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  วตัถุประสงค์ของการวิจัยและพฒันาน้ีเพื่อพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสริม
คุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน และศกึษาผลของโปรแกรมฯ กลุ่มตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มโปรแกรมฯ เป็น
สตรีวยัทํางานในมหาวิทยาลยัรามคําแหงจํานวน 71 คน ที่ได้มาจากการคดักรองด้วยแบบวดั
คุณภาพชวีติและการสุม่โดยการแบ่งจบัคู่ (Match–paired sampling) ออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 30 คน กลุ่มตวัอย่างทีเ่ขา้รว่มในการขยายผลของโปรแกรมฯไดม้าจากการสุ่มแบบ
ง่ายจากสตรวียัทํางานทัง้ 4 ภาคของประเทศ ได้แก่ มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ์ (ภาคเหนือ) 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร(ีภาคอสีาน) มหาวทิยาลยัราชภฎันครศรธีรรมราช(ภาคใต้) และ
มหาวิทยาลัยเพชรบุรี(ภาคกลาง) แห่งละ30คน เครื่องมือวิจยัประกอบด้วย: 1) แบบประเมิน
คุณภาพชวีติ (IOC อยูร่ะหวา่ง 0.8-1.0 คา่สมัประสทิธิค์วามเชื่อมัน่ = .90), และ 2) โปรแกรมการใช้
เวลาว่างทีส่่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน ผ่านการตรวจค่าความเทีย่งตรงเชงิประจกัษ์
จากผูท้รงคุณวุฒจิํานวน 5 ท่าน วเิคราะหข์อ้มูลโดยใชค้่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และการทดสอบคา่ท ี(t-test) 
  ผลของการวจิยัพบว่า: -1) คู่มอืการใช้โปรแกรมฯ มคี่าความเหมาะสมที่จะนําไปใชม้าก
ทีสุ่ด ( X = 2.92), 2) ผลการใชโ้ปรแกรมฯ ของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 8 
สปัดาห์ มคีวามแตกต่างโดยรวมอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ .05 เมื่อพจิารณารายด้านพบว่าไม่
แตกต่างดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ และ 3) ผลการประเมนิการขยายผลโปรแกรมฯ พบว่าคุณภาพ
ชวีติของสตรวียัทาํงานทัง้ 4 สถาบนัมกีารเปลีย่นแปลงโดยรวมดกีวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ อยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อพจิารณาเป็นรายดา้นพบว่า มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ์ไม่มี
ความแตกต่างในดา้นสุขภาวะทางอามรณ์และสทิธ ิมหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราชไม่มคีวาม
แตกต่างในด้านสุขภาวะทางอารมณ์ สทิธิ และสุขภาวะทางจติวสิยั และมหาวทิยาลยัเทคโนโลย ี   
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 The purpose of this research and development study was to develop leisure 
program for promoting quality of life of working women, and to study the effect of leisure 
program. Samples participated in the program were 71 working women at Ramkhamhaeng 
University. They were selected by the quality of life questionnaire and match-paired 
sampling into experiment group and control group, 30 for each. Sample of extended study 
were selected by simple random from Utlaradit Rajabpat University (north), Suranaree 
Technology University (north-east), Nakhonsrithammarat Rajabpat University (south) and 
Phetchaburi Rajabpat University(central), 30 for each. Research instruments were:-1) quality 
of life scale (IOC = 0.80-1.0, Cronbach coefficient correlation reliability = 0.90), and 2) the 
leisure program for promoting quality of life of working women–the face validity was 
approved by 5 leisure experts. Data were analyzed by percentage, mean, standard 
deviation, and t-test. 
  Findings were found that:-1) the manual of using leisure program for promoting 
working women’s quality of life was in the most appropriateness for application ( X = 2.92); 
2) after attending the 8 weeks program, the experiment group had better quality of life 
overall than before attended at the statistical of 0.5. When considering in each category, 
they were no significant on the emotional well-being; 3) results of the extended program 
revealed that all four universities were significant differences in the overall categories of 
quality of life at the level of 0.5. However, when considering in each category of quality of 
life:- Utlaradit Rajabpat University had not significant differences in the emotional well-being; 
Nakhonsrithammarat Rajabpat University had no statistical differences in emotional well-
being, rights, and subjective well-being; meanwhile Suranaree Technology University also 
had no significant differences in statistics in emotional well-being, personal development, 
rights, and subjective well-being. 
 
 
 
 
  



 

ประกาศคณูุปการ 
 
 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็ดว้ยดจีากความกรุณาของคณาจารยแ์ละความอนุเคราะหอ์ย่าง
ดยีิง่จาก อาจารย ์ดร. อุษากร พนัธุว์านิช ประธานควบคุมปรญิญานิพนธ ์รองศาสตราจารย ์ดร.สุวมิล 
ตัง้สจัจพจน์ กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์ และผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มยุร ีศุภวบิูลย ์กรรมการ
ควบคุมปรญิญานิพนธ์ ทีไ่ดก้รุณาใหค้ําปรกึษาแนะนํา ใหข้อ้คดิ และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ ดว้ย
ความเอาใจใส่อย่างดยีิง่ นับตัง้แต่เริม่ดําเนินการจนสําเร็จเสร็จสิ้นสมบูรณ์ ขอขอบคุณ รอง
ศาสตราจารย ์ดร. ภาคภมู ิรตันโรจนากุล ประธานกรรมการสอบปากเปล่า และรองศาสตราจารย ์ดร. 
รชาดา เครอืทวิา กรรมการผูท้รงคุณวุฒภิายนอก ทีก่รณุาชว่ยใหป้รญิญานิพนธม์คีวามสมบรูณ์ขึน้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. วพิงษ์ชยั รอ้งขนัแกว้ อาจารย ์ดร. วณฐัพงศ ์
เบญจพงศ ์อาจารย ์ดร. สราวุธ ชยัวชิติ อาจารย ์ดร. สุเมษย ์หนกหลงั และอาจารยก์ลัพฤกษ์ พลศร 
ทีไ่ดก้รณุาใหค้าํแนะนําในการปรบัปรงุและแกไ้ขเครือ่งมอืวจิยั 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้บริหารและคณาจารย์มหาวิทยาลัยรามคําแหง มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยสีุรนาร ีมหาวทิยาลยัราชภฎันครศรธีรรมราช มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีและมหาวทิยาลยั-
ราชภฏัอุตรดติถ ์ทีก่รณุาใหค้วามอนุเคราะหใ์นการเกบ็ขอ้มลูและการขยายผลการวจิยั 
 ขอขอบคุณเพื่อนนิสติปรญิญาเอก สาขากฬีา นนัทนาการและการท่องเทีย่ว มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ ที่ช่วยเหลอืและสนับสนุนในเรื่องการเรยีนและร่วมแลกเปลี่ยนเรยีนรูก้นัตลอด
ระยะเวลาทีศ่กึษา และผูเ้กีย่วขอ้งทุกท่านทีใ่หค้วามช่วยเหลอื ใหค้าํแนะนํา และใหก้ําลงัใจตลอดมา 
คุณค่าและประโยชน์ของปรญิญานิพนธ์ฉบบัน้ี ขอมอบเป็นสิง่แสดงความรกัและเคารพแก่พระใน
บ้าน ทัง้คุณพ่อ คุณแม่ ที่ให้การอบรม เลี้ยงดู สนับสนุนในด้านการศึกษาตลอดมา ตลอดจน
ชว่ยเหลอืในดา้นกาํลงัทรพัยแ์ละกาํลงัใจแก่ผูว้จิยัดว้ยความปรารถนาดตีลอดมา ตลอดจนครอูาจารย์
ทีค่อยประสทิธิป์ระสาทวชิาใหแ้ก่ผูว้จิยัตัง้แต่อดตีจนถงึปจัจุบนั  
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บทท่ี  1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 สภาพสงัคมในปจัจุบนัมกีารเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ ทําใหค้นส่วนใหญ่ตอ้งทุ่มเทใหก้บั
งานมากขึน้และหนักขึน้ จนบางครัง้ไม่มเีวลาว่างสําหรบัทํากจิกรรมต่างๆ สําหรบัชวีติของตวัเอง 
สตรใีนอดตีมบีทบาทเป็นผูดู้แลครอบครวั เป็นแม่ทีต่้องดูแลบุตร เป็นภรรยาทีต่อ้งดูแลสาม ีเป็นลูก
สาวทีต่้องดูแลพ่อและแม่ ปจัจุบนัสตรกีย็งัต้องรบับทบาทนัน้อยู่และยงัเพิม่อกีบทบาทหน่ึง คอื การ
ออกไปทํางานเพื่อหาเงนิเลี้ยงชพีและครอบครวั ดงันัน้สตรทีุกวนัน้ีจงึมทีําหน้าทีห่ลายบทบาทอยู่ใน
ตนเอง  
  องคก์รสตรรีะหว่างประเทศ (Russell. 2005) เรยีกรอ้งความเท่าเทยีม และความเสมอภาค
ระหว่างสตรแีละบุรุษเริม่ขึน้ทีป่ระเทศอเมรกิาและยุโรป มกีารจดัตัง้องคก์ารสตรนีานาชาต ิ (NOW) ที่
ใหค้วามสนใจถงึโอกาสและความเสมอภาคของสตรใีหเ้ท่าเทยีมกบัผูช้ายทัง้ทางเศรษฐกจิ การเมอืง 
สงัคม และการศกึษา นอกจากน้ีในทศวรรษทีผ่่านมา ไดม้กีารกล่าวถงึความเท่าเทยีมและความเสมอ
ภาคระหวา่งผูห้ญงิและผูช้ายจากหน่วยงานๆ ทัง้รฐับาล และเอกชนทีพ่ยายามสรา้งบทบาททีเ่ท่าเทยีม
ใหก้บัสตร ีเพื่อเปิดโอกาสใหส้ตรไีด้มโีอกาสในการใชเ้วลาว่างทํากจิกรรมต่างๆ นอกเหนือจากการ
ทาํงาน ดแูลบา้น และทาํอาหาร (Russell. 2013) 
 อกีประการหน่ึง สํานักงานกจิการสตรแีละสถาบนัครอบครวั (2554) ไดก้ล่าวถงึบทบาท
ของสตรแีละความเท่าเทยีมของสงัคมไทยที่มกีารหล่อหลอมบทบาทของหญิงแตกต่างกนัมาจาก
ลกัษณะทางเศรษฐกจิ การเมอืง สงัคม วฒันธรรม และการศกึษา บทบาทของชายและหญงิในสงัคม
เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมยั ซึ่งความเท่าเทยีมในสทิธ ิหน้าทีแ่ละโอกาสทางสงัคมมคีวามแตกต่าง
กนั โดยเฉพาะปญัหาความไมเ่สมอภาคและการขาดโอกาสของสตรไีทยในการทํางาน สามารถเหน็
ได้จากสตรมีภีาระงานมากกว่าผูช้าย ขาดเวลาส่วนตวัและการพกัผ่อนที่เหมาะสม ถูกจํากดัและ
เลอืกปฏบิตั ิขาดโอกาสในการพฒันาทกัษะและความเชี่ยวชาญเฉพาะดา้น ดงันัน้การใหส้ตรไีดม้ี
ความรูค้วามเขา้ใจในการใชเ้วลาว่าง การเขา้ใจถงึสทิธขิองตนเองจะทาํใหส้ตรไีดเ้หน็คุณค่าและเพิม่
ขดีความสามารถของตนเอง  
 เฮนเดอรส์นั (Henderson. 2010) อธบิายถงึสตรใีนสงัคมมลีกัษะเฉพาะ มเีอกลกัษณ์ของ
ตนเอง ตลอดจนความหมายของการใชเ้วลาว่างและประสบการณ์การใชเ้วลาว่างที่เกดิขึน้ระหว่าง
ผูห้ญงิและผูช้าย การศกึษาเรื่องความเท่าทยีมในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างของสตรเีป็นรากฐานใน
การสรา้งเอกลกัษณ์ของการแสดงออกถงึการใชเ้วลาว่าง อกีทัง้การใชเ้วลาว่างของสตรมีลีกัษณะ
ตามบรบิททัว่ไป ไดแ้ก่ อายุ การแขง่ขนั ชนชัน้ สถานภาพ งาน และเพศ สิง่เหล่าน้ีมอีทิธพิลอย่าง
มากต่อการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
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 การใชเ้วลาวา่ง (Leisure) เป็นเวลาทีเ่หลอืจากการทาํงาน การกนิ การนอนหลบั และภาระ
ทีผ่กูพนัทางครอบครวั (สุวมิล ตัง้สจัพจน์. 2553) การใชเ้วลาว่างคอืเวลาว่าง (Free Time) ทีบุ่คคล
มอีสิระในการเลอืกทาํกจิกรรมนนัทนาการ (Recreation Activity) และเกดิสภาวะทางใจ (State of 
Mind) ทีส่นุกสนาน ตลอดจนเกดิความพงึพอใจในประสบการณ์การใชเ้วลาว่างทีไ่ดร้บั (Russell. 
2013) การใชข้บวนการของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง (Leisure Education) ดว้ยการใหผู้เ้ขา้รว่ม
ตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาว่าง (Leisure Awareness) ตระหนกัรูใ้นตวัเอง (Self Awareness) ตดัสนิใจ
ดว้ยตวัเอง(Make Decision) ในการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม (Social Interaction)กบัคนอื่น จนเกดิ
ทกัษะการใชเ้วลาว่าง (Leisure Skill) อนัจกันําไปสู่การมคีุณภาพของชวีติ (Mundy. 1989) 
นอกจากน้ี การที่สตรรีู้จกัเลือก (Choice) ในการใช้เวลาว่าง รู้ถึงสทิธิ (Right) บทบาทในสงัคม 
(Gender Role) และเหน็คุณค่าในตนเอง จะช่วยเพิม่พลงั(Empowerment) ใหส้ตรมีบีทบาทในสงัคม 
มากขึน้ (Stodolska. 2015) 
 จากการศกึษาสตรจีาํนวน 6,500 คนจาก 21 ประเทศของโลก (Nielsen. 2011) พบว่าสตรี
รูส้กึเครยีดและกดดนัตลอดเวลา สตรทีีอ่ยูใ่นกลุ่มประเทศกาํลงัพฒันารูส้กึมคีวามกดดนัมากกว่าสตรี
ในกลุ่มประเทศทีพ่ฒันาแลว้ โดยเฉพาะสตรใีนประเทศอนิเดยีมรีะดบัความเครยีดมากทีสุ่ดในบรรดา
ประเทศทีก่ําลงัพฒันา จากการสอบถามผูห้ญงิอนิเดยี มจีาํนวน 87 เปอรเ์ซน็ตร์ะบุว่า พวกเธอรูส้กึ
เครยีดตลอดเวลา และม ี82 เปอรเ์ซน็ต์ ยอมรบัว่า แทบจะไม่มเีวลาพกัผ่อน ทํางานไม่มหียุดเมื่อ
ทํางานนอกบา้นแลว้จะตอ้งกลบัมาทํางานในบา้น ทํางานตลอดเวลาจนไม่มเีวลาใหก้บัตนเอง หรอื
หาเวลาว่างเพื่อทํากจิกรรมทีจ่ะพฒันาคุณภาพชวีติในตนเอง นอกจากน้ี ในช่วง 20 ปีทีผ่่านมา มี
การขยายตวัในการทํางานวจิยัเรื่องผูห้ญงิกบัการใชเ้วลาว่างจากทัว่ทุกมุมโลก มกีารตรวจสอบการ
ใชเ้วลาว่าง จากมุมมองทีแ่ตกต่างกนัออกไป ในอนาคตสตรจีะมศีกัยภาพในการเปลีย่นแปลงทางสงัคม
ใหเ้หน็ในเชงิประจกัษ์มากขึน้ (Henderson. 2002)  
 จากแผนพฒันานันทนาการแห่งชาติฉบบัที่ 2 พ.ศ. 2555–2559 สํานักนันทนาการ 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา ไดก้ล่าวถงึปจัจยัในการสรา้งคน หรอืสงัคมทีด่ ีคอื  
การพฒันาความรูคู้่คุณธรรมดว้ยการศกึษาทีม่คีุณภาพ และใหค้รอบคลุมแก่ประชากรทุกกลุ่ม แผน
นันทนาการแห่งชาติจงึมคีวามจําเป็นอย่างยิง่ต่อการสรา้งสงัคมแห่งความสุข และความเสมอภาค 
ตลอดจนการสรา้งเศรษฐกจิ สงัคม โดยการสรา้งการบรกิารนนัทนาการเพื่อใหเ้กดิการใชเ้วลาว่างที่
เกดิประโยชน์ในการพฒันาคุณภาพชวีติ มกีารพฒันารปูแบบใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของคน
ในแต่ละกลุ่มเป้าหมายเพื่อเป็นกจิกรรมทีพ่ฒันาทรพัยากรมนุษย ์และจากแผนพฒันาสตรใีนพฒันา
เศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต ิฉบบัที ่11 ( 2555-2559) ไดใ้หค้วามสาํคญัและกําหนดวตัถุประสงคข์อง
แผนพฒันาสตรใีนการสรา้งสงัคมไทยเป็นสงัคมที่เสมอภาค คนในสงัคมมเีจตคตทิี่ด ีตระหนักและ
ยอมรบับทบาทสตรใีนบรบิทต่างๆ ด้านเศรษฐกจิ สงัคม และการเมอืงอย่างเท่าเทยีม สงัคมไทยมี
ความเป็นธรรม และยุตธิรรม โดยสตรทีุกกลุ่มมโีอกาสเขา้ถงึ และการรบัการศกึษาทุกระดบั มโีอกาส
การเรยีนรูต้ลอดชวีติ รวมถงึการพฒันาศกัยภาพดา้นต่างๆ อยา่งเหมาะสม สตรมีสีุขภาพ สุขภาวะ 
มคีวามมัน่คงในชวีติ และมคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ ซึง่จากการเปลีย่นแปลงในประเทศโดยในดา้นสงัคม 



 3

เศรษฐกจิ และการเมอืง จากโครงสรา้งประชากรโลกอกี 10 ปี ขา้งหน้าจะพบว่าโครงการประชากร
ผูห้ญงิจะเพิม่มากขึน้ โดยเฉพาะในกลุ่มช่วงอายุ 25–50 ปี และประชากรหญงิในประเทศไทยมี
จาํนวนมากถงึ 32 ลา้นคน จนอาจกล่าวไดว้า่เป็นศตวรรษของผูห้ญงิกเ็ป็นได ้(สถาบนัวจิยัประชากร
และสงัคม. 2554) จะพบวา่แนวโน้มสงัคมไทยเป็นครอบครวัเดยีวมากขึน้ และเป็นครอบครวัทีม่สีตรี
เป็นหวัหน้าครวัเรอืน อาจเน่ืองมาจากการอย่ารา้ง การตัง้ครรภ์ที่ไม่พงึประสงค์ รวมถงึสตรทีํางาน
มากขึน้ เป็นโสด ส่งผลใหจ้ํานวนสตรทีีต่้องหน้าที่หลายอย่างทัง้ทํางานนอกบ้าน และทํางานในบา้น 
อกีทัง้จะเหน็ไดว้่าสตรเีป็นหวัหน้าครวัเรอืนมากขึน้ มภีาระในการตอ้งเลีย้งดสูมาชกิในครอบครวั ทาํให้
มเีวลาว่างน้อยลง หรอืแมแ้ต่สงัคมไทยในยุคใหมน่ัน้สตรจีะตอ้งทาํงานนอกบา้นถงึ 8 ชัว่โมง หรอื
มากกว่านัน้ในบางครัง้จะตอ้งทาํงานล่วงเวลาเพื่อใหง้านเสรจ็ จงึทาํใหม้เีวลาไมแ่น่นอน เมื่อกลบัมา
บา้นกต็อ้งมภีาระรบัผดิชอบงานบา้น  
 นอกจากน้ี งานวจิยัของสถาบนัพฤตกิรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ (องัศนิันท ์
อนิทรคาํแหง. 2550) พบวา่ผูห้ญงิวยักลางคนทีม่คีรอบครวัแลว้ในเขตกรุงเทพฯ และปรมิณฑล ตอ้ง
เผชญิวกิฤตอย่างหนักในปจัจุบนั ทัง้รบัภาระในครอบครวัและงานนอกบา้น จนเกดิความกดดนัและ
เกดิความเครยีด ซึง่แนวโน้มของผูห้ญงิไทยทาํงานนอกบา้นและรบับทบาทหน้าทีเ่ท่าเทยีมกบัชาย รวม 
ถงึการเป็นหวัหน้างาน มบีทบาทเป็นผูนํ้า ผูบ้รหิารและทํางานเพื่อสงัคมมากขึน้ และผูห้ญงิจํานวน
ไมน้่อยยงัตอ้งรบัผดิชอบเลีย้งดลููกและดแูลบา้น ขณะทีส่รรีะรา่งกาย ฮอรโ์มนเพศเริม่รว่มโรย ทาํให้
เกดิความเกดิดนัภายในร่างกายตวัเองและภายนอก ส่งผลทําใหเ้กดิความเครยีดง่าย รวมถึงจาก
การศกึษาการพฒันาสุขภาวะผูห้ญงิในประเทศไทย(สุชาดา ทวสีทิธิ.์ 2554) พบว่าสุขภาวะในมติิ
ร่างกายสตรใีนประเทศไทยขาดความรูแ้ละขอ้มูลเกี่ยวกบัสุขภาพอานมยัของตนเอง มติจิติใจสตรี
ตอ้งเผชญิปญัหาต่างๆ ทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทางดา้นจติใจ มภีาวะความเครยีดเน่ืองจากอยูบ่น
ความคาดหวงัของสงัคมและครอบครวั มติสิงัคมสตรตีอ้งทํางานหนักและในบางครัง้ถูกเลอืกปฏบิตัิ
ในเรือ่งเงนิเดอืน หรอืเงนิคา่จา้ง และมโีอกาสในการใหอ้อกจากงานสงูกว่าผูช้าย รวมถงึการมโีอกาส
ในการพฒันาตนเอง มติทิางจติวญิญาณ พบว่าสตรไีทยมขีอ้จํากดัในการคดิพจิารณาการแกป้ญัหา
ต่างๆ และสอดคลอ้งกบัการที่คณะกรรมาธกิารพฒันาสงัคมและกจิการเดก็ เยาวชน สตร ีผูสู้งอาย ุ
คนพิการและผู้ด้อยโอกาส (2555) ได้จดัสมัมนาเรื่อง “นับถอยหลัง การเตรียมความพร้อมของ
สถานภาพบทบาทสตรไีทยกา้วสูอ่าเซยีนปี 2558 มกีารอภปิรายในเรื่อง ความสาํคญัของความพรอ้ม
ในบทบาทศกัยภาพและสถานภาพของสตรีไทยในประเด็นที่ระบบการปกครองและนโยบายของ
รฐับาลมสี่วนสาํคญัในการส่งเสรมิใหส้ตรเีจรญิกา้วหน้าและมคีุณภาพสงัคมทีด่ ีการพฒันาสตรใีหม้ี
ศกัยภาพใหเ้ท่าเทยีวกบัชายต้องพจิารณาบรบิทของสตรทีัง้ทางดา้นเศรษฐกจิ อาชพี สุขภาพของ
สตร ีและคนในครอบครวั ซึง่หากสตรมีคีวามมัน่คงในชวีติดา้นต่างๆ และจะทาํใหส้ตรมีคีวามพรอ้ม
ทีจ่ะพฒันาบทบาท และศกัยภาพของตนใหเ้ทา่เทยีมกบัชายได ้ 
  ดงันัน้จะเหน็ไดว้่าสตรไีทยนัน้เผชญิวกิฤตอย่างหนักในปจัจุบนั จนทําใหเ้กดิความกดดนั 
และเกดิความเครยีด การใหส้ตรไีดเ้ขา้ใจในเรื่องของการใชเ้วลาว่างและการมสีทิธใินการใชเ้วลาว่าง
ในการพฒันาตนเองด้วยการเพิม่พูนความรู้ การเห็นคุณค่าและการตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น 
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เพือ่ใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง(Leisure Experiences) ทีด่ ีทาํใหเ้กดิการพฒันาตนเอง การ
เริม่ต้นให้สตรไีด้รู้จกัการใช้เวลาว่าง เขา้ใจแนวคดิและความสําคญัของการใช้เวลาว่างเพื่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อการพฒันาคุณภาพชีวิต ด้วยเหตุดงักล่าวข้างต้น ผู้วิจยัจึงมีความสนใจที่จะสร้าง
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานทีท่ํางานในสถาบนัการศกึษา 
ระดบัอุดมศกึษาใหเ้กดิความรู ้ความเขา้ใจ และประสบการณ์การใชเ้วลาว่างจากขบวนการการศกึษา
การใชเ้วลาวา่ง (Leisure Education Process) เพือ่สง่เสรมิใหส้ตรมีคีุณภาพชวีติทีด่สีบืไป  
 
ความมุ่งหมายในการวิจยั 
  1.  เพือ่พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 2.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชีวิตสําหรบัสตรวียั
ทาํงาน 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
  โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน จะเป็นเครื่องมอืหน่ึง
ในการนําความรูไ้ปใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน
และเป็นการส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรอีกีทัง้ไดร้บัประสบการณ์การใชเ้วลาว่างอย่างมคีวามหมาย
และยกระดบัคุณภาพชวีติของสตรใีหม้ปีระสทิธภิาพต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
  การพฒันาโปรแกรมใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานมขีอบเขต
ของการวจิยัดง้น้ี 
 
 ประชากรและกลุ่มตวัเอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  ประชากรในการวิจัยครัง้น้ี ได้แก่ สตรีวัยทํางานอายุ 25-40 ปี จํานวน 20,561 คน 
(สาํนกังานคณะกรรมการอุดมศกึษา. 2558) ทีส่งักดัในสถาบนัอุดมศกึษา 
 การเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
 1.  กลุ่มตวัอย่างที่ใชต้อบแบบสอบถามเพื่อศกึษาความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่าง
ของสตรวียัทาํงาน จาํนวน 400 คนซึง่ใชก้ารคาํนวณตามวธิรของยามาเน่ (Yamane. 1967) ทีม่อีายุ
ระหว่าง 25-40 ปี ใชว้ธิกีารสุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) จาก
การสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย (Simple Random Sampling) ดว้ยวธิกีารจบัฉลากเพื่อทาํการเลอืกกลุ่ม
ตวัอย่างจากการแบ่งเขตของกรุงเทพมหานคร โดยแบ่งออกเป็น 6 เขตการปกครอง ไดแ้ก่ 6 กลุ่ม 
ไดแ้ก่ กลุ่มรตันโกสนิทร ์กลุ่มบรูพา กลุ่มศรนีครนิทร ์กลุ่มเจา้พระยา กลุ่มกรุงธนใต ้และกลุ่มกรุงธน
เหนือ 
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  2.  กลุ่มตวัอย่างในการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตร ี
วยัทํางาน ได้แก่ บุคลากรของมหาวิทยาลยัรามคําแหงในกรุงเทพฯ แบบสุ่มเจาะจง(Purposive 
Sampling) จํานวน 60 คน การเลอืกกลุ่มตวัอย่างสําหรบัการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
ส่งเสรมิคุณภาพชวีติ จากความสมคัรใจของบุคลากรของมหาวทิยาลยัรามคําแหง จํานวน 71 คน 
โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งทาํแบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน นพคะแนนทีว่ดัไดม้าเรยีงคะแนนจาก
คะแนนสงูสดุถงึตํ่าสดุ เลอืกคนทีไ่ดค้ะแนนมากกว่าค่า  จาํนวน 30 คน และน้อยกว่าค่า  อกี 30 
คน ทาํการสุม่แบบจบัคู่(Match-Paired Sampling) ออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุมอกี 
30 คน 
  3.  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นขัน้การพฒันา จากสถาบนัอุดมศกึษาทัง้ 4 ภาค ดว้ยวธิกีารสุ่ม
ตวัอย่างแบบงา่ย (Simple Random Sampling) ไดแ้ก่ ภาคเหนือ-มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์
ภาคกลาง -มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีภาคใต้-มหาวิทยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราช และภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ-มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ี 
 

  ตวัแปรท่ีใช้ในการศึกษา 
  1.  ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
  2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ คุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน ประกอบดว้ย:-  
  2.1  สขุภาวะทางอารมณ์ (Emotional well-being, EW)  
  2.2  ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล(Interpersonal relation, IR) 
  2.3  สขุภาวะทางวตัถุ (Material well-being, MW) 
  2.4  การพฒันาบุคคล(Personal development, PD) 
  2.5  สขุภาวะทางกาย (Physical well-being, PW) 
   2.6  การตดัสนิใจดว้ยตนเอง (Self-determination, SD) 
  2.7  การรว่มกนัในสงัคม (Social inclusion, SI) 
  2.8  สทิธ ิ(Right, R) 
  2.9  ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั (Subjective well-being) 
 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1.  สตรวียัทาํงาน หมายถงึ สตรไีทยวยัทาํงานในสถาบนัอุดมศกึษาทัว่ประเทศทีม่อีายุอยู่
ในช่วง 25-40 ปี เป็นวยัที่ทํางานเพื่อมุ่งหวงัความก้าวมาสู่การทํางาน เปลี่ยนแปลงบทบาทและ
พฒันาไปเป็นผูใ้หญ่ทีม่คีวามรบัผดิชอบต่อสงัคม มภีาระหน้าที ่และความรบัผดิชอบต่อตนเองและ 
ครอบครวั 
 2.  การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง หมายถงึ โปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้
โดยใชห้ลกัการ APIE ซึง่ประกอบดว้ย A คอื การประเมนิความตอ้งการของผูใ้ช ้(Assessment) P 
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คอื การนําขอ้มลูทีไ่ดม้าจากการประเมนิมาวางแผนโปรแกรม (Planning) I คอื การนําโปรแกรมไป
ใช ้(Implementation) และ E คอื การประเมนิผล (Evaluation) 
 3.  โปรแกรมการใช้เวลาว่างสําหรบัสตรวียัทํางาน หมายถึง โปรแกรมการใช้เวลาว่าง
สาํหรบัสตรวียัทํางานทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้โดยใชร้ปูแบบการศกึษาการใชเ้วลาว่าง (Leisure Education 
Model) ของมนัดี ้(Mundy. 1989) ในการจดักจิกรรม 8 สปัดาหโ์ดยอาศยัหลกัการจดักจิกรรมตาม
สถานการณ์ 6 ประการ (Six Keys Elements for a Situated Activity System) ของรอสแมนและส
แคปเตอร ์(Rossman & Schlatter. 2515) ในการจดักจิกรรมเพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมมคีุณภาพ
ชวีติทีด่ ี
 4.  คุณภาพชวีติ หมายถงึ การใชแ้บบประเมนิคุณภาพชวีติ(Quality of Life Scale) ของ
แอนเดอรซ์นั (Anderson. 2007) ในการประเมนิระดบัคุณภาพชวีติดา้นสุขภาวะทางกาย ใจ 
สิง่แวดลอ้ม และสงัคม ประกอบดว้ย 9 ดา้น ไดแ้ก่ 
  4.1 สุขภาวะทางอารมณ์ (Emotional well-being) หมายถงึ การมสีุขภาวะทางอารมณ์ที่
ได ้มคีวามพงึพอใจ ไมเ่ครยีด 
  4.2 การตดัสนิใจดว้ยตนเอง (Self-determination) หมายถงึ การกระทาํใดๆ ทีส่ามารถ
ตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเองอย่างมอีสิระ สามารถเหน็คุณค่าในตนเอง สามารถเลอืกและมโีอกาสกระทํา
ในสิง่ทีช่อบ 
  4.3  ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Interpersonal relation) หมายถงึ การมปีฏสิมัพนัธ์
กบับุคคลต่างๆ ซึง่ไดแ้ก่ ความสมัพนัธใ์นครอบครวั เพือ่น และคนในสงัคม 
  4.4  การร่วมกนัในสงัคม (Social inclusion) หมายถงึ การมบีทบาทในสงัคม ชุมชน 
และการสนบัสนุนทางสงัคม            
  4.5 สุขภาวะทางวตัถุ (Material well-being) หมายถงึ สถานภาพทางการเงนิ รายได ้
การงาน สิง่แวดลอ้มถงึ ทีอ่ยูอ่าศยัและความเป็นเจา้ของ 
  4.6 สทิธ ิ(Right) หมายถงึ การเคารพและใหเ้กยีรตผิูอ้ื่นดว้ยความเสมอภาพ และการ
รบัรูถ้งึสิง่ทีต่นเองควรไดร้บั 
  4.7 การพฒันาบุคคล (Personal development) หมายถงึ การพฒันาตนเองใหด้ขีึน้ทัง้
ทางดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์และสงัคม รวมถงึการพฒันาทีท่างการศกึษาและการทํางานเพื่อให้
ประสบความสาํเรจ็ 
  4.8 สุขภาวะทางกาย (Physical well-being) หมายถงึ สุขภาพของบุคคลทีไ่ม่เป็น
โรคภยั มสีขุภาพด ีสามารถดแูลตนเองไดด้ ี
  4.9 สขุภาวะทางจติวสิยั (Subjective well-being) หมายถงึ สขุภาพของบุคคลทางดา้น
จติใจ ความรูส้กึต่อตนเอง และสิง่รอบตวั 
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กรอบแนวคิดการในการวิจยั 
  ผู้วิจยักําหนดกรอบแนวคิดในการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรบัสตรีวยัทํางาน โดยใช้หลกัการ APIE (Austin. 2013) มาใช้ในการพฒันาโปรแกรม 
การใชเ้วลาว่างทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติสตรวียัทาํงาน ซึง่ประกอบดว้ย (1) การประเมนิ (Assessment) 
การประเมนิความต้องการการใชเ้วลาว่างของสตรวียัทํางาน (Henderson, et al. 2013) (2) การ
วางแผน (Planning) การนําขอ้มูลจากการประเมนิมาสรา้งโปรแกรมเพื่อใหส้อดคล้องกบัความ
ตอ้งการโดยใชห้ลกัของการศกึษาการใชเ้วลาว่าง (Mundy. 1998) การจดักจิกรรมตามสถานการณ์ 
6 ประการของ Rossman & Schlatter (2015) และกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของสตร ี(Stodolska. 
2015) (3) การนําไปใช้ (Implementation) หลงัจากผ่านการประเมนิและการวางแผนแล้วเป็น
ขัน้ตอนทีนํ่าโปรแกรมไปใช ้และ (4) การประเมนิผลโปรแกรม (Evaluation) เมื่อการดาํเนินจดัโปรแกรม
การใชเ้วลาวา่งไดเ้ป็นทีเ่รยีบรอ้ยตอ้งทาํการประเมนิผลและสรปุผลการประเมนิ 
  สําหรบัการประเมนิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานนัน้ ยดึแนวคดิการประเมนิคุณภาพ
ชวีติ(Quality of Life Scale) ของ Anderson (2007) ทีไ่ดพ้ฒันาจากแนวคดิหลกัในคุณภาพชวีติของ 
Schlalock (2002) ที่วดัการรบัรู้คุณภาพชีวิตของชีวิตในบริบทของสุขภาวะทางอารมณ์ 
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล สุขภาวะทางวตัถุ การพฒันาบุคคล การตดัสนิใจดว้ยตนเอง การอยู่
รว่มกนัในสงัคม สทิธ ิสขุภาวะทางกาย และสขุภาวะทางจติวสิยั (Subjectivie Well-being) 
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กรอบแนวคิดการวิจยั 
 
 
 ตวัแปรต้น ตวัแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 ก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 

โปรแกรมการใช้เวลาว่างท่ีส่งเสริม 
คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 

ด้วย APIE (Austin, 2013) 
 

A-ประเมนิตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
    วยัทาํงานโดยใชแ้นวคดิของ  
    (Henderson, et al. 2013) 
P- การวางแผนโปรแกรม  
 Mundy ‘s Leisure Education Model  
    (1998)  
 จดักจิกรรมตามสถานการณ์ 6 ประการ 
     ของ Rossman & Schlatter (2015) 
 กจิกรรมการใชเ้วลาวา่งของสตร ี 
     (Stodolska, 2015) 
I-การนําโปรแกรมไปใช ้
E -การประเมนิผล 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงานด้วยแบบประเมินคณุภาพ
ชีวิตของ Anderson (2007) 

                              
1.สขุภาวะทางอารมณ์(EW):                             
-Contentment(EW1)         -แนวคดิตนเอง(EW2)                    
- ไมม่คีวามเครยีด(EW3)                         
2. การตดัสินใจด้วยตนเอง(SD):                
-ควบคมุตนเอง(SD1)    
-เป้าประสงคแ์ละคุณคา่บุคคล (SD2)         
-มตีวัเลอืก(SD3)             
3.ความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล(IR):                                  -
การมปีฏสิมัพนัธ(์IR1)  
- ความสมัพนัธก์บัครอบครวัเพื่อน(IR2)  
- ไดร้บัการสนบัสนุน (IR3)               
4.การร่วมกนัในสงัคม(SI):       
-บรูณาการและมสีว่นรว่มในชุมชน(SI1)      
-บทบาทในชุมชน(SI2)    -การสนบัสนุนของสงัคม(IS3)            
5. สขุภาวะทางวตัถ(ุMW)       
- สถานะภาพของการเงนิ(เงนิรายไดแ้ละประโยชน์ทีไ่ดร้บั) การ
จา้งงาน(สถานภาพของงานและสิง่แวดลอ้มของงานทีท่าํ)และทีอ่ยู่
อาศยั(ประเภทของทีอ่ยูอ่าศยัและความเป็นเจา้ของบา้น   
6.สิทธิ(R)                   
-เคารพศกัดิศ์รแีละความเสมอภาคของมนุษย(์R1)     -
กฎหมายความเป็นพลเมอืง สามารถเขา้ถงึและกระบวนการ     
ต่อรอง(R2)                 
7. การพฒันาบคุคล(PD)     
-การศกึษา (PD1)  
- สมรรถนะบุคคลทางสตปิญัญา สงัคม และการปฏบิตั(ิPD2)  
-การปฏบิตัเิกดิความสาํเรจ็และมผีลติภาพ(PD3)            
8. สขุภาวะทางกาย(PW)     
- สขุภาพ(PW1)  -กจิกรรมในชวีติประจาํวนั(PW2)             
-การใชเ้วลาวา่งในนนัทนาการและงานอดเิรก(PW3) 
9. สขุภาวะทางจิตวิสยั (Subjective well-being) 



บทท่ี  2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
  ในการวจิยัเรือ่งการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียั
ทํางาน ผูว้จิยัไดศ้กึษาหลกัการ แนวคดิ ทฤษฏแีละงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง และไดนํ้าเสนอเป็นหวัขอ้
ดงัต่อไปน้ี 
  1.  โปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 
   1.1  แนวคดิการใชเ้วลาวา่ง 
   1.1.1 นนัทนาการ 
   1.1.2 การใชเ้วลาวา่ง 
   1.2  หลกัการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 
    1.2.1 การสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Programing) 
    1.2.2 การสรา้งโปรแกรมดว้ย APIE 
    1.2.3 การจดักจิกรรมตามสถานการณ์ดว้ยหลกั 6 ประการ 
   1.3  การศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
    1.3.1 ปรชัญาและแนวคดิของการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
    1.3.2 รปูแบบการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
    1.3.3 การนําการศกึษาการใชเ้วลาวา่งไปใชก้บัสตรวียัทาํงาน 
    1.3.4 การวางแผนโปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
   1.4  วถิชีวีติการใชเ้วลาวา่ง VALs 
 2.  การเสรมิสรา้งคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
   2.1  คุณภาพชวีติ  
   2.1.1  ความหมาย องคป์ระกอบ 
   2.1.2  เครือ่งมอืวดัคุณภาพชวีติ 
   2.1.3  คุณคา่ของการใชเ้วลาวา่งทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติ 
   2.2 สตรวียัทาํงาน 
   2.2.1  วงจรชวีติของสตรวียัทาํงาน 
   2.2.2  การใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
   2.2.3  ขอ้จาํกดัการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 3. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  3.1  ในประเทศ 
  3.2  ต่างประเทศ 
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1. โปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
 1.1 แนวคิดเก่ียวกบัการใช้เวลาว่าง 
  นักวชิาการหลายท่านไดม้มีุมมองในการใหค้วามหมายของการใชเ้วลาว่างในหลากหลาย
มมุ และเพือ่ใหไ้ดเ้กดิความเขา้ใจมากขึน้ จงึขอนําความหมายของการใชเ้วลาว่างในมุมมองต่างๆ การ
ใช้เวลาว่างเป็นเรื่องที่ยากจะกําหนดแนวคิดการใช้เวลาว่างเน่ืองจากมุมมอง และวฒันธรรมที่
แตกต่างกนัอย่างมาก การใชเ้วลาของสงัคมหน่ึง แนวคดิทีแ่ตกต่างกนัอย่างชดัเจนทางวฒันธรรม 
ในขณะที่มคีวามเชื่อมโยงกบัชีวติของการทํางาน นอกจากน้ีการใช้เวลาว่างมขีอ้จํากดัและได้รบั
อทิธพิลมากจาก ปทฏัฐานทางวฒันธรรม ขนบธรรมเนียมและค่านิยม อย่างไรกต็ามม ี3 สิง่ในขอ้จํากดั
การใชเ้วลาว่างซึ่งไดป้รากฏออกมาหลายทศวรรษในเอกสาร ไดแ้ก่ เวลา กจิกรรม และสภาวะทาง
จติใจ การใชเ้วลาว่างมคีวามสําคญัอย่างมากต่อบทบาทการดําเนินชวีติของบุคคลแต่ละคน ชุมชน 
และสงัคม ซึ่งเป็นสิง่ที่เปิดโอกาส และขบัเคลื่อนใหบุ้คคลเกดิความพงึพอใจในการใช้เวลาว่างใน
ความหลากหลายกนัออก ไปตามทศันคตขิองแต่ละบุคคล การใชเ้วลาว่างยงัมคีวามสมัพนัธโ์ดยตรง
กบั บุคคล สงัคม รา่งกาย สตปิญัญา จติวญิญาณ และจติวทิยา สภาพความเป็นอยูท่ีด่ ีคนสว่นใหญ่
มคีวามสุขกบัการแสวงหา การมคีวามสุขกบัชวีติ ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างเป็นส่วนหน่ึงทีท่าํให้
เกดิความพงึพอใจมากทีสุ่ด (Edginton; & Chen. 2008: 14) นกัปรชัญาอรสิโตเตลิ (Aristotle) ได้
แสดงตวัอยา่งหรอืโมเดล โดยการจดัหมวดหมูก่ารใชเ้วลาว่างออกเป็น 3 ลําดบัดว้ยกนั คอื (1) สิง่ที่
ทาํใหเ้กดิความรืน่เรงิ (2) นนัทนาการ (3) การไตรต่รอง ดงัภาพประกอบ 1 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ลาํดบัขัน้การใชเ้วลาวา่งของ Aristotle 
 
