ลย เลก็น้อย มาก มากทีส่ดุ 
1 ทา่นรูส้กึวา่ชวีติของทา่นมคีวามสขุ      
2 ทา่นรูส้กึภมูใิจในตนเอง      
3 ทา่นตอ้งไปรบัการรกัษาพยาบาลเสมอๆ เพือ่ใหส้ามารถดาํเนิน 

ชวีติและทาํงานได ้ 
    

4 ทา่นพงึพอใจในรปูรา่งหน้าตาของทา่น      
5 ทา่นมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัเพือ่นบา้น      
6 ทา่นรูส้กึประสบความสาํเรจ็และความกา้วหน้าในชวีติ      
7 ทา่นมัน่ใจทีจ่ะเผชญิกบัเหตุการณ์รา้ยแรงทีเ่กดิขึน้ในชวีติ      
8 ถา้สิง่ต่างๆ ไมเ่ป็นไปตามทีค่าดหวงั ทา่นจะรูส้กึหงดุหงดิ      
9 ทา่นสามารถปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนัต่างๆ ดว้ยตวัทา่นเอง      
10 ทา่นรูส้กึเป็นสขุในการชว่ยเหลอืผูอ้ื่นทีม่ปีญัหา      
11 ทา่นมคีวามสขุกบัการรเิริม่งานใหม่ๆ  และมุง่มัน่ทีจ่ะทาํใหส้าํเรจ็      
12 ทา่นรูส้กึวา่ชวีติของทา่นไรค้า่ ไมม่ปีระโยชน์      
13 ทา่นมเีพือ่นหรอืญาตพิีน้่องคอยชว่ยเหลอืทา่นในยามทีท่า่น

ตอ้งการ  
    

14 ทา่นมัน่ใจวา่ชุมชนทีท่า่นอยูอ่าศยัมคีวามปลอดภยัต่อทา่น      
15 ทา่นมโีอกาสไดพ้กัผอ่นคลายเครยีด      
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ภาคผนวก  ญ 
เครื่องมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลูวิจยัระยะท่ี 4 
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แบบสอบถาม 
 

เรือ่ง: แบบประเมินผลรปูแบบการสรา้งเสริมสขุภาพจิตเพ่ือป้องกนัโรคซึมเศรา้ 
 
 
 
 คาํช้ีแจง:   
  1. ความมุง่หมายของการวจิยัระยะน้ี เพือ่ประเมนิผลรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ           
เพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ภายใตก้รอบแนวคดิการสง่เสรมิสขุภาพออตาวา (Ottawa Charter) ประกอบดว้ย 
การสรา้งนโยบายเพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การพฒันาทกัษะสว่นบุคคล ใน
การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และการปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสาธารณสขุในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ ใน
การป้องกนัโรคซมึเศรา้ผูส้งูอายทุีม่โีรคซมึเศรา้ระดบัน้อยและปานกลาง 
  2. ลกัษณะของแบบประเมนิ เป็นลกัษณะแบบสอบถามมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating 
Scale) 5 ระดบั ประกอบดว้ย เหน็ดว้ยอยา่งยิง่ เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ 
  3. ผูต้อบแบบสอบถามประกอบดว้ยผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมการทดลองการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติเพื่อป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

 
 
 
 

     ขอขอบคุณทุกทา่นทีใ่หค้วามรว่มมอืในการตอบแบบสอบถาม 
 
 
 
 
 
 
 

             นายธชัณกร  ปญัญาใส 
           นิสติปรญิญาเอกปรชัญาดุษฎบีณัฑติ 
           สาขาวชิา วทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสขุภาพ  
           มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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แบบสอบถาม 
 

เรือ่ง: การประเมินผลรปูแบบการสรา้งเสริมสขุภาพจิตเพ่ือป้องกนัโรคซึมเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
 
 

 
 