 ทีม่า: Cordes. (2013). Applications in Recreation and Leisure for Today and the 
Future. p. 2 
  

   
 ในช่วง600 ปีที่ผ่านมา นักวิชาการในส่วนอื่นๆ ของโลกได้นําเสนอให้เห็นว่าความ
ปรารถนาของการใชเ้วลาวา่งเป็นหน่ึงในหา้ของความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษย ์คาลดมู (Khaldum) 
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ความปรารถนาทางรา่งกาย 

ความปรารถนาของดาลลุน (Khaldum) 

บดิาของนกัสงัคมวทิยาไดจ้ดัอนัดบัของการใชเ้วลาวา่งไวท้ีจุ่ดสงูสุด ในขณะทีม่าสโลว ์(Maslow) ได้
เน้นถึงความสําคัญของกิจกรรมในชีวิต และได้กล่าวถึงความต้องการของมนุษย์เป็นลําดับขัน้ใน
ภาพประกอบ 2  
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3 การเปรยีบเทยีบความตอ้งการของมาสโลวก์บัความปรารถนาของ Khaldum 
 
 ทีม่า: Cordes. (2013). Applications in Recreation and Leisure for Today and the 
Futur. P. 3 
 
  แนวคิดและทฤษฎีการใช้เวลาว่าง 
 
  รชัเซล (Russell. 2005: 84 -88 citing Neulinger. 1981) ไดก้ล่าวถงึ Neulinger 
นกัจติวทิยาชาวอเมรกินั ไดค้ดิทฤษฎกีารใชเ้วลาวา่งและไมใ่ชเ่วลาวา่ง โดยแบ่งออกเป็น 6 มติดิงัน้ี 
 1.  การใชเ้วลาว่างอย่างแทจ้รงิ (Pure Leisure) คอื กจิกรรมทีเ่ลอืกกระทําเพื่อตวัเองมอีสิระ
จากการบงัคบัภายนอกและนํามาสูก่ารตอบแทนทีม่คีุณคา่ 
 2.  การทํางานในเวลาว่าง (Leisure Work) คอื กจิกรรมทีเ่ป็นประสบการณ์ทีก่วา้งขวางมี
อสิระในการเลอืกทัง้จากเหตุผลภายนอกและภายใน กจิกรรมไมเ่พยีงแต่เป็นทีพ่อใจ แต่ยงัมผีลตอบแทน 
เชน่ การตกแต่งเครือ่งเรอืนโบราณ การทาํสวน ขอ้เดน่คอื จะเลกิทาํกจิกรรมเมือ่ไรกไ็ดถ้า้พอใจ 

ความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow) 

ความปรารถนาการเขา้รว่ม 

ความปรารถนาทีเ่หนือกวา่ 

ความปรารถนาทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาวา่ง 
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 3.  อาชพีจากเวลาวา่ง (Leisure Job) คอื กจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีเ่รายอมรบัโดยไมต่อ้งบบี
บงัคบั ต่อความพงึพอใจมาจากเหตุผลภายนอกทีเ่ป็นค่าตอบแทน เช่น การลดน้ําหนกัเพื่อใหเ้ราดดู ี
(ไมใ่ชเ่พราะหมอสัง่) 
 4. การทํางานอย่างแทจ้รงิ (Pure Work) คอื ไมส่ามารถใชเ้วลาว่างได ้เพราะว่าเกดิจาก
การรู้สึกบีบบังคับเพื่อเหตุผลที่มีอยู่ภายใน เช่น การทํางานบ้านเมื่อนักเรียนเกิดความสนใจและ
เพลดิเพลนิ แต่กระนัน้เป็นผลสะทอ้นใหเ้หน็ถงึความรบัผดิชอบ แมเ้ขาไดร้บัอสิระในการเลอืกทีจ่ะ
ไมท่าํงานบา้น แต่เขากใ็จจดใจจอ่ต่อการทาํงานของเขา 
 5.  งานทีต่อ้งทาํ (Work Job) คอื กจิกรรมทีเ่ป็นทัง้งานและอาชพีทีอ่ยูภ่ายใตก้ารบบีบงัคบั
ทีม่ผีลตอบแทนทัง้ภายในและภายนอก ความรูส้กึแบบบบีคบัทาํใหเ้กดิพฤตกิรรมทีไ่มใ่ช่พฤตกิรรม
การใชเ้วลาวา่ง 
 6.  งานทีแ่ทจ้รงิ (Pure Job) คอื พฤตกิรรมทีเ่ป็นอาชพีทีแ่ทจ้รงิ ซึง่เป็นการคดัคา้นการใช ้
เวลาวา่งเป็นกจิกรรมทีเ่กดิขึน้ดว้ยความจาํเป็นและการบบีบงัคบั เล่น การทาํงานเพือ่การยงัชพี 
  รสัเซลล ์(Russell. 2005) ไดก้ล่าวถงึการใชเ้วลาวา่ง 3 แบบ คอื  
 1. เวลาวา่ง (Free Time) เวลาทีว่า่งจากงาน การเรยีน หรอื ภาระหน้าทีต่อ้งรบัผดิชอบ 
 2. กจิกรรมนนัทนาการ (Recreation Activity) เป็นกจิกรรมทีไ่มใ่ชก้ารทาํงาน 
 3. สภาวะทางจติใจ (State of Mind) ขึน้อยูก่บัความเขา้ใจ ทศันคต ิและความคดิสว่นตวั 
  เอด็จงิตนั และคณะ (Edginton; et al. 1998) ไดก้ล่าวถงึการใชเ้วลาว่างและไดก้ําหนดไว ้
7 สิง่ทีส่าํคญั คอื 
 1.  เวลาว่าง (Free Time) เวลาว่างแบ่งออกเป็นการดาํรงชวีติ และเวลาการตดัสนิใจ ในมุม
ของการมเีวลาวา่งจากภาระหน้าที ่อกีทัง้มอีสิระในการเลอืก 
 2.  กจิกรรม (Activity) การใชเ้วลาว่างสามารถกําหนดกจิกรรมการเขา้รว่มในช่วงเวลาว่าง 
เชน่ การวิง่ การอา่น อาสาสมคัร หรอื วา่ยน้ํา 
 3.  สภาวะทางจติใจ (State of Mind) การใชเ้วลาว่างเป็นรูปแบบของพฤตกิรรมหรอื
ทศันคตทิีเ่กดิขึน้ในกจิกรรม ซึง่มุง่เน้นทีด่า้นจติใจ หรอื สภาวะทางจติใจ 
 4.  สญัลกัษณ์ของชนชัน้ทางสงัคม (Symbol of Social Class) การใชเ้วลาว่างถูกกําหนด
ดว้ยความตอ้งการ การแสดงออกถงึความสามารถในการใชเ้วลาวา่งทีด่แีละผลทีเ่กดิขึน้ 
 5.  การใชเ้วลาว่างเป็นการลงมอืกระทาํ (Leisure as Action) การใชเ้วลาว่างสามารถมอง 
ไดถ้งึองคป์ระกอบของเวลา ทศันคตต่ิอกจิกรรม สภาวะของจติใจ และยงัมอีงคป์ระกอบในเรื่องของ
ความมุง่มัน่ในตนเอง 
 6.  ไดป้ระโยชน์ (Utilitarian) การแสดงออกแหง่ตน ไดร้บัการเตมิเตม็และความพงึพอใจ 
  7.  องคร์วม (Holistic) การใชเ้วลาวา่งเป็นการรวมกนัของหลายความหมายทีก่ล่าวมาก่อน
หน้าน้ี โดยเฉพาะการมอีสิระของบุคคลในความเกีย่วขอ้งกบักจิกรรม และบทบาทของการใชเ้วลาว่าง
จะชว่ยใหบุ้คคลนัน้ไดเ้ตมิเตม็ศกัยภาพของตนเอง 
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  กอตเบย ์(Godbey. 2008) ไดใ้หแ้นวคดิการใชเ้วลาวา่ง โดยแบ่งออกเป็น 4 ประการ ดงัน้ี  
  1.  เวลา เป็นเวลาทีเ่หลอืจากการทาํงาน หรอืภาระหน้าทีต่อ้งรบัผดิชอบในชวีติประจาํวนั 
  2. กิจกรรม กิจกรรมที่เข้าร่วมด้วยความสมัครใจ ซึ่งกระทําหลังจากการทํางาน 
ภาระหน้าที ่ซึง่จะใหเ้กดิความเพลดิเพลนิแก่ตนเอง 
  3.  การใชเ้วลาว่างเป็นสภาวะทางใจ การเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างในการมอีสิระในการเลอืก
ไมถู่กบบีบงัคบั  
  4.  การใชเ้ป็นสภาวการณ์ดาํรงอยู ่การใชเ้วลาวา่งทีเ่กดิจากแรงจงูใจภายใน 
 คอรด์ (Cordes. 2013: 4) ไดก้ล่าวถงึ Nash เป็นบุคคลทีบุ่กเบกิในเรื่องนนัทนาการและ
การศกึษาการใชเ้วลาว่างในอเมรกิา เป็นผูจ้ดักระบวนอธบิายถงึขัน้ตอน ประสบการณ์การเขา้ร่วม 
ซึง่เป็นส่วนหน่ึงในการใชเ้วลาว่าง ไดแ้สดงถงึเวลาทีเ่ป็นไปได ้เวลาว่างทีแ่ตกต่างจากเวลาสําหรบั
การดาํรงอยู่ เวลาทีเ่ตมิเตม็ให ้ณ แหล่งงานในความตอ้งการทางกายและทางจติวทิยา และจากเวลา
ทีเ่หลอืจากการดาํรงชพีเวลาในการทาํงานและกจิกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบังาน 
 สวุมิล ตัง้สจัจพจน์ (2553) ไดใ้หค้วามหมายของการใชเ้วลาวา่ง การใชเ้วลาวา่งหมายถงึ การ
ว่างจากงาน หรือครอบครัว หรือความรับผิดชอบ ความเป็นพลเมืองดีที่จ ัดขึ้นในสถานที่ที่
นันทนาการดําเนินอยู่ การใช้เวลาว่างบ่อยครัง้เป็นความคิดจากสภาวะทางใจ การถ่ายทอด
ประสบการณ์จากการมอีสิระ ในการเลอืก และเพิม่พนูในตวับุคคล   
 รสัเซล (Russell. 2013; citing Watkins; & Bond. 2007) ไดใ้หค้วามหมายของการใชเ้วลา
ว่างว่า “เป็นประสบการณ์ต่อเน่ืองที่จะสะท้อนถึงความแตกต่างของเน้ือหาและการปรบัตัวตาม
สถานการณ์ ความหมายของการใชเ้วลาวา่งในปจัจุบนั การใชเ้วลาวา่งเป็นผลสมัฤทธิท์ีส่งูสดุ ชว่ยให้
เกดิการผอ่นคลาย การผจญภยั การรูส้กึผอ่นคลายหลงัจากการทาํงานทาํงาน ในทางมานุษยวทิยามองว่า
การใชเ้วลาว่างนัน้เป็นประโยชน์และเป็นเครื่องมอืในการแกป้ญัหา ความหมายของการใชเ้วลาว่าง
แบ่งออกเป็น 3 ขอ้คอื  
 การใชเ้วลาวา่งคอื  
 1. เวลาวา่ง: วา่งจากภาระหน้าที ่เชน่ การใชเ้วลาวา่งในชว่งวนัหยดุ 
 2. กจิกรรมนนัทนาการ: ประสบการณ์การทาํงานทีไ่มใ่ชม่าจากการทาํงาน เชน่ การใช ้
เวลาวา่งในการเล่นกอลฟ์ หรอื ดทูวี ี
 3. จติใจ: ทศันคตขิองตนเองที่เกี่ยวกบัชวีติ เช่น การใช้เวลาว่างในแต่ละวนัทําใหไ้ดร้บั
ความสขุ 
 การใช้เวลาว่างในปจัจุบนัมคีวามหมายแฝงอยู่อกีมากมาย การใช้เวลาว่างเป็นเวลาว่าง 
(Leisure as free time) ทีห่ลงัจากเสรจ็สิน้ภาระหน้าที ่และการใชเ้วลาว่างทาํใหบุ้คคลมโีอกาสได้
เลอืกสิง่ทีด่ทีีจ่ะสง่ผลใหเ้กดิขึน้กบัตนเอง เป็นเวลาทีจ่ะตดัสนิใจดว้ยตนเอง การใชเ้วลาว่างถูกแยก
ออกจากการทํางาน การเรยีน การนอนหลบั และกจิวตัรประจําวนั กจิกรรมการใชเ้วลาว่าง การใช้
เวลาว่างเปรยีบเสมอืนกจิกรรมนนัทนาการ (Leisure as Recreation Activity) การใชเ้วลาว่างเป็น
พืน้ฐานการเขา้รว่มกจิกรรมทีไ่ม่เกีย่วขอ้งกบัภาระผกูพนัจากการทาํงาน เช่น การป ัน่จกัรยาน การ
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เล่นเกมวดีโีอ ซึง่ปจัจุบนัพบมากทีสุ่ดคอื การดโูทรทศัน์ กจิกรรมนนัทนาการเป็นประโยชน์ทีด่ทีีสุ่ด
ช่วยใหเ้กดิการผ่อนคลาย ทําใหเ้พลดิเพลนิ ทําใหส้ดชื่น การใชเ้วลาว่างเจาะจงดา้นจติใจ (Leisure 
as Special Spirit) การใชเ้วลาว่างหลงัการทาํงานและกจิกรรมนนัทนาการจะชว่ยใหเ้ขา้ใจถงึการใช้
เวลาว่างอย่างถูกต้อง นัน้คอืสามารถสงัเกต พจิารณา และเปรยีบเทยีบการใช้เวลาว่างได้ดงันัน้ 
ในวนัน้ีในลาํดบัทีส่ามการใชเ้วลาวา่งทีม่ทีศันคตทิีด่ ีหรอืสภาวะคงอยูใ่นจติใจ 
  แมคคารว์นิ และเมกเรย ์(Mccarville; & Mackay. 2013) ไดก้ล่าวถงึการใชเ้วลาว่างไว ้ 
3 ประเดน็ดงัน้ี  
  1.  บุคคลควรทําความเขา้ใจเกีย่วกบัการใชเ้วลาว่างซึง่การใชเ้วลาว่างนัน้มคีวามสมัพนัธ์
กบัชวีติ และควรทําความเขา้ใจในเรื่องการใชเ้วลาว่าง เน่ืองจากการใชเ้วลาว่างมคีวามสมัพนัธ์กบั
ชวีติ  
  2.  ถ้ามุ่งหวงัเพื่อใหไ้ดร้บับรกิารการใชเ้วลาว่าง สิง่ทีส่ําคญัคอืต้องทําความเขา้ใจการใช้
เวลาวา่งเปรยีบเหมอืนพืน้ฐานการทาํงาน 
  3.  การทาํความเขา้ใจถงึความหมายของการใชเ้วลาวา่งทีห่ลากหลายทีจ่ะชว่ยเขา้ใจ 
ความแตกต่างในการทาํงานของบุคคล 
 
ตาราง 1 ความหมายการใชเ้วลาวา่งทีห่ลากหลาย 
 

แนวคิด แนวคิดสาํคญั 
แนวคดิการใชเ้วลาวา่งแบบดัง้เดมิ ทศันคต ิ
การใชเ้วลาวา่งเปรยีบเสมอืนกจิกรรม กจิกรรมทีไ่มเ่กีย่วกบังาน 
การใชเ้วลาวา่งเปรยีบเสมอืนเวลาทีว่า่ง เวลาที่หลงัจากการทํางาน และภาวการณ์ดํารง

อยู ่
การใช้เวลาว่างเปรียบเสมือนสัญลักษณ์ทาง
สงัคม 

เป็นทีส่นใจ 

การใชเ้วลาวา่งเปรยีบเสมอืนสภาวะทางจติใจ ประสบการณ์ทางจติวทิยาทีด่ทีีส่ดุ 
ความเสมอภาคการใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิ ประสบการณ์ทีม่คีวามหมายสาํคญัและ 

ความสนุกสนาน 
การใชเ้วลาวา่งแบบองคร์วม การใชเ้วลาวา่งคอืทัง้หมดของชวีติ 
 
 ทีม่า: McCarville, R.; & Mackey, K.  (2013).  Leisure for Canadians.  p. 3 
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 แนวคิดด้านนันทนาการ 
  สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2553) ไดอ้ธบิายถงึคําว่า “สนัทนาการ”เป็นคําที่บญัญตัิโดยพระยา
อนุมานราชธน ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2507 หมายถงึการพกัผอ่นหยอ่นใจ หรอืงานอดเิรก คาํว่า “นนัทนาการ” 
เป็นกระบวนการสรา้งสรรคส์ิง่ใหมข่องแต่ละคน มาจากภาษาละตนิว่า RECRETIO หมายถงึ ทาํใหส้ด
ชื่น นนัทนาการเป็นกจิกรรมทาํใหเ้กดิสิง่ใหมข่องแต่ละบุคคล  
  เอดจงิตนั และคณะ (Edginton; et al. 1995) ไดก้ล่าวถงึว่านนัทนาการเป็นกระบวนการที่
ช่วยสรา้ง หรอืช่วยฟ้ืนฟู ทําใหเ้กดิสิง่ใหม่ในแต่ละบุคคล ซึ่งนันทนาการเป็นกจิกรรมทีท่ําใหบุ้คคล
ไดก้ลบัสดชื่นมชีวีติชวีา และยงัทาํใหบุ้คคลนัน้ไดป้ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  กอตเบย ์(Godbey. 2008: 15) ไดใ้หค้วามหมายว่า นนัทนาการเป็นกจิกรรมทีท่ําใหเ้กดิ
ความสดชื่น ทาํใหเ้กดิความสนุกสนานทีท่าํใหส้ขุใจ  
  สุวิมล ตัง้สจัจพจน์ (2553: 51) ได้ให้กล่าวว่า นันทนาการเป็นรูปแบบกิจกรรมมนุษย์ที่
กระทําอย่างอสิระในเวลาว่าง เป็นกจิกรรมทีเ่ลอืกดว้ยความสมคัรใจและตัง้ใจทีจ่ะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วม
ฟ้ืนฟูความเครียดในการทํางาน ฟ้ืนฟูซ่อมแซมด้วยตวัเองในการเริ่มทํางานใหม่ ซึ่งบ่อยครัง้ที่
นันทนาการถูกพจิารณาว่าไม่เพยีงแต่เป็นการเขา้ร่วมกจิกรรม แต่ยงัมสี่วนสําคญัต่อประสบการณ์ของ
มนุษยใ์นการรบัรูค้วามสําเรจ็ การคน้พบตวัเอง ความเจรญิเตบิโตอย่างสรา้งสรรค์ การทะนุถนอม 
หรอืการใหโ้อกาสในสงัคมทีม่กีารตดิต่อสือ่สารกนั 
 

  รปูแบบของกิจกรรมนันทนาการ  
  รปูแบบของกจิกรรมสามารถแบ่งออกไดห้ลากหลายรปูแบบซึง่สามารถจดัไดต้ามลกัษณะ
ของผูเ้ขา้ร่วมซึ่งผูเ้ขา้ร่วมซึ่งผูเ้ขา้ร่วมมสีองลกัษณะคอื แบบกระตอืรอืรน้ (Active) และเนือยน่ิง
(Passive) หรอือาจเป็นการจดัรปูแบบจากภายใน รา่งกาย จติใจ สงัคม ในการจดักจิกรรมพืน้ฐานที่
รวมไปถงึสถานที่การจดั สิง่แวดลอ้ม การจดักจิกรรมกลางแจง้ ในร่ม หรอืจดักจิกรรมในฤดูต่างๆ 
การคาํนึง เพศ อาย ุซึง่สิง่เหล่าน้ีเป็นสิง่ทีต่อ้งคาํนึงถงึ และรปูแบบของกจิกรรมต่าง ดงัทีน่กัวชิาการ
ต่างๆ ไดแ้บ่งออกไวด้งัน้ี  
 เอด็จงิตนั และคณะ (Edginton; et al. 1998; citing Russell. 1982) ไดแ้บ่งกจิกรรม
นนัทนาการออกเป็น 8 ประเภท  
 1. กฬีาและเกม 
 2. งานอดเิรก 
 3. ดนตร ี
 4. กจิกรรมกลางแจง้ 
 5. จติใจและวรรณกรรมนนัทนาการ 
 6. ศลิปะและหตัถกรรม 
 7. เตน้ราํ 
 8. ละคร 
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 รชัเซล และจามสิซมั (Russell; & Jamiesom. 2008: 46-50) ไดแ้บ่งกจิกรรมออกเป็น 14 
ประเภท ไดแ้ก่ 
 1.  กฬีา 
 2.  กฬีาทางน้ํา 
 3.  ผจญภยั 
 4.  เตน้ราํ 
 5.  ละคร 
 6.  ศลิปะ 
 7.  หตัถกรรม 
 8.  ดนตร ี
 9.  งานอดเิรก 
 10. กจิกรรมกลางแจง้หรอืธรรมชาต ิ
 11. วรรณกรรม 
 12. ทอ่งเทีย่ว 
 13. กจิกรรมทางสงัคม 
 14. กจิกรรมอาสาสมคัร 
 เอด็จงิตนั และคณะ (Edginton; et al. 1998: 204-253) ไดพ้จิารณารปูแบบการใชเ้วลาว่าง 
ไว ้11 รปูแบบประกอบดว้ย 
 1. ศลิปะ ดนตร ีเตน้ราํ ละคร ศลิปสมยัใหม ่
 2. วรรณกรรม 
 3. การพฒันาตนเองและการศกึษา 
 4. กฬีา เกม และกรฑีา 
 5. กฬีาทางน้ํา 
 6. นนัทนาการกลางแจง้ 
 7. สขุภาพ 
 8. งานอดเิรก 
 9. นนัทนาการทางสงัคม 
 10. กจิกรรมอาสาสมคัร 
 11. การเดนิทางและการทอ่งเทีย่ว 
  สวุมิล ตัง้สจัจพจน์ (2547) ไดจ้าํแนกรปูแบบการใชเ้วลาวา่งเป็น 8 ประเภท ไดแ้ก่ 
 1.  ศลิปะและหตัถกรรม 
 2.  กจิกรรมเกม 
 3.  งานอดเิรก 
 4.  กจิกรรมทางดา้นดนตร ี
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 5.  กจิกรรมเกีย่วกบัการเตน้ราํ 
 6.  กจิกรรมเกีย่วกบัการแสดงละคร 
 7.  กจิกรรมนอกสถานที ่
 8.  กจิกรรมทีพ่ฒันาทางดา้นสตปิญัญาและทางดา้นภาษา 
 
 1.2 หลกัการพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
  การสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Programing) 
  เทอกซินั (Torkildsen. 2005: 448) กล่าวถงึการจดัโปรแกรมการใชเ้วลาว่างซึง่ใชท้รพัยากร
ที่ประกอบด้วย สิ่งอํานวยความสะดวก บุคลากร งบประมาณ เพื่อให้เกิดสิ่งที่ดีที่สุดและเป็น
ประโยชน์ทีท่ําใหต้อบสนองเป้าหมายขององคก์รและความต้องการของบุคคล ดงันัน้การจดัโปรแกรม
การใชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชน์สงูสดุ คอื 
 1.  การใชท้รพัยากร ไดแ้ก่ เวลา สถานที ่บุคลากร งบประมาณ ใหเ้กดิประโยชน์สงูสดุ 
 2.  การจดัการกบัขอ้ขดัแยง้ต่างๆ ในเรือ่งเวลาและสถานทีส่าํหรบัสิง่อาํนวยความสะดวก 
 3.  สิง่อาํนวยความสะดวกสามารถสลบัสลบัเปลีย่นไดเ้พื่อการใชป้ระโยชน์และสรา้งโอกาส 
พืน้ทีห่น่ึงอาจใชท้าํกจิกรรมไดห้ลายแบบ 
 4.  พืน้ทีท่ีไ่มไ่ดใ้ชง้านในวนัน้ีจะสญูเปล่าตลอดไป 
 5.  ตอ้งมแีผนงานทีม่คีวามความสมดุลและเป็นธรรมแก่ผูร้บับรกิาร 
 6.  การวางแผนงานที่ดี คือการบรรลุผลลัพธ์สูงสุด จํานวนสูงสุด ของผู้ร ับบริการ
หลากหลาย และมกีจิกรรมใหเ้ลอืก 
 7.  โปรแกรมมกีารเตรยีมการและมโีครงสรา้งวา่จะทาํอะไร 
 8.  โปรแกรมหากที่ไม่ไดม้กีารเตรยีมการในเรื่องของ โครงสรา้ง ความสมดุล ความเป็น
ธรรม ทรพัยากร จะทาํใหส้ิง่ต่างๆ เหล่าน้ีไมไ่ดถู้กนํามาใชใ้หเ้กดิประโยชน์  
  สวุมิล ตัง้สจัจพจน์ (2550: 2) ไดส้รปุแนวคดิของโปรแกรมนนัทนาการไว ้ดงัน้ี  
  โปรแกรม คือ โอกาส (โดยองค์กรทางนันทนาการ) ที่สามารถทําให้บุคคลเกิด
ประสบการณ์ทางนันทนาการ โดยการมปีฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม ทางร่างกายและสิง่แวดล้อมทาง
ธรรมชาตโิปรแกรม คอื กระบวนการทีม่คีวามต่อเน่ือง  
  โปรแกรม คือ กระบวนการต่างๆ ที่ใช้งบประมาณของบุคคลและแหล่งทรพัยากรทาง
กายภาพและของหน่วยงานในการจดักจิกรรมนันทนาการ เพื่อที่จะจดัหากจิกรรมใหแ้ก่คนในชุมชน
หรอืสมาชกิขององค์กรนัน้ๆ โปรแกรมนันทนาการ คอื กระบวนการในการวางแผนเพื่อที่จะสร้าง
โอกาสใหแ้ต่ละคนเขา้ร่วมและเกดิประสบการณ์ทางนันทนาการ (ขึน้อยู่กบัความคาดหวงัของแต่ละ
คน)  
  ต่อมา สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2550: 3) ไดส้รุปแนวคดิของโปรแกรมนันทนาการและการ
กาํหนดใหบ้รกิารวา่มสีว่นประกอบต่างๆ ดงัน้ี 
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 1.  แนวคดิพืน้ฐานของ นนัทนาการ การใชเ้วลาวา่ง และการเล่น 
 2.  ปรชัญา เป้าประสงค ์และวตัถุประสงคข์ององคก์ร 
 3.  ความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม 
 4.  ประสบการณ์ต่างๆทีพ่งึปรารถนาของผูเ้ขา้รว่ม 
 5.  โอกาสของชุมชน 
 องค์ประกอบหลกัของโปรแกรมนันทนาการประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ(สุวมิล ตัง้
สจัจพจน์. 2550: 4) คอื 
 1.  หน่วยงานทีส่นบัสนุน 
 2.  ผูเ้ขา้รว่มหรอืศกัยภาพของผูเ้ขา้รว่ม 
 3.  สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก 
 4.  ผูนํ้ากจิกรรม 
 วธิกีารจดัโปรแกรมนนัทนาการนัน้ขึน้อยูก่บัองคป์ระกอบต่างๆ (สวุมิล ตัง้สจัจพจน์. 2550: 
4) ดงัน้ี 
 1.  ปรชัญาในการจดั (Philosophy) 
 2.  หลกัการ (Principles) 
 3.  นโยบาย (Policies) 
 4.  กรรมวธิใีนการจดั (Procedure) 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2550: 7) ไดอ้ธบิายองคป์ระกอบในการออกแบบโปรแกรมเพื่อ
นําไปใชไ้วด้งัน้ี 
 1.  บทบาทของผูนํ้า ประกอบดว้ยวธิกีาร 4 วธิกีาร คอื 
  1.1  การนิเทศทัว่ไป (General supervision) ไดแ้ก่ กฎของความปลอดภยั (สิง่อาํนวย
ความสะดวก) 
  1.2  โครงสรา้งของผูนํ้าในโปรแกรม (Structural leadership programs) ซึง่สามารถที่
จะนํากจิกรรมใหก้บับุคคลทีเ่ป็นผูเ้ขา้รว่มแบบเผชญิหน้า (Face to Face) 
  1.3  เป็นผูอ้ํานวยความสะดวก (Facilitation) เป็นผูช้่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมพึง่ตนเองได้และ
ควบคุมกจิกรรมหรอืการจดัการไดด้ว้ยตวัของตวัเอง 
  1.4  ความเป็นผูนํ้าทางออ้ม (Indirect leadership) เป็นผูท้ีจ่ดัหาอุปกรณ์เพื่อใหบ้รกิาร
กบัผูท้ีใ่ชบ้รกิารทีเ่สยีหรอืไมเ่สยีคา่ธรรมเนียมในการใชบ้รกิาร 
 2.  ขอบขา่ยของเน้ือหาโปรแกรม แบ่งเป็นกลุ่มๆ โดยดแูต่ละสาขา เช่น ทางน้ํา นอกสถานที ่
การเดนิทาง และการทอ่งเทีย่ว เป็นตน้ 
  3.  ชนิดที่ผูเ้ขา้ร่วม ต้องคํานึงถึง ขนาดของกลุ่มและปฏสิมัพนัธ์ของผูเ้ขา้ร่วมธรรมชาติ
ความมากน้อยของการเขา้รว่ม และระดบัของความรบัผดิชอบของผูเ้ขา้รว่ม 
 4.  รูปแบบของโครงสร้าง ประกอบด้วย การแข่งขนั ชัน้เรยีน สโมสร กลุ่มที่มคีวามสนใจ
เฉพาะเทศกาลพเิศษ เขา้รว่มไดอ้ยา่งอสิระ 
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 การจดัโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
 การจัดโปรแกรมการใช้เวลาว่างเป็นส่วนหน่ึงที่จะทําให้บุคคลได้ใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์กบัตนเองได้มากที่สุด ในการจดัโปรแกรมนัน้มคีวามสําคญัอย่างยิง่ดงัเช่นที่ เทอกิซนั 
(Torkildsen. 2005: 447) กล่าวว่า โปรแกรมการใชเ้วลาว่างถอืว่าเป็นสิง่สาํคญัทีสุ่ดของหน่วยงาน
ดา้นการใชเ้วลาว่างและพกัผ่อนหย่อนใจ ทุกสิง่ทีเ่กีย่วกบับรกิารและหน่วยงานซึง่ไดแ้ก่ สิง่อํานวย
ความสะดวกวสัดุอุปกรณ์ บุคลากร งบประมาณ การตลาด ประชาสมัพนัธ ์กจิกรรมกําหนดการ และ
การบรหิาร นัน้คอืสิง่ที่จะใหเ้กดิความมัน่ใจว่าประชาชนจะไดร้บัการบรกิารที่ดเีป็นที่น่าพอใจ จดั
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างทีจ่ะเอือ้ต่อโอกาสต่างๆ โดยกระบวนการวางแผนทีมุ่่งประชาชนเป็นหลกั ซึ่ง
จะต้องรวบรวมข้อมูลในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการจดัสรรทรพัยากรที่เหมาะสมสําหรบัการจดั
นันทนาการและกีฬา เพื่อให้สนองความต้องการในปจัจุบันและอนาคตของประชาชนการใช้
ประโยชน์อย่างเหมาะสมในทรพัยากรด้านนันทนาการและกฬีาที่กําหนดไว้ในกระบวนการวางแผน 
เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัสิง่แวดลอ้มและเพิม่คุณภาพชวีติใหแ้ก่ผูใ้ชใ้นปจัจุบนัและอนาคตซึง่การวางแผน
โปรแกรมการใช้เวลาว่างจะต้องเน้นที่วสิยัทศัน์ พนัธกจิ จุดมุ่งหมายหรอืเป้าหมาย ขององค์กรและ
หน่วยงานทีท่ําหน้าทีใ่นการใหบ้รกิารก่อนกําหนดหลกัการต้องคํานึงถงึปรชัญาภายใต้วตัถุประสงค์
ขององคก์รและหน่วยงานทีท่ําหน้าทีใ่นการใหบ้รกิารโดยหลกัการดงัทีก่ล่าวมา ถอืว่าเป็นหลกัการ
เป็นพืน้ฐานของการกาํหนดลาํดบัความสาํคญัและแผนปฏบิตักิาร 
 การจดัโปรแกรม (Programming) เป็นการรวมเอาความรูแ้ละทกัษะการปฏบิตั ิเพื่อสรา้ง
ผูนํ้านนัทนาการและการจดัการวชิาชพีกฬีา การศกึษา ธุรกจิ บนัเทงิ และการจดักลุ่มตามสถานการณ์
ต่างๆ จุดมุ่งหมายของการจดัโปรแกรมเพื่อออกแบบใหป้ระชาชนไดม้โีอกาสปฏสิมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั 
การสรา้งสรรค์สิง่ใหม่ๆ และสิง่แวดล้อมใช้เวลาว่างเพื่อเป็นแรงขบัใหเ้กดิการรบัรูท้ี่มคีวามหมาย 
และคุณค่าแก่ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม จุดมุ่งหมายของการสอนหลกัการและโอกาสในการจดัโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการ แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ กีฬาเชิงนันทนาการ สมรรถภาพ และสุขภาพ 
กจิกรรมกลางแจง้และผจญภยั และศลิปวฒันธรรม ในการออกแบบโปรแกรมหน่ึงๆ สามารถที่จะ
ออกแบบโดยเอารูปแบบโปรแกรมหลายๆ แบบมารวมกนั นักจดัโปรแกรมจะต้องวางแผนใหเ้กดิ
บรบิทของการคน้พบดว้ยตนเอง การแสดงออกแหง่ตน การพฒันาบุคคล การเรยีนรู ้การแลกเปลีย่น 
และเกดิความสนุกสนาน โดยผา่นกระบวนการคดิ (envisioning process) ฉะนัน้การวางแผนโปรแกรม 
คอื การสรา้งสรรค ์การเรยีบเรยีงแกไ้ข การทบทวนพฒันาจติใจใหส้มบูรณ์(สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2553: 
209) 
  รสูแซล และจามสิอน (Russell & Jamieson (2008:13) ไดอ้ธบิายถงึการจดัโปรแกรมการ
ใชเ้วลาว่างนัน้มาจากการจดัการทีด่ ีความมอีสิระในการจดัการ และเป็นไปตามธรรมชาตขิองบุคคล
และกลุ่ม มกีารสนับสนุนและจดัการโดยหน่วยงาน หรอืองคก์รธุรกจิทีจ่ะประมนิความสนใจ ตาราง
กจิกรรม เตรยีมผูนํ้า อุปกรณ์ การบํารุงรกัษา การจดัเครื่องอาํนวยความสะดวก และการประเมนิผล 
จุดทีน่่าสนใจของโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งนัน้คอื  
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  1. การใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ที่สนับสนุนใหอ้ารมณ์ ร่างกาย สุขภาวะทางสงัคมของบุคคลมี
ประสทิธภิาพ  
  2. สนบัสนุนใหบุ้คคลมคีวามเป็นอยูด่มีากขึน้ ความพงึพอใจในชวีติ และคุณภาพชวีติ 
  3. การใชเ้วลาวา่งยงัมคีวามสาํคญั ทีใ่หชุ้มชนเกดิความผาสกุ 
  4. ตวัอยา่งโดยรวมของสภาพความเป็นอยูด่จีากการใชเ้วลาว่างสงัคมปลอดภยั การแกไ้ข
ปญัหาสงัคม  
  5. การทีจ่ะบรรลุใหไ้ดป้ระโยชน์นัน้สว่นหน่ึงมาจากผูส้นบัสนุนโปรแกรม 
  6. พืน้ฐานทางปรชัญาประกอบดว้ย ปฏบิตันิิยม อุดมคตนิิยม ความเป็นมนุษย วทิยา และ
ทฤษฏปีรชัญาอตัถภิาวนิยม 
 
 การจดัโปรแกรมนันทนาการโดยใช้หลกั APIE  
  กิจกรรมนันทนาการไม่ว่าจะจดัในรูปแบบใดก็ตามจะมขีบวนการในการจดัเพื่อให้เกิด
ประสทิธภิาพในการจดั โดยการนําหลกั APIE ของนันทนาการบําบดัมาใช้ในการจดักจิกรรม 
ออกแบบโปรแกรม ซึง่ประกอบดว้ย Assessment, Planning, Implement, และ Evaluation (สุวมิล 
ตัง้สจัจพจน์. 2553, Daly; & Kunstler. 2006)  
  สวุมิล ตัง้สจัจพจน์ (2553) ไดก้ล่าวถงึหลกั APIE ไวด้งัน้ี 
 1.  การประเมนิ (Assessment)  
  ขัน้แรก คอื การประเมนิ เป็นกระบวนการเกบ็การสงัเคราะหข์อ้มลูอยา่งเป็นระบบเกีย่วกบั
คนไขก้บัสิง่แวดล้อมโดยใชว้ธิต่ีางๆ ไดแ้ก่ การสมัภาษณ์ การสงัเกต แบบทดสอบมาตรฐาน และ
ปจัจยันําเขา้อื่นๆ เพื่อทีจ่ะทบทวนการรกัษาของแต่ละคนหรอืแผนทีจ่ะใหบ้รกิาร ขอ้มูลทีผู่เ้ชีย่วชาญ
นนัทนาการบําบดั (TRS) คน้หา ประกอบดว้ยระดบัของคนไข ้ความสามารถทางกาย อารมณ์ และ
การทํางานการรบัรูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัศกัยภาพในการเขา้ร่วมโปรแกรมนันทนาการบําบดัทีแ่ตกต่างกนั 
และการทํางานส่วนไหนทีส่ามารถปรบัปรุงใหด้ขีึน้โดยผ่านการเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการบําบดั 
เมือ่ TRS ไดร้บัขอ้มลูเกีย่วกบัการทาํงานเกีย่วกบัการใชเ้วลาวา่งของคนไข ้ไดแ้ก่ ความสนใจ ความ
ตอ้งการ ปญัหาการรบัรูก้ารใชเ้วลาวา่งแบบแผนการเขา้รว่ม ทกัษะการวางแผนการตดัสนิใจ ความรู้
และความสามารถในการใช้ทรพัยากรการใช้เวลาว่าง และผู้ร่วมทํางานการใช้เวลาว่าง (Leader 
Partner) เมื่อไดร้บัขอ้มลูทีป่รารถนา TRS จะกําหนดเป้าประสงคแ์ละผลทีค่นไขจ้ะทาํในระหว่างทีม่ี
การสอดแทรก (Intervention) เป้าประสงคน้ี์ สามารถทีจ่ะเกีย่วขอ้งกบัการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่
เกีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาวา่ง 
 2.  การวางแผน (Planning) 
  การวางแผน หมายถึง การพัฒนาอย่างแท้จริงของการรักษาคนไข้แต่ละคนหรือ
โปรแกรมของแผนที่วางในแผนภูมทิี่เป็นบนัทึกการบรกิารนันทนาการบําบดัของคนไข้ ในแผน
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ประกอบดว้ย การสรุปการประเมนิ เป้าประสงคข์องคนไข ้วตัถุประสงคท์ีเ่ฉพาะหรอืขัน้ตอนทีไ่ปสู่
เป้าประสงค ์และตารางทีว่างใหค้นไขเ้ขา้รว่มโปรแกรมนนัทนาการบาํบดั 
  เป้าประสงค์ เป็นขอ้ความที่บอกถงึทศิทางในการรกัษาคนไข ้เป็นประสงค์ของคนไข้
อาจจะจาํแนกทมีทีใ่หร้กัษาทีเ่หมาะสม เป้าประสงคอ์าจจะเป็นการเพิม่พสิยัของการเคลื่อนไหวหรอื
การมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคม สมาชกิในทมีรกัษา อาจจะเสนอแนะเป้าประสงค์เกี่ยวกบัพฤตกิรรมที่
เกีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาวา่ง 
  วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม  เ ป็นขัน้ตอนที่ นําไปสู่ประเมินเ ป้าประสงค์ว่ามี
ความกา้วหน้าแคไ่หน 
  การเลือกและกําหนดตารางของกิจกรรม เป็นองค์ประกอบหลักของการวางแผน
กจิกรรมนันทนาการเป็นเครื่องมอืทีผู่เ้ชีย่วชาญนันทนาการบําบดั (TRS) นําไปบรกิารคนไข ้จงึมี
ความจําเป็นต้องเขา้ใจผลติผลของกจิกรรมนันทนาการแต่ละประเภททีจ่ะไดผ้ลตามทีค่นไขต้้องการ 
นอกจากน้ีกจิกรรมควรเลอืกกจิกรรมที่คนไขส้นใจและเต็มใจที่เขา้ร่วม การวเิคราะหก์จิกรรม และ
เขยีนลงแผนการรกัษาของคนไขแ้ต่ละคน 
  TRS จะตอบสนองต่อตารางของกจิกรรมในเรื่อง ระยะเวลา ความถี่ ความหนักเบา 
(Intensity) ของการรกัษา เมือ่กาํหนดโปรแกรมนนัทนาการบําบดัจะตอ้งมกีารประสานกบัหน่วยงาน
อื่นทีเ่กีย่วขอ้งในการใชส้ิง่อาํนวยความสะดวก และหลกีเลีย่งความขดัแยง้ระหวา่งทีใ่ชบ้รกิาร 
 3.  การนําไปใช ้(Implementation) 
   ขัน้ที ่3 ของกระบวนการนันทนาการบําบดั คอื การนําโปรแกรมทีไ่ดว้างแผนไปใชท้ัง้
การเขา้ร่วมโดยเอกตับุคคลกบัเขา้รว่มเป็นกลุ่ม การนําไปใชต้ามตารางทีก่ําหนดในสิง่อาํนวยความ
สะดวก วสัดุ อุปกรณ์ ผูด้แูลโปรแกรม ความสาํเรจ็ของโปรแกรมจาํเป็นตอ้งมกีารปรบัเปลีย่นแผนให้
เกดิประโยชน์ต่อคนไขม้ากทีส่ดุ 
  4.  การประเมนิผล (Evaluation) 
  การประเมนิผล แบ่งการประเมนิออกเป็นประเมนิย่อย (formative) และประเมนิรวม
(summative) การประเมนิยอ่ย เป็นการดาํเนินการอยา่งต่อเน่ืองในระหวา่งทีม่กีารนําไปใชแ้ต่ละช่วง 
เพื่อนําไปสู่การเปลี่ยนทนัททีนัใด และการปรบัปรุงในแผนการรกัษา ส่วนการประเมนิรวม เกดิขึน้
เมื่อโปรแกรมทําเสรจ็แล้ว และต้องการทราบว่า โปรแกรมบรรลุตามเป้าประสงค์ของคนไขห้รอืไม่
เพื่อนําไปปรบัปรุงใชใ้นอนาคต บางครัง้หากแผนไม่ประสบความสาํเรจ็ ควรมกีารใชย้าอื่น ขาดการ
สนบัสนุนจากครอบครวั ขอ้มลูทีส่าํคญัไมไ่ดร้บัการเปิดเผยในระหว่างทีม่กีารประเมนิ TRS ขาดทกัษะ 
ความเป็นผูนํ้าไม่เหมาะสม หรอืความไม่คงที่ในทมีรกัษา การกําหนดปจัจยัต่างๆ อาจจะขดัขวาง
ความกา้วหน้าของคนไข ้ซึ่งถอืว่างานประเมนิผลมคีวามสําคญัมาก สรุปไดข้ ัน้การประเมนิ คอื  
เพื่อศกึษา ความสนใจ ความต้องการของผู้เขา้ร่วมกิจกรรม และผู้จดักิจกรรมจะต้องจดักจิกรรม 
ใหส้อดคลอ้งกนั 
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ภาพประกอบ 4 การประเมนิผล 
 
 ทีม่า: สวุมิล ตัง้สจัพจน์.  (2553). นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง.  หน้า 156. 
 
 รสูแมน และชาเรทเตอร ์(ธนชาต ิถวลิรพชิ. 2559; อา้งองิจาก Rossman; & Schlatter. 
2015) กล่าวถงึ การใช ้6 องคป์ระกอบหลกัในการจดัระบบของกจิกรรมใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณ์ 
(Six Elements of a Situated Activity System) เพื่อใหโ้ปรแกรมนนัทนาการมคีุณค่าต่อผูเ้ขา้รว่มใน
ดา้น ต่างๆ คอื 
  1.  มกีารปฏสิมัพนัธก์บัคน (Interacting People) 
  คนเป็นองคป์ระกอบสาํคญัหน่ึงของการออกแบบโปรแกรม นักพฒันาโปรแกรมจงึตอ้ง
มคีวามเขา้ใจพฒันาการของวงจรชวีติของคนทัง้ทางร่างกาย สงัคม และจติใจ เขา้ใจเรื่องเพศ อาย ุ
ระดบัทกัษะ และขอ้มลูอื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง มคีวามรูค้วามเขา้ใจในจติวทิยาพฒันาการของมนุษยใ์นแต่
ละช่วงวยัเป็นอย่างด ีจะช่วยนักพฒันาโปรแกรมเกดิความเขา้ใจถงึประโยชน์ทีผู่เ้ขา้ร่วมคน้หาจาก
การมสีว่นรว่มในโปรแกรมนนัทนาการและเวลาว่าง โปรแกรมทีม่ปีระสทิธผิลตอ้งสามารถตอบสนอง
ต่อความต้องการของคนและกลุ่มคนได้ จงึกล่าวไดว้่า นักพฒันาโปรแกรมที่มขีอ้มูลของผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรม จะทําใหน้ักพฒันาโปรแกรมสามารถออกแบบ กําหนดวธิดีําเนินการ และขัน้ตอนของ
โปรแกรมใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม 
  2. ทีต่ัง้ทางกายภาพ (The Physical Setting) 
  ทีต่ัง้ทางกายภาพ เป็นสถานทีจ่ดัโปรแกรมทีต่อ้งมอีงคป์ระกอบต่อการรบัรู ้ไดแ้ก่ การ 
มอง (Visual) การไดย้นิ (Aural) การไดก้ลิน่ (Olfactory) สมัผสั (Tactile) และรส (Taste) ซึง่มผีลต่อ
การออกแบบโปรแกรม สิง่สาํคญัทีค่วรพจิารณาทีต่ัง้ของโปรแกรม ไดแ้ก่ 
   2.1 นักจัดโปรแกรมต้องเข้าใจความเป็นเอกลักษณ์ของสถานที่ตัง้ และสามารถ
วเิคราะหอ์งคป์ระกอบต่างๆ ทีส่ง่ผลต่อความสมัฤทธิผ์ลของโปรแกรม 
    2.2 นักจดัโปรแกรมต้องเขา้ใจความจํากดัของสถานทีต่ัง้ สถานทีต่ัง้ทีไ่ม่เหมาะสมกบั
ลกัษณะของกจิกรรมทีจ่ดั จะทาํใหโ้ปรแกรมประสบความลม้เหลว 
    2.3 การประดบัตบแต่งและประดบัดว้ยแสงไฟทีน่กัจดัโปรแกรมควรตระหนกัถงึในการ
ชว่ยทาํใหโ้ปรแกรมทีอ่อกแบบเกดิความสาํเรจ็ 
 

การประเมิน (A) 

การประเมินผล (E) การวางแผน (P) 

การนําไปใช้ (I) 
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  3. วสัดุอุปกรณ์การใชเ้วลาวา่ง (Leisure Objects) 
  วัสดุที่ใช้ในการสถานที่ตัง้จัดโปแกรมสามประเภท ที่ทําให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมี
ปฏสิมัพนัธก์นัในระหว่างทีอ่ยูใ่นโปรแกรม ซึง่นักจดัโปรแกรมตอ้งพจิารณาว่าวสัดุประเภทไหนทีจ่ะ
ชว่ยทาํใหโ้ปรแกรมเกดิความสมัฤทธิผ์ล ไดแ้ก่  
   3.1 วสัดุทางกายภาพ (Physical Objects)-บรรยากาศ (Atmosphere) ของสถานทีจ่ดั
โปรแกรม มคีวามเหมาะสมกบักจิกรรมทีจ่ดั 
   3.2 วสัดุทางสงัคม (Social Objects)-คนทีเ่ขา้รว่มโปรแกรมมปีฏสิมัพนัธท์ีด่กีบัคนอื่น 
   3.3 วสัดุสญัลกัษณ์ (Symbolic Objects)-ความรูส้กึ / อารมณ์เฉพาะทีม่อีทิธพิลต่อการ
มปีฏสิมัพนัธซ์ึง่กนัและกนัของผูเ้ขา้รว่ม  
  4.  โครงสรา้ง (Structure) 
   ทุกโปรแกรมนันทนาการจะต้องกําหนดโครงสรา้ง (Structure) ในการจดัด้วยการ
กาํหนดกฎเกณฑ ์(A Set of Rules) และรปูแบบของโปรแกรม (Program Format) เพือ่เป็นแนวทาง
ของการมปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มในโปรแกรม กฎกตกิา (Rules) จะกําหนดการมปีฏสิมัพนัธท์ี่
แน่นอน ในขณะเดยีวกนัจะจาํกดัคนอื่น ซึง่ประกอบดว้ย 
   4.1 ความเป็นพลเมอืงด ี(Civil)-ถูกตอ้งตามกฎหมาย (Legal) 
   4.2 สภุาพ (Polite)-พธิกีาร (Ceremonial) 
   4.3 กตกิาความสมัพนัธ ์(Relational Rules)-กฎ กตกิาในการเล่น 
   นักจัดโปรแกรมต้องกําหนดกฎเกณฑ์ที่เพียงพอ เพื่อกําหนดทิศทางของการมี
ปฏสิมัพนัธ์ระหว่างผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมใหไ้ปสู่ในพฤตกิรรมทีพ่งึปรารถนา แต่ตอ้งไม่มากเกนิไปจน
ทาํลายความเป็นอสิระของผูเ้ขา้รว่มในการหาประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งจากโปรแกรม 
  โครงสรา้งพืน้ฐานทีใ่ชใ้นการจดัและดาํเนินกจิกรรมในโปรแกรม ไดแ้ก่ 
    1) คลนิิก (Clinic) ปฏบิตักิาร (Workshops) และการจดัในหอ้งเรยีน (Classes) 
    2) การจดัการแขง่ขนั 
    3) กจิกรรมในสโมสร (Activity Club) 
    4) กจิกรรมพเิศษ (Special Events) 
    5) กจิกรรมในสิง่อาํนวยความสะดวกกลางแจง้ (Open Facilities) 
  5.  ความสมัพนัธ ์(Relationship) 
   คนมกัจะชอบเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่งกบัครอบครวั และเพื่อน ในการออกแบบโปรแกรม
ที่เหมาะสมนัน้ นักพฒันาโปรแกรมจําเป็นต้องทราบประวตัิความสมัพนัธ์ของผู้เข้าร่วม ซึ่งจะมี
ผลกระทบต่อศกัยภาพของการออกแบบโปรแกรมในกรณีที่ผู้เขา้ร่วมไม่มคีวามสมัพนัธ์ทางประวตั ิ
กจิกรรมทีค่วรทําครัง้แรก คอื การละลายพฤตกิรรม (Icebreakers) และกจิกรรมนันทนาการทาง
สงัคมทีนํ่ามาใชใ้นการวางแผนของโปรแกรม นอกจากน้ี การเขา้ใจถงึบทบาทของการมปีฏสิมัพนัธ์
ภายในโปรแกรม เป็นปจัจยัทีม่ผีลต่อความพงึพอใจของผูเ้ขา้รว่ม 
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 6.  การทาํใหม้กีารเคลื่อนไหว (Animation) 
   การทําให้โปรแกรมมชีวีติชวีา ผู้ออกแบบโปรแกรมจําเป็นต้องให้ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคน
เคลื่อน ไหวตลอดทีอ่ยู่ในโปรแกรม และทําอย่างไรใหเ้รยีนรูถ้งึกระบวนการ (Process) และเวลา 
(Timing) ของการเคลื่อนไหวของแต่ละคน ผูอ้อกแบบโปรแกรมตอ้งสามารถทาํนายถงึลําดบัของการ
มปีฏสิมัพนัธท์ีเ่กดิขึน้ของโปรแกรม ออกแบบโครงสรา้ง (Structure) และทศิทาง (Direction) ของ
การเคลื่อนไหวในโปรแกรมทีจ่ะชว่ยใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งได ้
   บางโปรแกรมสามารถใหผู้เ้ขา้รว่มมกีารเคลื่อนไหวโดยไม่มผีูนํ้า (Leader) ดว้ยการใช้
การแนะนําจากป้ายที่มคีําอธิบาย ลูกศร และข่าวสารจากเทปบนัทกึเสยีง ที่เรยีกว่า Self-Guide 
Tours การทําใหค้นมกีารเคลื่อนไหว ไม่จาํเป็นตอ้งมผีูนํ้า แต่เป็นแนวคดิระดบัสงูทีท่ําใหผู้เ้ขา้ร่วม
โปรแกรมมกีารเคลื่อนไหวตามลาํดบัตลอดทีอ่ยูใ่นโปรแกรม 
 
 1.3 การศึกษาการใช้เวลาว่าง 
 ความหมายของการศึกษาการใช้เวลาว่าง 
 รชักนิ และซแีวน (Ruskin; & Sivan. 2002: 21) ไดใ้หค้วามหมายของการศกึษาการใชเ้วลา
ว่างเป็นการรวบรวมความรูเ้กีย่วกบัการใชเ้วลาว่างและการใชเ้วลาว่างทีถู่กต้อง ทกัษะทีไ่ดม้าและ
พฒันาความสามารถในการจดักิจกรรมการใช้เวลาว่าง เพื่อให้รบัรู้ในเรื่องของการใช้เวลาว่างที่
ถูกตอ้ง ไดร้บัทกัษะและความสามารถจากกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ไดร้บัการพฒันารปูแบบพฤตกิรรมที่
พอใจระหวา่งการใชเ้วลาวา่ง และใชเ้วลาวา่งอยา่งชาญฉลาด 
 แดทตโิล (Dattilo. 2008: 9) ไดใ้หค้วามหมายของการใชเ้วลาว่าง การศกึษาการใชเ้วลา
วา่งเป็นการอธบิายการออกแบบกระบวนการพฒันาเพื่อใหบุ้คคลไดเ้ขา้ใจมากขึน้ดว้ยตนเอง การใช้
เวลาว่าง ความสมัพนัธข์องการใชเ้วลาว่างกบัวถิชีวีติและความสมัพนัธข์องการใชเ้วลาว่างกบัสงัคม
ทัว่ไป การศกึษาการใชเ้วลาว่างทีส่อนความหลากหลายของนนัทนาการและทกัษะการใชเ้วลาว่างที่
เกีย่วขอ้ง ทศันคตแิละคุณคา่ 
 ปีเตอรส์นั และแสตมโบ (Stumbo; & Perterson. 2004: 35) ไดใ้หค้วามหมายของการใช้
เวลาว่าง เป็นการมุ่งเน้นทีก่ารพฒันาและการไดม้าซึ่งทกัษะทีส่มัพนัธก์บัการใชเ้วลาว่างทีห่ลากหลาย 
ทศันคต ิและความรู ้การแสดงทีเ่หมาะสมทีป่รากฏในวถิชีวีติของการใชเ้วลาวา่งบนความรูแ้ละทกัษะที่
หลากหลาย 
 มนัดี ้(Mundy. 1998) ไดใ้หค้วามหมายของการศกึษาการใชเ้วลาว่างว่า ไดใ้หค้วามหมาย
ของการการใชเ้วลาว่าหมายถงึ กระบวนการพฒันาบุคคลพฒันาความเขา้ใจในการใชเ้วลาว่างให้
สมัพนัธก์บัตนเอง สงัคมและชุมชน และยงัมุง่เน้นเพื่อพฒันาคุณภาพชวีติของบุคคลผา่นการใชเ้วลา
วา่ง 
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  รชักนิ และซเีวน (Ruskin; & Sivan. 2002) ไดก้ล่าวถงึ การศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็น
ความตอ้งการและคุณคา่ของการศกึษาการใชเ้วลาวา่งเป็นสิง่ทีจ่ะตอ้งพจิารณาเป็นพืน้ฐาน และยงัเป็น
แงม่มุทีจ่ะชว่ยสนบัสนุนในการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง ดงัน้ี 
 1. การใชเ้วลาวา่งเป็นแหล่งทีท่าํใหเ้กดิความสขุ ความพงึพอใจ การพฒันาตนเอง และการ
ใชค้วามสามารถของตนเอง 
 2. ลกัษณะของสงัคมและการกําหนดคุณภาพชวีติของบุคคลโดยกจิกรรมการใชเ้วลาว่างที่
มคีุณภาพ 
 3. การใช้เวลาว่างจากการไตร่ตรองขึน้อยู่กบัคุณภาพของมนุษย์ การศึกษาโอกาสที่มใีห ้
และธรรมชาตขิองการเสีย่ง 
 4. การศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นสิง่สาํคญัทีส่รา้งแรงจงูใจ และทาํใหบุ้คคลสามารถใชเ้วลา
วา่งอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 5. การศกึษาการใช้เวลาว่างสนับสนุนใหบุ้คคลมคีวามพงึพอใจ และมคีวามสุขนําเสนอ
ความ ท้าทาย แรงบนัดาลใจ และสร้างการเปลี่ยนแปลงที่นํามาผลที่ได้เกี่ยวกบัสงัคม ความคิด
สรา้งสรรค ์ทางรา่งกาย อารมณ์ และจติใจ 
 6. การศกึษาการใชเ้วลาวา่ง สามารถสนบัสนุน ป้องกนัการใชเ้วลาวา่งทีผ่ดิวตัถุประสงค ์
 การศึกษาการใช้เวลาว่างนัน้เป็นสิ่งที่ให้สตรีได้ทราบการใช้เวลาว่างอย่างมีคุณค่าและ
สง่เสรมิคุณภาพชวีติของตนใหด้มีากขึน้ มนัดี ้(Mundy. 1998) ไดใ้หค้วามหมายของการใชเ้วลาว่าง 
หมายถงึ กระบวนการพฒันาบุคคลพฒันาความเขา้ใจในการใชเ้วลาว่างใหส้มัพนัธก์บัตนเอง สงัคม
และชุมชน และยงัมุ่งเน้นเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคลผ่านการใช้เวลาว่างและ สตัมโบ และ         
พเีตอรซ์นั (Stumbo; & Peterson. 2004) ไดใ้หค้วามหมายการศกึษาการใชเ้วลาว่างว่าเป็น
องค์ประกอบที่ทําให้บุคคลเกิดทกัษะในเรื่องของความรู้และทศันคติที่ดีต่อ อีกทัง้ยงัเน้นในการ
ตระหนักรูก้ารใช้เวลาว่าง ทกัษะที่ก่อใหเ้กดิการปฏสิมัพนัธ์ทางสงัคม การใช้ทรพัยากรในการใช้
เวลาว่าง ทกัษะการใชเ้วลาว่าง และมคีวามรูใ้นการใชเ้วลาว่าง รวมถงึดทัตลิโล (Dattilo. 2008) ได้
อธบิายถงึความหมายของการศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นกระบวนการของใหค้วามรูถ้งึเรื่องของความ
หลากหลายของกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เปิดโอกาสใหไ้ดพ้ฒันาและส่งเสรมิคุณภาพชวีติ เกดิความ
ทา้ทาย และเขา้ใจศกัยภาพของตนเอง  
  สตมัโบ และพเีตอรซ์นั (Stumbo; & Peterson. 2004) กล่าวถงึแนวคดิของการศกึษาการใช้
เวลาว่างเป็นการบรกิารทีมุ่ง่เน้นไปทีก่ารพฒันาและการใหไ้ดม้าซึง่ทกัษะของการใชเ้วลาว่างทีเ่กีย่ว 
ขอ้งกบัทศันคตแิละความรูใ้นการสรา้งและการแสดงออกทีเ่หมาะสมในวถิชีวีติของการใชเ้วลาว่างทัง้
ความรูแ้ละทกัษะกจิกรรมทีห่ลากหลายทัง้หมด มคีวามเขา้ใจองคค์วามรูข้องการใชเ้วลาว่าง มทีศัน 
คตทิีด่ต่ีอประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง การมสี่วนร่วม มทีกัษะการตดัสนิใจ มคีวามรูท้ีด่ ีและความ 
สามารถในการใชท้รพัยากร เกดิความพงึพอใจกบัการใชเ้วลาวา่ง  
  การศกึษาการใช้เวลาว่างมวีตัถุประสงค์ที่จะได้มาซึ่งทกัษะที่สมัพนัธ์กบัการใช้เวลาว่าง 
ความรู ้และทศันคต ิซึง่มรีปูแบบและองคป์ระกอบพืน้ฐานของการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง ดงัภาพประกอบ 5 
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 เน้ือหาของการศึกษาการใช้เวลาว่าง (Leisure Awareness) 
 1. การตระหนักรูก้ารใชเ้วลาว่าง การใหค้วามสําคญั การดําเนินชวีติของการใชเ้วลาว่าง 
และเกี่ยวขอ้งกบัการตระหนักรูก้ารใชเ้วลาว่างและประโยชน์ คุณค่าของปรากฏของการใชเ้วลาว่าง
และกระบวนการตดัสนิใจ การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง ประกอบดว้ย 
  1.1  ความรูข้องการใชเ้วลาวา่ง 
  1.2  การตระหนกัรูใ้นตนเอง 
  1.3  การใชเ้วลาวา่งและทศันคต ิ
  1.4  ความเกีย่วขอ้งในการเขา้รว่มและทกัษะในการตดัสนิใจ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 3 รปูแบบเน้ือหาการศกึษาการใชเ้วลาวา่งของ  
  

ภาพประกอบ 5 รปูแบบและองคป์ระกอบพืน้ฐานของการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
 

 ทีม่า: Stumbo, N; & Peterson, C. (2004). Therapeutic Recreation Program Design 
Principles and Procedures. p. 38 
 
 2. ทกัษะการปฏสิมัพนัธท์างสงัคม (Social Interaction Skills) การศกึษาการใชเ้วลาว่าง
ในด้านทกัษะการรู้สมัพนัธ์ทางสงัคม เป็นด้านหลกัของการวถิีการดําเนินชวีติการใช้เวลาว่าง ที่
เกี่ยวขอ้งการใช้เวลาว่างของผู้ใหญ่โดยเฉพาะการรบัรูส้มัพนัธ์ทางสงัคม ที่มคีวามสําคญัมากขึ้น 
และสาํคญัต่อผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมซึง่ประกอบดว้ย 

 
การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง (Leisure 
Awareness)            
1.1 ความรูข้องการใชเ้วลาวา่ง                                  
1.2 การหนกัรูใ้นตนเอง                                            
1.3 การใชเ้วลาวา่งและทศันคต ิ                          
1.4 ความสมัพนัธใ์นการเขา้รว่มและทกัษะการ
ตดัสนิใจ                                             1.0       

ทกัษะการปฏสิมัพนัธท์างสงัคม                         
(Social Interaction Skills)                                    
2.1 ทกัษะการสือ่สาร                                        
2.1 ทกัษะการสรา้งความสมัพนัธ ์                           
2.2 ทกัษะการนําเสนอตนเอง 
                                                           2.0 
 

ทรพัยากรใชเ้วลาวา่ง (Leisure Resources)             
4.1 โอกาสในการทาํกจิกรรม                               
4.2 ทรพัยากรบุคคล                                         
4.3 ทรพัยากรในครอบครวัและบา้น                       
4.4 ทรพัยากรในชุมชน                                      
4.5 ทรพัยากรของรฐัและนานาชาต ิ                      
      4.0 
 
 

ทกัษะกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง                          
(Leisure Activity Skills)  
3.1 แบบดัง้เดมิ                                                
3.2 แบบไมด่ัง้เดมิ                                    
 
 
                                                             3.0 
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  2.1 ทกัษะการสือ่สาร 
  2.2 ทกัษะการสรา้งความสมัพนัธ ์
  2.3 ทกัษะการนําเสนอตนเอง 
 3. ทกัษะกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง (Leisure Activity Skills) การแสดงถงึวถิชีวีติการใชเ้วลา
วา่งทีพ่งึพอใจของบุคคลทีม่อีสิระและการเลอืกทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาว่าง ทาํใหเ้กดิประสบการณ์
ทีม่คีวามหมายซึง่ประกอบไปดว้ย 
  3.1  หมวดหมู่แบบดัง้เดมิ หรอื ระบุรปูแบบอย่างธรรมดาของนันทนาการ ไดแ้ก่ กฬีา 
เตน้ราํ กจิกรรมทางน้ํา ละคร กจิกรรมกลางแจง้ ดนตร ีศลิปะ และ งานอดเิรก 
  3.2  หมวดหมูแ่บบไมด่ัง้เดมิทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาวา่งของผูใ้หญ่ ไดแ้ก่  
    ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม   การจบัจา่ยใชส้อย (Shopping)  
    การเป็นผูช้มและเหน็คุณคา่  การปรบัปรงุบา้น  
    ผูนํ้าและการบรกิารชุมชน  การบาํรงุรกัษาทุกสิง่ทีม่ชีวีติเชน่ สตัวเ์ลีย้ง ตน้ไม ้
    สมรรถภาพทางกาย   การพฒันาตนเอง 
    การผอ่นคลาย และการทาํสมาธ ิการศกึษา 
    กจิกรรมเกีย่วกบัการรบัรูแ้ละกจิกรรมทางจติใจ กจิกรรมคอมพวิเตอรแ์ละอนิเทอรเ์น็ต 
    การรบัประทานอาหาร   ทอ่งเทีย่ว 
    การเตรยีมอาหาร   การบาํรงุรกัษาบา้น 
    จนิตนาการและการเพอ้ฝนั  ความสมัพนัธก์บัครอบครวัและเพือ่น 
    ความสนิมสนม ความสมัพนัธก์บัเพือ่นต่างเพศ การสนทนาทางโทรศพัทแ์ละอเีมล ์
    การใชส้าร เชน่ ยา แอลกอฮอล ์การดโูทรทศัน์ 
    สิง่อื่นๆ 
  4. ทรพัยากรใชเ้วลาว่าง (Leisure Resources) องคป์ระกอบของทรพัยากรการใชเ้วลา
ว่างเป็นสิง่ทีส่าํคญั เพื่อใหเ้กดิหมวดหมูแ่ละเน้ือหาของโปรแกรม ความรูเ้กีย่วกบัทรพัยากรเพื่อการ
ใชเ้วลาวา่ง และความสามารถทีจ่ะใชป้ระโยชน์จากทรพัยากรต่างๆ  
  4.1  โอกาสในการทาํกจิกรรม 
  4.2  ทรพัยากรบุคคล 
  4.3  ทรพัยากรในครอบครวัและบา้น 
  4.4  ทรพัยากรในชุมชน 
  4.5  ทรพัยากรของรฐัและนานาชาต ิ
  การศกึษาการใชเ้วลาวา่งตามแนวคดิของ Mundy (1998) ไดก้ําหนดและพฒันารปูแบบการใช้
เวลาวา่งและออกแบบประสบการณ์การเรยีนรู ้ผา่นกระบวนการศกึษาดงัน้ี 
  1.  การตระหนักรูก้ารใชเ้วลาว่าง (Leisure Awareness) ผูเ้รยีนควรไดร้บัความรูใ้นเรื่อง
ของการใช้เวลาว่างเพื่อสามารถจําแนกความหลากหลายของประสบการณ์การใช้เวลาว่าง อกีทัง้
สามารถบอกไดถ้งึความสมัพนัธใ์นการใชเ้วลาวา่งในการดาํเนินชวีติและคุณภาพชวีติ  
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  2.  ตระหนักรูใ้นตนเอง (Self-Awareness) ผูเ้รยีนสามารถแยกประสบการณ์การใชเ้วลา
วา่งทีม่คีุณภาพสาํหรบัตนเอง รบัรูถ้งึความพึง่พอใจ ความสนใจ ความคาดหวงัของตนเอง กจ็ะสามารถ
เลอืกประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีม่คีุณภาพใหก้บัตนเองได ้เมือ่เกดิการตระหนกัรูใ้นตนเอง 
  3.  ทกัษะการใชเ้วลาว่าง (Leisure Skill) ผูเ้รยีนสามารถวางแผนและมทีกัษะกระบวนการ
สําหรบัการใช้เวลาว่าง และสามารถดําเนินการใช้เวลาว่างด้วยทกัษะพื้นฐานของการใช้เวลาว่าง 
เพือ่ใหเ้กดิทกัษะทีส่งูขึน้  
  4.  การตดัสนิใจ (Decision Making) ผูเ้รยีนสามารถรวบรวม ประยุกตข์อ้มลูเกีย่วกบัการ
ใช้เวลาว่าง จําแนกผลลัพธ์ที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจที่เกี่ยวข้องกับการใช้เวลาว่าง เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัการรบัรูข้องตนเองและนําไปประเมนิการตดัสนิใจการใชเ้วลาวา่ง 
  5.  ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม (Social Interaction) ผูเ้รยีนสามารถแยกแยะการสื่อสารเพื่อ
สนับสนุนการ บรรลุเป้าหมายของการใชเ้วลาว่าง และเลอืกใชรู้ปแบบของการปฏสิมัพนัธท์างสงัคมใน
การใชเ้วลาวา่งใหส้อดคลอ้งกบัการรบัรูข้องตนเอง ดงัแสดงในภาพประกอบ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 องคป์ระกอบการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
 
 ทีม่า: Mundy, J. (1998). Leisure Education: Theory and Practice. p. 59 
 

INPUT PROCESS OUTPUT 

บุคลากรที่
ใหบ้รกิารการใช้
เวลาวา่งวสามารถ

ออกแบบ
ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่งไปสูผ่ล
ของการศกึษาการ

ใชเ้วลาวา่ง 

การตระหนกัรูก้ารใช้
เวลาวา่ง           
(Leisure 

awareness)         
1 

ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง 
(Leisure awareness)    

4 

การตระหนกัรูใ้น
ตนเอง            

(self-awareness)      
2 

ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม    
(Social interaction)    

5 

บุคลากรที่
ใหบ้รกิารการใช้
เวลาวา่งสามารถ

ออกแบบ
ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่งไปสูผ่ล
ของการศกึษาการ

ใชเ้วลาวา่ง 
การตดัสนิใจ         

(Decision Making)     
3 
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ภาพประกอบ 7 องคป์ระกอบการศกึษาการใชเ้วลาวา่งและองคป์ระกอบยอ่ย 
 
 ทีม่า: Mundy, J. (1998). Leisure Education: Theory and Practice. p. 60. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปฏสิมัพนัธท์างสงัคม (Social Interaction)      5.0 
การตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self- Awareness)        2.0 

ความสนใจ 2.1 

ประสทิธภิาพ 
2.2 

ความคาดหวงัการ
ใชเ้วลาว่าง 2.3 

คุณภาพของ
ประสบการณ์ 2.4 

เป้าหมายการ
ใชเ้วลาว่าง 2.5 

ความตอ้งการ 2.7 คุณค่า 2.6 

2.0 

การตดัสนิใจ (Decision Making) 

ขอ้มลู 3.1 

ทางเลอืก 3.2 

การประเมนิ 3.5 

ความเป็นไปได้
ของผลลพัธ ์3.3 

ความสอดคลอ้ง 3.4 

1.0 
2.0   
4.0  
5.0    
 

การสื่อสารโดยใชค้ําพดู 5.1 

รปูบแบบการปฏสิมัพนัธ์
ของประสบการณ์การใช้
เวลาว่าง    5.3 

การสื่อสารโดยไม่
ใชค้าํพดู 5.2 

1.0 

ทกัษะการใชเ้วลาว่าง (Leisure Skill) 

ทกัษะกระบวนการ 4.1 

ทกัษะการวางแผน 4.2 

ทกัษะประสบการณ์
การใชเ้วลาว่าง 4.3 

5.0 

การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาว่าง (Leisure Awareness)1.0 

การใชเ้วลาว่าง 
1.1 

ความสมัพนัธก์บั
ชวีติตนเอง   1.3 

ความสมัพนัธ์
กบัวถิชีวีติ 1.6

ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาว่าง  1.2 

ความสมัพนัธก์บั
คุณภาพชวีติ 1.4 

ความสมัพนัธก์บั
สงัคม 1.5 

1.2 
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ตาราง 2 สว่นประกอบของการศกึษาการใชเ้วลาวา่งของมนัดี ้  
 
ปจัจยันําเขา้ กระบวนการ ผลผลติ 
บุคคล:  
ฝึกอบรมบุคลากรและใหค้วามรู้
เรือ่งการใชเ้วลาวา่ง 

การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง 
(Leisure Awareness) 

บุคคลผูซ้ึง่: 
- มคีวามรูว้า่การใชเ้วลาวา่ง 
คอือะไร จาํแนก 
ความหลากหลายของ
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
- บรรยายถงึความสมัพนัธข์อง
การใชเ้วลาวา่งกบัชวีติ 
- บอกไดถ้งึความสมัพนัธข์อง
การใชเ้วลาวา่งในการดาํเนิน
ชวีติ 
- บรรยายถงึความสมัพนัธข์อง
การใชเ้วลาวา่งกบัคุณภาพชวีติ
ขอบบุคคล 
- อธบิายความสมัพนัธข์องการ
ใชเ้วลาวา่งกบัโครงสรา้งสงัคม 

บุคคลทีซ่ึง่: 
- รูว้า่เวลาวา่งคอือะไร 
- สามารถแยกแยะประสบการณ์
การใชเ้วลาวา่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตระหนกัรูใ้นตนเอง 
(Self-Awareness) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บุคคลทีซ่ึง่: 
- พงึพอใจ สนใจ ขอบเขตของ
การใชเ้วลาวา่งของตนเอง 
- มคีวามสามารถทีจ่ะกระทาํ
ตามระดบัของแรงปรารถนาของ
ตนเอง 
- ระบุการใชเ้วลาวา่งทีค่าดหวงั
ของตนเอง 
- ระบุองคป์ระกอบของ
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
ทีม่คีุณภาพสาํหรบัตนเอง 
- เลอืกประสบการณ์การใชเ้วลา
วา่งทีส่อดคลอ้งกบัคุณคา่ของ
ตนเอง 
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ตาราง 2  (ต่อ) 
 
ปจัจยันําเขา้ กระบวนการ ผลผลติ 
  - สามารถแกไ้ของคป์ระกอบ

ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง
เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัความ
คาดหวงั ความสนใจไดม้ากขึน้ 

บุคคลทีซ่ึง่: 
- รูว้า่การใชเ้วลาวา่งคอือะไร 
- สามารถแยกแยะความ
หลากหลายของประสบการณ์
การใชเ้วลาวา่ง 

ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง 
(Leisure Skills) 
 

บุคคลทีซ่ึง่: 
- สามารถวางแผนและมทีกัษะ
กระบวนการสาํหรบัการใชเ้วลา
วา่งและประสบการณ์ 
การใชเ้วลาวา่ง 
- สามารถดาํเนินการการใชเ้วลา
วา่งดว้ยทกัษะพืน้ฐานของการ
ใชเ้วลาวา่งและประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่ง 
- ไดร้บัทกัษะทีส่งูขึน้สาํหรบัการ
เลอืกประสบการณ์การใชเ้วลา
วา่ง 

บุคคลทีซ่ึง่:  
- รูว้า่การใชเ้วลาวา่งคอือะไร 
- สามารถจาํแนก 
ความหลากหลายของ
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
- สามารถดาํเนินการดว้ยทกัษะ
พืน้ฐานในความหลากหลายของ
กจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
- สามารถจาํแนกนําเสนอความ
สนใจ ความคาดหวงั และ
เป้าหมายของตนเองได ้

การตดัสนิใจ 
(Decision Making) 

บุคคลทีซ่ึง่: 
- จาํแนกรวบรวมและประยกุต์
ขอ้มลูเกีย่วกบัการใชเ้วลาวา่ง
และประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
- จาํแนกทางเลอืกและใชก้าร
ตดัสนิใจทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใช้
เวลาวา่งและประสบการณ์ 
การใชเ้วลาวา่ง 
- จาํแนกความเป็นไปไดข้อง
ผลลพัธใ์นการเลอืกการใชเ้วลา
วา่ง 
- ตดัสนิใจการใชเ้วลาวา่งที่
สอดคลอ้งกบัการรบัรูข้องตนเอง 
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ตาราง 2  (ต่อ) 
 
ปจัจยันําเขา้ กระบวนการ ผลผลติ 
  - ประเมนิการตดัสนิใจการใช้

เวลาวา่ง 
บุคคลทีซ่ึง่: 
- รูว้า่การใชเ้วลาวา่งคอือะไร 
- สามารถจาํแนกความหมายที่
หลายของประสบการณ์ 
การใชเ้วลาวา่ง 
- สามารถดาํเนินการโดยใช้
ทกัษะพืน้ฐานในการจาํแนกจบั
กลุ่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
- สามารถจาํแนกนําเสนอความ
สนใจการใชเ้วลาวา่ง ความ
คาดหวงั และเป้าหมายของ
ตนเอง 

ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
Social interaction 

บุคคลทีซ่ึง่: 
- จาํแนกและใชค้าํพดูและไมใ่ช้
คาํพดูในการสือ่สารเพือ่
สนบัสนุนการบรรลุเป้าหมาย
ของการใชเ้วลาวา่ง 
- จาํแนกเลอืก และใชร้ปูแบบ
ของการปฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
ในการใชเ้วลาวา่งใหส้อดคลอ้ง 
กบัการรบัรูข้องตนเอง 

 

 ทีม่า: Mundy, J. (1998).  Leisure Education: Theory and Practice.  p. 61-62. 
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ตาราง 3 สว่นประกอบของโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งและผลของพฤตกิรรมทีเ่กดิขึน้ 
 

ส่วนประกอบของโปรแกรม ผลของพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ 
- ตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง 
 

- ใชค้วามรูข้องการใชเ้วลาวา่งและประสบการณ์การใชเ้วลา
วา่งเพื่อยกระดบัคุณภาพชวีติโดยผา่นการใชเ้วลาวา่ง  

- ตระหนกัรูใ้นตนเอง - สามารถทีจ่ะใชค้วามรูข้องตนเองในการตดัสนิใจทีจ่ะใช้
เวลาวา่งเพื่อยกระดบัคุณภาพชวีติ 

- ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง - มคีวามสามารถทีใ่ชท้กัษะการใชเ้วลาวา่ง จดัการกบัชวีติ
และประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีจ่ะนําไปสูค่วามสาํเรจ็ดว้ย
การกาํหนดเป้าหมายดว้ยตนเอง 

- ทรพัยากรการใชเ้วลาวา่ง - ใชป้ระโยชน์จากทรพัยากรการใชเ้วลาวา่งสาํหรบัการ
เพิม่พนูและเพิม่คุณคา่สาํหรบัประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 

 

 ทีม่า: Mundy, J. (1998). Leisure Education: Theory and Practice. p. 63 
 
 ดทัตลิโล (Dattilo. 2008) ไดนํ้าแนวคดิและทฤษฎใีนการศกึษาการใชเ้วลาว่างของ Mundy 
ที ่มองเหน็ถงึความสาํคญัและการเหน็คุณคา่ของการใชเ้วลาวา่งในการเขา้รว่มเพือ่ใหเ้กดิทศันคตทิีด่ี
ต่อการใชเ้วลาว่าง เกดิความเพลดิเพลนิและความพงึพอใจ คุณลกัษณะของบุคคลทีผ่่านกระบวนการ
การศกึษาการใชเ้วลาวา่ง ซึง่ประกอบดว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 องคป์ระกอบการใชเ้วลาวา่ง 
 