 คาํช้ีแจง: 
  1. แบบสอบถามประกอบดว้ย 3 ดา้น คอื การสรา้งนโยบายเพือ่การสรา้งเสรมิสขุภาพจติ
การสรา้งสรรคส์ิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ การเสรมิสรา้งกจิกรรมชุมชนใหเ้ขม้แขง็
ในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ และการพฒันาทกัษะสว่นบุคคลในการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
  2. โปรดอา่นขอ้ความแต่ละขอ้อยา่งรอบคอบ แลว้ทาํเครือ่งหมาย ลงในชอ่งทีต่รงกบั
คามรูส้กึหรอืความคดิเหน็ของทา่นมากทีส่ดุ 
  3.  การเลอืกคาํตอบถอืหลกัเกณฑ ์ดงัน้ี 
   เหน็ดว้ยอยา่งยิง่   หมายถงึ ขอ้คามนัน้ตรงกบัความรูส้กึของทา่นเป็นสว่นมาก 
   เหน็ดว้ย   หมายถงึ ขอ้คามนัน้ตรงกบัความรูส้กึของทา่นเป็นบางสว่น 
   ไมแ่น่ใจ       หมายถงึ ทา่นไมแ่น่ใจขอ้คามนัน้ตรงกบัความรูส้กึของทา่น 
   ไมเ่หน็ดว้ย   หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมต่รงกบัความรูส้กึของทา่นเป็นบางสว่น 
   ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ หมายถงึ  ขอ้ความนัน้ไมต่รงกบัความรูส้กึของทา่นเป็นสว่นใหญ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

186 

แบบประเมินการสรา้งนโยบายเพ่ือการสรา้งเสริมสขุภาพจิต 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม 
เหน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ 
ไม ่   

เหน็ดว้ย 
ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

1 นโยบายของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน”ฮว่มกัน๋
เป๋นสขุ ตุ๊กน้อย บ่ฮือ้เป๋นโรคเศรา้” 

     

2 วตัถุประสงคข์องการรว่มกจิกรรมครัง้น้ีเพือ่
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

     

กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติของผูส้งูอายมุี
นโยบายจากเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน  ประกอบดว้ย 

     

     - ผูนํ้าชุม      
     - ประธานผูส้อูาย ุ      
     - ประธานอาสาสมคัรสาธารณสขุ      
     - ผูแ้ทนผูส้งูอาย ุ      

3 

     - บุคลากรสาธารณสขุ เชน่ นกัวชิาการ
สาธารณสขุ พยาบาล เจา้หน้าทีบ่รหิารงาน
สาธารณสขุ เป็นตน้ 

     

กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติของผูส้งูอายมุี
นโยบายเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้จากการทาํ
กจิกรรมกลุ่มของเครอืขา่ยสขุภาพชุมชน 
ประกอบดว้ย 

     

     - เครือ่งสบืจ๊ะต๋า       
     - ตดัตุง      
     - บายศรสีูข่วญั      
     - รไีซเคลิ      

4 

     - ราํไทเก๊ก      
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แบบประเมินการสรา้งสรรคส่ิ์งแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการสร้างเสริมสขุภาพจิต 
    

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม 
เหน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ 
ไม ่   

เหน็ดว้ย 
ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

1 กลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนมกีารดแูล 
ความสะอาดของสถานทีใ่นการดาํเนิน
กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

     

2 กลุ่มเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนมกีารเตรยีม
สถานทีส่าํหรบัการดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ 

     

3 สถานทีด่าํเนินกจิกรรมมคีวามเหมาะสม 
อากาศปลอดโปรง่ โล่งสบายและสามารถ
เดนิทางมารว่มดาํเนินกจิกรรมไดง้า่ย 

     

4 กลุ่มผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติมคีวามสมัพนัธฉ์นัทเ์ครอืญาต ิ

     

5 กลุ่มผูส้งูอายเุขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติมคีวามผกูพนักนั 

     

6 กลุ่มผูส้งูอายทุีเ่ขา้รว่มกจิกรรมสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติมคีวามรว่มมอืรว่มใจในการดาํเนิน
กจิกรรมเพือ่ชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั 

     

7 วฒันธรรมของชุมชนทาํใหเ้กดิความรว่มมอื
รว่มใจ มคีวามสมัพนัธท์ีด่ ีในการรวมกลุม่เพือ่
ดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

     

8 บุคลากรสาธารณสขุเชื่อมประสาน
ความสมัพนัธท์าํใหม้คีวามกลมเกลยีว สามคัค ี
เพือ่ดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

     