 ทีม่า: Dattilo. J. (2008). Leisure Education Program Planning: A Systematic 
Approach.  p. 95. 
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 1.  การเหน็คุณค่าของการใชเ้วลาว่าง (Appreciate Leisure) มคีวามพงึพอใจในเรื่องของ
การใชเ้วลาวา่งและเหน็คุณคา่ของการใชเ้วลาวา่ง รวมถงึการพจิารณาประโยชน์ทีไ่ดจ้ากการใชเ้วลา
วา่งและสามารถแยกแยะ จาํแนกรปูแบบการใชเ้วลาวา่งได ้
  2.  ตระหนกัรูด้ว้ยตนเองในการใชเ้วลาว่าง (Be Aware of self in Leisure) ควรเขา้ใจ
ตนเองและสามารถบอกถงึกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีต่นเองชอบ สะทอ้นใหเ้หน็ถงึการเขา้รว่มการใช้
เวลาว่างทีเ่คยเขา้ร่วม และพจิารณาถงึการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างในอนาคต เขา้ใจตนเอง 
เหน็คุณคา่ มทีศันคต ิและกาํหนดความพงึพอใจในการใชเ้วลาวา่ง 
  3.  ตดัสนิใจการใชเ้วลาว่างของตนเอง (Be Self-Determined in Leisure) ควรมคีวาม
รบัผดิชอบในการสรา้งทางเลอืก ควบคุมการตดัสนิใจของตนเอง เพือ่นํามาพจิารณาถงึสิง่ทีม่อีทิธพิล
ต่อการใชเ้วลาวา่ง และนํามาพฒันาตนเอง อกีทัง้ควรทีจ่ะกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม 
  4.  ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมระหว่างการใชเ้วลาว่าง (Interact Socially during Leisure) ควร
เขา้ใจในเรื่องของการสื่อสารโดยใช้คําพูดและไม่ใช้คําพูด เขา้ใจถึงกฎระเบียบของสงัคม การได้
ยอมรบัทางสงัคม และการพฒันาความสมัพนัธแ์ละมติรภาพ 
  5.  การใชท้รพัยากรในการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์ (Use Resources Facilitating 
Leisure) สามารถจาํแนกเอกลกัษณ์ของบุคคล เขา้ใจความตอ้งการในการเขา้รว่ม สามารถเลอืกจบัคู่
กจิกรรมทีต่อ้งการ รวมถงึการใชท้รพัยากรและสิง่อาํนวยความสะดวก  
  6.  การตดัสนิใจเกีย่วกบัการใชเ้วลาว่าง (Make Decisions about Leisure) มคีวามตระหนกัรู้
ในตนเอง มคีวามซาบซึ้งในการใชเ้วลาว่าง เพื่อนํามาพฒันาการตดัสนิใจของตนเอง สามารถจําแนก
เป้าหมาย และแกไ้ขปญัหาได ้
 
 1.4 วิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง 
  วถิชีวีติของบุคคลทีแ่ตกต่างกนั จะแสวงหาความตอ้งการในกจิกรรมทีแ่ต่ละบุคคลใหค้วาม
สนใจ หรอืกจิกรรมทีม่แีรงจูงใจทีด่ ีเพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการนัน้ๆ ได ้โดยการทํากจิกรรมจะ
เป็นการแสดงออกถงึความเป็นตวัของตวัเอง และความมตีวัตนในสงัคม ดงันัน้วถิชีวีติแต่ละรปูแบบ
จะมคีวามสนใจในกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งทีแ่ตกต่างกนั 
  การใช้เวลาว่างไม่ได้มคีวามสําคญัทัง้หมดของวถิีชวีติมนุษย์ อย่างน้อยๆ ก็เป็นการทํา
กจิกรรมบางสว่น และเป็นกจิกรรมทีไ่มไ่ดม้คีวามแตกต่างไปจากวถิชีวีติประจาํวนัมากนกั มนุษยจ์ะ
ใชเ้วลาว่างโดยคํานึงถงึประสบการณ์ต่างๆ ทีเ่คยผ่านมาและความต้องการของตวัมนุษยเ์อง ไม่ว่า
จะเป็นกจิกรรมเสรมิสรา้งความสมัพนัธ ์หรอืกจิกรรมตามบทบาทหน้าที ่
 ปญัหาอย่างหน่ึงของการใชเ้วลาว่าง คอื ผูค้นมนัจะทําใหม้นักลายเป็นสิง่ตายตวั เพราะ
คนเรามกัจะคดิวา่ คนงานจะตอ้งใสชุ่ดสน้ํีาเงนิ ดฟุูตบอลในโทรทศัน์ พกปืนไวใ้นรถกระบะ มกัคดิว่า
ผู้ชายต้องดื่มไวน์ขาว ฟงัเพลงสตริง แต่พวกเราจะแปลกใจเมื่อเห็นคุณแม่ที่มีลูกเล็กๆ อ่าน
หนงัสอืพมิพนิ์วยอรค์ไทม ์แทนทีจ่ะเป็นนิตยสารสาํหรบัแมแ่ละเดก็ อนัทีจ่รงิแลว้แต่ละคนกม็กีารใช้
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เวลาว่างทีไ่ม่เหมอืนกนั ไม่เพยีงแต่ไม่คลา้ยกนัแต่ยงัแตกต่างกนัโดยสิน้เชงิ (ธนิฏฐา ช่วงมณีโชต.ิ 
2554 อา้งองิจาก Kelly, 2000) 
 ธนิฎฐา ช่วงมณีโชต ิ(2554. อา้งถงึใน Kelly. 2000) หวัใจสาํคญัของการใชเ้วลาว่าง คอื 
ช่วงเวลาส่วนมากของการใชช้วีติ ตัง้แต่เดก็จนเตบิโตเป็นผูใ้หญ่ ซึ่งรวมถงึการใชช้วีติที่บ้าน เช่น 
การดูโทรทศัน์ การมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมกบัครอบครวั การอ่านหนังสอื ทํากจิกรรมต่างๆ ทีบ่้าน 
และการทํากจิกรรมนอกบ้าน เช่น การเดนิเล่น การช้อปป้ิง การเล่นกฬีา และการทํากจิกรรมกบั
ชมรมหรอืสมาคมต่างๆ เป็นตน้ ซึง่กจิกรรมเหล่าน้ีอาจจะเป็นกจิกรรมหลกัๆ ทีเ่กดิขึน้เป็นประจาํใน
ตลอดชว่งชวีติ ทัง้น้ีขึน้อยูก่บัหลกัความสมดุลในการในแต่ละช่วงชวีติ ซึง่อาจมกีารเปลีย่นแปลงหรอื
อาจจะดําเนินต่อไปตามแต่ละช่วงชวีติ เช่น จากการศกึษาการใช้เวลาว่างของคุณแม่ที่มลีูกเล็กๆ 
พบวา่ คุณแมส่ว่นมากทีม่ลีกูเลก็ๆ ยงัคงทาํกจิกรรมทีต่นเองสนใจเป็นพเิศษ ในขณะทีม่คีวามกดดนั
ทางครอบครวั และหน้าทีก่ารงาน 
 กจิกรรมทีม่คีวามสมดุลกนัทางสงัคมนัน้ มกัมเีป้าหมายในการพฒันาและเรยีนรูซ้ึง่กนัและ
กนั บางทเีหตุการณ์ต่างๆ ก็มคีวามสําคญัต่อการบ่งบอกรูปแบบของการใช้เวลาว่าง เช่น การดู
คอนเสริต์รอ็คในสนามฟุตบอล การหาเวลาว่างดื่มชารอ้นๆ ท่ามกลางอากาศทีอ่บอุ่น หรอืว่ายน้ําใน
สระว่ายน้ําสาธารณะหรือบนชายหาดส่วนตัว พฤติกรรมเบื้องต้นที่แสดงออกมาเหล่าน้ี ล้วน
สอดคลอ้งกบัรปูแบบการใชเ้วลาว่างทีส่ามารถเปลีย่นแปลงไดโ้ดยไมม่ทีีส่ ิน้สุด แต่อยา่งไรกต็ามการ
อธบิายรปูแบบของการใชเ้วลาวา่งมปีจัจยัทีส่าํคญั ดงัน้ี 
 1.  ลกัษณะความเป็นสว่นตวั เมือ่กล่าวถงึรปูแบบการใชเ้วลาวา่ง คนสว่นใหญ่คดิว่าการใช้
เวลาว่างนัน้จะต้องเน้นที่การทํากิจกรรมเป็นกลุ่มหรือการเข้าสังคมเท่านัน้ แต่จากสถิติของ
สหรฐัอเมรกิาพบว่า รอ้ยละ 91 ของประชากรอ่านหนังสอืเพื่อความเพลดิเพลนิ รอ้ยละ 88 ชอบดู
โทรทศัน์ รอ้ยละ 83 ใชเ้วลาในตอนเยน็อยูก่บัครอบครวั รอ้ยละ 62 ชอบฟงัวทิยุ รอ้ยละ 58 มกัชอบ
เดนิเล่นเพื่อความเพลดิเพลนิ และรอ้ยละ 48 ชื่นชอบการว่ายน้ํา จากสถติเิหล่าน้ีจะเหน็ว่ากจิกรรม
สว่นมากของประชากรสหรฐัอเมรกิาลว้นเป็นกจิกรรมพืน้ฐานทีม่กัจะทาํทีบ่า้น โดยไมจ่ําเป็นจะตอ้ง
มกีารเขา้สงัคม และพบปะกบัผูค้นมากนกั 
 2.  ลักษณะของเทคโนโลยี ปจัจุบันน้ีมีการผลิตเทคโนโลยีใหม่ๆ มาเพื่อใช้ในการทํา
กจิกรรมในเวลาว่างเพิม่มากขึน้ มกีารประดษิฐเ์ครื่องมอือเิลก็ทรอนิค เพื่อใชเ้พิม่ความสะดวก อาทิ
เช่น คนัเบ็ดตกปลาอิเล็กทรอนิค เรอืติดตัง้เครื่องยนต์พเิศษ โทรทศัน์มกีารใช้เทคโนโลยทีําให้
หน้าจอคมชดัและมกีารเพิม่ลกูเล่นใหม่ๆ  อยูเ่สมอ คอมพวิเตอรแ์ละเกมต่างๆ กไ็ดร้บัการพฒันาเพื่อ
สนองความตอ้งการของผูเ้ล่นอยู่เสมอ ทัง้ในดา้นความจําและความเรว็ของตวัเครื่อง หรอืแมก้ระทัง่
ในเกมกฬีามกีารคดิคน้อุปกรณ์เสรมิใหม่ๆ อยูเ่สมอ เช่น กฬีาเทนนิส และสกทีีม่กีารปรบัปรุงสนาม
เพือ่ใหม้คีวามทนัสมยัและเพิม่สิง่อาํนวยความสะดวกในทุกๆ ปี กล่าวไดว้่าเทคโนโลยเีหล่าน้ีแทบจะ
กลายมาเป็นศนูยก์ลางของการใชเ้วลาวา่งเลยกว็า่ได ้
 3.  ลกัษณะทัว่ๆ ไป รปูแบบการใชเ้วลาว่างประเภทน้ีอาจมุ่งเน้นไปทีก่จิกรรมต่างๆ ทีท่ํา
ต่อเน่ืองเพื่อเข้าสงัคม เน้นที่การซื้อขาย การทําอะไรเพื่อตวัเอง ไม่ว่าจะเป็นการไปช้อปป้ิง ซื้อ
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เสือ้ผา้ รองเทา้ และการซือ้ของเขา้บา้น หรอืการทาํกจิกรรมทีต่อ้งเขา้สงัคม ตอ้งพบปะผูค้น กย็งัคง
แสดงใหเ้หน็ถงึการใชเ้วลาวา่งดว้ย 
 4.  ลกัษณะที่มุ่งเน้นทางดา้นครอบครวั จากการศกึษารูปแบบการใชเ้วลาว่างของผูใ้หญ่ 
สว่นมากจะเป็นกจิกรรมทีท่ําภายในครอบครวั เวลาส่วนมากถูกใชห้มดไปกบักจิกรรมภายในครอบ 
ครวั รปูแบบการใชเ้วลาว่างทีมุ่่งเน้นทางดา้นครอบครวัน้ีเรยีกไดว้่าเป็นพืน้ฐานของการใชเ้วลาว่าง 
ทาํใหค้วามสมัพนัธภ์ายในครอบครวัเพิม่มากขึน้ 
 
 การพฒันาการจาํแนกวิถีชีวิตตามแบบ VALs2 
 ธนิฎฐา ชว่งณโีชต ิ(2554) ไดอ้ธบิายถงึการพฒันาการจาํแนกวถิชีวีติตามแบบ VALs2 ใน
ปี ค.ศ. 1989 SRI ไดพ้ฒันา VALs2 เพื่อใหเ้หมาะกบัการนําไปใชม้ากขึน้ โดยมุ่งเน้นไปทีก่ารวดั
ทศันคติและค่านิยม โดยใช้แนวคดิของบุคคลต่อการมองโลก ได้แบ่งเกณฑ์พจิารณาออกเป็น 2 
เกณฑ ์คอื Self Orientation กบั Resources 
 จากเกณฑ์ทัง้สอง สามารถแบ่งประเภทของผู้บรโิภคออกเป็น 8 กลุ่ม ดงัแสดงในภาพ 
ประกอบ 9 
 

 
ภาพประกอบ 9  กรอบแนวคดิของ VALs (Values and Lifestyle) 

 
 ทีม่า: ธนิฏฐา ช่วงมณีโชต.ิ (2554).  วถิชีวีติการใชเ้วลาว่างของบุคลากรในมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร.์   หน้า 24. 
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 เกณฑต์ามแนวนอน (Horizontal Dimension) แสดงความคดิพืน้ฐานของผูบ้รโิภค (Self-
Orientation) ทัง้ 3 ลกัษณะ ไวด้งัน้ี 
 1.  ผูบ้รโิภคประเภทยดึถอืหลกัการ (Principle-Oriented Consumers) ไดแ้ก่ ผูท้ีย่ดึถอื
ความเชื่อ และหลกัเกณฑเ์ป็นแนวทางกําหนดการตดัสนิใจของตนมากกว่าทีใ่ชค้วามรูส้กึเหตุการณ์ 
หรอืความพอใจเป็นเกณฑ ์ผูบ้รโิภคกลุ่มน้ีจะทาํการซือ้สนิคา้โดยองิกบัทศันะของเขาทีม่ต่ีอโลกทีอ่ยู่
รอบตวัเรา 
 2.  ผูบ้รโิภคยดึถือสถานภาพ (Status-Oriented Buyers) ได้แก่ ผูท้ี่ยดึถือการกระทํา 
ความเหน็ชอบ และความคดิเหน็ของผูอ้ื่นทีม่ต่ีอตนเป็นสาํคญั หรอืจะกระทาํเพือ่ใหผู้อ้ื่นชอบพอ 
 3.  ผูบ้รโิภคประเภทยดึถอืการกระทํา (Action-Oriented Buyers) ไดแ้ก่ ผูท้ี่ปรารถนา
อยากจะทํากจิกรรมทางสงัคมและสิง่แวดลอ้ม ต้องการมปีระสบการณ์ใหม่ๆ ทีห่ลากหลาย รวมทัง้
ต้องการเสี่ยงภัย ดงันัน้กลุ่มน้ีจะถูกผลักดันให้ทําการซื้อสินค้าเพราะความปรารถนาในความ
หลากหลายและตอ้งการจดัการกบัความเสีย่งภยั 
 ส่วนเกณฑ์แนวตัง้ (Vertical Dimension) ใช้ทรพัยากรของผู้บริโภค (Consumer 
Resources) เป็นเกณฑใ์นการแบ่ง แบ่งออกเป็น 2 ระดบั คอื ระดบัทรพัยากรน้อยทีสุ่ด (Abundant 
Resource) กบัระดบัทรพัยากรมากทีสุ่ด (Minimal Resource) จากหลกัเกณฑด์งักล่าว สามารถ
จาํแนกรปูแบบวถิชีวีติได ้8 แบบ ดงัตาราง 4 
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ตาราง 4  แสดงความสมัพนัธข์องรปูแบบวถิชีวีติของ VALs กบัความหมายของการใชเ้วลาวา่ง  
 

รปูแบบและวิถีชีวิต รายละเอียด ความหมายการใช้เวลาว่าง 
แบบนวตักร (Innovators) เป็นผูป้ระสบความสาํเรจ็สงู ม ี

ความรู ้ยอมรบัและเปิดกวา้งกบั
เทคโนโลยใีหม่ๆ  และภาพพจน์ตวัเอง
เป็นสิง่สาํคญั 

ชอบกจิกรรมทา่ทา้ย
ความสามารถเพือ่ใหม้รีะดบัที่
สงูขึน้ และหลากหลาย 

แบบนกัคดิ (Thinkers) มวีฒุภิาวะ มคีวามพอใจ ความ 
สะดวกสบาย หวัอนุรกัษ์นิยม 

กจิกรรมเวลาวา่งอยูท่ีบ่า้น 

แบบผูม้คีวามเชือ่ 
(Believers) 

เป็นคนธรรมดา เชือ่ในสิง่ที ่
เป็นรปูธรรม ประเพณสีถาบนั 
ครอบครวั ชุมชน และประเทศ 
มรีายไดพ้อประมาณแต่เพยีงพอ 

จดักจิกรรมอยูก่บับา้น 
ครอบครวั และชุมชน 
 

แบบผูป้ระสบความสาํเรจ็ใน 
อาชพี (Achievers) 

ประสบความสาํเรจ็ในอาชพี 
และมงีานทีแ่น่นอน ชอบความ 
แน่นอน 

โครงสรา้งชวีติทางสงัคมอยู่
รอบๆ ทีท่าํงาน 

แบบผูม้คีวามทะเยอทะยาน 
(Strivers) 

ตอ้งหาความจาํกดัความใหก้บั 
ตนเอง และไดร้บัการยอมรบั 
ไมค่อ่ยมัน่ใจและมรีายได ้
ไมแ่น่นอน 

ชอบกจิกรรมจบัจา่ยใชส้อย
(Shopping) กจิกรรมทางสงัคม 
เบือ่งา่ย 

ผูช้อบประสบการณ์ใหม่ๆ  
(Experiences) 

เป็นวยัรุน่ มชีวีติชวีา 
กระตอืรอืรน้ ใจรอ้น และหวัรัน้ 
มกัมองหาความหลากหลาย และความ
ตื่นเตน้ หาสิง่ทีม่รีสชาตใิหม่ๆ  ทีค่น
ปกตไิมท่าํและชอบทีจ่ะเสีย่ง 

แสวงหากจิกรรมทีห่ลากหลาย
ตื่นเตน้ และเสีย่งอนัตราย 

นกัลงมอืปฏบิตั ิ(Makers) เป็นผูม้ปีระสบการณ์ทาํงาน ม ี
ทกัษะในงานซ่อมแซมสิง่ต่างๆ 
และอยากรูอ้ยากเหน็เกีย่วกบั 
ทกัษะหรอืสิง่ทีต่นเองทาํไมไ่ด ้

สนใจกจิกรรมทางกาย จาก
นนัทนาการ 
 

รปูแบบผูเ้อาตวัรอด 
(Survivors) 

รกัความสะดวกสบาย ตอ้งการ 
ความปลอดภยั มผีูด้แูลรกัษา 
ความปลอดภยัใหก้บัตนเอง 
ระมดัระวงัในการจบัจา่ยใชส้อย 

ดทูวี ีและแสวงหาความรูอ้ื่นๆ 
ทีต่น้ทุนตํ่า 

 

 ทีม่า: Russell, R.  (2013).  Pastimes: The Context of Contemporary Leisure.  p. 56 
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2. การเสริมสรา้งคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
 2.1 คณุภาพชีวิต 
  แอนเดอรซ์นั และเฮนี (Anderson; & Heyne. 2012) ไดก้ล่าวถงึ “คุณภาพชวีติ” และ 
"ความเป็นอยู่ทีด่ ีนอกจากน้ีคุณภาพของชวีติทีม่คีวามหมายทีแ่ตกต่างกนัจํานวนมากและมกีารใช้
งานทีแ่ตกต่างกนัในสาขาวชิาต่างๆ อย่างต่อเน่ืองในขณะทีม่คีวามเป็นอยูท่ีด่มีคีวามหมายทีมุ่ง่เน้น
เป็นธรรมทัง้ปรัชญาและวิทยาศาสตร์ที่มีคุณภาพ ของชีวิตที่ได้รบัการตีความทางสุขภาพใน
การแพทยใ์นวงกวา้งว่าเป็นผลติภณัฑม์วลรวมภายในประเทศในสาขาเศรษฐศาสตร ์ในการพกัผอ่น
หย่อนใจการรกัษาคุณภาพชีวิตได้รบัมกัจะเกี่ยวข้องกบัอาชีพโดยกําหนด จากการเงนิ เพื่อสื่อ
การตลาด เพยีงแคส่ิง่ทีม่คีวามหมายโดยคุณภาพของชวีติ  
  ความหมายของคุณภาพชวีติ (Anderson; & Heyne. 2012) เป็นสองเท่า ในระดบัส่วน
บุคคลทีม่คีุณภาพของชวีติทีถู่กกําหนดใหเ้ป็นระดบัของความสุขและมปีระสบการณ์ในชวีติประจาํวนั
รวมทัง้สุขภาพความพงึพอใจความสมัพนัธ์ส่วนตวัสิง่แวดลอ้มคุณภาพชวีติการทํางานในชวีติทาง
สงัคมและการใชเ้วลาว่าง ในระดบัชุมชนทีม่คีุณภาพของชวีติทีถู่กกําหนดใหเ้ป็นชุดของตวัชีว้ดัทาง
สงัคม เช่น โภชนาการ คุณภาพอากาศ อุบตักิารณ์ของโรค อตัราการเกดิอาชญากรรม การดูแล
สขุภาพ บรกิารการศกึษา และอตัราการหยา่รา้ง 
  นักวิจยัได้สํารวจและกําหนดคุณภาพชีวิตในด้านที่แตกต่างกนัจากการศึกษาคําจํากดั
ความถงึการคนืสูส่ภาวะเดมิ (Schlaock; et al, 2002) และเพื่อนรว่มงานทีจ่ะฟ้ืนฟูสมรรถภาพปี 2002 
นักวชิาการในดา้นของความพกิารไดก้ําหนดคุณภาพชวีติของผูค้นรูส้กึพอใจกบัหลกัดงัต่อไปของ
ชวีติของพวกเขา ดงัน้ี 
 1. มอีารมณ์ทีด่ ีรวมถงึ มจีติวทิยาทีด่ ี
 2. มมีนุษยส์มัพนัธท์ีด่ ีรวมถงึ ความสมัพนัธท์างสงัคม 
 3. มคีวามเป็นอยูท่างกายด ีรวมถงึ การจา้งงาน และความมัน่คงทางเศรษฐกจิ 
 4. มกีารพฒันาตนเอง รวมถงึ การพฒันาความสามารถ และ เป้าหมายสว่นบุคคล 
 5. มสีขุภาพทางกายด ีรวมถงึ สขุภาพ กจิกรรมนนัทนาการ และการใชเ้วลาวา่ง 
 6. มกีารตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเอง รวมถงึ การควบคุมตนเอง และ การตดัสนิใจ 
 7. การอยูร่วมกนัในสงัคม รวมถงึ การใหเ้กยีรต ิและ การมคีุณคา่ 
 8. มคีวามถูกตอ้ง รวมถงึ ความเป็นสว่นตวั 
  เเอนเดอรซ์นั และเฮนี (Anderson; & Heyne. 2012 citing Diener. 2006) และนกัจติวทิยา
ในเชงิบวกอื่นๆ ทีเ่ป็นส่วนหน่ึงของการศกึษาตวัชีว้ดัระดบัชาตทิีก่ําหนดคุณภาพชวีติ เช่น ระดบัที่
ชีวิตของคนเป็นที่น่าพอใจเมื่อเทียบกับที่ไม่พึงประสงค์มกัจะให้ความสําคัญกับองค์ประกอบ
ภายนอก เช่น ปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้มและรายได ้ในทางตรงกนัขา้มกบัจติวสิยัเป็นอยู่ทีด่ซีึง่จะขึน้อยู่
กบัประสบการณ์ส่วนตวัคุณภาพชวีติมกัจะแสดงเป็นมากกว่า “เป้าหมาย” และอธบิายสถานการณ์
ของชวีติของคนมากกว่า ดา้นการแพทยแ์ละการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกําหนดคุณภาพชวีติมากยิง่ขึน้
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บางครัง้เรยีกว่า “คุณภาพทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพของชวีติ” คาํจาํกดัความมากทีสุ่ดในดา้นการแพทย ์
หมายถงึ ร่างกายจติใจและสงัคมบรบิทของสุขภาพซึ่งเป็นพืน้ที่ที่แตกต่างไดร้บัอทิธพิลจากความ
เชื่อของคนความคาดหวงัและการรบัรูแ้ละทําใหท้ัง้ขนาดวตัถุประสงคแ์ละจติวสิยั (Anderson; & 
Heyne. 2012) แมว้่าคุณภาพทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพของชวีติมแีนวโน้มทีจ่ะมุ่งเน้นไปทีส่ถานการณ์
ทํางานวชิาชพีแพทยไ์ดร้บัการยอมรบัว่าจะต้องยา้ยทีอ่ยู่นอกเหนือการทําหน้าทีเ่ป็นตวัชีว้ดัคุณภาพ
ชวีติและการรบัรูว้า่มนุษยท์ุกคนมศีกัยภาพในการทีม่คีุณภาพสงูของชวีติโดยไมค่าํนึงถงึ ความพกิาร 
(Anderson; & Heyne. 2012 citing Pain, Dunn & Anderson. 1998) ในนนัทนาการบําบดั คุณภาพชวีติ
เป็นบทบาทสาํคญัซึง่ในกลุ่มนนัทนาการบาํบดัแหง่ชาต ิ(1996) ไดก้ล่าวถงึปรชัญาคุณภาพชวีติเป็น
หน่ึงในสามของค่านิยมหลกัทีเ่ป็นแนวทางในการปฏบิตัใินการรกัษานนัทนาการอื่นๆ สองค่าสทิธใิน
การพกัผ่อนและตนเอง การมสี่วนร่วมกบัคุณภาพของชวีติและได้รบัการมองว่าเป็นองค์ประกอบ
สาํคญัของคุณภาพชวีติ 
 แอนเดอรซ์นั และเฮนี (Anderson; & Heyne. 2012; citing Sylvester, Voelkl. 2001) 
กําหนดคุณภาพชีวิตเป็นประสบการณ์ส่วนตัวว่าชีวิตเป็นสิ่งที่ดี ความหมายและความพึงพอใจ
นันทนาการมีบทบาทสําคญัในการประสบคุณภาพชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่ออยู่ระหว่างการ
รกัษาพยาบาลหรอืการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ  
 
 องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต  
  โครงสรา้งของ WHOQOL-100 (WHOQOL, 2016) สะทอ้นใหเ้หน็ถงึปญัหาทีก่ลุ่มของ
ผูเ้ชีย่วชาญทางวทิยาศาสตรร์วมทัง้การวางคนในแต่ละศูนยข์อ้มูลรูส้กึว่ามคีวามสําคญักบัคุณภาพ
ชวีติหกบรบิทในวงกวา้งของคุณภาพชวีติและยีส่บิมุมมองทีป่กคลุมแสดงอยูด่า้นล่างสีร่ายการทีจ่ะถูก
รวมในแต่ละด้านเช่นเดยีวกบัสี่รายการทัว่ไปครอบคลุมจติวสิยัคุณภาพชวีติโดยรวมและสุขภาพ 
การผลติทัง้หมด 100 รายการในการประเมนิ รายการทัง้หมดทีจ่ดัอนัดบั (ดตูาราง 5)  
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ตาราง 5 โครงสรา้งของ WHOQOL-100 
 

ขอบเขตของเน้ือหา มมุมองในเน้ือหา 
 คุณภาพโดยรวมของชวีติและสขุภาพทัว่ไป 
1. สขุภาพกาย  พลงังานและความเหน่ือยลา้ 

• ความเจบ็ปวดและความรูส้กึไมส่บาย 
• การนอนหลบัและสว่นทีเ่หลอื 

2. ทางจติวทิยา  ภาพรา่งกายและลกัษณะทีป่รากฏ 
• ความรูส้กึเชงิลบ 
• ความรูส้กึทีด่ ี
• ความนบัถอืตนเอง 
• การคดิการเรยีนรู ้ความทรงจาํ และ การใหค้วามสนใจ 

3. ระดบัการความตอ้งการเป็นอสิระ  การเปลีย่นแปลงทีร่วดเรว็ 
• กจิกรรมในชวีติประจาํวนั 
• การพึง่พายา สาร และชว่ยทางการแพทย ์
• สามารถในการทาํงาน 

4. ความสมัพนัธท์างสงัคม ความสมัพนัธส์ว่นตวั 
• การสนบัสนุนทางสงัคม 
• กจิกรรมทางเพศ 

5. สิง่แวดลอ้ม  ทรพัยากรทางการเงนิ 
• เสรภีาพความปลอดภยัทางกายภาพและความ  
 ปลอดภยั 
• สขุภาพและการดแูลสงัคม: การเขา้ถงึและคุณภาพ 
• สภาพแวดลอ้มทีบ่า้น 
• โอกาสในการไดม้าใหมข่อ้มลูและทกัษะ 
• มสีว่นรว่มในและโอกาสในการนนัทนาการ/การพกัผอ่น 
• สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (มลพษิ/เสยีง/การจราจร/ 
สภาพภมูอิากาศ) 
• การขนสง่ 

6. จติวญิญาณ/ศาสนา/ความเชื่อสว่น
บุคคล 

ศาสนา/จติวญิญาณ/ความเชื่อสว่นบุคคล (ดา้นเดยีว) 

 
 ทีม่า: http://depts.washington.edu/seaqol/docs/WHOQOL_Info.pdf 
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 รสักนิและซนิแวน (Ruskin; & Sivan. 2002: 6) ไดแ้บ่งคุณภาพชวีติออกเป็น 4 ดา้น 
ไดแ้ก่ ดา้นทางสงัคม ดา้นอารมณ์และจติใจ ดา้นรา่งกาย และดา้นวตัถุ ซึง่จะเหน็ไดว้่าการมคีุณภาพ
ชวีติทีด่ปีระกอบดว้ยปจัจยั 2 สิง่ ไดแ้ก่ การมคีวามสขุและมสีขุภาพทีด่ ีดงัภาพประกอบ 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 10 องคป์ระกอบคุณภาพชวีติ 
 
 ทีม่า: Ruskin, H.; & Sivan, A. (2002). Leisure Education in School Systems. p. 6 
 
 คุณภาพชวีติทีด่ปีระกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 
 1. ด้านสังคม ประกอบด้วยการได้ร ับความรักที่ทําให้เกิดการยอมรับจากผู้อื่นจนถึง
ความรูส้กึการเป็นเจา้ของ 
 2. ด้านอารมณ์และจิตใจ ประกอบได้ด้วยการเป็นผู้รู้จ ักตนเอง ที่ทําให้ตนเองประสบ
ความสําเรจ็มคีวามคดิสรา้งสรรค์และทา้ทายตามความสนใจที่มผีลสําเรจ็ และเกดิความรูส้กึเขา้ใจ
ตนเองและผูอ้ื่น 
 3. ดา้นรา่งกาย เกดิจากการปราศจากโรคและการไดร้บัการปรบัปรงุสขุภาพ 

คณุภาพ
ชีวิต 

ความสขุ ชีวิตท่ีดี 

ด้านสงัคม 

- การยอมรบั 

- ความรกั 

- ความเป็น   
 เจา้ของ 

ด้านอารมณ์และ
จิตใจ 

- สจัจะแหง่ตน 

- ประสบความสาํเรจ็ 

- การสรา้งสรรค ์

- ความทา้ทาย 

- ความสนใจ 

- ความสาํเรจ็ 

- ความเขา้ใจ 

ด้านร่างกาย 

- ความเป็นอสิระจาก
โรค 

- การปรบัปรงุ
สขุภาพ 
 
 
 

ด้านวตัถ ุ

- สิง่จาํเป็นต่อการ
ดาํรงชวีติ 

- ไมบ่าดเจบ็ 

- ความปลอดภยั 
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 4. ดา้นวตัถุ การได้รบัการตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานที่จําเป็น เช่น อาหาร ที่อยู่
อาศยั ยารกัษาโรค และอสิระจากสิง่ที่เป็นอนัตรายจากสารเคม ีหรอืเชื้อแบคทเีรยี รวมไปถงึการ
ไดร้บัความปลอดภยั 
 บราว และบราว (Brown; & Brown. 2003; citing Brown, Rafhael; & Renwick. 1997) ได้
เสนอขอบเขตคุณภาพ ชีวิตสามารถแบ่งเป็น 3 ประเด็น และในแต่ละประเด็นหลกัได้แยกเป็น
ประเดน็ยอ่ยๆ ดงัน้ี 
 1. ความเป็นอยู ่(Being) หมายถงึ ความเป็นอยูด่า้นพืน้ฐานของบุคคลประกอบดว้ย  
  1.1 ความเป็นอยู่ทางกายภาพ (Physical Being) ไดแ้ก่ สุขภาพร่างกาย และสภาพ
ทางกายภาพทีป่รากฏ สขุอนามยั การดแูลตนเอง และเครือ่งนุ่งหม่ โภชนาการ และออกกาํลงักาย 
  1.2 ความเป็นอยู่ทางดา้นจติวทิยา (Psychological Being) ได้แก่ สุขภาพจติและการ
ปรบัตวั การรบัรู ้ความรูส้กึ การควบคุมตนเอง และความภาคภมูใิจในตนเอง 
  1.3 ความเป็นอยูท่างดา้นจติวญิญาณ (Spiritual Being) ไดแ้ก่ คุณคา่สว่นบุคคล  
มาตรฐานสว่นตวัของการปฏบิตั ิและความเชื่อทางจติวญิญาณ   
 2. ความเป็นเจา้ของ (Belonging) หมายถงึ ความเป็นเจา้ของในดา้นสภาพแวดลอ้มทาง
กายภาพเป็นของถูกกาํหนดใหเ้ป็นการเชื่อมต่อบุคคล และสภาพแวดลอ้มทางสงัคมประกอบดว้ย 
  2.1  ความเป็นเจ้าของทางกายภาพ (Physical Belonging) ได้แก่ บ้าน ที่ทํางานหรอื
โรงเรยีน เพือ่นบา้น และชุมชน 
  2.2  ความเป็นเจา้ของทางสงัคม (Social Belonging) ไดแ้ก่ คนอื่นๆ ทีใ่กลช้ดิ ครอบครวั
เพือ่น เพือ่นรว่มงาน และพืน้ทีใ่กลเ้คยีงกบัชุมชน 
  2.3  ความเป็นเจ้าของทางด้านชุมชน (Community Belonging) ได้แก่ รายได้ที่
เพยีงพอสุขภาพและบรกิารสงัคม การจา้งงาน โปรแกรมการศกึษา โปรแกรมนันทนาการกจิกรรม
ชุมชน 
 3.  กลายเป็น (Becoming) หมายถึง กิจกรรมที่มุ่งดําเนินการเพื่อให้บรรลุเป้าหมายส่วน
บุคคล ความหวงัและความปรารถนา  
  3.1  กลายเป็นการปฏบิตั ิ(Practical Becoming) ไดแ้ก่ กจิกรรมเกี่ยวกบัครอบครวั
ค่าตอบแทนจากการทํางาน กจิกรรมทีโ่รงเรยีนและกจิกรรมอาสาสมคัร การดูแลสุขภาพและความ
ตอ้งการทางสงัคม 
  3.2  กลายเป็นการใชเ้วลาว่าง (Leisure Becoming) ไดแ้ก่ กจิกรรมทีส่่งเสรมิการผ่อน
คลายและคลายความเครยีด 
  3.3  กลายเป็นความเจรญิงอกงาม (Growth Becoming) ไดแ้ก่ กจิกรรมทีดู่แลรกัษา
และปรบัปรงุใหค้วามรูแ้ละทกัษะใหม ่ตลอดจนปรบัตวัเขา้กบัการเปลีย่นแปลงในชวีติ 
 รปูแบบคุณภาพชวีติของหน่วยวจิยัคุณภาพชวีติโตรอนโต (Anderson; & Herne. 2012; 
citing The Quality of life Research Unit, University of Toronto. 2005) 
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ตาราง 6 รปูแบบคุณภาพชวีติของ University of Toronto  
 

บริบท-ความเป็นอยู่ (Being) บคุคลท่ีมี 
สขุภาวะทางกาย  สขุภาพทางกายและภาพลกัษณ์ทัว่ไปของ 

 บุคคล 
 สขุอนามยั , เสือ้ผา้ และเครือ่งแต่งกาย 
 โภชนาการ 
 การออกกาํลงักาย 

สขุภาวะทางจติ  สขุภาพจติและการปรบัตวั 
 การรบัรู ้
 ความรูส้กึ / อารมณ์  
 การควบคุมตนเอง เหน็คุณคา่ในตนเอง  

สขุภาวะทางดา้นจติวญิญาณ   คุณคา่สว่นบุคคล 
 มาตรฐานสว่นตวัของการปฏบิตัขิองบุคคล 
 ความเชื่อทางจติวญิญาณ 

บริบท-ความเป็นเจ้าของ (Belonging) บคุคลท่ีมี 
ความเป็นเจา้ของทางกาย   ทีพ่กัอาศยั/บา้น 

 สถานทีท่าํงาน/โรงเรยีน 
 เพือ่นบา้น 
 ชุมชน 

ความเป็นเจา้ของทางดา้นสงัคม   คนทีใ่กลช้ดิ 
 ครอบครวั 
 เพือ่น 
 เพือ่นรว่มงาน 
 เพือ่นบา้น 

ความเป็นเจา้ของชุมชน   รายไดท้ีเ่พยีงพอ 
 สขุภาพและบรกิารสงัคม 
 การจา้งงาน 
 โปรแกรมการศกึษา 
 โปรแกรมนนัทนาการ 
 การจดัเหตุการณ์ (Event) และกจิกรรมของ
ชุมชน 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 

กลายเป็น (Becoming) บคุคลท่ีมี 
กลายเป็นสิง่ทีนํ่าไปการปฏบิตั ิ  กจิกรรมของทอ้งถิน่ 

 คา่ตอบแทนจากการทาํงาน 
 กจิกรรมทีโ่รงเรยีนและกจิกรรมอาสาสมคัร 
 การดแูลสขุภาพและความตอ้งการทางสงัคม 

กลายเป็นการใชเ้วลาวา่ง  กิจกรรมที่ ส่ ง เ สริมการผ่อนคลายและ 
 คลายความเครยีด 

บรบิท- กลายเป็น (Becoming) บุคคลทีม่ ี
กลายเป็นความเจรญิ  กิจกรรมที่ดูแลรกัษาและปรบัปรุงให้ความรู ้ 

 และทกัษะใหม ่
 ดดัแปลงไปสูเ่ปลีย่นแปลง 

 
 

 ทีม่า: Anderson, L.; & Heyne, L. (2012). Therapeutic Recreation Practice: A 
Strengthen Approach.  p. 34 
 
 แบบประเมินคณุภาพชีวิต (Quality of Life Scale) 
  แอนเดอรซ์นั (Anderson. 2007: 226-228) ไดก้ล่าวว่าการพฒันาแบบประเมนิคุณภาพ 
ชวีติจากงานของ Pavot & Diener. (1993) และ Schlalock. (2004) ทีไ่ดป้ระเมนิคุณภาพชวีติทีม่ี
ความบกพรอ่งทางรา่งกาย และเดก็ แบบประเมนิคุณภาพชวีติของ Anderson วดัการรบัรูคุ้ณภาพ
ชวีติในบรบิทหลกั 9 ดา้น (Anderson; & Heyne. 2012) ไดแ้ก่ 
  1.  ความสขุทางอารมณ์ (Emotion well-being: EW) 
  1.1  ความพงึพอใจ (ความพึง่พอใจ, อารมณ์, ความเพลนิเพลนิ) 
  1.2  แนวความคดิตวัเอง (เอกลกัษณ์ของตนเอง, มลูคา่ตวัตน, การนบัถอืตนเอง) 
  1.3  ไมม่คีวามเครยีด (การคาดการณ์, ควบคุม) 
  2.  ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล (Interpersonal relation: IR) 
  2.1  ปฏสิมัพนัธ ์(เครอืขา่ยทางสงัคม, การพบปะสงัสรรค)์ 
  2.2  ความสมัพนัธ ์(ครอบครวั, เพือ่น) 
  2.3  สนบัสนุน (อารมณ์, รา่งกาย, การเงนิ, ขอ้เสนอแนะ) 
  3. ความสขุทางวตัถุ (Material well-being: MW) 
  3.1  สถานะทางการเงนิ (Financial status)–รายได ้(income) ผลประโยชน์ (benefits) 
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  3.2  การว่าจา้ง (Employment)–สถานภาพการทํางาน (work status) สิง่แวดลอ้มที่
ทาํงาน (work environment) 
  3.3  ทีอ่ยูอ่าศยั (Housing)–ประเภทจองทีอ่ยูอ่าศยั (type of residence) ความเป็นเจา้ของ 
(ownership) 
  4.  การพฒันาบุคคล (Personal: development: PD) 
  4.1  การศกึษา (Education)–ความสาํเรจ็ (achievement), สถานภาพ (status) 
  4.2  สมรรถนะสามารถของบุคคล (Personal competence)–ความรู้ความเขา้ใจ 
(cognitive), สงัคม (social), การปฏบิตั ิ(practical) 
  4.3  การทาํใหบ้รรลุผลสาํเรจ็ (Performance)–ผลสาํเรจ็ (success), การบรรลุผล  
(achievement), ผลผลติ (productivity  
  5.  สขุภาวะทางกาย (Physical well-being: PW) 
5.1 สขุภาพ (Health)–การทาํหน้าที ่(functioning), อาการของโรค (symptoms) 
สมรรถทางกาย (fitness) และโภชนาการ (nutrition) 
5.2 กจิกรรมในชวีติประจําวนั (Activities of daily)–ทกัษะการดูแลตนเอง (self-care skill), 
ความสามารถในการเคลื่อนไหว (mobility) 
5.3 เวลาวา่ง (Leisure)–นนัทนาการ (recreation) และงานอดเิรก (hobbies) 
  6. การตดัสนิใจดว้ยตนเอง (Self-determination: SD) 
  6.1  การปกครองตนเอง (ควบคุมตนเอง, อสิระ) 
  6.2  เป้าหมายและคุณคา่ในตวัตน (ปรารถนา, ความคาดหวงั) 
  6.3  ทางเลอืก (โอกาส, ตวัเลอืก, สิง่ทีช่อบ) 
  7.  การอยูร่ว่มกนัในสงัคม (Social inclusion: SI) 
  7.1  รวมชุมชนและการเขา้รว่ม (community integration and participation) 
  7.2  บทบาททางสงัคม (Community roles)–การบรจิาค (contributor), อาสาสมคัร 
(volunteer) 
  7.3  การสนบัสนุนทางสงัคม (Social support)–เครอืขา่ยสนบัสนุน (support network), 
การบรกิาร (services) 
 8.  สทิธ ิ(Right: R) 
  8.1  ความเป็นมนุษย(์Human)–ใหค้วามเคารพ (respect), ความมเีกยีรต ิ(dignity), 
ความเสมอภาค (equality) 
  8.2  กฎหมาย (Legal)–พลเมอืง (citizenship), การเขา้ถงึ (access), กระบวนการต่อรอง 
(due process) 
  9.  สขุภาวะทางจติวสิยั (Subjective well-being) 
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  ฮวิเมน คเินตกิส ์(Human Kinetics. 2010; citing Cummins. 1996) ไดก้ล่าวถงึประเดน็
ของคุณภาพชวีติเพือ่ใหเ้กดิความเขา้ใจถงึคุณภาพชวีติมอีทิธผิลต่อการใชเ้วลาว่าง ซึง่เป็นสิง่สาํคญั
ทีค่วรรบัรูเ้ป็นสิง่แรก โดยไดก้าํหนดขอบเขตของคุณภาพชวีติได ้7 ขอ้ คอื  
 1. สขุภาพ ไดแ้ก่ สขุภาพกายและจติใจ 
 2. ความสขุทางวตัถุ ไดแ้ก่ บา้น เสือ้ผา้ รถ รายได ้และความปลอดภยั 
 3. ผลผลติ ไดแ้ก่ การจา้งงานคา่ตอบแทน วนัหยดุ และการทาํงานบา้น 
 4. ความใกลช้ดิ ไดแ้ก่ เพือ่น เดก็ ครอบครวั หุน้สว่น และการสนบัสนุนทางสงัคม 
 5. ความปลอดภยั ไดแ้ก่ ความเป็นส่วนตวั ระดบัของควบคุมชวีติ (รวมไปถงึการเงนิและ
กฎหมาย) และระดบัความปลอดภยัทางกาย 
 6. ชุมชน ไดแ้ก่ สถานทีอ่ยูอ่าศยั หรอืสถานทีห่ลกัทีม่ผีลกบัสิง่อื่นๆ  
 7. ความสุขทางอามรณ์ ไดแ้ก่ การใชเ้วลาว่าง หรอืกจิกรรมนันทนาการ รวมงานอดเิรก 
สาํหรบัจติใจ หรอืความเชื่อทางศาสนาหรอืความสนุกสนาน 
 เครื่องมอืวดัคุณภาพชวีติ WHOQOL–BREF–THAI (กระทรวงสาธารณสุข, 2559)
ประกอบดว้ยขอ้คําถาม 2 ชนิด คอื แบบภาวะวสิยั (Perceived objective) และแบบรายงานอตัวสิยั 
(self-report subjective) จะประกอบดว้ยองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 4 ดา้น ดงัน้ี  
  1.  ดา้นรา่งกาย (Physical Domain) คอื การรบัรูส้ภาพทางดา้นรา่งกายของบุคคล ซึง่มผีล
ต่อชวีติประจาํวนั เชน่ การรบัรูส้ภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของรา่งกาย การรบัรูถ้งึความรูส้กึสุขสบาย 
ไมม่คีวามเจบ็ปวด การรบัรูถ้งึความสามารถทีจ่ะจดัการกบัความเจบ็ปวดทางรา่งกายได ้การรบัรูถ้งึ
พละกําลงัในการดําเนินชวีติประจําวนั การรบัรูถ้ึงความเป็นอสิระที่ไม่ต้องพึ่งพาผูอ้ื่น การรบัรูถ้ึง
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรบัรูถ้งึความสามารถในการปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนัของตน 
การรบัรูถ้งึความสามารถในการทาํงาน การรบัรูว้่าตนไม่ตอ้งพึง่พายาต่างๆ หรอืการรกัษาทางการแพทย ์
อื่นๆ เป็นตน้  
 2.  ดา้นจติใจ (Psychological Domain) คอื การรบัรูส้ภาพทางจติใจของตนเอง เช่น การ
รบัรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรบัรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรบัรู้ถึงความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง การรบัรู้ถึงความมัน่ใจในตนเอง การรบัรู้ถึงความคิด ความจํา สมาธิ การ
ตดัสนิใจ และความสามารถในการเรยีนรูเ้รื่องราวต่างๆ ของตน การรบัรูถ้ึงความสามารถในการ
จดัการกบัความเศรา้ หรอืกงัวล การรบัรูเ้กี่ยวกบัความเชื่อต่างๆ ของตน ทีม่ผีลต่อการดําเนินชวีติ 
เช่น การรบัรูถ้งึความเชื่อดา้นวญิญาณ ศาสนา การใหค้วามหมายของชวีติ และความเชื่ออื่นๆ ทีม่ี
ผลในทางทีด่ต่ีอการดาํเนินชวีติ มผีลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นตน้  
 3.  ดา้นความสมัพนัธท์างสงัคม (Social Relationships) คอื การรบัรูเ้รื่องความสมัพนัธข์อง
ตนกบับุคคลอื่น การรบัรูถ้งึการทีไ่ดร้บัความช่วยเหลอืจากบุคคลอื่นในสงัคม การรบัรูว้่าตนไดเ้ป็น
ผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสงัคมด้วย รวมทัง้การรบัรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศ หรือการมี
เพศสมัพนัธ ์ 
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  4.  ดา้นสิง่แวดลอ้ม (Environment) คอื การรบัรูเ้กีย่วกบัสิง่แวดลอ้ม ทีม่ผีลต่อการดําเนิน
ชวีติ เชน่ การรบัรูว้า่ตนมชีวีติอยูอ่ยา่งอสิระ ไมถู่กกกัขงั มคีวามปลอดภยัและมัน่คงในชวีติ การรบัรู้
ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษต่างๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่ง
ประโยชน์ด้านการเงนิ สถานบรกิารทางสุขภาพและสงัคมสงเคราะห์ การรบัรูว้่าตนมโีอกาสที่จะ 
ไดร้บัขา่วสาร หรอืฝึกฝนทกัษะต่างๆ การรบัรูว้่าตนไดม้กีจิกรรมนนัทนาการ และมกีจิกรรมในเวลา
วา่ง เป็นตน้ 
 
  คณุค่าของการใช้เวลาว่างท่ีมีต่อคณุภาพชีวิต 
  สวุมิล สจัจพจน์ (2553) ไดใ้หค้วามหมายของคุณภาพชวีติในรปูแบบเต๋า ประกอบดว้ย ไดด้ ี
(Get Well) การมสีุขภาพจติและสุขภาพกายทีด่ ีมชีวีติทีด่ ี(Live Well)–ดาํรงชวีติอยา่งฝา่ยกระทํา 
ทาํใหช้วีติมคีวามพงึพอใจและมคีวามสนุก อยูด่ ี(Stay Well)–ช่วยธํารงไวซ้ึง่การรบัรูใ้หม้สีุขภาวะที่
ด ีการมคีุณภาพชวีติทีด่ดีว้ยวธิกีารการบําบดั (Therapy) การสรา้งสรรคส์ิง่ใหม่ (Re-creation) การให้
การศกึษา และศกึษาในเรือ่งของบุคคล สิง่แวดลอ้ม และการมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
    
   
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 แนวคดิการใชเ้วลาวา่ง 
 
 ทีม่า: สวุมิล ตัง้สจัพจน์.  (2553).  นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง.  หน้า 4 
 
  สราวุธ ชยัวชิติ (2555.หน้า 11 อา้งถงึใน Kelly. 1996: 415-432) ไดนํ้าเสนอถงึทฤษฎกีาร
ใชเ้วลาวา่งชื่อวา่ ทฤษฎแีบบเกลยีวของการใชเ้วลาวา่ง (A Spiral of Leisure Theory) ประกอบดว้ย 
  1.  ทฤษฎปีระสบการณ์แบบทนัททีนัใด (Immediate Experience) เป็นขัน้แรกของมนุษยท์ี่
พบกับการใช้เวลาว่าง โดยประสบการณ์ที่ได้ร ับจะเกิดขึ้นเมื่อเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง โดยมี
องคป์ระกอบเขา้มาเกีย่วขอ้ง คอื พฤตกิรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเปลีย่นพฤตกิรรม 
  2.  ทฤษฎีการดํารงอยู่ (Existential Action) คอื การกระทําที่ข ัน้อยู่กบัการตดัสนิใจ โดยมี
ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้ง คอื การเลอืกกบัขอ้จาํกดั 
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  3.  ทฤษฎกีารพฒันา (Development) เกดิการพฒันาการเรยีนรูจ้ากการเขา้ร่วมการใชเ้วลา
วา่งม ี2 ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้ง คอื การเรยีนรูต้ามสภาพจรงิกบัการบดิเบอืน 
  4.  ทฤษฎีความเป็นเอกลักษณ์ (Identity) เป็นพัฒนาตนเองมี 2 ปจัจัย คือ การเป็น
เอกลกัษณ์ของตนเอง กบัความเสีย่ง 
  5.  ทฤษฎีปฏสิมัพนัธ์ (Interaction) เป็นการปฏสิมัพนัธ์ร่วมกบัผูอ้ื่น หรอืไม่มปีฏสิมัพนัธ์
รว่มกบัผูอ้ื่น ซึง่ตอ้งมกีระบวนการการปรบัตวั การตดัสนิใจในการเลอืกมปีฏสิมัพนัธร์ว่มกบัคนอื่น  
  6.  ทฤษฎอีงคก์ร (Institution) เป็นการใชเ้วลาวา่งทางสงัคมและวฒันธรรมการทาํงานรว่มกบั
ผูอ้ื่นในสถาบนัม ี2 ปจัจยั คอื การมบีทบาทมจุีดยนืของตนเอง กบัการปฏบิตัแิละอนุโลม 
  7.  ทฤษฎคีวามขบัขอ้งใจ (Political) คอื ความขดัแยง้จากตวัแบบทางสงัคมทีแ่ตกต่างกนั 
ในการใชเ้วลาวา่ง ม ี2 ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้ง คอื การมอีสิระ และการควบคุม 
  8.  ทฤษฎีความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (Humanist) คือ การใช้เวลาว่างเป็นส่วนหน่ึงของ
ความเป็นมนุษยโ์ดยม ี2 ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้ง คอื ความคดิสรา้งสรรค ์กบัการมจีติสาํนึกทีด่ ี
  คจรดสี (Cordes. 2013; citing Nash. 1953) เป็นบุคคลทีบุ่กเบกิในเรื่องนนัทนาการและ
การศกึษาการใชเ้วลาว่างในอเมรกิา เป็นผูจ้ดักระบวนอธบิายถงึขัน้ตอน ประสบการณ์การเขา้ร่วม ซึ่ง
เป็นสว่นหน่ึงในการใชเ้วลาวา่งแนวคดิการใชเ้วลาวา่ง ดงัภาพประกอบ 11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 12 แนวคดิการใชเ้วลาวา่งของแนส 
 
 ทีม่า: Cordes, K. (2013). Application in Recreation & Leisure for today and the 
Future.  p. 4 

สร้างสรรค ์

การมีส่วนร่วมหรือเข้าร่วม 

การเข้าร่วมหรือการเข้าร่วมโดยใช้อารมณ์ความรูสึ้ก 

ใช้เวลาไปโดยเปล่าประโยชน์ 

อนัตรายต่อตวัเองไม่เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 

อนัตรายต่อสงัคม 
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 2.2 สตรีวยัทาํงาน 
  วงจรชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
  เอด็จงิตนั และคณะ (Edginton; et al. 1998: 147-150) ไดแ้บ่งผูใ้หญ่ออกเป็น ผูใ้หญ่
ตอนตน้ อายุ 18-30 ปี และ ผูใ้หญ่ตอนกลางอายุ 31-50 ปี ซึ่งไดก้ล่าวไวว้่า ผูใ้หญ่ในช่วงอายุน้ีจะ
เริม่สรา้งหลกัฐาน มงีานทํา หรอือาจจะมกีจิการเป็นของตนเอง ซึ่งสามารถทําไดอ้ย่างรวดเรว็ ซึ่ง
เป็นการออกไปทํางานอย่างเตม็เวลาในครัง้แรกหรอืบางคนกย็า้ยไปสรา้งรกรากของคนเอง สาํหรบั
คนอื่นๆ อาจมกีารเปลีย่นแปลง เช่น การมคีรอบครวั มลีูก ช่างระยะเวลาของวยัผูใ้หญ่นัน้ยาวนาน
ตัง้แต่อายุ 20 ปี จนกระทัง้ถึง 65 ปี ดงันัน้การเปลี่ยนแปลงในคนกลุ่มน้ีนัน้จะมองได้ว่ามคีวาม
แตกต่างทางด้าน โอกาส ความสนใจ และรูปแบบของการใช้เวลาว่าง ซึ่งในอายุทัง้สองช่วงนัน้มี
ลกัษณะทีแ่ตกต่างกนัออกไป 
  ผูใ้หญ่ตอนตน้ลกัษณะของผูใ้หญ่ตอนตน้ (อาย ุ18-30 ปี)  
  1.  มคีวามตอ้งการความอสิระจากพอ่ แมแ่ละครอบครวั แต่ยงัคงความสมัพนัธ ์การตดิต่อกนั 
  2.  โครงการชวีติ คอื การงาน สรา้งครอบครวั มคีวามเป็นมติร 
  3.  จบการศกึษา กงัวลในเรื่องของอาชพี และการมโีอกาสทีจ่ะประสบความสาํเรจ็ในอาชพี
การงาน  
  4.  มบีตัรประจาํตวั บตัรประกนัสงัคม  
  5.  พฒันาความสามารถของตนเอง 
  6.  มกีารคดิถงึเรือ่งอนาคตของตนเอง 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2553: อา้งถงึใน Murphy; et al. 1991: 26) แบ่งรปูชวีติออกเป็น 4 
ชว่ง ไดแ้ก่ การเล่น การศกึษา การทาํงาน และการเกษยีณอาย ุ 
 

การเล่น  การศกึษา  การทาํงาน  การเกษยีณอาย ุ
0-6 ปี  7-25 ปี  26-65 ปี  มากกวา่ 65 ปี 

 
ภาพประกอบ 13 รปูแบบชวีติตามแนวเสน้ตรง 

 
ทีม่า: สวุมิล ตัง้สจัพจน์.  (2553).  นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง.  หน้า 178. 

 
  นอกจากน้ี วธิชีวีติของคนทีค่วรมกีารยดืหยุ่น เพื่อใหเ้กดิการพฒันา เกดิการพึง่พาอาศยั
รปูแบบชวีติทัง้หมด (สวุมิล ตัง้สจัจพจน์. 2553: อา้งองิจาก Murphy; et al. 1991: 27)  
 สวุมิล ตัง้สจัจพจน์ (2553: 178–195) กล่าวถงึชว่งระยะชวีติของวยัต่างๆ ประกอบดว้ย 
 1. วยัทารก–ตัง้แต่เกดิ ถงึ 2 ปี 
 2. วยัเดก็ตอนตน้–อาย ุ3 ถงึ 6 ปี 
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 3. วยัเดก็ตอนกลางและตอนปลาย–อาย ุ7 ถงึ 12 ปี 
 4. วยัรุน่–อาย ุ13–19 ปี  
 5. ผูใ้หญ่ตอนตน้–อาย ุ20 ถงึ 39 ปี 
 6. ผูใ้หญ่ตอนกลาง–อาย ุ40–ถงึ 59 ปี 
 7. ผูใ้หญ่ตอนปลาย–อาย ุ60 ปี ขึน้ไป 
  ในการศกึษาครัง้น้ีจะทาํการศกึษาในช่วงชวีติของผูใ้หญ่ตอนตน้และตอนกลางดงันัน้จงึขอ
นําเสนอเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบัชว่งอายดุงักล่าว 
   
 การจดับริการโปรแกรมการใช้เวลาว่าง 
  1.  ในช่วงต้นกจิกรรมนันทนาการจะเป็นในเชงิพาณิชย ์และ โรงเรยีนเป็นฐานอย่างไรก็
ตามเมือ่สรา้งครอบครวัแลว้นัน้กจิกรรมนนัทนาการจะทาํในบา้นเป็นพืน้ฐานมากกว่า โดยเฉพาะเมื่อ
มลีูกเล็กๆ และต้องใช้เงนิ หน่วยงานในด้านนันทนาการจะเข้ามามีบทบาทที่สําคญัในการช่วยสร้าง
ครอบครัว กิจกรรมการใช้เวลาจะเป็นส่วนที่สามารถให้กําลังใจต่อครอบครวั ทําให้เกิดความ
สมัพนัธภาพทีด่ ีแบ่งปนัสิง่ทีด่ใีหก้บัคูแ่ต่งงานใหม ่หรอื ครอบครวัใหมท่ีย่งัหนุ่มยงัสาว 
  2.  ในขัน้ตอนน้ีจะมเีวลาในการสรา้งประสบการณ์ใหม่ ดงันัน้องค์กรที่จะจดันันทนาการ
ควรจดักจิกรรมใหเ้กดิความหลากหลาย และ พยายามใหโ้อกาสในสิง่ใหม่ๆ   
  3.  โอกาสทีม่กีารสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างเพื่อนเพศ และกจิกรรมยงัเป็นสว่นทีส่าํคญัใน
การชว่ยใหส้ขุภาพแขง็แรง สขุภาพด ี
  กจิกรรม 
  1.  กฬีา  
  2.  กจิกรรมกลางแจง้ เชน่ ปีนเขา ดาํน้ํา เดนิปา่  
  3.  กฬีาประเภททมี ไดแ้ก่ ซอฟตบ์อล บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล  
  4.  กจิกรรมสาํคญัในระยะต่อไปในช่วงระยะยาว คอื เทนนิส และกอลฟ์ ซึง่เป็นกฬีาทีม่คีน
ชมมากๆ และมคีวามสขุในการชม 
  กจิกรรมทางสงัคม 
  ชมภาพยนตร,์ ชมคอนเสริต์, ฟงัเพลง, เตน้ราํ, การออกเดท และการเทีย่วกลางคนื 
  กจิกรรมอื่นๆ  
  ชอ้ปป้ิง, ดทูวี ีและชมวดิโีอ 
  สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2553: 188–189) ไดก้ล่าวถงึผูใ้หญ่ตอนตน้ว่า วยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็น
ช่วงเวลาทีอ่ยูร่ะหว่าง 20-39 ปี มหีลายสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงเริม่ตัง้แต่อาชพี ความสาํคญัของตวัเลอืกที่
เกี่ยวกบัความสมัพนัธ์และการแต่งงาน พฒันาการที่เด่นชดัของวยัน้ี คอื พฒันาทางเดนิของอาชพี 
การมองหาคนอื่นทีจ่ะมาแลกเปลีย่นความสนุกและความทา้ทายในชวีติ การปฏบิตัทิางกายและสขุภาพ
อยูใ่นชว่งทีส่งูสดุ เวลาวา่งจงึเน้นไปทีก่ารแสวงหาทางสงัคมและทางรา่งกาย 
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  ความสามารถทางกาย 
 มติรภาพและความสมัพนัธ ์เรือ่งรกัใครเ่ป็นวธิกีารเบือ้งตน้ทีค่นแสวงหารปูแบบความสมัพนัธ ์
ทีใ่กลช้ดิกบัคนอื่นในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ขณะเดยีวกนัการคน้หาน้ีตอ้งมอีสิระและไมพ่ึง่พากนั จงึอาจ
พูดไดว้่าพฒันาการของผูใ้หญ่ตอนต้นเป็นการพฒันาสงัคมและอารมณ์น้ียากทีจ่ะเขา้ใจในความสมดุล
ของความสนิทสนม และมอบใหอ้กีคนหน่ึงโดยทีต่นเองไม่สูญเสยีอสิรภาพต่อคนนัน้ คนทีไ่ม่สามารถ
พฒันาความสมัพนัธ์ที่มคีวามหมายกบัคนอื่นได้จะทําใหต้นเองมคีวามรูส้กึโดดเดี่ยวและสามารถ
ทําลายบุคลกิภาพของตนเองได้ ซึ่งอาจนําไปสู่การต่อต้าน ไม่สนใจและโจมตีคนที่ทําใหเ้ขาหมด
กาํลงัใจ 
 วยัเดก็เป็นเวลาทีค่น (ผูใ้หญ่ตอนต้น) มคีวามคดิจนิตนาการ สิง่ทีเ่ขาต้องการจะเป็นเมื่อ
เขาโตเป็นผูใ้หญ่ เช่น วรีบุรุษทีเ่ก่ง นักกฬีาทีเ่ก่ง นักแสดง เป็นต้น เมื่อเขา้ไปเรยีนมธัยมศกึษาตอน
ปลายจะเริม่คดิถึงอาชพีบนพื้นฐานที่คาดหวงัไว้ ในตอนปลายของวยัรุ่นเกิดความเครยีดในการ
สาํรวจความแตกต่างของอาชพีเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้และพยายามจะเน้นถงึอาชพีทีต่อ้งการ ในผูใ้หญ่
ตอนตน้ถงึช่วงกลางของ 20-29 ปี คนจะสาํเรจ็การศกึษาและเน้นการฝึกอบรม และเขา้ไปสูอ่าชพีที่
ทําเต็มเวลา จากเวลาน้ีไปถึงเวลาที่เหลือของผู้ใหญ่ตอนต้น คนมกัจะสร้างอาชีพด้วยสาขาที่
เฉพาะเจาะจง อาจจะทาํงานหนกัเพือ่ขยบับนัไดของอาชพีทีส่งูขึน้ และปรบัมาตรฐานทางการเงนิให้
มัน่คง 
 ค่าร้อยละของวยัผู้ใหญ่ตอนต้นที่ไม่ยอมแต่งงานมตีวัเลขสูงขึ้น ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา 
จํานวนผูใ้หญ่ทีเ่ลอืกวถิชีวีติน้ีและกย็อมรบัตวัเลอืกทีเ่ขาไดเ้ลอืกสงูขึน้ จากงานวจิยัพบว่า ผูใ้หญ่ที่
รกัรว่มเพศ (lesbian) มคีวามพงึพอใจกบัความรกัและความสนุกในเพศหญงิดว้ยกนั และมคีวามคบั
ขอ้งใจกบัเพศตรงขา้ม (สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. 2553; อา้งองิจาก Hyde; & DeLamater. 2003) 
ครอบครวัทีม่ที ัง้ Gay (ผูช้ายรกัผูช้ายดว้ยกนั) และ Lesbian มจีาํนวนเพิม่ขึน้ มงีานวจิยัพบว่า เดก็
ทีเ่ตบิโตในครอบครวัของ Gay หรอื Lesbian จะเป็นทีส่นใจของผูท้ีพ่บเหน็ ไม่มคีวามแตกต่างใน
การปรับตัวและสุขภาพจิตกับเด็กที่เติบโตในครอบครัวที่มีพ่อแม่เป็นเพศต่างกัน (สุวิมล             
ตัง้สจัจพจน์. 2553; อา้งองิจาก Patterson. 2002) 
 