9 องคก์รภาครฐัและเอกชนสนบัสนุนชว่ยเหลอื
ดา้นสิง่ของ งบประมาณ เพือ่ดาํเนินกจิกรรม
สรา้งเสรมิสขุภาพจติ 

     

10 บุคลากรสาธารณสขุเขา้มาชว่ยเหลอืใน   การ
จดักจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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แบบประเมินการเสริมสรา้งกิจกรรมชมุชนให้เข้มแขง็ในการสรา้งเสริมสขุภาพจิต 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม 
เหน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ 
ไม ่   

เหน็ดว้ย 
ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

1 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมี
โครงสรา้งการดาํเนินงานประกอบดว้ย 
ประธาน รองประธานฝา่ยวชิาการ           
รองประธานฝา่ยบรหิาร และเหรญัญกิ  

     

2 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติเป็น
กจิกรรมทีส่อดคลอ้งกบัวถิชีวีติความเป็นอยู่
ของชุมชน 

     

3 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติมกีาร
แบ่งบทบาทหน้าทีข่องแต่ละตําแหน่งได้
ชดัเจน 

     

4 การดาํเนินกจิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติควร
ไดร้บังบประมาณสนบัสนุนในการดาํเนิน
กจิกรรม เชน่ อบต.เทศบาล  เป็นตน้ 

     

5 การบรหิารจดัการงบประมาณโดยมเีหรญัญกิ
เป็นผูจ้ดัการงบประมาณ 

     

6 การดาํเนินกจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติสว่น
ใหญ่ใชก้ารมสีว่นรว่มในการดาํเนินกจิกรรม 

     

7 มสีว่นรว่มในการตดิตามประเมนิผล 
ตรวจสอบการดาํเนินงานของคณะกรรมการ 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

189 

แบบประเมินการพฒันาทกัษะส่วนบคุคลในการสรา้งเสริมสขุภาพจิต 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม 
เหน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ 
ไม ่   

เหน็ดว้ย 
ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

1 บุคลากรสาธารณสขุรว่มกบักลุ่มแกนนํา
สขุภาพชุมชนวางแผนจดักจิกรรมเสรมิทกัษะ
ในการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

     

2 กลุ่มแกนนําเครอืขา่ยสขุภาพชุมชนเป็น
ผูจ้ดัทาํโครงการเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

     

3 ปราชญช์ุมชนเป็นครผููส้อนกจิกรรมให้
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูส้งูอายเุพือ่
ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

     

4 อาสาสมคัรสาธารณสขุมกีารสอดแทรกการให้
คามรูเ้รือ่งโรคซมึเศรา้และการป้องกนัโรค
ซมึเศรา้ 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

190 

แบบประเมินการปรบัเปล่ียนระบบบริการสาธารณสขุในการสรา้งเสริมสขุภาพจิต 
 

ขอ้ที ่ ขอ้คาํถาม 
เหน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

เหน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ 
ไม ่   

เหน็ดว้ย 
ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิง่ 

1 บุคลากรโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบล
รอบเวยีงรว่มแจง้ขอ้มลูขา่วสารดา้นสขุภาพใน
วนัเขา้รว่มกจิกรรมการป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

     

2 โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง
ใหบ้รกิารคาํปรกึษาผูส้งูอายทุีเ่ขา้ไปรบับรกิาร
สขุภาพเพือ่ป้องกนัโรคซมึเศรา้ 

     

3 โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง
ออกใหบ้รกิารใหค้าํปรกึษาตามบา้น 

     

4 โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลรอบเวยีง 
มรีะบบการสง่ต่อเพือ่รกัษาโรคซมึเศรา้ 

     

5 กจิกรรมสรา้งเสรมิสขุภาพจติสามารถชว่ยให้
ผูส้งูอายมุสีขุภาพจติด ีป้องกนัโรคไดด้โีดย 
ไมยุ่ง่ยากและไมส่ิน้เปลอืง ดาํเนินกจิกรรม 
ทุกวนั ศุกร ์เสาร ์และอาทติย ์เชน่ เครือ่งสบื
จ๊ะต๋า ตดัตุง ราํไทเก๊ก รไีซเคลิ และบายศร ี
ฮอ้งขวญั 

     