 การใช้เวลาว่างของสตรีวยัทาํงาน 
  การวจิยัเรื่องการใชเ้วลาว่างมกีารศกึษาผา่นมาแลว้ประมาณ 10 ปี ซึง่น้อยครัง้มากทีจ่ะมี
การศกึษาถงึปญัหาของสตร ีความเครยีด และการใชเ้วลาว่าง ในบางครัง้มกีารตัง้สมมตฐิานเรื่อง 
การใชเ้วลาว่างผา่นพฤตกิรรมการเล่น โรแจ๊ค (Rojek, 2010: citing Woodward; et al: 1988) กล่าวถงึ
การใชเ้วลาว่างของสตรตีามหลกัทฤษฎโีดยใหค้วามสาํคญัทีน่่าสนใจน้อยกว่า การตรวจสอบการจา้ง
งาน และการใช้เวลาว่าง ประเด็นเกี่ยวกับการวิเคราะห์น้ีสนับสนุนการเคลื่อนไหวดังกล่าวว่ามี
ความสําคญัทางเศรษฐกิจ และสิทธิในการเจริญพนัธุ์ การใช้เวลาว่างถูกพิจารณาน้อยกว่าเมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัลําดบัการใหค้วามสาํคญัในประเดน็อื่นๆ ของสตร ีซึง่ควรทีจ่ะไดร้บัความสนใจเป็น
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ประเดน็แรกในการศกึษาการใช้เวลาว่างของผูห้ญิง และเป็นการยนืยนัที่สําคญัและชดัเจนการใช้
เวลาว่างของสตรเีป็นสิง่ทีส่นบัสนุนคุณภาพชวีติของสตรทีัง้หมด รวมถงึการมโีอกาสไดเ้ลอืกกจิกรรมที่
เหมาะสมกบัตนเอง การศกึษาการใชเ้วลาว่างไดก้ลายมาเป็นมากกว่าการศกึษาเรื่องของเวลา แต่
คุณภาพของเวลาและเสรภีาพในการเลอืกและตดัสนิใจทีเ่กีย่วกบัการใชเ้วลาว่างทีไ่ม่ตัง้ใจอกีต่อไป 
(Rojek. 2010; citing Henderson; et al.1989) ไดเ้สนอว่าการใชเ้วลาว่างของผูห้ญงิสามารถเรยีนรู้
ที่จะเห็นคุณค่าของตนเอง เป็นบุคคลที่ได้รบัความเชื่อมัน่ และการที่ท้าทายบทบาททางเพศของ
ขอ้จาํกดัทางสงัคม และแบบแผนการมสีว่นรว่มในการใชเ้วลาว่าง สาํหรบัสตรกีารใชเ้วลาว่างอาจทาํ
ใหไ้ดรู้ส้กึว่าเป็นอสิระจากขอ้จาํกดัทางเพศ ซึง่ทําใหส้ามารถเพิม่ขดีความสามารถใหต้นเองเพิม่ขึน้
ได ้
  การวิเคราะห์ชีวิตของสตรีบนพื้นฐานการใช้เวลาว่าง เป็นสิ่งที่ต้องทําความเข้าใจบน
พื้นฐานของการใช้เวลาว่างซึ่งไม่ว่าจะอยู่ในพื้นที่ใดก็ตาม การตรวจสอบการใช้เวลาว่างประเด็น
สาํคญั คอื ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างอยา่งมคีุณภาพ และตอ้งสมัพนัธก์บัความเป็นเสรภีาพ สตรี
ตอ้งการทีจ่ะมเีวลาว่าง เพราะเชื่อว่าการใชเ้วลาว่างของสตรนีัน้ทาํใหไ้ดเ้รยีนรูก้ารมคีุณค่าในตวัเอง 
และมคีวามทา้ทายต่อขอ้จํากดัในการใชเ้วลาว่าง จากรูปแบบเดมิของสงัคมที่เคยเป็นมา ขอ้คดิเหน็
เรื่องเพศสตรไีดแ้นะนําเรื่องเสรภีาพและการกดขีส่ตร ีรวมทัง้ความไมเ่สมอภาค ดงันัน้สตรทีุกคนมี
สทิธ ิเสรภีาพ และพลงัอํานาจในการทีจ่ะเลอืกทําสิง่ใดกไ็ดเ้พื่อการควบคุมชวีติของตนเอง สตรยีงัคงมี
ขอ้จาํกดัเกีย่วกบัประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง ซึง่สิง่เหล่าน้ีเป็นช่องว่าง และทาํใหส้ตรขีาดโอกาสใน
การใชเ้วลาว่าง ดว้ยเรื่องของความไม่เท่าเทยีม หรอืความไม่เสมอภาค เมื่อผูห้ญงิออกไปทํางาน
นอกบา้นเหมอืนกบัชาย แต่เมือ่สตรกีลบัมาบา้นกย็งัคงตอ้งทาํงานบา้นอยา่งต่อเน่ือง ดแูลครอบครวั 
ดูแลลูก จึงทําให้มีเวลาว่างน้อย การศึกษาการใช้เวลาว่างนัน้มีผลต่อปฏิกิริยาทางสงัคม การ
เปลี่ยนแปลงของชวีติ การดําเนินชวีติ การทีส่ตร ีไดม้โีอกาสไดเ้ขา้ร่วมกจิกรรมผ่านประสบการณ์
การใชเ้วลาว่างนัน้ทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงต่อบทบาทผูห้ญงิ ทาํใหเ้กดิความรบัผดิชอบต่อตนเอง 
เปลีย่นมลูค่า ปฏกิริยิาระหว่างการใชเ้วลาว่าง และปจัจยัการสนบัสนุนใหม้สีุขภาวะทีด่ ีผลลพัธท์ีไ่ด้
จากการศกึษาเรือ่งสตรแีละการใชเ้วลาว่างเป็นไปอยา่งกวา้งขวาง สิง่ทีไ่ดค้อืกรอบแนวคดิใหมท่างดา้น
จติวทิยาสงัคม ทีส่ามารถนําไปชว่ยพฒันาการดาํเนินชวีติ และความสาํคญัของการใชเ้วลาว่างสาํหรบั
สตร ี(Henderson; et al. 1999; citing Bunch. 1985: 20)  
  การใชเ้วลาวา่งและธรรมชาตขิองแต่ละเพศในการใชเ้วลาว่าง เป็นการกําหนดโดยการทีจ่ะ
ไม่ถูกจํากดัจากทางวฒันธรรมและบรบิทของสงัคมเป็นการพจิารณาเชื่อมโยงกนัระหว่างบุคคลและ
การปฏิบัติการใช้เวลาว่างเพื่อเกิดความสมัพนัธ์กัน และไม่ถูกจํากัดจากทางสงัคม การเมือง 
เศรษฐกจิ ภายใตเ้งือ่นไขพืน้ฐานทฤษฎรีะหวา่งโครงการอาํนาจทางเพศ การปกครอง ความสมัพนัธ ์
ในอนาคตความหลากหลายทางวฒันธรรมจะมกีารเชื่อมโยงมากขึน้กบัความคดิทางการเมอืง การ
ดาํเนินการทางเมอืง และลกัษณะทางการเมอืงในเรื่องการใชเ้วลาว่าง ความไม่เสมอภาคในพืน้ฐาน
เรือ่งเพศในการใชเ้วลาวา่งจะถูกสะทอ้นกลบัเพื่อใหเ้กดิความชดัเจนมากขึน้ จากการวางแผนในทาง
การเมอืง เฟสซิง่เจอร ์และคณะ (Feysinger; et al. 2013: 399) 
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 มสีถติจิาํนวนประชากรอื่นและการเปลีย่นแปลงทางสงัคมในรปูแบบการดําเนินชวีติของสตรี
ทีเ่ปลีย่นแปลงและปรากฏชดัเจนมากขึน้ และจะตอ้งมกีารสรา้งความเขา้ใจกนัเป็นอยา่งมากเกีย่วกบั
บทบาทของผูห้ญงิเน่ืองจากสงัคมมกีารเปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ ในขณะทีเ่รื่องอื่นๆ นัน่เริม่มกีาร
เปลีย่นแปลง แต่ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของสตรนีัน้แตกต่างออกไปโดยเฉพาะสตรจีาํนวนมากใน
ยุคอุตสาหกรรมและในยุคปจัจุบนั จะเหน็ได้ว่าสตรนีัน้มกีารศกึษาที่ดขี ึน้ มอีสิระในเรื่องของเพศ 
การเงนิ การทํางาน มากกว่าสมยัก่อน ซึ่งความอสิระน้ีทําใหส้ตรมีโีอกาสดําเนินชวีติมรีูปแบบเป็น
ของตนเอง เมื่อความเปลี่ยนแปลงของสตรมีรีูปแบบทีเ่ปลี่ยนไป จงึทําใหม้กีารศกึษาเรื่องของสตรี
โดยมกีารศกึษาในเรือ่งของ ธรรมชาตขิองเพศ สทิธขิองสตร ีและประสบการณ์ของสตรใีนสงัคม เศรษฐกจิ 
การศกึษาเรื่องของสตรเีป็นสิง่ทีส่าํคญั เรื่องสตรนิียมเป็นสิง่จะตอ้งศกึษาเกีย่วกบัชวีติสงัคมเพศ และ
โดยเฉพาะประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทัง้ชายและหญงิ โดยจะเกดิจากความสมัพนัธแ์ละเอกลกัษณ์
ทีจ่ะผลต่อความเปลี่ยนแปลงแปลงที่สําคญัในทางการเมอืง สงัคม นโยบาย และทฤษฎแีต่ละพืน้ที ่
โดยมกีารมุง่เน้นทีส่าํคญั คอื ชว่งเวลาและประโยชน์ทีจ่ะไดร้บั อกีทัง้ยงัเป็นสิง่ทีส่มัพนัธก์นักบัความ
ไมเ่สมอภาคเรื่องเพศ โอกาสสาํหรบัการใชเ้วลาว่าง ประเดน็สาํคญัทีน่กัวชิาการไดเ้รยีกรอ้งเรื่องสทิธิ
สตรแีละหาสาเหตุวา่เพราะเหตุใดจงึจาํเป็นตอ้งศกึษาเรือ่งผูห้ญงิซึง่พอสรปุได ้คอื  
  1.  การดาํเนินชวีติของสตรมีคีวามน่าสนใจเน่ืองจากเป็นปจัจยัเป็นรากฐานของสงัคม 
  2.  การศกึษาเรื่องผลกระทบของประชากรและการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมกบัการดําเนิน
ชวีติของสตร ี 
  3.  สตรตีอ้งต่อสู ้เผชญิหน้ากบัเรือ่งต่างๆ ทีไ่มซ่ํ้าแบบกนั อกีทัง้ตอ้งต่อสูด้ิน้รน ซึง่สิง่น้ีทาํ
ใหเ้ป็นสิง่จาํเป็นในการแกไ้ข 
  4.  การเปลี่ยนแปลงในดา้นชวีติครอบครวั การศกึษา และบทบาททางเพศ การศกึษาเรื่อง
ของผูห้ญงิจากผลกระทบของความคาดหวงั 
  5.  การเปลีย่นแปลงเชงิบวกต่อสถานะของสตร ีรวมถงึการสมควรไดร้บัความสนใจต่อความ 
กา้วหน้าของสตร ี
  ดงันัน้เรื่องเพศสตรีเป็นประเด็นที่น่าสนใจ และเป็นการเคลื่อนไหวของสงัคม รวมถึงการ
กาํหนดแนวทางทฤษฎ ีปรชัญา การสรา้งกรอบแนวคดิการใชเ้วลาว่าง ซึง่การใชเ้วลาว่างในแต่ละช่วง
ชวีติทําใหก้ารดาํเนินชวีติของสตรนีัน้ไดม้องเหน็ สามารถแยกแยะความไมส่มดุลทางโครงสรา้งของ
สงัคม สิง่แวดลอ้ม ขอบเขตทางวฒันธรรม และสงัคมควรใหค้วามสาํคญัในเรื่องของศกัดิศ์รแีละการ
เลอืกสาํหรบัสตรใีนทุกสิง่ของชวีติ รวมถงึการใชเ้วลาวา่ง (Henderson. 1999; citing Bunch. 1985) 
  รชัเซล (Russell. 2005: 383-386) ไดก้ล่าวถงึเรื่องสตรไีวว้่าในประวตัศิาสตรผ์ูห้ญงิไดร้บั
บทบาทเป็น แม่ ลูกสาว คนรกั และ ภรรยา ยงัไม่รวมถึง บทบาทหน้าที่ในการทํางาน การเป็น
นักการเมอืง ผูบ้รหิาร นักวทิยาศาสตร์ ผูห้ญิงทุกวนัน้ีมหีลายบทบาทอยู่ในตนเอง เมื่อเทยีบกบั 
ทุกสงัคมมกีารพฒันาแนวคดิทีช่ดัเจนเกี่ยวกบักจิกรรมและพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมสาํหรบัผูห้ญงิ ใน
บางครัง้แนวคดิเรื่องผูห้ญงิกข็าดหายไป หรอืมกีารเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ถงึแมว้่ามุมมอง
จาํนวนมากเกีย่วกบัหลกัความเสมอภาคทางสงัคมของชายและหญงิ ความเชื่อของสตรคีอื สตรคีวร
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ไดร้บัความรูใ้นเรื่อง เศรษฐกจิ การเมอืง สงัคม ซึ่งจะทําใหผู้ห้ญงิไดร้บัความเท่าเทยีมกบัเพศชาย 
ยิง่กว่านัน้ความคดิเรื่องความเท่าเทยีมมอียู่ในประวตัศิาสตรแ์ละวฒันธรรมทีแ่ตกต่าง การดําเนินการ
เรื่องความเสมอภาคไดม้กีารเริม่ตน้ทีป่ระเทศอเมรกิาและยุโรป โดยมกีล่าวถงึเรื่องความเสมอภาพ
ในทางการเมอืง ซึง่ไดม้กีารจดัตัง้องคก์ารนานาชาตสิาํหรบัผูห้ญงิ (NOW) ซึง่องคก์ารน้ีไดใ้หค้วามสนใจ
ในเรื่องความเสมอภาค ความเท่าเทยีมของหญงิและชายทางเศรษฐกจิ การเมอืง สงัคม ถงึอย่างไร 
กต็าม กรอบแนวคดินําเสนอในเรื่องทางปรชัญา การใชอ้ํานาจ การเปลีย่นแปลงทางสงัคม ตวัอย่าง 
เช่น แนวคดิเสรภีาพดา้นความเสมอภาค ความยุตธิรรมในเรื่องเพศ โอกาสและขอ้จํากดัที่เท่ากนั 
ในสงัคมสาํหรบัชายหญงิ โดยเฉพาะประเดน็ทีน่่าจะพจิารณา คอื ความเท่าเทยีม ความเสมอภาคใน
การใชเ้วลาวา่ง ซึง่เป็นประเดน็ทีน่่าสนใจและเป็นสิง่พืน้ฐานทีส่าํคญัมสีองสิง่คอื คุณภาพการเลอืกการ
ใชเ้วลาว่าง และอสิรเสรภีาพการในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง (Russell. 2005 citing Henderson; & 
Bialeschki. 1999) ซึง่อสิรภาพนัน้จะสง่เสรมิใหก้ารเลอืกเกดิสาระสาํคญัของความเสมอภาคและการ
ใช้เวลาว่าง เน่ืองจากผู้หญิงไม่มอีสิระในการเลือกใช้เวลาว่าง รวมถึงมขีอ้จํากดัซึ่งไม่เหมอืนกบั
ผูช้าย แมก้ระนัน้ความไม่เสมอภาคเป็นสิง่ที่สําคญัรวมถึงการใช้เวลาว่าง จากงานวจิยัสตรไีด้ถูก
เปิดเผยเรือ่งขอ้จาํกดัของสตรอียา่งต่อเน่ือง  
  รชัเซล (Russell. 2005: 384-386) ไดเ้ขยีนขอ้สรุปเกีย่วกบัการใชเ้วลาว่างของสตรไีว ้5 
ประเดน็ดงัน้ี 
  1.  ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของสตรเีมือ่เปรยีบเทยีบกบัชาย 
   ประสบการณ์การใช้เวลาว่างไม่คํานึกถึงชนชัน้ของสงัคม อายุ รายได้ เชื้อชาติ หรอื 
ระดบัการศกึษา การใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิและชายนัน้ผนัแปรอยา่งมาก ซึง่จะเหน็ไดว้า่ผูห้ญงิมเีวลา
น้อยรวมถงึสทิธสิาํหรบัการใชเ้วลาว่าง ซึง่แนวโน้นของผูห้ญงินัน้อยู่ทีข่อ้จาํกดัในการเลอืกโดยเฉพาะ
กจิกรรมการใชเ้วลาวา่งซึง่ผูห้ญงิจะมโีอกาสเล่นไดน้้อย เชน่ บาสเกตบอล ฟุตบอล ฯลฯ  
  2. บทบาทหน้าทีร่วมกนัอยูท่ีส่ตรกีบัการใชเ้วลาวา่งของสตรหีลายๆ คน 
   สตรีจํานวนมากมองเห็นบทบาทที่หลากหลายของตนเอง เช่น บทบาทของการเป็น
ภรรยา แม ่ลูกสาว หรอืแมแ้ต่บทบาทในทีท่าํงานไมว่่าจะเป็น ลูกน้อง เจา้นาย ฯลฯ พวกเธอไดร้บัรู้
การถงึการใชเ้วลาว่างของตนเองตามบทบาทของพวกเธอ เช่น เมื่อผูห้ญงิแต่งงานชวีติครอบครวั 
ชวีติของเธอเหล่านัน้ก็เชื่อมต่อกบัสามขีองเธอ เมื่อมลีูกชวีติกจ็ะไปดูแลลูก ซึ่งทําใหช้วีติของเธอ
เหล่านัน้สนใจแต่เฉพาะเรือ่งของครอบครวั  
   3.  การใชเ้วลาวา่งของสตรมีแีนวโน้มเกดิในบา้นและจะไมต่ายตวั 
   แนวโน้มการใช้เวลาว่างของสตรีนัน้เป็นการผสมผสานระหว่างการใช้เวลาว่างและ
กจิกรรมภายในบ้าน ผูห้ญิงรูส้กึถึงความมคีุณค่าเมื่อทํากจิกรรมที่บ้าน เช่น จดัสวน อ่านหนังสอื 
ทาํอาหาร โอกาสในการใชเ้วลานอกบา้นน้อยมากเน่ืองจากตอ้งดแูลสาม ีและลูก สิง่ทีน่่าเสยีดายคอื 
เมื่อผูห้ญิงทํากจิกรรมการใช้เวลาว่างโดยเป็นกจิกรรมในบ้านนัน้ จะทําใหส้ตรไีม่ได้รบัโอกาสที่ด ี
ไมไ่ดท้ําใหเ้กดิความรื่นรมย ์หรอืเกดิการเปลีย่นแปลงแต่อยา่งใด เพราะหากพจิารณาอย่างละเอยีด
จะพบวา่สิง่ทีพ่วกเธอทาํนัน้คอื ภาระหน้าทีแ่ละความรบัผดิชอบทีต่อ้งทาํ  
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  4.  การใชเ้วลาวา่งของสตรสีว่นมากเป็นการแยกสว่น 
   สตรทีีไ่มค่่อยมเีวลามากเน่ืองจากตอ้งทาํงานทัง้ในบา้นและงานนอกบา้นนัน้ พวกเธอจะ”
ขโมย” เวลาซกั 2-3 นาท ีจากการทาํงานบา้นหรอืระหว่างทาํงานบา้นมาทาํกจิกรรมทีเ่ธอชอบถงึแม้
จะมเีวลาอนัน้อยนิดก็ตาม เช่น เมื่อเธอซกัผา้ระหว่างที่รอเธอจะใช้เวลาอ่านหนังสอืที่เธอชื่นชอบ 
หรอื ระหวา่งทีน่ัง่พบัผา้ เธอกจ็ะดโูทรทศัน์ไปดว้ยเพื่อใหไ้ดค้วามเพลดิเพลนิ หรอืแมแ้ต่ในช่วงเวลาที่
เป็นวนัหยดุ เธอจะใชเ้วลาเหล่านัน้ใหคุ้ม้คา่ เพือ่การพกัผอ่น 
  5.  สตรจีาํนวนมากไมรู่ถ้งึสทิธขิองการใชเ้วลาวา่ง 
   สตรมีคีวามเชื่อว่า พวกเธอไม่มสีทิธ ิหรอืไม่สมควรทีจ่ะมสีทิธใินการใชเ้วลาว่าง หาก
การใช้เวลาว่างถูกมองว่าเป็นรางวลัที่ไดร้บัจากการทํางาน หรอืว่างจากการทํางานบ้าน แมว้่าจะมี
แม่บา้นมาทํางานใหเ้ธอ แต่เธอกจ็ะรูส้กึว่ามงีานทีอ่ื่นๆ ทีเ่หลอือยู่ อกีทัง้กจ็ะมภีาระหน้าทีอ่ื่นอกีที่
ตอ้งทํา ดงันัน้ทําใหรู้ส้กึว่าน้ีไม่ใชร้างวลัทีไ่ดเ้พื่อจะไปใชเ้วลาว่าง ในบา้งครัง้ทีพ่วกเธอตอ้งทํางาน
ทัง้นอกบา้นและในบา้นจนทําใหรู้ส้กึไดว้่า ไม่มเีวลาหยุดสาํหรบัพวกเธอถงึแมก้ารตดัสนิใจในการใช้
เวลาว่างเป็นสิง่ทีส่ําคญัเพื่อการพฒันาคุณภาพของคนทุกคน แต่สําหรบัผูห้ญงิแล้วนัน้การใชเ้วลา
ว่างสาํหรบัพวกเธอไม่สามารถนําไปใชป้ระโยชน์ในชวีติในอย่างเตม็ที ่การทําใหผู้ห้ญงิไดท้ราบถงึ
สทิธกิารใชเ้วลาว่างของตนเอง เป็นผูก้ําหนดการใชเ้วลาว่างดว้ยตนเอง เลอืกกจิกรรมการใชเ้วลา
วา่งทีเ่หมาะกบัตนเอง  
  เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 2010) ไดว้เิคราะหว์ถิชีวีติของสตรกีบัการใชเ้วลาว่างเพื่อให้
เขา้ใจในมมุมองทีก่วา้งมากขึน้ รวมถงึสรา้งความเขา้ใจในการใชเ้วลาว่างของสตร ีรวมถงึการใหส้ตรี
ไดม้โีอกาสในการเลอืกการใชเ้วลาวา่ง และทาํใหส้ตรเีกดิการเรยีนรูด้งัน้ี  
  1.  การเรยีนรูคุ้ณภาพของเวลา  
  2.  การมอีสิรภาพในการตดัสนิในการใชเ้วลาวา่ง 
  3.  การเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งทาํใหส้ตรเีหน็คุณคา่ในตนเอง 
  4.  สตรสีามารถเพิม่ขดีความสามารถใหก้บัตนเองเมือ่เขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
  แนวทางการศกึษาการใชเ้วลาว่างจากประเดน็แนวคดิเสรนิียม ความเสมอภาค วถิีชวีติ 
ความแตกต่างของสถานการณ์ในชวีติ และการพฒันา การใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ที่สําคญัที่บ่งบอกถึง
คุณภาพชวีติของบุคคลซึ่งสามารถจําแนก แยกแยะในเรื่องของเวลา กจิกรรม และความหมายของ
ประสบการณ์ทีม่คีวามสมัพนัธต่์อคุณภาพ 
  เฮนเดอรซ์นั และคณะ (Henderson; et al, 1999: 268) ไดก้ล่าวถงึอนาคตเรื่องเพศและ
สทิธิของผู้หญิงจะต้องออกมาเคลื่อนไหวและสามารถกําหนดบทบาทของตนเองในสงัคมได้อย่าง
อสิระ แนวโน้มเรื่องของเพศยงัคงต้องดําเนินต่อไปเพื่อใหไ้ดแ้งมุ่มทีช่ดัเจนเพื่อใหเ้กดิการแกไ้ข การ
ใช้เวลาว่างของสตรีซึ่งได้รบัความสนใจมากขึ้น โดยผ่านการเคลื่อนไหวของกลุ่มสตรสีมยัใหม ่
งานวจิยัไดม้กีารศกึษาเรือ่งของการใชเ้วลาวา่งและความสาํคญัเกีย่วกบัประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง
ของสตร ี
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  เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 2010; citing Allison; et al. 1987) ไดนํ้าเรื่องเพศมาศกึษา
ในช่วงครัง้ปีหลงัไดม้กีารใหค้วามสนใจและรบัรูเ้รื่องของการใชเ้วลาว่าง แต่ยงัไม่เป็นที่ปรากฏชดั
มากนัก หรอืยงัมคีวามเขา้ใจผดิในเรื่องของมตขิองสตร ีมกีารตรวจสอบวเิคราะห์ สงัเคราะหผ์่าน
วรรณกรรมเกี่ยวกบัการใชเ้วลาว่างของสตรเีพื่อสํารวจความซบัซอ้น ความเกี่ยวพนัในมติขิองชาย
หญงิ ดงัน้ี 
  1.  การหาคาํจาํกดัความทีเ่หมาะสมของการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
  2.  การประยกุตใ์นเรือ่งการศกึษาเรือ่งของสตรกีบัมมุมองของสตรนิียม 
  3.  ความหมายของการใชเ้วลาวา่งสาํหรบัสตร ี
  เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 2010; citing Bella; et al. 1988) ไดก้ล่าวถงึการศกึษาการใช้
เวลาว่างของสตรมีน้ีอยและไม่มกีารศกึษาการใช้เวลาว่างของสตร ีรวมถงึการใหค้วามสําคญัหรอื
ความสนใจในเรือ่งการใชเ้วลาวา่ง การจา้งงาน ความเท่าเทยีม สทิธ ิอนามยัเจรญิพนัธส์าํหรบัสตรทีี่
ไม่ไดร้บัความสนใจ แต่สิง่ที่เหน็ไดช้ดัคอื การใช้เวลาว่างของผูช้ายมคีวามชดัเจนมากกว่าการใช้
เวลาวา่งของสตร ีซึง่สิง่เหล่าน้ีเป็นปญัหาทีค่วรไดร้บัความสนใจ รวมถงึการศกึษาการใชเ้วลาว่างนัน้
เป็นจุดเริม่ตน้ทีจ่ะทาํใหเ้กดิคุณภาพชวีติทีด่ต่ีอสตร ี 
 นอกจากน้ี ซอว (Shaw. 2005) ไดอ้ธบิายถงึช่องว่างของการใชเ้วลาว่างของสตรขีึน้อยูก่บั
การขาดการใชเ้วลาว่างของสตรเีมื่อเปรยีบเทยีบกบัผูช้าย รวมถงึปจัจยัทีข่ดัขวางไม่ใหส้ตรเีขา้ถงึ
การใชเ้วลาวา่ง ซึง่ไดแ้ก่ 
  1.  สตรขีาดการตระหนกัรูใ้นเรือ่งของการใชเ้วลาวา่ง 
  2.  การใชเ้วลาวา่งของสตรถีูกลดอสิรภาพจากอุปสรรคเรือ่งเวลา 
  3.  สตรถีูกคาดหวงัทางสงัคมเกีย่วกบัใชช้วีติ 
  4.  บทบาทความรบัผดิชอบของสตรทีีถู่กสงัคมกาํหนดในการดแูลครอบครวั 
 เฟสซงิเจอรแ์ละคณะ (Freysinger; et al. 2013: 88-92) ไดอ้ธบิายถงึ ประสบการณ์การใช้
เวลาวา่งและเอกลกัษณ์เฉพาะบุคคลในเรือ่งมติขิองความสมัพนัธข์องการใชเ้วลาวา่งตามแนวคดิและ
มุมมองการใชเ้วลาว่างของหญงิและชาย การแสวงหากจิกรรมเพื่อใหค้วามเพลดิเพลนิ และกจิกรรม
ทีส่รา้งแรงจูงใจภายในทีเ่กี่ยวขอ้งกบัอารมณ์ ซึ่งไดจ้ากประสบการณ์ทีไ่ดร้บัความสนุกสนาน จาก
การหลบหนีจากการทํางานประจํา จากความรบัผดิชอบอื่นๆ ทีต่้องทําทุกวนั การหลกีหนีจากการ
งานหรอืภาระหน้าทีย่งัคงสมัพนัธ์กบัแนวคดิของการใชเ้วลาว่าง ในการตดัสนิใจในการทํากจิกรรม
ดว้ยตนเอง แนวคดิการใชเ้วลาวา่งนัน้คอื  
  1.  การมอีสิระในการเลอืก  
  2.  การไดร้บัการยอมรบัในขอ้จาํกดัทางเพศในการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
  3.  ทางเลอืกทีเ่พิม่มากขึน้ และการลดภาระหน้าทีล่ง 
  สําหรบัสตรีการใช้เวลาว่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งประสบการณ์การใช้เวลาว่างของสตรี
สามารถทาํไดอ้ยา่งต่อเน่ืองจากขอ้จาํกดัในการเลอืก อกีทัง้การเพิม่โอกาสในการเลอืก เช่น โอกาสที่
จะไดใ้ชเ้วลาว่างอย่างอสิระในการทํากจิกรรมการใชเ้วลาว่าง แหล่งทีม่าของความเพลดิเพลนิของ
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การใชเ้วลาว่างสาํหรบับุคคล โดยเฉพาะสตรเีป็นความเกีย่วเน่ือง เชื่อมโยงระหว่างงานและกจิกรรม
ครอบครวั ปฏิสมัพนัธ์ของครอบครวัสามารถทําให้เกิดความสนุกสนานและความพึงพอใจ ไม่
เพียงแต่ความสมัพนัธ์กบัคนในครอบครวั ยงัรวมไปถึงความสมัพนัธ์กบัเพื่อน เพื่อนบ้าน เพื่อ
รว่มงานสิง่เหล่าน้ีเป็นศนูยข์องการใชเ้วลาวา่งของสตร ี 
  มติเิชงิบวกของการใชเ้วลาว่างประกอบดว้ยกจิกรรมที่มคีวามชดัเจน การสรา้ง และการ
ฟ้ืนฟู ตามเอกลกัษณ์ของบุคคล ประโยชน์ที่ไดจ้ากการจดักจิกรรมเวลาว่างเฉพาะเอกลกัษณ์ของ
บุคคลนัน้คอื การมสีว่นรว่มในการใชเ้วลาวา่งและความรูส้กึทีด่เีกีย่วกบัการไดนํ้าเสนอตนเอง การใช้
เวลาว่างทาํใหไ้ดพ้ฒันาเอกลกัษณ์ของบุคคล การเชื่อมโยงระหว่างอสิระในการเลอืกและเอกลกัษณ์
เฉพาะตวัทําใหก้ลา้แสดงออก นับถอืตนเอง ซึ่งสตรทีีม่เีอกลกัษณ์เฉพาะตวัน้ีมาจากการมอีสิระใน
การเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง 
  สทิธ ิการเพิม่ขดีความสามารถ และการตา้นทาน 
  แนวคดิทีช่ดัเจนในการรบัรูข้องเอกลกัษณ์ของบุคคลสาํหรบัสตรแีละการมมีขีดีจาํกดันํามา
สู่แนวคิดของสทิธิ การเพิม่ขดีความสามารถ และการต้านทาน ความสนใจน้ีสะท้อนให้เกิดการ
ตระหนักรู้อย่างแพร่หลายในเรื่องเพศ และพื้นฐานความไม่เสมอภาคทางเพศ เช่น เดียวกับ
เช่นเดยีวกบัที่มศีกัยภาพสําหรบัการพกัผ่อนเป็นเสน้ทางในการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมและความ
ยตุธิรรม  
  เฟสซงิเจอร ์และคณะ (Freysinger; et al. 2013: 90) ไดก้ล่าวถงึความหมายของสทิธไิดว้า่ 
เป็นความเชื่อถือในตัวบุคคล หรือความถูกต้องในตัวบุคคลในการใช้เวลาว่าง และสามารถใช้
ประโยชน์ของการเปิดโอกาสในการใชเ้วลาว่าง สทิธมิผีลสะท้อนเรื่องการดําเนินชวีติในเรื่องเพศ 
สทิธไิม่ไดม้คีวามหมายเพยีงแค่ขอ้จํากดัแต่อาจหมายถงึ พฤตกิรรมทางเพศ ความรูส้กึของการมี
สทิธใินการใชเ้วลาว่างทีเ่ป็นสิง่สาํคญั เป็นขัน้ตอนแสดงใหเ้หน็การสนบัสนุนสาํหรบัแนวคดิของการ
ใชเ้วลาวา่งทีถู่กตอ้งของบุคคล และเป็นการกาํหนดแนวปฏบิตั ิ 
  ความเชื่อมโยงแนวคดิเรื่องสทิธิที่ต้องกล่าวถึงคอื การเพิม่ขดีความสามารถของสตร ีมี
ความสาํคญัในชวีติเน่ืองจากเมือ่สตรเีขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งกจ็ะสามารถเสรมิสรา้งศกัยภาพ
ทีด่ใีนดา้นการดําเนินชวีติ รว่มถงึชวีติสว่นตวัและงาน อกีทัง้การเปิดโอกาสการใชเ้วลาว่างสามารถ
ทาํใหรู้ส้กึการเพิม่ขดีความสามารถ การตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเองในการใชเ้วลาว่าง และพฒันาการการ
ใชเ้วลาว่างในดา้นบวก และสนับสนุนกลุ่มสงัคม และการเชื่อมต่อทางสงัคม การเชื่อมโยงระหว่าง
การใชเ้วลาวา่ง การเพิม่ขดัความสามารถ และสขุภาพ ดงันัน้ประโยชน์ของการเพิม่ขดีความสามารถ
ชว่ยใหผู้ห้ญงิ 
  1.  ควบคุมสขุภาพตนเอง 
  2.  ปรบัปรงุสขุภาพ 
  3.  สขุภาวะทีด่ ี
  4.  คุณภาพชวีติ 
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  ในการปิดการเชื่อมโยงระหว่างการเพิม่ขดีความสามารถ และการต้านทาน นัน้หมายถงึ
ปญัหาที่จะเกดิความท้าทาย และเกดิการค้นหากระบวนการเปลี่ยนแปลง และไม่เกดิการเพิม่ขดี
ความสามารถ การใชเ้วลาว่างมคีวามสาํคญัสาํหรบัการตา้นทางของผูห้ญงิ เพราะเป็นความสมัพนัธ์
ในเรือ่งของอสิรภาพ และโอกาสในการมสีว่นรว่มของบุคคล และการกระทาํของกลุ่มการตา้นทาน 
 การใชเ้วลาว่างของของสตรทีี่ควรใหก้ารสนับสนุน เพื่อใหส้ตรไีดม้โีอกาสในการเขา้ร่วม
กจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เน่ืองจากการใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ทีส่าํคญัมากในชวีติสตร ีซึง่กจิกรรมนัน้จะมี
ความแตกต่างในทุกๆวนั และกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีพ่เิศษ ซึง่สตรแีละเดก็หญงิสามารถทีจ่ะเขา้
รว่มกจิกรรมเหล่าน้ีได ้และอาจมบีางกจิกรรมทีไ่มก่ล่าวถงึแต่กม็คีวามสาํคญั ตวัอยา่งกจิกรรมไดแ้ก่ 
  1.  กจิกรรมกฬีา 
  2.  กจิกรรมทางกาย 
  3.  กจิกรรมสรา้งความสมัพนัธ ์
  4.  ทอ่งเทีย่ว 
  5.  กจิกรรมครอบครวั 
  6.  กจิกรรมกลางแจง้ 
  7.  กจิกรรมนนัทนาการทางธรรมชาต ิ
  8.  กจิกรรมทางศาสนา 
  9.  กจิกรรมสือ่เทคโนโลย ี
  10. กจิกรรมทางการศกึษา 
 ความสําคญัในการทําความเขา้ใจเรื่องของบรบิททางสงัคม กายภาพ จติวญิญาณ และ
สิง่แวดล้อมของการใช้เวลาว่างของสตร ีนอกจากน้ียงัมคีวามเครยีด และขอ้จํากดัที่มอีทิธพิลต่อ
คุณภาพของประสบการณ์และประโยชน์ของการใชเ้วลาวา่ง  
  1.  บรบิททางสงัคม และโอกาสสาํหรบัความสมัพนัธก์บัเพือ่นซึง่เป็นสิง่ทีส่าํคญั 
  2.  การมอีสิระในการใชเ้วลาว่าง ระดบัการเลอืก การตดัสนิใจดว้ยตนเอง ความสุข และ
การหลบหลีกจากชีวิตประจําวัน ความรับผิดชอบในทุกวัน ซึ่งเป็นส่งที่ทําให้บุคคลได้เห็น
ความสาํคญัของประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  3.  มมุมองประสบการณ์ในดา้นบวก โดยเฉพาะอสิรภาพในการเลอืก หรอืการตดัสนิใจดว้ย
ตนเองในการใชเ้วลาวา่งจงึทาํใหรู้ส้กึถงึเอกลกัษณ์ของบุคคล 
  4.  สทิธ ิการเพิม่ขดีความสามารถ และการต้านทาน เป็นการใหค้วามสาํคญัสาํหรบัความ
เขา้ใจในการใชเ้วลาวา่งของสตร ีและกลุ่มดอ้ยโอกาส แนวคดิการใชเ้วลาวา่งเป็นการรองรบัเรื่องของ
สทิธขิองสตร ีโอกาสในการเขา้รว่ม และการอาํนวยความสะดวก 
  5.  การเพิม่ขดีความสามารถของสตร ีในอนาคตจะมกีารเปลีย่นแปลงในทางทีด่ขี ึน้ในเรื่อง
การดาํเนินชวีติของสตรแีละการใชเ้วลาวา่ง 
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 ประโยชน์ของการใช้เวลาว่าง 
  เฮนเดอรซ์นั และคณะ (Henderson; et al. 1999: 116-119) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการ
ใชเ้วลาวา่งสาํหรบัผูห้ญงิและผูช้าย สงัคมมแีนวโน้มทีจ่ะลดค่าการใชเ้วลาว่างและคดิว่าเป็นสิง่ทีเ่กนิ
ความจาํเป็น หรอืทาํใหก้ารใชเ้วลาวา่งเป็นรางวลัสาํหรบัการทาํงานหนกั การใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ทีท่าํ
ใหรู้ส้กึว่าเป็นการเสยีเวลา จงึทําใหม้คีนใหค้วามสนใจกบัการใชเ้วลาว่างน้อย ทัง้ทีก่ารใชเ้วลาว่าง
เป็นสิง่ทีม่ปีระโยชน์มากมาย อยา่งไรกต็ามกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งเป็นสิง่ทีส่าํคญัและเป็นอทิธผิลดา้น
บวกในชวีติผูห้ญงิ รวมถงึประโยชน์ของสขุภาพ ความสมัพนัธ ์บุคคล และสงัคม ดงัรายละเอยีดน้ี 
  1.  ประโยชน์ทางดา้นสขุภาพ  
   การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างโดยเป็นกิจกรรมทางกายทําให้หวัใจแข็งแรง ระบบทางเดิน
หายใจด ีระบบไหลเวยีนเลอืดด ีช่วยใหร้า่งกายมคีวามแขง็แรงและมคีวามยดืหยุน่ด ีการใชเ้วลาว่าง
ทําใหเ้กดิทัง้ความกระตอืรอืรน้และความอดทน นอกจากน้ียงัสนับสนุนสุขภาพจติและอารมณ์บาง
งานวจิยัไดนํ้าเสนอว่ากจิกรรมทางกายนัน้ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มลดความเครยีดจากปญัหาต่างๆ สุขภาพด ีและ
ความเป็นอยู่ด ีการใชเ้วลาว่างเป็นองคป์ระกอบทางสงัคมทําใหท้ราบถงึการตระหนักรูถ้งึเรื่องของ 
อสิรภาพ แรงจงูใจภายใน การตดัสนิใจดว้ยตนเอง ผา่นการใชเ้วลาว่าง และสง่ผลโดยรวมของความ
เป็นดอียูด่ขีองมนุษย ์ 
  2.  ประโยชน์ต่อความสมัพนัธ ์
   การใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ต่อความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลรวมถึงความสมัพนัธ์ใน
ครอบครวั การแต่งงาน มงีานวจิยัพบวา่ การใชเ้วลาวา่งดว้ยกนัระหว่างคนในครอบครวันัน้ทาํใหค้นใน
ครอบครัวเกิดความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันไม่ว่าจะเป็นการสื่อสาร การพูดคุยกัน ซึ่งทําให้เกิด
ความสมัพนัธท์ีด่ใีนครอบครวั ถงึแมก้ารใช่เวลาว่างจะเป็นกจิกรรมทีส่าํคญัสาํหรบัทุกคน แต่สาํหรบั
ผูห้ญงินัน้กส็าํคญัเช่นกนั ในสงัคมของผูห้ญงิทีต่อ้งทํางานทัง้นอกบา้นและในบา้น ดงันัน้เมื่อผูห้ญงิ
ไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งแลว้นัน้จะทาํใหเ้กดิความมัน่ใจในตนเอง และมคีวามนบัถอืตนเอง ได้
เรยีนรูผ้า่นเรือ่งราวต่างๆ ถงึแมว้า่กจิกรรมการใชเ้วลาของผูห้ญงิจะมขีอ้จาํกดักต็าม  
  3.  ประโยชน์ต่อบุคคล 
   นอกจากประโยชน์ที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างจะได้ประโยชน์ทาง
ร่างกาย และสงัคมที่มคีวามสําคญัต่อผูห้ญงิ ประโยชน์ต่อบุคคลกม็คีวามสําคญัเช่นกนั ผูห้ญงิที่มี
โอกาสไดง้านเพื่อไดร้บัค่าจา้ง หรอื ผูห้ญงิทีไ่ม่ไดท้ํางานและไม่มคี่าจา้ง นัน้กม็คีวามต้องการทีจ่ะ
เขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เพราะเน่ืองจากกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทําใหส้ตรรีูส้กึไดถ้งึการมี
เอกลกัษณ์ เมื่อเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างแล้วทําใหต้นเองเกดิความมัน่ใจ และนับถอืตนเอง 
อกีทัง้ทาํใหต้นเองไดพ้ฒันาและเกดิการเปลีย่นแปลงในชวีติ   
  4. ประโยชน์ต่อสงัคม 
   การใชเ้วลาว่างสามารถเปลี่ยนแปลงบทบาททางสงัคมการมสี่วนร่วมใชเ้วลาว่างมผีล
ต่อบทบาททางเพศและสงัคม โดยสามารถแยกออกเป็นประเดน็ดงัน้ี 
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  4.1  ผู้หญิงแต่ละคนนัน้เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างเพื่อที่จะต่อต้านและท้าทาย
บทบาททางสงัคมและวฒันธรรมแบบดงัเดมิของผูห้ญงิ เมื่อเขา้ร่วมกจิกรรมแลว้ทําใหรู้ส้กึความมี
อสิระ และมคีวามเขม็แขง็ขึน้ 
    4.2  การท้าทายเรื่องของวฒันธรรมทางเพศและดัง้เดมิ และการอ้างสทิธิของผู้หญิง
เกีย่วกบัการใชเ้วลาวา่ง 
    4.3  การเปลี่ยนสงัคมโดยการเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง ทําให้บุคคลมีพลัง
อาํนาจและการกระจายอาํนาจ ในแงมุ่มของผูห้ญงิใหก้ารส่งเสรมิการใชเ้วลาว่างเพื่อความเท่าเทยีม
กนัประโยชน์สว่นบุคคลทีเ่กีย่วกบัการใชเ้วลาวา่ง 
  ต่อมา เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 2014: 56–63) ไดก้ล่าวในเรื่องประโยชน์ของการใชเ้วลา
ว่างต่อบุคคล ซึ่งจากการวิจัยทางจิตวิทยาสงัคมส่วนใหญ่จะเน้นที่ประโยชน์ของบุคคล ซึ่งจะ
ประกอบไปดว้ย ความพงึพอใจภายในทีไ่ดร้บัจากการเขา้ร่วม ซึ่งไดร้บัประโยชน์ทางจติวทิยาดว้ย
ตนเอง ซึ่งประกอบด้วยมุมมองต่างๆ เช่น การเพิม่ความสามารถในตนเอง แนวทางการแก้ไข
ขอ้บกพร่องดว้ยตนเอง อตัลกัษณ์ส่วนบุคคล และความสามารถในการสื่อสารกบัผูอ้ื่นทดีขีึน้ โดย
ประโยชน์บางอย่างยงันําไปสู่สุขภาพทางกาย สุขภาพจติใจ การจดัการความเครยีด ประโยชน์ทาง
จติวญิญาณ และอารมณ์ทางบวก 
  1.  ประโยชน์ส่วนบุคคลมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัแรงจูงใจสําหรบัการเขา้ร่วม เช่น เดยีวกบั
ความพงึพอใจและผลลพัธท์ีค่าดหวงัจากการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 
   1.1  ประโยชน์แรงจูงใจ ความพงึพอใจและผลลพัธ์มคีวามแตกต่างกนัในความหมาย 
แต่ทัง้หมดจะอา้งองิไปสู่การคาดหวงัในทางบวก หรอืสิง่ที่ต้องการใหเ้กดิขึน้ ซึ่งประโยชน์เหล่าน้ี
อาจจะเกี่ยวข้องกับการเติมเต็มแรงจูงใจภายในและสุขภาวะ การพฒันาอตัลกัษณ์ สุขภาพจิต 
สขุภาพทางกาย และจติวญิญาณ 
   1.2  การเตมิเตม็แรงจงูใจภายในและสขุภาวะ 
    ประโยชน์ที่คนส่วนใหญ่คาดหวังจะมาจากความสนุกสนานที่ได้ร ับจาก
ประสบการณ์ใชเ้วลาว่างซึ่งความสนุกสนานจะนําไปสู่ผลประโยชน์อื่นๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ในการใชช้วีติ
บุคคลเกดิความเครยีดไดง้่าย และบ่อยครัง้ความสนุกสนานถูกขดัขวางในระหว่างวนั หรอืการใช้
เวลาในช่วงวนัหยุด ซึ่งสิง่สําคญัและจําเป็นต่อสุขภาวะของบุคคล ดงันัน้การรบัรูเ้กี่ยวกบัอารมณ์
ทางบวกจงึประกอบไปดว้ยความสขุ สขุภาพและความปลอดภยัทีเ่ชื่อมโยงไปถงึสขุภาวะ 
   1.3  อตัลกัษณ์สว่นบุคคล 
    มุมมองของบุคคลที่เกี่ยวข้องกบัตนเองจะเชื่อมโยงไปสู่การกําหนดตัวตนของ
บุคคลและอตัลกัษณ์ทางสงัคม การเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยา ทัง้ในร่างกาย ความคดิและบทบาท
ทางสงัคม ทําให้บุคคลเกิดประสบการณ์เพิม่มากขึ้นไปเรื่อยๆ เช่นเดยีวกบัปจัจยัที่เกี่ยวขอ้งกบั
เพื่อน ครอบครวั งาน กิจกรรมนันทนาการ และโรงเรยีน ที่มอีิทธิพลให้บุคคลาสร้างตวัตน และ
กลายเป็นอตัลกัษณ์ของตนเองในทีสุ่ด ประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง จงึเป็นกระบวนการในการช่วย
การสรา้งอตัลกัษณ์ดว้ยวธิทีีห่ลากหลาย เช่น กจิกรรมนันทนาการ (กฬีา/ละคร) สามารถพฒันาใน
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เรื่องการทํางานร่วมกนั ความยดืหยุ่น ทกัษะการต่อรอง การทํางานกบัผูค้นทีห่ลากหลาย และเพิม่
ทกัษะการฟงั กิจกรรมนันทนาการสามารถพฒันาบริบทในทางบวกสําหรบัการสร้างและการ
เปลี่ยนแปลงอตัลกัษณ์ของบุคคล ดงันัน้การเขา้ใจ หน้าที่ว่าประสบการณ์การใชเ้วลาว่างสามารถ
เกิดขึ้นได้ในการใช้ชวีติ และช่วยให้รู้ว่ากิจกรรมอะไรที่สามารถส่งเสรมิสุขภาพให้เหมาะสมและ
พฒันาอตัลกัษณ์ได ้
   1.4  สขุภาพจติ 
     สุขภาพจติเป็นประโยชน์ทีส่ําคญัหน่ึงของกจิกรรมนันทนาการ การวดัสุขภาพจติ
เป็นเรือ่งทีท่าํไดย้าก แต่การมสีุขภาพจติทีด่แีสดงใหเ้หน็ว่าการใชช้วีติและประสบการณ์ของบุคคลมี
อารมณ์ดา้นบวกมากกว่าดา้นลบ สุขภาพจติดา้นบวกนัน้มคีวามหมายมากกว่าการปราศจากอาการ
เจบ็ป่วย แต่มนัยงัเกีย่วขอ้งกบัเรื่องสุขภาพดว้ย WHO อธบิายว่าสุขภาพจติหมายถงึ การเปิดเผย
ความสามารถของตนเอง ความสามารถในการจดัการความเครยีดในชวีติ การได้รบัหรอืไม่ได้รบั
เงนิเดอืน ซึง่นนัทนาการสามารถชว่ยจดัการความเครยีดได ้
     ความเครยีดเป็นส่วนหน่ึงของชวีติปกต ิซึ่งวธิกีารหน่ึงในการจดัการความเครยีด
คอื การแสวงหากจิกรรมทีใ่หรู้ส้กึผอ่นคลาย ซึง่ความผอ่นคลายสามารถทาํใหรู้ส้กึกระชุ่มกระชวยทัง้
ทางร่างกายและจติใจ ดงันัน้ประโยชน์ของการใชเ้วลาว่างในการลดความเครยีดจะทําใหเ้กดิผลทัง้
สุขภาพทางใจและรา่งกายทีส่ามารถพบไดใ้นการเกอืบทุกกจิกรรม โดยการกระตอืรอืรน้ทางกายจะ
ชว่ยใหบุ้คคลกาํจดัความเครยีดได ้เชน่เดยีวกบัประโยชน์สาํหรบัสขุภาพทางกายอื่นๆ  
   1.5  สขุภาพทางรา่งกาย 
     กจิกรรมทางร่างกายเป็นสิง่ทีด่สีําหรบับุคคลซึ่งหลกัฐานทางการแพทยไ์ดอ้ธบิาย
วา่ การใชเ้วลาวา่งทีก่ระตอืรอืรน้ (Active) มปีระโยชน์ทีห่ลากหลาย ซึง่ประโยชน์ต่างๆ จะเกีย่วขอ้ง
กบักจิกรรมทางกายทีถู่กระบุไวโ้ดย CDC ซึง่ไดแ้ก่ 
      1.5.1  การควบคุมน้ําหนกั 
     1.5.2  การลดความเสีย่งของโรคหลอดเลอืดหวัใจ 
     1.5.3  การลดความเสีย่งของโรคเบาหวาน และกลุ่มโรคเมตาบอลกิ 
      1.5.4  การลดความเสีย่งของโรคมะเรง็บางชนิด 
      1.5.5  การปรบัปรงุสขุภาพจติและอารมณ์ 
     1.5.6  การปรบัปรงุความสามารถประกอบกจิวตัรประจาํวนั และการป้องกนัการหก
ลม้ (ผูส้งูอาย)ุ 
    1.5.7  การเพิม่โอกาสใหม้ชีวีติทีย่นืยาว 
    ดงันัน้การใหบ้รกิารนันทนาการจงึเป็นการจดัเตรยีมโอกาสที่หลากหลายสําหรบั
กจิกรรมทางกายโดย เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 2014; citing Payne. 2002) ไดอ้ธบิายว่าการ
ใหบ้รกิารนนัทนาการเป็นองคป์ระกอบหลกัของระบบสขุภาพในชุมชน 
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   1.6  สขุภาพทางจติวญิญาณ 
    จิตวิญญาณของการใช้เวลาว่างหมายถึง ความเชื่อของบุคคลในบางเรื่องซึ่ง
เกีย่วกบัคา่นิยมทางศลีธรรม ความเหน็ใจ และการใหค้วามเคารพแก่ผูอ้ื่น ซึง่ประโยชน์ทีส่ง่ผลต่อจติ
วญิญาณอาจจะเกดิจากความซาบซึง้บางสิง่ หรอืการไดร้บัรูท้ ัง้ทางเสยีง กลิน่ การสมัผสัทีเ่รยีกกว่า
เป็นความสวยงามทีเ่ป็นประโยชน์กบับุคคล 
  2.  ประโยชน์ทางสงัคมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาวา่ง 
   ประโยชน์ทางสงัคมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาว่างนํามาซึง่ใหบุ้คคลไดเ้รยีนรูจ้ากมสีว่น
รว่มเชน่ ความสาํคญัของการใชเ้วลาวา่งกบัครอบครวั ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างทีส่ามารถพฒันา
มติรภาพและทุนทางสงัคม 
   2.1  การใชเ้วลาวา่งกบัครอบครวั  
    ครอบครวัเป็นศูนย์กลางในชวีติของคนมากที่สุด ถึงแมว้่าสงัคมครอบครวัจะถูก
เปลี่ยนรูปแบบไปครอบครวัที่เป็นครอบครวัเดยีว ครอบครวัที่มเีดก็ อย่างไรก็ตามความสมัพนัธ์
ครอบครวัสามารถเกดิจากการใชเ้วลาว่างดว้ยกนั โดยผา่นกจิกรรมการใชเ้วลาว่างและใหเ้กดิความ
สมดุลกนั กจิกรรมการใชเ้วลาว่างควรเป็นกจิกรรมทีเ่ขา้ถงึไดง้า่ย ค่าใชจ้่ายไม่สงูและสามารถทําที่
บ้านได้ เช่น การไปพกัผ่อนกบัครอบครวัในสาธารณะ หรอื ไปพพิธิภณัฑ์ การทํากจิกรรมการใช้
เวลาว่างรว่มกนัทาํใหเ้กดิการพฒันาและความรูส้กึทีด่ใีนครอบครวั เกดิประสบการณ์ทีด่สีาํหรบัการ
เรยีนรูท้กัษะการใชเ้วลาวา่ง การไดแ้บ่งปนัการเรยีนรูก้บัครอบครวั 
   2.2  มติรภาพ 
    กจิกรรมนันทนาการเป็นแนวทางทีท่ําใหไ้ดพ้บกบัเพื่อนทีด่ซีึง่เกดิจากมติรภาพที่
เกิดขึ้น มิตรภาพเป็นสิ่งที่สําคญั การมเีพื่อนที่ดีจะทําให้ มสีุขภาพที่ดีจากการเข้าร่วมกิจกรรม
ดว้ยกนั รูจ้กัการจดัสรรเวลาในการทําสิง่ต่างร่วมกนั นอกจากน้ีเพื่อนสามารถช่วยลดความเครยีดที่
เกดิขึน้ในชวีติ และทาํใหพ้ฤตกิรรมทางสุขภาพดขีึน้จากออกไปทาํกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เช่น การ
ออกกําลงักาย มติรภาพเกดิจากการไปทาํกจิกรรมรว่มกนักบัเพื่อน เช่น ไดไ้ปชมภาพยนตร ์ดูกฬีา 
ซึง่ทาํใหเ้กดิคุณคา่ของมติรภาพระหวา่งเพือ่น 
  2.3  ทุนทางสงัคม 
    บุคคลมคีวามขาดหายไปจากชุมชนทีช่ดัเจนมากขึน้ จากสงัคมทีอ่่อนแอ และการ
สนใจแต่ตนเอง อย่างไรกต็ามบุคคลควรจดัสรรเวลาในการเขา้รว่มกจิกรรมในสโมสร หรอื กจิกรรม
การใชเ้วลาว่างเพราะเป็นสิง่ทีส่ําคญั ทุนทางสงัคมเป็นเรื่องของทรพัยากร ทุนทางการเงนิ และทุน
มนุษย ์ซึ่งจะถูกสรา้งขึน้และมอียู่เฉพาะการเขา้ร่วมในโครงการของสงัคมและกจิกรรม เมื่อบุคคลมี
ปฏสิมัพนัธก์บับุคคลในชุมชน 
  เอด็จงิตนัและเชง (Edginton; & Chen. 2008: 67–68) ไดอ้ธบิายถงึประโยชน์ของการใช้
เวลาว่างว่าเป็นสิง่ที่สําคญั และเป็นการเชื่อมโยงประโยชน์ของการใชเ้วลาว่างกบัความปรารถนา
ของบุคคลที่จะแสวงหาความสุขในชวีติ ความหวงั จติวญิญาณ การเพิม่พูนและแก้ไขปรบัปรุงสุข
ภาวะใหด้ขีึน้ ซึง่สามารถแบ่งประโยชน์การใชเ้วลาวา่งออกเป็นดงัน้ี 
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 1.  ประโยชน์ต่อบุคคล บุคคลจะไดป้ระสบการณ์จากการใช้เวลาว่าง รวมไปถงึความสุข 
ความพงึพอใจ การพกัผ่อน การไดผ้่อนคลาย อสิระ การนับถอืตนเอง ไดค้น้พบและเกดิการเรยีนรู้
และการพฒันา การมจุีดมุง่หมายในตนเอง การตระหนกัรูท้างจติวทิยา การลดความเครยีด  
  2.  ประโยชน์ต่อสงัคมและวฒันธรรม การทํางานร่วมกนัในชุมชน การมเีอกลกัษณ์ทาง
วฒันธรรมและการตระหนักรูท้ี่ดต่ีอสงัคมและวฒันธรรมทําใหล้ดความขดัแยง้ และช่วยการแก้ไข
ปญัหาสงัคม ทาํใหเ้กดิการมสีว่นรว่มในครอบครวั สงัคม ชุมชน  
  3.  ประโยชน์ทางเศรษฐกจิ เป็นการเพิม่มลูค่าของทรพัยส์นิไม่ว่าจะเป็นหน่วยงานบรกิาร 
ภาคอุตสาหกรรม หรอื สถานทีต่่างทีใ่หบ้รกิารการใชเ้วลาว่างทําใหเ้กดิการลงทุนและนํามาซึ่งการ
เคลื่อนไหวทางเศรษฐกจิ 
  4.  ประโยชน์ต่อสิง่แวดล้อม การเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างทําใหเ้กดิการเรยีนรูใ้น
เรือ่งของสิง่แวดลอ้ม ทาํใหเ้กดิประสบการณ์ การเรยีนรูเ้รือ่งของสิง่แวดลอ้ม และการพฒันาทีย่ ัง้ยนื 
  เอด็จงิตนัและเซง (Edginton; & Chen. 2008: 69-70; citing Edginton; et al. 2006) ไดม้ี
ขอ้เสนอแนะเกีย่วกบัประโยชน์ของการใชเ้วลาวา่ง ทีเ่ป็นแรงผลกัดนัไดบุ้คคลไดแ้สวงหาการใชเ้วลา
วา่งซึง่แบ่งออกไดด้งัน้ี  
  1.  การพฒันาบุคคล ธรรมชาติของประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่เป็นอะไรมากกว่า
แรงจูงใจในบุคคลทีม่ต่ีอการบรรลุการใชเ้วลาว่าง ซึง่ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างสามารถสนับสนุน
ไดเ้กดิการสรา้งแนวคดิในตนเอง การเขา้ใจตนเอง การพงึตนเอง มคีวามอ่อนน้อมถ่อมตน มกีาร
พฒันาเจรญิเตบิโตทางจติวญิญาณ อกีทัง้ยงัเป็นการใหโ้อกาสในการสรา้งคุณค่าใหก้บัตนเองและ
เกดิการเรยีนรู ้เปิดโอกาสในการเป็นผูนํ้า เพิม่พูนความมสีุนทรยีศาสตรแ์ละการเรยีนรู ้ทัง้หมดน้ี
เป็นแรงจงูใจทีม่อีทิธพิลต่อบุคคลทีม่สีว่นรว่มโปรแกรมหรอืการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
  2.  การเชื่อมโยงกับสงัคม การใช้เวลาว่างเปิดโอกาสให้บุคคลที่มีความต้องการและ        
มปีฏสิมัพนัธก์บัสิง่อื่นๆ เอดจงิตนัละเชง (Edginton; & Chen. 2008: citing Diver; & Brown. 1986) 
ไดช้ีใ้หเ้หน็ถงึการขยายการเชื่อมโยงของสงัคม บุ คคลมีก า รติด ต่ อกัน ร ะหว่ า ง บุ คคลด้ ว ย        
ความสมัพนัธ ์และในรปูแบบต่างๆ เพื่อใหเ้กดิกลุ่มในระยะแรกเช่น กลุ่มของครอบครวั หรอืในกลุ่ม
ทีไ่ดก้ารสรา้งขึน้มา เพื่ออํานวยความสะดวกในประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง เช่น ทมี สโมสร การ
เรยีนการสอน 
  3.  การบําบดัรกัษา การดําเนินชวีติในโลกขณะน้ีมคีวามเครยีดทีสุ่ด ตอ้งพบเจอกบัความ
ซบัซอ้น และความตอ้งการ บุคคลจํานวนมากมคีวามต้องการทีจ่ะหลบหนี หรอื การกลบัมาใหเ้ป็น
ปกตจิากความกดดนั หรอืปญัหาที่เกดิขึน้จากการดําเนินชวีติในแต่ละวนั การใชเ้วลาว่างเป็นการ
เปิดโอกาสใหบุ้คคลไดห้ลบหนีชัว่คราวจากความเครยีดจากงาน ครอบครวั ความสมัพนัธ์ระหว่าง
บุคคล และสิ่งอื่นๆ การเข้าร่วมการใช้เวลาว่างในมุมบวก ทําให้เกิดรูปแบบที่สร้างสรรค์ของผู้
ใหบ้รกิารการใชเ้วลาวา่งเพือ่เป็นทางเลอืกทีด่ ี
  4.  สุขภาวะทางกาย มนุษยท์ุกคนมคีวามตอ้งการพืน้ฐานสาํหรบักจิกรรมทางกาย ในการ
มสี่วนร่วมในการเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือ ดงันัน้จงึหากจิกรรมเพื่อเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง 
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เกีย่วกบัสมรรถภาพทางกาย หรอื การเคลื่อนไหวทางกาย เพื่อแสวงหาความรูแ้ละทางเลอืกในการ
พฒันาตนเอง 
  5.  การกระตุน้ ธรรมชาตขิองมนุษยม์คีวามอยากรูอ้ยากเหน็ เพื่อแสวงหาสิง่แปลกใหม่ใน
การตอบสนองความตอ้งการของตนเอง การใชเ้วลาว่างเป็นตวัเลอืกหน่ึงในการใหป้ระสบการณ์ทีด่ ี
และรปูแบบของการใชเ้วลาว่างเพื่อใหก้ารกระตุน้ในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างนัน้ไดแ้ก่ เทคโนโลย ี
คอมพวิเตอร์ โทรทศัน์ และสิง่อื่นๆ เพื่อใหเ้กดิความบนัเทงิทัง้ในบ้านและสถานที่อื่นๆ ในการใช้
เวลาวา่ง 
  6. เสรภีาพและความเป็นอสิระ นักปรชัญาไดม้กีารกล่าวถงึเสรภีาพและอสิรภาพซึ่งเป็น
การสิง่จําเป็นในการรกัษาจติวญิญาณความเป็นมนุษย ์เพราะส่วนใหญ่กจิกรรมการใชเ้วลาว่างเป็น
กิจกรรมที่ไม่มีการบงัคบั สมคัรใจในการเข้าร่วมเป็นพื้นฐาน เป็นองค์ประกอบที่มีอิทธิพลของ
เสรภีาพและอสิรภาพในการแสวงหา ความตอ้งการเสรภีาพและอสิรภาพสามารถรกัษา สง่เสรมิ และ
การแสวงหาการใชเ้วลาวา่ง ซึง่เสรภีาพเป็นสว่นหน่ึงของการใชเ้วลาวา่ง 
  7.  ความคุน้เคยในอดตี ความตอ้งการในการสะทอ้นหรอืเพื่อสะทอ้นใหเ้หน็ถงึ มรดกหรอื
รากฐานระหว่างความเป็นมนุษย ์การใชเ้วลาว่างเป็นการเตรยีมโอกาส ใหบุ้คคลไดเ้รยีนรูใ้นเรื่อง 
ประวตัศิาสตร ์วฒันธรรม และมรดกทางครอบครวั  
  การใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะตามแนวคดิของรสูเซล  (Russell. 2013: 73-83)  
  การมสีขุภาวะดมีหีลายประเดน็ทีเ่ป็นสิง่สาํคญัของการดาํรงอยูข่องมนุษยเ์ป็นสิง่ทีน่่าสนใจ
ดสี่วนทําใหบุ้คคลเจรญิเติบโต มคีวามเป็นผูใ้หญ่อย่างมคีุณภาพและท้ายที่สุดคอื การมสีุขภาพดี
ตลอดชีวิต การเข้าใจในปจัจยัที่มีอิทธิพลและส่วนประกอบการมีสุขภาวะดี ซึ่งจะกล่าวถึง คือ 
เกี่ยวกบัร่างกาย สงัคม อารมณ์ และการเจรญิเติบโตทางปญัญา เพื่อเป็นการวางรากฐานความ
เขา้ใจของสขุภาวะทีด่ ีและการสรา้งกรอบแนวคดิของการพฒันาชว่งชวีติและสขุภาพ  
  1.  การใชเ้วลาวา่งและสขุภาพทางกาย 
   ความสาํคญัของบทบาทการใชเ้วลาว่างในการพฒันาทางกายและสุขภาพเพื่อใหย้งัคง
ทํางานไดต้ลอดช่วงชวีติ ประโยชน์จากการใชเ้วลาว่างช่วยพฒันาการควบคุมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในเด็ก สนับสนุนให้สุขภาพดีในช่วงกลางคน ร่างกายจะเสื่อมถอยลงเมื่ออายุมากขึ้น 
บทบาทของการใชเ้วลาว่างเป็นการพฒันาทางกายจากวยัรุ่น จนผา่นมากถงึช่วงผูใ้หญ่ เมื่อเขา้สูว่ยั 
20-30 ปี การใชเ้วลาว่าง และการพฒันาทางกายจะเริม่ถงึจุดสุด การเขา้รว่มกจิกรรมจะเกดิทกัษะที่
ด ีชอบกฬีาที่มคีวามเสีย่งสูง มกีารพฒันาทกัษะ และรูปแบบการใชเ้วลาว่างเพื่อความเพลดิเพลนิ
มากกวา่ สาํหรบัทุกขัน้ตอนในชว่งชวีติ การใชเ้วลาวา่งเป็นพืน้ฐานทีส่าํคญัทีจ่ะสนบัสนุนสขุภาพ ทาํ
ให้มีระบบภูมิคุ้มกันที่แข็งแรง ปรบัปรุงหลอดเลือดหวัใจ ลดความเสี่ยงจากโรคเบาหวานและ
โรคมะเรง็ ปรบัปรงุความสามารถ จดัการความเครยีด มองชวีติในมุมบวกมากขึน้ เพิม่ความสมัพนัธ์
กบัสิง่อื่นๆ และมชีวีติทีย่นืยาวตามทีค่าดหวงั 
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 2.  การใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะทางสงัคม  
   บุคลิกลกัษณะทางเพศโดยเฉพาะการมบีทบาทในการพฒันาสงัคม แม้ว่าการสร้าง
บุคลิกลกัษณะทางเพศเป็นสิง่ที่ยงัไม่เกิดความเข้าใจที่ชดัเจน และหลายที่สิง่ที่มอีิทธิพลต่อการ
พฒันา รวมถึงปจัจยัทางครอบครวั สื่อสาธารณะ หรอื หน่วยงานอื่นๆ โดยเฉพาะความแตกต่าง
ระหว่างครอบครวั ความเป็นชาย หญิง ปจัจุบนัครอบครวัมคีวามเปลี่ยนแปลง มกีารว่างงานสูง 
ความยากจน ความรุนแรงในครอบครวั และอาชญากรรม นัน้คอืการเปลี่ยนแปลงของสงัคม แต่
ลกัษณะของครอบครวันัน้ยงัคงเป็นพืน้ฐาน อกีทัง้ครอบครวัมสี่วนสําคญัในการใหเ้ดก็ไดเ้รยีนรู้
ทกัษะการใช้เวลาว่าง ความสนใจ ทศันคติ และพฤติกรรม สิง่เหล่าน้ีทําใหเ้ป็นสิง่ที่บ่งชี้ถึงความ
สนใจการใชเ้วลาว่างอยา่งต่อเน่ืองทาํใหเ้ดก็ไดเ้รยีนรู ้และขา้มผ่านชวีติวยัรุน่ เมื่อกา้วเขา้สูก่ารเป็น
ผูใ้หญ่ แต่งงานกจิกรรมการใชเ้วลาว่างจะมคีนทีท่ําร่วมดว้ยนัน้คอื คนในครอบครวั การใชเ้วลาว่าง
จะกลายเป็นสิง่สาํคญัมาก ในระหวา่งการอบรมเลีย้งด ู 
  3.  การใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะทางสตปิญัญา 
    ความเขา้ใจในเรื่องการสนับสนุนจากการเล่นของเดก็ทําใหเ้กดิการพฒันาทกัษะทาง
สตปิญัญา การเล่นทีไ่มม่แีบบแผนทําใหเ้กดิแรงจงูใจในตนเอง จตินาการ ความมอีสิระ บทบาทของ
การใชเ้วลาวา่งไดม้กีารนําไปใชเ้พือ่นําไปพฒันาทางดา้นสตปิญัญา เช่น การทาํกจิกรรมการเล่นเกม 
การเล่นคอรส์เวริด์ และงานอดเิรก ทําใหเ้กดิการแสดงออกทีห่ลากหลาย การใชเ้วลาว่างทําใหเ้กดิ
การพฒันาทางสติปญัญาดีขึ้น หรือแม้แต่การพบว่าว่าผู้ป่วยที่มีอาการความผิดปกติทางสมอง 
หน่วยงานไดนํ้ากจิกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อไปพฒันาผูป้่วยทําใหสุ้ขภาพของผูป้่วยดขีึน้ ซึ่งไดใ้ช ้
เพลง การเตน้ราํ การนวด และงานอดเิรก ซึง่ทาํใหผู้ป้ว่ยมคีวามกระตอืรอืรน้และพฤตกิรรมดขีึน้ 
  4.  การใชเ้วลาวา่งกบัสขุภาวะทางอารมณ์ 
   การใช้เวลาว่างกบัสุขภาวะทางอามรณ์ไว้ว่า การใช้ชวีติของคนเราจะทําให้เกดิการ
เรยีนรูว้่าเราจะจดัการกบัความรูส้กึตนเองอย่างไร บางสิง่อาจทาํใหรู้ส้กึดมีาก เช่น ความสนุกสนาน 
ความประทบัใจ ความซาบซึ้ง ในทางกลบักนัความไม่เพลดิเพลนิจะได้แก่ ความโกรธ ความกลวั 
ความวติกกงัวล และความขดัแยง้ ดงันัน้การใชเ้วลาว่างซึง่เป็นลกัษณะของการพจิารณาถงึประเภท
ของอามรณ์ในตนเอง และสร้างสถานการณ์ใจด้านบวกให้เกิดขึ้น ดงันัน้บทบาทในการพฒันา
สุขภาพทางอารมณ์ จงึเป็นทีน่่าสนใจในตนเอง บางครัง้คนเราจะเรยีนรูก้ารจดัการทางอารมณ์ โดย
ผา่นการแสดงออกของตนเองทีถู่กควบคุมดว้ยความเหมาะสมทางสงัคมทีม่าจากการเล่น นอกจากน้ี
ยงัมวีธิกีารพฒันาอารมณ์ดว้ยการใชเ้วลาว่างในวธิอีื่นๆ อกี เช่น การพฒันาการรบัรูพ้ลงัอาํนาจของ
ตนเอง และควบคุมตนเองในการใชช้วีติ ซึง่ในชว่งชวีติระดบัมหาวทิยาลยัจะเกดิกระบวนการกระตุน้
ใหรู้จ้กัโลกของความเป็นจรงิ เช่น การเคารพกฏระเบยีบขององค์กรโดยผ่านการในการฝึกปฏบิตั ิ
และกจิกรรมต่างๆ เชน่ กจิกรรมทางสงัคม กฬีา ทอ่งเทีย่ว จะเป็นสิง่สาํคญัในการเพิม่ความสมบูรณ์
ทางอารมณ์ โดยการจดัเตรยีมประสบการณ์ที่ส่งผลต่อทศันคติ ความขดัแย้ง การทํางานร่วมกนั 
ดงันัน้การแสดงบทบททีช่่วยลดความเครยีดลงไดเ้ช่น คนในช่วงวยั 35-45 ปี หรอืเรยีกว่า “ วกิฤต
วยักลางคน” ทีเ่กดิการเปลี่ยนแปลงอาชพี และการหย่ารา้งไดง้า่ย การเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลา
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ว่างที่หลากหลายจะทําใหร้ะดบัความซมึเศรา้ และความรูส้กึลบลดลง ดงันัน้การมกีจิกรรมการใช้
เวลาว่างที่หลากหลายสามารถช่วยในการปรบัอารมณ์ได้ การใช้เวลาว่างเป็นการพจิารณาทาง
อารมณ์ แลว้ยงัเป็นการแสดงบทบาทในการพฒันาทางอารมณ์ทางบวก และบํารุงรกัษาสุขภาพทาง
อารมณ์ตลอดชวีติ  
  โคเรนเดอร ์และคณะ (Kolander; et al. 2011: 89) ไดอ้ธบิายถงึ ความฉลาดทางอารมณ์
นัน้หมายถึงความสามารถในการรบัรูถ้ึงอารมณ์ของตนเองและคนที่อยู่รอบๆตวั มคีวามสามารถ
แยกแยะในเรือ่งปญัหาโดยเฉพาะปญัหาจากทีท่าํงาน วธิกีารในการจดัการกบัอารมณ์ คอื  
  1.  การตระหนกัถงึอารมณ์ของตนเอง 
  2.  การรูจ้กัทีจ่ะพฒันาอารมณ์ของตนเอง 
  บุคคลหากสามารถตรวจสอบอารมณ์ของตนเองได้ จะทําใหบุ้คคลนัน้มคีวามฉลาดทาง
อารมณ์ ความฉลาดทางอามรณ์รวมไปถึง การตระหนักรู้ในตนเอง รู้จกัการควบคุมแรงกระตุ้น 
แรงจงูใจในตนเอง อารมณ์ ความชาํนาญทางสงัคม สิง่ทีก่ล่าวน้ีคอื คุณภาพของคนทีเ่ก่งและมคีวาม
ฉลาดทางอารมณ์ 
 
 เพศและพฤติกรรมทางนันทนาการ 
  เพศกบัการใชเ้วลาวา่งเป็นหวัขอ้ใหมใ่นวงการวชิาการ ในแถบตะวนัตก แต่เป็นขอ้วพิากษ์
และตัง้คาํถามกนัอยา่งแพรห่ลายในแวดวงของวชิาการซึง่ไดม้ผีลงานของ (รชันี แซ่วงั. 2555 อา้งถงึ
ใน Rojek.1995) ไดแ้สดงการวพิากษ์ดว้ยแนวคดิสมยัใหม ่(Post Modern) ต่อการใชเ้วลาวา่งวา่เป็น
เรือ่งของอาํนาจเชงิโครงสรา้งทีม่คีวามซบัซอ้น นบัตัง้แต่สมยักรกีโบราณจนถงึวฒันธรรมรว่มสมยัที่
ทาํใหป้จัจยัของแต่ละคนม”ีเวลาว่าง” ไมเ่ท่ากนั โดยเฉพาะในปจัจุบนัทีเ่ศรษฐกจิแบบทุนนิยมเขา้มี
บทบาทชวีตินับตัง้แต่สมยัสงครามโลกครัง้ที ่2 คุณลกัษณะของและความแตกต่างทางร่างกาย ซึง่
สงัคมได้มองว่าชายนัน้มคีวามเขม็แขง็มากกว่าหญิง ลกัษณะที่เหนือกว่าของความเป็นชายและ
ความดอ้ยกวา่ความเป็นหญงิ ไมว่่าจะเป็นเรื่องของการใชอ้ารมณ์ การมเีหตุมผีล การเป็นผูนํ้าและผู้
ตามคุณลกัษณะดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิ ผูช้าย การใชเ้วลาว่างสว่นใหญ่ของ
ชายมกัเป็นกจิกรรมกลางแจง้หรอืนอกบา้น เน้นการใชพ้ละกําลงัซึง่มกัอยูใ่นรปูของการเล่นกฬีาและ
เป็นกฬีาทีม่คีวามเสีย่ง ผาดโผน รวมไปถงึการผจญภยัต่างๆ ในขณะทีส่ตรสีว่นใหญ่มกัทํากจิกรรม
ที่บ้านและเกี่ยวกบัเรื่องครอบครวั ไม่ว่าจะเป็นการดูแลลูก การทําอาหาร การดูแลสาม ีหรอืเป็น
กจิกรรมทีอ่ยูก่บัที ่เชน่ การวาดรปู เยบ็ปกัถกัรอ้ย (รชันีกร แซ่วงั. 2555;  อา้งองิจาก Delamere; & 
Shaw. 2002) นอกจากน้ีเวลาว่างของผูห้ญงิกไ็มเ่คยทีจ่ะเป็นเวลาว่างทีแ่ทจ้รงิ เน่ืองจากทุนนิยม
สมยัใหมนํ่ามาซึง่บทบาทของเพศ ดงันัน้ผูห้ญงิสามารถมเีวลาว่างในการดรูายการโทรทศัน์ซึง่การดู
โทรทศัน์เป็นกจิกรรมหน่ึงที่โดดเด่นในตวัเอง แต่ในขณะเดยีวกนัต้องทํากจิกรรมในบ้านอย่างอื่น
ควบคูไ่ปดว้ย เชน่ การรดีผา้ การเตรยีมอาหาร ฯลฯ และตอ้งทาํงานบา้น (รชันีกร แซ่วงั. 2555)  
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  วิวัฒนาการของการวิจัยเรื่องเพศกับการศึกษาการใช้เวลาว่าง ตามแนวคิดของ Mc 
Carville; & Mackay (2013: 188) 
  ประเดน็เรื่องเพศไดร้บัการกล่าวถงึในมุมมองทีแ่ตกต่างกนัในระยะ 20 ปี ทีผ่า่นมา การใช้
เวลาว่างมกีารพฒันาขัน้ตอนต่างๆ ซึ่งสงัเกตไดว้่าเรื่องของสตรยีงัไม่ไดร้บัความสนใจในเรื่องของ
การใชเ้วลาว่าง ถงึแมป้ระสบการณ์การใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ทีเ่ป็นสากลและรบัรูก้นัเป็นอย่างด ีการใช้
เวลาว่างเป็นส่วนหน่ึงของชีวติผู้หญิง เรื่องของเพศนัน้เป็นความแตกต่างของหญิงและชายที่ไม่
สามารถแยกออกจากกนัไดเ้น่ืองจาก  
  1.  โครงสรา้งทางวฒันธรรมทีม่มีาตัง้แต่ยคุดัง้เดมิ 
  2.  บทบาทพืน้ฐานของสงัคมไดก้าํหนดความเป็นชายและหญงิ 
  3.  ความเขา้ใจในเรือ่งของพฤตกิรรมของเพศ 
 ทฤษฏสีตรนิียมการศกึษาเรื่องเพศมุง่เน้นไปทีก่รอบทฤษฎแีต่ไมม่กีารกําหนดในเรื่องของ
สตรนิียม สงัคมสว่นใหญ่จะทุ่มเทไปทีเ่รื่องของการเมอืง สงัคม ซึง่เรื่องของสตรจีะเป็นเรื่องของการ
ถูกกดขี ่หรอืการถูกบบีบงัคบั ในทางทฤษฏสีตรนิียมมกัจะใหค้วามสําคญัเกี่ยวกบัเรื่องของสตรใีน
ประเดน็หลกัดงัน้ี คอื  
  1.  เสรภีาพของสตรใีนการมอีสิระในการเลอืกการใชเ้วลาว่างและการควบคุมตนเองตามที่
ปรารถนา  
  2.  ความเสมอภาคและความเทา่เทยีมระหวา่งหญงิและชายในการใชเ้วลาวา่ง  
  3.  การเพิม่ขดีความสามารถของสตร ี 
  4.  การเปลีย่นแปลงทางสงัคม  
  บทบาทของการใชเ้วลาวา่งในเรือ่งของความเขา้ใจเรือ่งเพศในปจัจุบนั อทิธพิลการเลอืกใช้
กจิกรรมการใช้เวลาว่างและกิจกรรมขึ้นอยู่กบับรบิททางสงัคมและวฒันธรรม การศึกษา ในทาง
สงัคมวทิยาเพศเป็นตวักําหนดในการเลอืกกจิกรรมกฬีา ซึง่จะพจิารณาจากความเขม็แขง็หรอืความ
เป็นชายในการแสดงออก ซึ่งอยู่จะขึน้อยู่กบัลกัษณะทางกายภาพ ร่างกาย ความสวยงามของกฬีา 
ตวัอย่างเช่น กฬีาฟุตบอล ฮ๊อกกี ้ต่อยมวย เป็นกฬีาสาํหรบัผูช้าย ส่วนการเตน้ราํ ยมินาสตกิ สเก๊ต
น้ําแขง็ และ กฬีาทีไ่มม่กีารปะทะ เป็นของผูห้ญงิ มมุมองในอนาคตของเพศและการใชเ้วลาวา่ง  
 จงจติต์ โศภนคณาภรณ์ (2554: 63-64) ไดอ้ธบิายถงึการพฒันาสตรนิียมไว ้3 ช่วงนัน้ 
ช่วงแรกคอื คลื่นลูกทีห่น่ึง (First Wave) อยูใ่นช่วงศตวรรษที ่17-19 จนถงึตน้ศตวรรษที ่20 ช่วงที่
สองคอื คลื่นลูกทีส่อง (Second Wave) อยูใ่นช่วงทศวรรษ 1960 ถงึทศวรรษ 1980 และช่วงทีส่าม
คอืคลื่นลกูทีส่าม (Third Wave) อยูใ่นชว่งปลายทศวรรษ 1980 จนถงึปจัจุบนั  
  - แนวคดิหลกัในช่วงแรกหรอื คลื่นลูกที่หน่ึง จะเกี่ยวขอ้งกบัขอ้โต้แยง้ประเดน็คุณธรรม
ของความเป็นผูช้ายและความเป็นผูห้ญงิ ความมเีหตุผลทีผู่ช้ายมแีละผูห้ญงิไม่ม ีการเรยีกรอ้งสทิธิ
ความเท่าเทียมกนัระหว่างผู้หญิงและผู้ชาย รวมทัง้ความเป็นอิสระของผู้หญิง มีความพยายาม
ผลกัดนัใหผู้ห้ญงิในชนชัน้สงู และชนชัน้กลางไดม้โีอกาสเขา้ไปสูโ่ลกสาธารณะ โดยในช่วงแรกน้ีนัก
สตรนิียมยงัยอมรบัวา่สงัคมแบ่งออกเป็น 2 สว่น คอื โลกสาธารณะและโลกสว่นตวั ซึง่โลกสว่นตวัจะ
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เป็นภาระรบัผดิชอบของผูห้ญิง ดงันัน้การเรยีกรอ้งใหผู้ห้ญงิออกมาทํางานนอกบ้านจงึเป็นความ
ขดัแยง้กบัการยอมรบัในภาระความรบัผดิชอบในการทํางานบา้น ดูแลสามแีละลูก ทางออกของนัก
สตรนิียมคอื การเสนอใหม้กีารจา้งคนมาทาํงานบา้น ในช่วงน้ีมขีบวนการเคลื่อนไหวของผูห้ญงิทีจ่ะ
เรยีบรอ้งสทิธใินการออกเสยีงเลอืกตัง้ของผูห้ญงิในองักฤษและสหรฐัอเมรกิา ซึง่ประสบความสาํเรจ็
ในการเรยีกรอ้ง หลงัจากนัน้การเคลื่อนไหวเริม่แผว่ลงจนกระทัง่ในช่วงทศวรรษ 1960 กระแสความ
เคลื่อนไหวกเ็ริม่แรงขึน้และนําไปสูค่ลื่นลกูทีส่อง  
  - แนวคดิหลกัของคลื่นลูกที่สอง คอื การมองว่าบทบาทของผูห้ญิงในสงัคมมสีภาพเป็น
ผูอ้ื่น หรอืเป็นคนนอก มคีวามพยายามในการอธบิายสถานะที่ดอ้ยกว่าของผูห้ญงิ และสาเหตุของ
การอยู่ในฐานะทีด่อ้ยกว่า ช่วงน้ีไดเ้กดิสาํนกัคดิต่างๆ หลายกลุ่ม ไดแ้ก่ สตรนิียมสายเสรนิียม สตรี
นิยมสายมารก์ซ ์สตรนิียมสายสงัคมนิยม สตรนิียมสายถอนรากถอนโคน สตรนิียมสายจติวเิคราะห ์
แม้ว่าสํานักคดิเหล่าน้ีจะมปีระเด็นแตกต่างในการอธิบายถึงสาเหตุของความเป็นรองของผู้หญิง 
รวมทัง้แนวทางในการขจดัความเป็นรองของผู้หญิง แต่มคีวามเห็นที่สอดคล้องร่วมกนัคือ การ
เรยีกรอ้งในเรื่องความเท่าเทยีมกนัที่เหมอืนกนัระหว่างหญิงและชาย เชื่อในความเป็นสากลของ
ปญัหา คอืมองว่าผูห้ญงิทุกคนไม่ว่าจะอยู่ในส่วนใดของโลกมปีญัหาเช่นเดยีวกนัคอื ถูกเอารดัเอา
เปรยีบจากผู้ชายด้วยกนัทัง้สิ้น รวมทัง้เห็นพ้องในการทําความเข้าใจต่อปญัหาผู้หญิงตามแนว
วทิยาศาสตร ์ต่อมาช่วง 20 ปี หลงัของศตวรรษที ่20 ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมซึ่งเกดิขึน้
อยา่งรวดเรว็ ทาํใหส้ภาพของผูห้ญงิเปลีย่นแปลงตามไปดว้ย รวมทัง้มคีวามคดิใหม่ๆ  เขา้มาอทิธพิล
ในการอธบิายปรากฏการณ์ทางสงัคม เช่น แนวคดิหลงัสมยัใหม่ (Postmodernism) แนวคดิสตรี
นิยมก็ได้รบัอิทธิพลดงักล่าวด้วยจนก่อให้เกิดคลื่นลูกที่สามคือ ช่วงปลายทศวรรษ 1980 จนถึง
ปจัจุบนั 
  - แนวคดิหลกัของ คลื่นลูกทีส่าม เกดิสบืเน่ืองจากมกีารตัง้คําถามเกีย่วกบัขอ้สมมุตฐิาน
ซึ่งเป็นพืน้ฐานของแนวคดิทีผ่่านมา เช่น ความเชื่อในความเป็นสากลของปญัหาของผูห้ญงิโดยไม่
พจิารณาถึงเงื่อนไขทางประวตัิศาสตร์และวฒันธรรม ความเชื่อในการได้มาซึ่งความรู้ตามแนว
วทิยาศาสตร ์(มกีารพสิูจน์ตรวจสอบได)้ ความเชื่อในระบบคดิแบบคู่ตรงขา้ม (ตวัอย่างเช่น ความ
แขง็แรง–ความออ่นแอ, ความมเีหตุผล–ความออ่นไหวและเจา้อารมณ์ เป็นตน้) ความคดิของคลื่นลูก
ทีส่ามเหน็ดว้ยว่ามคีวามแตกต่างระหว่างเพศหญงิและเพศชาย โดยใหค้วามสนใจในเรื่องทีเ่กีย่วกบั
ร่างกาย (embodiment) โดยมองว่าเมื่อผู้หญิงและผู้ชายมรี่างกายแตกต่างกนัย่อมนํามาซึ่ง
ประสบการณ์ทีแ่ตกต่างกนั นักสตรนิียมกลุ่มน้ีปฏเิสธการแบ่งแยกระหว่างเพศทางชวีะ (sex) และ
เพศทางสงัคม (gender) และใหค้วามแตกต่างของผูห้ญิง ความขดัแยง้ รวมทัง้เรื่องอตัลกัษณ์ 
(idenlity) ของผูห้ญงิ 
  โซโดกา (Stodolska. 2015;  citing Henderson; et al 2007) ไดอ้ธบิายถงึพฤตกิรรม
ความแตกต่างทางนันทนาการระหว่างหญิงและชายเกี่ยวข้องกบัทางจิตวิทยาและลกัษณะทาง
ชวีภาพ (ความแตกต่างทางโครงสรา้ง ความแขง็แรง และบทบาททางสงัคม) ซึง่ไดใ้หค้วามสนใจใน
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เรื่องปจัจยัทางสงัคมทีม่ผีลต่อรปูแบบการใชเ้วลาว่างของสตร ีจงึไดม้กีารนําเสนอการแยกส่วนของ
การใชเ้วลาวา่ง ทาํใหพ้บวา่ 
  1.  สตรไีม่มเีวลาที่จะไปทํากจิกรรมการใชเ้วลาว่างหรอืจะกําหนดการใชเ้วลาว่างในการ
ดาํเนินชวีติ  
  2.  แนวโน้มของสตรจีะ “ขโมย” เวลาว่างทีพ่อมอียู่ สตรจีะใชเ้วลาว่างทุกครัง้ตราบเท่าทมีี
โอกาส  
  3.  กจิกรรมส่วนใหญ่จะอยู่ในบ้าน เช่น การเตรยีมอาหาร ทําสิง่ต่างๆในบ้าน ส่วนคนใน
ครอบครวัจะดูทวี ีหรอืกิจกรรมอื่นๆ เพื่อความสุขและความสนุก กิจกรรมของสตรนีัน้ เช่น การ
พกัผอ่นรอดโูทรทศัน์ก่อนทีจ่ะทาํงานบา้น หรอืทาํอาหารไปกจ็ะดโูทรทศัน์ 

  โซโดกา (Stodolska. 2015; citing crave, 2007) ไดอ้ธบิายเรื่องของบทบาทของสตรทีี่
ไดร้บัไมว่า่จะเป็นภรรยา แม ่หรอืพนกังาน อาสาสมคัร จงึมโีอกาสน้อยทีจ่ะมเีวลาว่างสาํหรบัตนเอง 
สตรเีมื่ออยู่นอกบา้นกจ็ะเป็นลูกจา้ง การจา้งงานอาจทําใหส้ตรมีขีอ้จํากดัในการใชเ้วลาว่าง แต่เป็น
สิง่ทีท่าํใหส้ตรนีัน้สามารถยกระดบัตนเองได ้และการออกไปทาํงานจะทาํใหไ้ดท้ราบถงึแหล่งขอ้มลูที่
จะไปทํากจิกรรมการใชเ้วลาว่าง และรูจ้กัทีจ่ะใชส้ทิธใินการใชเ้วลาดว้ยตนเอง การใชเ้วลาว่างของ
สตรจีํานวนมากทุกจดัอยู่ที่บรเิวณบ้าน เน่ืองจากมภีาระผูกพนักบัครอบครวั สตรจีํานวนมากรบัรู้
ด้วยตนเองว่า เรื่องของสมาชิกในครอบครวัต้องมากเป็นอนัดบัแรก และเรื่องของตนเองมาเป็น
อนัดบัทีส่อง  
  การใชเ้วลาว่างของสตรมีุ่งประเดน็ถงึความไม่เท่าเทยีมระหว่างหญงิกบัชาย การใชเ้วลา
ว่างของสตร ีหรอืบทบาทของสตรใีนสงัคมเริม่จากบทบาทของการดูแลสมาชกิในครอบครวั การเป็น
แม่บา้น เริม่ตัง้แต่งานเลก็น้อยในบา้น จนเกอืบทัง้หมด ซึ่งผูห้ญงิกม็องว่าเป็นงานทีน่่าเบื่อ และใน
บางครัง้เป็นงานทีท่าํไมม่วีนัหยุด จนทําใหไ้ม่มโีอกาสทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ (O’Connell; & 
Cuthbertson. 2009: citing Henderson; & Kivel. 2002) จนในบางครัง้สิง่ทีท่าํใหผู้ห้ญงิรูส้กึไดว้่า 
มุมมองทางนันทนาการและการใชเ้วลาว่างนัน้พวกเธอไม่มสีทิธแิละโอกาสทีจ่ะไดใ้ชเ้วลาว่างอย่างมี
คุณคา่ (O’Connell; & Cuthbertson. 2009; citing Shank. 1986) 
  การใช้เวลาว่างของสตรเีมื่อ 10 ปีที่ผ่านมลีกัษณะพเิศษ คือ เป็นสิง่ที่เฉพาะกบัผู้หญิง 
แต่ละคน (Henderson, et al. 1999) การประยุกตค์วามแตกต่างทางทฤษฎ ีมกีารศกึษาการใชเ้วลา
ว่างของผู้หญิงที่สอดคล้องกนัอย่างชดัเจน กิจกรรมนันทนาการ พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง และ
ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างที่แตกต่างกนัระหว่างบุคคลม ี3 ประเดน็ที่จะช่วยอธบิายเรื่องการใช้
เวลาวา่งของผูห้ญงิ 
  1.  เพศและทฤษฎ ี
  2.  ความหมายของความต่อเน่ือง 
  3.  ความหลากหลาย 



 71

  ความเกี่ยวข้องในทฤษฎีเรื่องเพศเป็นสิ่งที่มองไปสู่อนาคต กิจกรรมนันทนาการสําหรบั
ผูห้ญงิและประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง โดยอยูภ่ายใตมุ้มมองทีผ่า่นประสบการณ์ของผูห้ญงิ ซึง่จะพบ
ปจัจยัสาํคญัในการมองถงึเวลาวา่งของผูห้ญงิไดแ้ก่ 
  1.  ขอ้จาํกดัการใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิทีม่มีากกวา่ผูช้าย 
  2.  ความแตกต่างระหวา่งผูห้ญงิและผูช้าย 
  3.  อายทุีแ่ตกต่างกนัของผูห้ญงิและผูช้าย 
  4. สถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม 
  กจิกรรมนนัทนาการและประสบการณ์การใชเ้วลาว่างมลีกัษณะเฉพาะสาํหรบัผูห้ญงิ จากผู้
ที่เขา้ศกึษาบทบาทของสตรยีงัพบว่ายงัมอีทิธิพลของความคาดหวงัในสงัคมดงัเดมิที่มกีารสนอง
ความต้องการของผูช้ายต้องมาก่อนและผูห้ญงิต้องเป็นฝ่ายเสยีสละในเรื่องนันทนาการและการใช้
เวลาวา่ง จากภาพต่อไปน้ีแสดงใหถ้งึลกัษณะทางดา้นบวกและดา้นลบสาํหรบันนัทนาการและการใช้
เวลาว่างสําหรบัผู้หญิงในแง่มุมของนันทนาการและการใช้เวลาว่างสําหรบัผู้หญิงตลอดจนความ
แตกต่างของการสรา้งกรอบแนวคดิสาํหรบัการใชเ้วลาว่างโดยพจิารณาจาก “มุมมองของตวัเอง” (Self-
Perspective) หรอื “มมุมองคนอื่น” (Other Perspective) ดภูาพประกอบ 14 
 ความหมายไปทางดา้นขวาของรปูทีม่คีวามเกีย่วขอ้งกบัอทิธพิลประเพณีทีเ่ป็นแรงกดดนั
จากภายนอกในการใชเ้วลาว่างและนันทนาการของผูห้ญงิ ตวัอย่างงานทีป่ระกอบไปดว้ยงานเลก็ๆ 
น้อยที่เป็นปกตทิี่มคีุณค่าสําหรบัผูห้ญงิ กจิกรรมนันทนาการจะสนับสนุนความสามารถของผูห้ญงิ
เหล่านัน้ และส่วนภาพทางดา้นซา้ยจะเกีย่วขอ้งกบันันทนาการและการใชเ้วลาว่างสาํหรบัผูห้ญงิใน
สงัคมทีท่าํงานเพื่อเตมิเตม็ และยกระดบัตนเอง นนัทนาการและประสบการณ์การใชเ้วลาว่างจะชว่ย
ใหผู้ห้ญงิได้เพิม่ขดีความสามารถ ซึ่งเป็นสิง่ที่ทา้ทาย ดงัขอ้สมมติฐานเกี่ยวกบัผูห้ญิงสามารถทํา
อะไร หรอื ทําอะไรไม่ไดบ้า้ง และมผีูห้ญงิบางกลุ่มทีถู่กตดัสทิธ ิหรอืมขีอ้จํากดัทางนันทนาการและ
การใชเ้วลาวา่ง ซึง่ขอ้จาํกดันัน้ไดแ้ก่ 
 1.  อาย ุ
  2.  ชนชาต ิ
 3.  การวางแนวทางเรือ่งเพศ 
  4.  สถานะทางเศรษฐกจิ สงัคม 
 สิง่เหล่าน้ีเป็นจุดตดัของปจัจยัองคป์ระกอบบรบิทและโครงสรา้งทางสงัคมของสงัคมทีม่ผีล
ต่อนนัทนาการและประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิ 
 เคนลีแ่ละเฟสซิง่เจอร ์(Kelly; & Freysinger. 2000: 152-154) ไดก้ล่าวว่าเรื่องเพศเป็น
เรื่องสําคญัและเป็นโครงสรา้งพืน้ฐานของชวีติเพราะนัน้หมายถงึ ความหมายของตวับุคคล ความ
เขา้ใจ ความคาดหวงั โอกาส และกระจายอาํนาจ หากกล่าวถงึเรือ่งเพศนัน้เป็นเรือ่งทีก่ล่าวถงึในทาง
สงัคม วฒันธรรม ประวติศิาสตร ์การใชเ้วลาว่างและนนัทนาการมผีลต่อเรื่องของเพศ หากมองเรื่อง
เพศนัน้เป็นเรือ่งทีม่คีวามทา้ทาย การต่อตา้น และการปรบัเปลีย่น ประเดน็ของปราบการณ์การใช ้
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“มมุมองของตวัเอง”               “มมุมองคนอื่น” 
 (Self-Perspective)          (Other Perspective) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 14 ความหมายอยา่งต่อเน่ือง 
 