6 ผูส้งูอายนํุาขา้วมารว่มรบัประทานอาหาร
ดว้ยกนั “กิน๋หอม ต๋อมมว่น” มเีวลาในการเล่า
เรือ่งตลกสูก่นัฟงั มกีารหยอกลอ้กนั เป็น 
การผอ่นคลายอารมณ์เป็นการสรา้งเสรมิ
สขุภาพจติ 

     

 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ฎ 
ภาพประกอบกิจกรรมระยะท่ี 2 การสร้างรปูแบบการสร้างเสริมสขุภาพ 
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ภาพประกอบ 27 การสนทนากลุ่ม 

 

ภาพประกอบ 28 การสนทนากลุ่ม 
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ภาพประกอบ 29 การสนทนากลุ่ม 

 

ภาพประกอบ 30 ศกึษาขอ้มลูกจิกรรม 
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ภาพประกอบ 31 ศกึษาขอ้มลูกจิกรรม 

 

ภาพประกอบ 32 ศกึษาขอ้มลูกจิกรรม 
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ภาพประกอบ 33 ศกึษาขอ้มลูกจิกรรม 

 

ภาพประกอบ 34 หาความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหาของกจิกรรม 
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ภาพประกอบ 35 หาความเทีย่งตรงเชงิเน้ือหาของกจิกรรม 

 

ภาพประกอบ 36 ประชาคมกจิกรรมหมูบ่า้น 
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ภาพประกอบ 37 การประชาคมกจิกรรมหมูบ่า้น 

 

ภาพประกอบ 38 การประชาคมกจิกรรมหมูบ่า้น 

 



  198 

 

ภาพประกอบ 39 การประชาคมกจิกรรมกลุ่มผูส้งูอาย ุ

 

ภาพประกอบ 40 การประชาคมกจิกรรมกลุ่มผูส้งูอาย ุ
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ภาพประกอบ 41 การประชาคมกจิกรรมกลุ่มผูส้งูอาย ุ

 

ภาพประกอบ 42 การประชาคมกจิกรรมกลุ่มผูส้งูอาย ุ
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ภาคผนวก  ฏ 
ภาพประกอบกิจกรรมระยะท่ี  3 

 กิจกรรมเครื่องสืบจะ๊ต๋า และตดัตงุ 
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ภาพประกอบ 43 การไหวค้รเูครือ่งสบืจ๊ะต๋า และตดัตุง 

 

ภาพประกอบ 44 กจิกรรมตดัตุง 
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ภาพประกอบ 45 กจิกรรมตดัตุง 

 

ภาพประกอบ 46 กจิกรรมตดัตุง 
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ภาพประกอบ 47 กจิกรรมตดัตุง 

 

ภาพประกอบ 48 กจิกรรมตดัตุง 
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ภาพประกอบ 49 กจิกรรมตดัตุง 

 

ภาพประกอบ 50 กจิกรรมตดัตุง 
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ภาพประกอบ 51 กจิกรรมตดัตุง 

 

ภาพประกอบ 52 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (จอ้น้อย ตุงน้อย) 
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ภาพประกอบ 53 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (ตุงหลวง) 

 

ภาพประกอบ 54 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (หมาก กาํ ปใูบ) 
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ภาพประกอบ 55 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (เมีย้ง) 

 

ภาพประกอบ 56 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (ลวดเงนิ ลวดทอง) 
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ภาพประกอบ 57 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (ไมง้า้มใหญ่และขวั) 

 

ภาพประกอบ 58 กจิกรรมเตรยีมเครือ่งสบืจ๊ะต๋า (ไมง้า้มเลก็) 
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ภาคผนวก  ฐ 

ภาพประกอบกิจกรรมระยะท่ี 3 กิจกรรมบายศรีสู่ขวญั 
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ภาพประกอบ 59 กจิกรรมการไหวค้รบูายศรสีูข่วญั 

 

ภาพประกอบ 60 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 
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ภาพประกอบ 61 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 

 

ภาพประกอบ 62 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 
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ภาพประกอบ 63 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 

 

 

ภาพประกอบ 64 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 
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ภาพประกอบ 65 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 

 

ภาพประกอบ 66 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 
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ภาพประกอบ 67 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 

 

ภาพประกอบ 68 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 
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ภาพประกอบ 69 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 

 

ภาพประกอบ 70 กจิกรรมบายศรสีูข่วญั 
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ภาคผนวก  ฑ 
ภาพประกอบกิจกรรมระยะท่ี 3 กิจกรรมรีไซเคิล 
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ภาพประกอบ 71 กจิกรรมการสานตะกรา้ 

 

ภาพประกอบ 72 กจิกรรมการสานตะกรา้ 
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ภาพประกอบ 73 กจิกรรมการสานตะกรา้ 

 

ภาพประกอบ 77 กจิกรรมการสานตะกรา้ 



  219 

 

ภาพประกอบ 75 กจิกรรมการสานตะกรา้ 

 

ภาพประกอบ 76 กจิกรรมการสานตะกรา้ 



  220 

 

ภาพประกอบ 77 กจิกรรมการทาํฐานมะติบ๊ 

 

ภาพประกอบ 78 กจิกรรมการทาํฐานมะติบ๊ 
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ภาพประกอบ 79 การทาํฐานมะติบ๊ 

 

ภาพประกอบ 80 กจิกรรมการทาํฐานมะติบ๊ 
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ภาพประกอบ 81 กจิกรรมการทาํฐานมะติบ๊ 

 

ภาพประกอบ 82 กจิกรรมการทาํฐานมะติบ๊ 
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ภาพประกอบ 83 กจิกรรมการเตรยีมทางมะพรา้ว 

 

ภาพประกอบ 84 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 



  224 

 

ภาพประกอบ 85 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 

 

ภาพประกอบ 86 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 
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ภาพประกอบ 87 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 

 

ภาพประกอบ 88 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 



  226 

 

ภาพประกอบ 89 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 

 

ภาพประกอบ 90 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 
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ภาพประกอบ 91 กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 

 

ภาพประกอบ 92กจิกรรมการทาํไมก้วาดทางมะพรา้ว 
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ภาคผนวก  ฒ 
ภาพประกอบกิจกรรมระยะท่ี 3 ราํไทเกก๊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  229 

 

ภาพประกอบ 93 กจิกรรมราํไทเก๊ก 

 

ภาพประกอบ 94 กจิกรรมราํไทเก๊ก 
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ภาพประกอบ 95 กจิกรรมราํไทเก๊ก 

 

ภาพประกอบ 96 กจิกรรมราํไทเก๊ก 
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ภาพประกอบ 97 กจิกรรมราํไทเก๊ก 

 

ภาพประกอบ 98 กจิกรรมราํไทเก๊ก 

 



  232 

 

ภาพประกอบ 99 กจิกรรมราํไทเก๊ก 

 

ภาพประกอบ 100 กจิกรรมราํไทเก๊ก 
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ภาพประกอบ 101 กจิกรรมราํไทเก๊ก 

 

ภาพประกอบ 102 กจิกรรมราํไทเก๊ก 
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ภาคผนวก  ณ 
ภาพประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ 
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ภาพประกอบ 103 กจิกรรมประเมนิโรคซมึเศรา้และระดบัความสขุ 

 

ภาพประกอบ 104 กจิกรรมประเมนิโรคซมึเศรา้และระดบัความสขุ 
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ภาพประกอบ 105 กจิกรรมประเมนิโรคซมึเศรา้และระดบัความสขุ 

 

ภาพประกอบ 106 กจิกรรมรว่มรบัประทานอาหารกลางวนั 
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ภาพประกอบ 107 กจิกรรมรว่มรบัประทานอาหารกลางวนั 

 

ภาพประกอบ 108 กจิกรรมรว่มรบัประทานอาหารกลางวนั 
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ภาพประกอบ 109 กจิกรรมรว่มรบัประทานอาหารกลางวนั 

 

 

ภาพประกอบ 110 กจิกรรมรว่มรบัประทานอาหารกลางวนั 
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ภาพประกอบ 111 กจิกรรมจติอาสาลา้งถว้ย 

 

ภาพประกอบ 112 กจิกรรมรบัมอบเงนิสนบัสนุน 
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ภาพประกอบ 113 ประมวลภาพรวมการทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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ภาพประกอบ 114 ประมวลภาพรวมการทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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ภาพประกอบ 115 ประมวลภาพรวมการทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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ภาพประกอบ 116 ประมวลภาพรวมการทดลองรปูแบบการสรา้งเสรมิสขุภาพจติ 
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