 ทีม่า: O’Connell, T.; & Cuthbertson, B. (2009). Group Dynamics in Recreation and 
Leisure.  p. 98 
   
เวลาวา่งผา่นการเล่น และนนัทนาการตัง้แต่เดก็จนถงึวยัรุน่ ในขณะทีป่ระวตัศิาสตรก์ารเปลีย่นแปลง
ซึง่เกดิขึน้ในการเล่นของเดก็ผูห้ญงิและเดก็ชายซึ่งมมีาอย่างต่อเน่ือง ดงัเช่น เดก็ผูช้ายจะชอบเล่น
กฬีาและกจิกรรมทางกาย เล่นวดิโีอเกม เกมคอมพวิเตอร ์และเล่นกจิกรรมนันทนาการในกลุ่มใหญ่ 
รวมถงึกจิกรรมนอกบา้น สว่นการเล่นและกจิกรรรมนนัทนาการของเดก็หญงิจะเป็นกจิกรรมทีท่ีเ่ยบ็
ปกัถักร้อย กิจกรรมที่อยู่เฉยๆ ไม่เคลื่อนไหวมากนัก จึงทําให้เห็นว่าผู้หญิงมีแนวโน้มที่มีจะ
ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างทีอ่ยูภ่ายในบา้น เสรภีาพและทางเลอืกสาํหรบัผูช้ายมแีนวโน้มทีจ่ะวาง
รบัผดิชอบหลกัในเพศหญงิดแูลเรือ่งในบา้น ซึง่ความรบัผดิชอบน้ีเป็นของผูห้ญงิประสทิธภิาพในการ
ใชช้วีติและการพกัผอ่นของเราผลกระทบทีม่คีวามโดดเดน่ดว้ยอายเุชือ้ชาต ิ/ และสงัคมชัน้สงู 
  โรเจค (Rojek. 2005) ไดก้ล่าวถงึเรื่องของเพศซึง่คาํถามเรื่องความไม่เสมอภาคทางเพศ 
และการใชเ้วลาวา่งจากรปูแบบและการปฏบิตัเิป็นการประกอบดว้ยสว่นต่างๆ หลายดา้น ซึง่เป็นการ

มุมมองของ
ตนเอง 

ความหมายของ
การใชเ้วลาวา่ง มุมมองคนอ่ืน 

การเพ่ิม
ประสิทธิภาพ การจา้งงาน ขอ้จาํกดั 

เพ่ิมขีด
ความสามารถ 

ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่ง 

ไม่เพ่ิมขีด
ความสามารถ 

การตา้นทานต่อ
บทบาททางสังคม 

ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่ง 

สอดคลอ้งกบั
บทบาททางสังคม 
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ตรวจสอบที่อยู่ภายใต้หวัย่อย 4 หวัขอ้ที่เกี่ยวขอ้งในมติขิองความไม่เสมอภาคของสตรแีละความ
รนุแรง ไดแ้ก่  
  1. รายไดใ้นการจา้งงาน  
  2. งานบา้น  
  3. ลกัษณะทางเพศ  
  4. ความรนุแรง 
 
 ข้อจาํกดัการใช้เวลาว่าง  
  การกล่าวถงึเรื่องการใชเ้วลาว่างของผูห้ญงินัน้ไดม้กีารกล่าวถงึบรบิทของขอ้จํากดัในการ
ใช้เวลาว่างของสตร ีซึ่งหากได้ศกึษาจะพบว่าการให้บรกิารการใช้เวลาว่างเป้าหมายหลกัในการ
เตรยีมโอกาสสาํหรบัประสบการณ์ของความพงึพอใจในชวีติ การจาํแนกขอ้จาํกดัทีเ่ป็นอุปสรรคของแต่ละ
บุคคล จากการได้รบัความพึงพอใจในการใช้เวลาว่างให้บรรลุตามความต้องการของแต่ละคน 
ขอ้จาํกดัเป็นปจัจยัทีเ่กดิขึน้ระหว่างสทิธสิาํหรบัการทํากจิกรรมและการเขา้รว่ม(Edgintion; et al. 
1995: 22–27 citing Henderson, et al. 1989 ซึง่มาจากหลากหลายแหล่งทีม่า บางขอ้จาํกดัเป็นที่
ทาํใหบุ้คคลแต่ละคนไดต้ระหนกัรูใ้นเรือ่งการใชเ้วลาวา่ง  
  เอด็จงิตนั และคณะ (Edgintion; et al. 1995: 22 citing Ellis; & Rademacher 1986. 33) 
ได้ใหค้ําจดัการความของขอ้จํากดัการใชเ้วลาว่างไว้ว่า ปจัจยัที่เป็นสิง่ขดัขวางขอบเขตของแต่ละ
บุคคลซึ่งได้แก่ ความบ่อย ความเข้มข้น ช่วงเวลา หรือ คุณภาพในการเข้าร่วมในการกิจกรรม
นนัทนาการ น้ีเป็นอุปสรรคของแต่ละบุคคล สิง่น้ีเป็นการเชื่อมต่อในบุคคลแต่ละบุคคลไดเ้ชื่อมต่อ หรอื
ได้ประสบการณ์การใช้เวลาว่างตามที่ตนเองได้ตัง้เป้าหมายไว้ ซึ่งขอ้จํากดัประกอบด้วย อุปสรรค 
กฎเกณฑ ์การตา้นทาน การควบคุม หรอืปจัจยัอื่นๆ จากตนเอง วฒันธรรม สิง่แวดลอ้ม ขอ้จาํกดัใน
การเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการหรอืการใชเ้วลาว่างอาจมากตามความเชื่อส่วนบุคคลเกี่ยวกบัสทิธิ
การใช้เวลาว่าง บทบาททางเพศที่สงัคม การมอีสิรภาพไม่มขีอ้จํากดัใด โดยปราศจากการกําหนด
กฎเกณฑ ์ระเบยีบของสงัคมทีม่ากไปจะทําใหม้อีสิระในการใชเ้วลาว่าง โดยไม่มขีอ้จํากดั อสิรภาพ
เป็นส่วนประกอบทีจ่าํเป็นทีจ่ะทาํใหพ้จิารณาถงึประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง ความมอีสิระทาํใหเ้กดิ
ความคดิในการเลอืกกจิกรรมการเขา้ร่วม ขอ้จํากดัทีก่ล่าวมน้ีีอาจมคีวามสมัพนัธก์บัองคป์ระกอบการ
เข้าร่วมของบุคคลที่สามารถมอีิทธิพลต่อการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างอาจแบ่งได้เป็น 2 ประเภท 
ไดแ้ก่ 
  1.  ขอ้จํากดัที่เกดิขึน้ก่อน การแทรกแซงหรอืกระทบต่อความพงึพอใจของคนบางคนต่อ
กจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง ขอ้จาํกดัน้ีรวมไปถงึการไมม่คีวามรู ้ในเรื่องนนัทนาการและการเขา้รว่มการ
ใชเ้วลาว่าง ประโยชน์สาํหรบัตนเองเกีย่วกบัสทิธกิารใชเ้วลาว่างและการกําหนดบทบาททางเพศใน
สงัคม 
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  2.  ข้อจํากัดที่แทรกเข้ามาระหว่างการใช้สิทธิสําหรบัการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างแท้จริง 
ขอ้จํากดัที่ถูกแทรกแซง ประกอบดว้ยความพรอ้มและความปลอดภยัของสิง่อํานวยความสะดวกทาง
นนัทนาการ ชัว่โมงการเขา้รว่ม ความสามารถในการจา่ยเพือ่เขา้รว่มกจิกรรม การวเิคราะหอ์าย ุเพศ 
การศกึษา รายได้ รูปแบบครอบครวั ขนาดของครอบครวั ที่อยู่อาศยั และระยะเวลา ซึ่งแสดงถึง
ความแตกต่างในขอ้จาํกดัในการขา้รว่ม 
  ในการระบุขอ้จาํกดัทีแ่ตกต่างกนัถงึการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง (Edgintion; et al. 1995: 
24-25) ไดเ้สนอ 10 ขอ้จาํกดั จากการมสีว่นรว่มในการใหบ้รกิารการใชเ้วลาวา่ง ดงัน้ี 
  1.  ขอ้จาํกดัทางเจตคต ิ
  2.  ขอ้จาํกดัทางการสือ่สาร 
  3.  ขอ้จาํกดัในการใชพ้ลงังาน 
  4.  ขอ้จาํกดัชัว่คราว 
  5.  ขอ้จาํกดัทางสงัคม วฒันธรรม 
  6.  ขอ้จาํกดัทางเศรษฐกจิ 
  7.  ขอ้จาํกดัทางสขุภาพ 
  8.  ขอ้จาํกดัเกีย่วกบัประสบการณ์ 
  9.  ขอ้จาํกดัทางดา้นทกัษะและคุณคา่การใชเ้วลาวา่ง 
  10. ขอ้จาํกดัทางสิง่แวดลอ้ม 
  จะเห็นได้ว่าลักษณะเฉพาะข้อจํากัดการใช้เวลาว่างของแต่ละบุคคลโดยเฉพาะสตร ี
ขอ้จาํกดัเหล่าน้ีเป็นสิง่ททีาํใหก้ารใชเ้วลาวา่งของสตรมีโีอกาสในการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการและ
การใช้เวลาว่างไม่ได้ หากเราศึกษาถึงรูปแบบการใช้เวลาของผู้หญิง พฤติกรรม มุมมองเรื่องเพศ 
อย่างไรกต็ามสิง่เหล่าน้ีส่งผลต่อสงัคม การเมอืง และวฒันธรรม ดงันัน้ควรมกีารส่งเสรมิหรอืสอดแทรก
ใหค้วามรูใ้นเรือ่งการใชเ้วลา การไดร้บัรูส้ทิธขิองตนเอง เพื่อจะไดพ้ฒันาตนเองและมคีุณภาพชวีติที่
ดผี่านประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง โอกาสของสตรจีะไดเ้กดิความเท่าเทยีม และไดค้วามรูแ้ละรูถ้งึ
คุณคา่ของการใชเ้วลาวา่ง 
  ในแง่มุมการนําเสนอการกระทําส่วนบุคคล ประสบการณ์ กจิกรรม และสภาวะทางจติใจ 
ประสบการณ์ส่วนบุคคลและการเขา้ร่วมซึ่งสตรมีคีวามเขา้ใจเพยีงบางส่วนเท่านัน้ จากการศกึษา 
การเขา้ใจเรื่องธรรมชาตขิองเพศ บรบิทของกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ถงึแมส้งัคมจะเปลี่ยนไปมาก 
แต่ความแตกต่างทางแนวคดิและบรบิทของสงัคม วฒันธรรม ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างของแต่ละ
บุคคลทีไ่ดร้บัมานัน้แตกต่างกนั สตรใีนสงัคมดงัเดมินัน้ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างนัน้อาจไม่จําเป็น
หรอืไม่ต้องเท่าเทยีมผู้ชาย แต่ในปจัจุบนั พื้นฐานทางสงัคมได้เปลี่ยนไปไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของ 
วฒันธรรม การแสดงออกทางสงัคม สถานะทางเพศ การจ้างงานและการประกอบอาชีพ ปจัจยั
เหล่าน้ีมผีลต่อการใชเ้วลาว่างเพื่อพฒันาคุณชวีติตนเอง ดงันัน้ความหลากหลายและประสบการณ์ของ
สตรตีอ้งไดร้บัการทาํความเขา้ใจและยอมรบัในเรือ่งของสทิธสิตรมีากขึน้  
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  แจ๊คสนั (jackson. 2005: 24-26) ใหก้ล่าวถงึงานวจิยัเรื่องเพศและกรอบของขอ้จํากดั 
งานวจิยัเรื่องการใช้เวลาว่างของสตร ีเป็นแรงที่จูงในการการตัง้ขอ้สนันิษฐานในเรื่องของช่องว่าง
ระหว่างผูช้ายและสตร ีรวมทัง้ช่องว่างทีเ่กดิจากความขดัแยง้และความรบัผดิชอบต่างๆ และความ
ต้องการประสบการณ์ของสตร ีแนวความคดิการใช้เวลาว่างของสตรนีัน้ขาดหายไปเมื่อเทยีบกบั
ผูช้าย เข่นเดยีวกบัการรบัรูใ้นเรื่องปจัจยัอื่นๆ ทีท่ําใหก้ารเขา้ถงึการใชเ้วลาว่างของผูห้ญงิน้อยลง 
สตรใีนสงัคมขาดการเขา้ถงึการใชเ้ลาวา่ง ซึง่ขอ้จาํกดัของสตรสีามารบางออกได ้3 ขอ้ ไดแ้ก่ 
 1.  ขอ้จาํกดัทางโครงสรา้ง  
   ขอ้จํากดัของสตรทีีม่กีารเปิดเผยทางวรรณกรรมของสตรนิียม จะมแีนวคดิในเรื่องของ
โครงสร้างเป็นปจัจยัแรก ซึ่งจะเห็นได้ว่าความต้องการที่เขาร่วมการใช้เวลาว่างนัน้ขาดหายไป 
รวมถงึระดบัของการมสี่วนร่วม โดยเฉพาะในเรื่องของทรพัยากรทางการเงนิ การมอีสิระในการเงนิ 
ซึง่มองเหน็ไดจ้ากสถติแิรงงาน รายได ้เน่ืองจากสตรมีรีายไดต้ํ่า สิง่น้ีจงึทําใหเ้กดิขอ้จํากดัในการใช้
จา่ย โอกาสในการใชเ้วลาวา่งและโปรแกรมซึง่เป็นขอ้จาํกดัทางโครงสรา้งของสตรใีนการใชเ้วลาวา่ง  
 2.  ขอ้จาํกดัภายในแต่ละบุคคล 
   ขอ้จาํกดัภายในบุคคลถูกมองวา่อาจเป็นปญัหาของผูห้ญงิและเป็นสิง่ทีน่่าในใจมากทีส่ดุ 
เน่ืองพฤตกิรรมของสตรเีป็นผูต้อ้งดแูล ใหค้วามสะดวกในทางสงัคม โดยเฉพาะสตรทีีแ่ต่งงาน และมี
บุตรจะเหน็ขอ้จาํกดัน้ีไดช้ดั ซึง่สตรจีะตอ้งมคีวามรบัผดิชอบในการดแูลครอบครวั 
  3.  ขอ้จาํกดัความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 
   ขอ้จาํกดัความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคลเป็นแนวโน้มความสมัพนัธท์างสงัคมทีจ่ะเหน็ไดว้่า
ผู้ชายมีโอกาสมากกว่าผู้หญิง เน่ืองจากการเข้าถึงการใช้เวลาว่างของผู้หญิงในบริบทถูกให้
ความสาํคญัน้อย และผูห้ญงิยงัตอ้งเผชญิการไมม่เีวลาใหก้บัตนเอง ดงันัน้ทาํใหก้ารใชเ้วลาว่าง หรอื
การพกัผอ่นสว่นตวัขาดหายไป  
  แมคลนี และคณะ (Mclean; et al. 2015: 152) ไดก้ล่าวถงึขอ้จาํกดัการใชเ้วลาว่างเกดิขึน้
เมือ่บุคคลไมส่ามารถเขา้รว่มการทาํกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง หรอืเมือ่คุณภาพของประสบการณ์ลดลง 
ข้อจํากดัสามารถแยกได้ดงัน้ี คือ ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล ความสมัพนัธ์ภายในบุคคล และ
ขอ้จาํกดัทางโครงสรา้ง 
  1.  ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล เป็นการรวมกลุ่มกบับุคคลในความสมัพนัธ์กบัสิง่อื่นๆ 
ขอ้จํากดัเกิดขึ้นจากความสมัพนัธ์ระหว่างเพื่อน ครอบครวั บุคคลที่ทํางานร่วมกนั ตวัอย่างเช่น 
ข้อจํากัดความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลเกิดจากการขาดการเข้าร่วมกับบุคล หรือการเข้าร่วมใน
กจิกรรมเพราะความปรารถนาของคนอื่นมากกวา่จะเป็นความปรารถนาทีเ่กดิขึน้จรงิ เช่น เมื่อบุคคล
มเีป้าหมายทีจ่ะไปดูการแขง่ขนัเบสบอล แต่เมื่อทราบว่าแทจ้รงิแลว้การดูการแขง่ขนัเบสบอลเกมน้ี
ไมน่่าสนใจ น้ีคอืขอ้พจิารณาในเรือ่งความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 
  2.  ความสมัพนัธภ์ายในบุคคล เป็นปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อสิง่ทีช่อบของบุคคล หรอืความ
สนใจในกจิกรรม ตวัอย่างเช่น บุคคลอาจไม่รูว้่าเพื่อนมทีกัษะกจิกรรม และผลคอืไม่อยากเขา้ร่วม
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กจิกรรมด้วย หรอืความรูส้กึประหม่าโดยเฉพาะสตรทีี่มปีญัหาเกี่ยวกบัเรื่องของรูปร่างทําใหเ้กิด
ความประหมา่ในตนเอง นําไปสูใ่นการทีส่ตรไีมไ่ปออกกาํลงัทีย่มิส ์
  3.  ขอ้จํากดัทางโครงสรา้ง ปจัจยัแรกแซงระหว่างความปรารถนาการเขา้ร่วมและการเขา้
ร่วมกจิกรรมทีแ่ทจ้รงิ ขอ้จํากดัทางโครงการสรา้งทีพ่บมากทีสุ่ดคอื การไม่มเีวลา ไม่มรีะบบขนส่ง 
ไมม่เีงนิ หรอื โอกาส 
  ประสบการณ์ของสตรีในข้อจํากัดการใช้เวลาว่างมีมากมายซึ่งอิทธิพลสําคัญในเรื่อง
นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่งในสงัคมรว่มสมยัเป็นปจัจยัทางโครงการในเรื่องเพศ รสนิยมทางเพศ 
การแข่งขนั และชาตพินัธุ์ สตรใีนอดตีถูกปฏเิสธเป็นอย่างมากในการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง ซึ่งจะ
เปิดโอกาสใหเ้ฉพาะเดก็ผูช้ายและผูช้าย มากกวา่ อยา่งไรกต็ามกลุ่มสตรนิียมไดม้กีารเคลื่อนไหวจน
ประสบความสาํเรจ็ในวทิยาลยั ระบบโรงเรยีน ชุมชน และหน่วยงานนนัทนาการ ใหม้กีารสนบัสนุน
การเขา้ร่วมของผูห้ญงิอย่างกวา้งขวางมากขึน้ในเรื่อง กฬีาและกจิกรรมทางกาย จงึช่วยใหส้ตรไีด้
พฒันาการมองตนเองในมุมบวก และความรูส้กึของการเพิม่ขดีความสามารถ สิง่ทีเ่พิม่เตมิคอื การ
เอาชนะอุปสรรค เพื่อการพฒันาตนเองได้อย่างมอือาชพี นอกจากน้ีสตรยีงัได้ถูกรบัการยอมรบั
ในทางธุรกจิ และกลุ่มสงัคมจากอดตีทีผ่า่นมา 
  เบส (Best. 2010: 56-57) ไดก้ล่าวถงึ รปูแบบของขอ้จาํกดั มอีทิธพิลต่อการเขา้รว่มการ
ใชเ้วลาว่าง ไดแ้ก่ ขอ้จํากดัทางโครงสรา้ง ความสมัพนัธ์ระหว่างหน่วยงานบรกิาร อุปสรรคในการ
เขา้ร่วมการใช้เวลาว่าง ผลกระทบต่ออุปสรรคการใช้เวลาว่างของลกัษณะบางประการ เช่น การ
แข่งขนั ชนชัน้ อายุ เพศ เป็นขอ้จํากดัทางโครงสรา้งทีเ่กดิขึน้ทางสงัคม ขอ้จํากดัเป็นองคป์ระกอบ
สาํคญัในการสรา้งเอกลกัษณ์ รูปแบบขอ้จํากดัถูกสรา้งขึน้จากขอ้สนันิษฐานจากความต้องการของ
ผูเ้ขา้ร่วมเป็นปจัจยัสาํคญั ในพืน้ฐานเงื่อนไขทีจ่ําเป็น และปญัหาของการไม่เขา้รว่ม นอกเหนือจาก
บุคคลจะไมม่คีวามสนใจหรอืแรงจงูใจ ขาดความสนใจซึง่เป็นปญัหาขอ้จาํกดัสว่นบุคคล 
  รปูแบบขอ้จาํกดัการใชเ้วลาว่าง (Best. 2010; citing Crawfird; et al. 1991) ไดแ้ยก
รปูแบบขอ้จาํกดัไวด้งัน้ี 
  1.  ความสมัพนัธภ์ายในบุคคล-สภาพจติใจและคุณลกัษณะทําหน้าทีร่่วมกนักบัความชอบ
สว่นบุคคลถงึรปูแบบการเลอืกการใชเ้วลาวา่ง 
  2.  ความสมัพนัธ์ของบุคคล-ปิด ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล อายุ การขางขนั ระดบัชัน้ 
เพศ โอกาสทีถู่กขดัขวาง 
  3.  โครงสรา้ง-ปจัจยัทีอ่ยูน่อกเหนือบุคคล 
 แซมเดล (Samdahl. 2013: 109-111) ไดก้ล่าวถงึสงัคมประกติ (Socialization) ซึง่อาจ
เป็นสิง่ที่อธบิายได้ว่าผูช้ายและผู้หญิงมกีารเรยีนแตกต่างกนั ขอ้จํากดัการใช้เวลาว่างเป็นเรื่องที่
เกี่ยวขอ้งกบัอุปสรรคการใช้เวลาว่าง ซึ่งเป็นปจัจยัที่เกี่ยวกบับุคคลและสถานการณ์ต่างๆ ในการ
เขา้ถงึกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งทีต่นเองปรารถนาโดยประเดน็ทีเ่กีย่วขอ้งจะมลีกัษณะ คอื  
  1.  สถานภาพทางเศรษฐกจิ 
  2.  สงัคม  
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  3.  อาย ุ 
  4.  ความสามารถ  
  การเกดิอุปสรรคการใช้เวลาว่างนัน้เกดิได้จากสตรไีด้รบัขอ้จํากดัในการใช้เวลาว่างของ
ตนเองมากกว่าผูช้าย ทัง้ในเรื่องของเวลา และการเงนิ การดูแล และความรบัผดิชอบต่อครอบครวั 
โดยความแตกต่างเหล่าน้ีสง่ผลกระทบต่อพฤตกิรรมการใชเ้วลาวา่งของสตร ีเช่น ความสะดวกสบาย
ทีเ่ตรยีมใหก้บัสตร ีการรบัรูเ้กี่ยวกบัความปลอดภยัและอนัตราย รวมไปถงึภาพลกัษณ์เกี่ยวกบัร่า
งาย การเผชญิกบัขอ้จาํกดักบัความสามารถของบุคคล เพื่อใหเ้ขา้ถงึการใชเ้วลาว่าง โดยการจดัการ
ขอ้จํากดัของตนเองในเรื่องบทบาททางเพศและการคาดหวงั และการมสีิง่แวดล้อมที่ดจีะช่วยให้
ผู้หญิงข้ามผ่านข้อจํากดัทางสงัคมไปได้ โดยสิง่แวดล้อมทางกายภาพ และนโยบายต่างๆ เป็น
อทิธพิลหน่ึงททีาํใหผู้ห้ญงิเกดิอุปสรรคได ้เช่น ธรรมชาตขิองงานททีาํ ความคาดหวงัทางวฒันธรรม
เกี่ยวกบับทบาทในครอบครวั และหน้าที่การงาน อย่างไรกต็ามยงัมปีจัจยัอย่างอื่นที่เป็นขอ้จํากดั
ของสตร ีเช่นการรถเพื่อการคมนาคม อากาศ ความกลวัต่างๆ ปจัจยัเหล่าน้ีจะขยายอุปสรรคของ
บุคคลใหม้ากขึน้เรือ่ยๆ ดงันัน้บุคคลจาํเป็นตอ้งการจดัการสิง่เหลาน้ีใหห้มดไป  
  โรแจค (Rojck. 2010; citing Show. 1994) ไดอ้ธบิายถงึความเขา้ใจการใชเ้วลาว่างของ
สตรแีละขอ้จาํกดัเรือ่งเพศ โดยสรปุดงัน้ี 
  1.  การยอมรบัความขดัแยง้ในแงม่มุการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
    องคป์ระกอบสาํคญัในการแนะนํากจิกรรมการใชเ้วลาว่างและประสบการณ์การใชเ้วลา
ว่างเป็นทัง้มุมบวกและมุมลบ พืน้ฐานขอ้จํากดัสนับสนุนในเรื่องเพศและการขดัขวางการใชเ้วลาว่าง 
ซึง่จะเหน็ไดช้ดัเจนว่าการใชเ้วลาว่างใหผ้ลทีแ่ตกต่างกบัสตร ีและความสมัพนัธท์างโครงสรา้งของ
สงัคม และใหผ้ลไดล้บไปพรอ้มๆกนั การใชเ้วลาว่างกบัครอบครวันัน้มผีลดา้นบวกและลบ ผลมาก
จากความสมัพนัธข์องการใชเ้วลาว่างซึง่ไดแ้ก่ ชนิดของกจิกรรม บรบิททางสงัคม การตดัสนิใจดว้ย
ตนเอง หรอืการเลอืก การสรา้งความเขา้ใจในเรื่องของการใชเ้วลาว่างเป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญัและ
สง่ผลในเรือ่ง การปฏสิมัพนัธท์างสงัคม กจิกรรมทีแ่ตกต่าง บรบิท ระดบัการตดัสนิใจ ความพึง่พอใจ 
และความเพลนิเพลนิ 
  2.  การยอมรบัความแตกต่างในขอ้จาํกดัทีเ่ป็นปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาวา่ง 
   การดําเนินชวีติของสตรมีขีอ้จํากดัในการเขา้ร่วมการใช้เวลาว่าง การเขา้ร่วมการใช้
เวลาว่างมผีลต่อขอ้จํากดั ซึง่ขอ้จํากดัการใชเ้วลาว่างจะไปส่งเสรมิในเรื่องเพศแบบดัง้เดมิ และสทิธิ
สตรี ในขณะที่ความสัมพันธ์ระหว่างข้อจํากัดและการใช้เวลาว่างเป็นสิ่งที่ซับซ้อน ข้อจํากัด
ประกอบดว้ย 1) ขอ้จาํกดัการใชเ้วลาวา่ง (การควบคุมการเขา้รว่ม) และขอ้จาํกดัผา่นการใชเ้วลาว่าง 
(พืน้ฐานทางสงัคมทีค่วบคุมการดําเนินชวีติ) ขอ้จํากดัการใชเ้วลาว่างต่างของสตรนีัน้ถูกอา้งองิจาก
โครงสรา้งพืน้ฐานทางสงัคมเพศ 
  3.  การยอมรบัความแตกต่างทีเ่กีย่วขอ้งกบัการขดัขวางการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
   การขดัขวางการใชเ้วลาว่างเป็นการมุง่เน้นไปทีก่ารเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง โดย เฉพาะ
อย่างยิง่การตดัสนิใจการใช้เวลาว่าง ความสามารถในอํานาจของสตร ีการต่อต้านทางวฒันธรรม 
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กําหนดบทบาททางสงัคม และประเพณีของสตร ีแนวคดิการต้านทานสามารถนําไปใชใ้นการเอา 
แนวคดิการขดัขวางการใชเ้วลาว่างนัน้เป็นการเอาชนะ หรอืการต่อรองทีม่ต่ีอขอ้จํากดัการเขา้ร่วม
การใชเ้วลาวา่งทีม่ผีลต่อสตร ีการขดัขวางการใชเ้วลาวา่งเป็นขอ้จาํกดัทางสงัคมของสตร ี 
 สรุป การใชเ้วลาว่างของสตรวียัทํางานเป็นสิง่ที่ควรไดร้บัความสนใจ และการใหส้ตรไีด้
เขา้ถงึการใชเ้วลาวา่ง การไดม้โีอกาสในการทาํกจิกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อพฒันาตนเอง รวมถงึการ
เลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัตนเองจะทําใหส้ตรไีดเ้กดิการพฒันาตนเอง ไดเ้รยีนรูถ้งึคุณค่าในชวีติ 
เกดิความเชื่อมัน่ สิง่ต่างๆ เหล่าน้ีมคีวามหมายต่อประสบการณ์การใชเ้วลาว่างของสตร ีและยงัมี
ความสมัพนัธ์ต่อคุณภาพชวีติ ความแตกต่างเรื่องเพศเป็นเรื่องทีมุ่มมองแตกต่างระหว่างชายและ
หญงิ ในมุมมองเรื่องเพศและพฤตกิรรมทางนันทนาการ การเลอืกกจิกรรมการเขา้ร่วมการใชเ้วลา
ว่างนัน้จงึแตกต่างกนั สิง่ที่จะเหน็ได้ชดัคือความไม่เท่าเทียมทางสงัคม ความไม่เสมอภาค และ
โอกาสทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ประโยชน์ทีไ่ดจ้ากการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างใน
ด้านต่างๆ ทําให้สตรไีด้เกิดการพฒันาทัง้ในด้านสุขภาพที่ทําให้ร่างกายแขง็แรง สุขภาพด ีด้าน
ความสมัพนัธก์จิกรรมการใชเ้วลาวา่งทาํใหเ้กดิความสมัพนัธท์ีด่ทีีร่ะหว่างบุคคลทีท่าํงานรว่มกนัและ
สมาชกิในครอบครวั โดยผ่านการสื่อสารที่ด ีด้านบุคคลการเขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างทําให้
บุคคลเกดิความมัน่ใจในตนเอง การนับถอืตนเอง และเกดิการพฒันาในตนเอง ดา้นสงัคมการเขา้
รว่มการใชเ้วลาวา่งทาํใหส้ตรไีดม้บีทบาททางสงัคมมากขึน้ เกดิการกระจายอาํนาจระหว่างหญงิชาย 
และเกดิความเท่าเทยีมในสงัคม ดา้นอารมณ์การเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทําใหบุ้คคลไดรู้จ้กั
การจดัการกบัอารมณ์ของตนเองและพฒันาสขุภาวะทางอารมณ์ และรวมถงึการเขา้ใจในตนเอง การ
มขีอ้จํากดัการใชเ้วลาว่างของสตรเีป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งไม่ไดเ้น่ืองเป็นปจัจยัขดัขวางและเป็นอุปสรรค
ของสตรใีนการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง ซึ่งข้อจํากดัที่เกิดขึ้นนัน้ได้แก่ ข้อจํากดัในเรื่องของเวลา 
ขอ้จาํกดัทางโครงสรา้ง ขอ้จาํกดัภายในบุคคล และขอ้จาํกดัความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 
 
3. งานวยัท่ีเก่ียวข้อง 
 ในการศึกษาครัง้น้ี ผู้วจิยัได้แบ่งงานวจิยัออกเป็นงานวจิยัในประเทศ และงานวจิยัต่าง 
ประเทศ 
 

 งานวิจยัในประเทศ 
  คณิศร เต็งรัง (2542) ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของข้าราชการสตรีโสด ผล
การศึกษาพบว่า ข้าราชการสตรโีสดส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 31-40 ปี การศึกษาระดบั
ปรญิญาตร ีระดบัตําแหน่ง 4-6 มรีายไดอ้ยูใ่นชว่ง 5,001-10,000 บาท/เดอืนลกัษณะการพกัอาศยัอยู่
กบัพ่อ แม่ บุคคลทีใ่กลช้ดิสนิทสนมมากทีสุ่ดคอื พี ่น้อง สาํหรบัเหตุผลทีย่งัครองตนเป็นโสด เพราะ
พอใจทีอ่ยูเ่ป็นอสิระ ตวัคนเดยีว 
 ปจัจยัทางสุขภาพ ซึ่งประกอบดว้ยความรูเ้กี่ยวกบัการส่งเสรมิสุขภาพและการรบัรูภ้าวะ
สุขภาพนัน้ พบว่า ขา้ราชการสตรโีสดส่วนใหญ่โดยเฉลีย่มคีวามรูเ้กีย่วกบัการส่งเสรมิสุขภาพอยู่ใน
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ระดบัปานกลาง โดยมคีวามรู ้ความเขา้ใจทีถู่กตอ้งมากทีส่ดุ ในเรื่องของการออกกําลงักายและมกีาร
รบัรูภ้าวะสุขภาพโดยเฉลีย่ในระดบัปานกลาง โดยมกีารรบัรูเ้กีย่วกบัสุขภาพ เรื่องของการไปตรวจ
สขุภาพประจาํปี ทาํใหท้ราบโรคทีอ่าจเกดิขึน้และรกัษาไดท้นัทว่งท ีในระดบัสงู 
 ส่วนปจัจยัทางสงัคม ซึ่งประกอบดว้ยสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการส่งเสรมิสุขภาพและการ
สนบัสนุนทางสงัคมพบว่า ภายในหน่วยงานของกระทรวงสาธารณสุข มสีภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ต่อการ
ส่งเสรมิสุขภาพโดยรวม ไดแ้ก่ มสีถานที่ออกกําลงักาย มโีรงอาหารที่ถูกสุขลกัษณะ มสีวนหย่อม
เป็นที่พกัผ่อนหย่อนใจ มชีมรม/กลุ่มเพื่อนที่ทํากิจกรรมร่วมกนัเพื่อส่งเสริมสุขภาพและมบีอร์ด
เอกสารเกี่ยวกบัสุขภาพ เมื่อพจิารณาการไปใช้บรกิารยงัสถานที่ที่เอื้อต่อการส่งเสรมิสุขภาพ พบว่า 
ขา้ราชการสตรโีสด ส่วนใหญ่ไปใชโ้รงอาหารที่ถูกสุขลกัษณะและสถานที่ออกกําลงักาย ซึ่งสถานที่
ออกกําลงักายนัน้พบว่า โดยภาพรวมมคีวามพรอ้มอยู่ในระดบัปานกลาง สาํหรบัการสนับสนุนทาง
สงัคมพบว่าขา้ราชการสตรโีสดไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคมโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง โดย
ไดร้บัการสนับสนุนทางดา้นอารมณ์เป็นอย่างมากในเรื่องการไดร้บัความรกั ความห่วงใย และดูแล
เอาใจใสใ่นเรือ่งสขุภาพ 
 สาํหรบัพฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพของขา้ราชการสตรโีสด ทัง้ 10 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการดแูล
ตนเองโดยทัว่ไป ด้านการปฏบิตัิโภชนาการ ดา้นการออกกําลงักายและกจิกรรมเพื่อการพกัผ่อน 
ด้านแบบแผนนอนหลบั ด้านการจดัการกบัความเครียด ด้านการตระหนักในคุณค่าของตนเอง  
ดา้นการมจุีดมุ่งหมายในชวีติ พบว่า ส่วนใหญ่ในภาพรวมขา้ราชการสตรโีสดมพีฤตกิรรมส่งเสรมิ
สุขภาพอยู่ในเกณฑป์านกลาง เมื่อพจิารณาพฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพรายดา้น พบว่า ขา้ราชการ
สตรโีสดมพีฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพดา้นการตระหนักในคุณค่าของตนเอง การมจุีดมุ่งหมายในชวีติ 
การมสีมัพนัธภาพกบัผู้อื่นและด้านการควบคุมสิง่แวดล้อมอยู่ในเกณฑ์ด ีส่วนพฤติกรรมส่งเสรมิ
สุขภาพด้านการดูแลตนเองโดยทัว่ไป การปฏบิตัโิภชนาการ การออกกําลงักายและกจิกรรมเพื่อ 
การพกัผ่อน แบบแผนการนอนหลบั การจดัการกบัความเครยีดและการใช้ระแบบบรกิารสุขภาพ  
อยูใ่นเกณฑป์านกลาง 
  วริยิา ถาวรชยัสทิธิ ์(2547) ศกึษาเรื่องคุณภาพชวีติของผูห้ญงิขายบรกิาร: ศกึษากรณีผูห้ญงิ
ขายบรกิารในเขตเมอืงพทัยา การศกึษาวจิยัเรือ่ง คุณภาพชวีติของผูห้ญงิขายบรกิาร: ศกึษากรณผีูห้ญงิ
ขายบรกิารในเขตเมอืงพทัยา เป็นการศกึษาวจิยัเชงิคุณภาพ (qualitative research) โดยทาํการศกึษา
จากกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูสาํคญั (key informant) ทีเ่ป็นเจา้ของกจิการบารเ์บยีร ์พนกังานบารเ์บยีร ์ และ
หญงิขายบรกิารในเขตเมอืงพทัยา โดยมวีตัถุประสงคใ์นการศกึษาเพื่อศกึษาสภาพชวีติก่อนเขา้สู่
อาชพีและมลูเหตุจงูใจในการเขา้สูอ่าชพีขายบรกิารของผูห้ญงิขายบรกิารในเขตเมอืงพทัยา ตลอดจน
เพื่อศกึษาสภาพชวีติหลงัเขา้สูอ่าชพี และคุณภาพชวีติของผูห้ญงิขายบรกิารในเขตเมอืงพทัยา ผล
การศกึษาพบว่า ผูห้ญงิทีม่าขายบรกิารทางเพศในเขตเมอืงพทัยาซึง่เป็นผูใ้หข้อ้มลูสาํคญัสว่นใหญ่
พืน้ฐานครอบครวัมอีาชพีเกษตรกรฐานะค่อนขา้งยากจน การศกึษาน้อย และมาจากครอบครวัทีม่ปีญัหา
โดยผูห้ญงิขายบรกิารสว่นใหญ่ผา่นการมเีพศสมัพนัธก์บัคนรกัหรอืสามมีาแลว้ การทีต่ดัสนิใจเขา้สู่
อาชพีขายบรกิารเพราะส่วนใหญ่หวงัว่าจะมเีงนิทองพอใชจ้่าย และเหลอืเกบ็ออม ผลการศกึษา
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คุณภาพชวีติของผูห้ญงิขายบรกิารในแต่ละดา้นพบว่า ดา้นการพกัผ่อน ออกกําลงักาย และ
นนัทนาการผูห้ญงิขายบรกิารสว่นใหญ่มเีวลานอนประมาณ 8-12 ชัว่โมงไมม่เีวลาไปออกกําลงักายสว่น
นนัทนาการ คอื การพกัผอ่น ดโูทรทศัน์ ดา้นทีพ่กัอาศยั พบว่า ผูห้ญงิขายบรกิารพกัอาศยัตามอ
พารท์เมน้ทต่์างๆ ดา้นอาหารการกนิ พบว่า ผูห้ญงิขายบรกิารทานอาหารไมต่รงเวลา และเลอืกทาน
อาหารทีง่า่ยและสะดวก ดา้นการเจบ็ปว่ยและการรกัษาพยาบาล พบว่า ผูห้ญงิขายบรกิารใชบ้รกิาร
ตามรา้นขายยาทัว่ไปหรอืพบแพทยท์ีค่ลนิิก ดา้นความสมัพนัธก์บับดิามารดา และเพื่อน พบว่า ผูห้ญงิ
ขายบรกิารตดิต่อกบัครอบครวัเสมอ แต่ไมไ่ดต้ดิต่อกบัเพื่อนเก่าหรอืตดิต่อกนัน้อยลง ส่วนเพื่อน
รว่มงานมคีวามสมัพนัธท์ีด่ ี ดา้นสุขภาพกาย พบว่าผูห้ญงิขายบรกิารไมม่ปีญัหาสุขภาพกายหรอืมี
ปญัหารา่งกายบา้งเลก็น้อย ดา้นสุขภาพใจพบว่าผูห้ญงิขายบรกิารมสีภาพจติใจไม่ดนีักโดยจะรูส้กึ
คดิถงึคนในครอบครวัเป็นบางเวลา 
  นพมาศ แซ่เสี้ยง (2550) ศึกษาเรื่องการปรบัตัวทางจิตสงัคมและลกัษณะสถานการณ์ที่
เกีย่วขอ้งกบัคุณภาพชวีติของผูใ้หญ่วยักลางคน ผลการวจิยัพบว่า (1) ผูใ้หญ่วยักลางคนมเีอกลกัษณ์
แหง่ตนสงู มคีวามใกลช้ดิผกูพนัสงูและมกีารปรบัตวัเพื่อการสรา้งขยายสงูเป็นผูท้ีม่คีุณภาพชวีติการ
ทาํงานแต่ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการทาํงาน ครอบครวั และสงัคม (2) ผูใ้หญ่วยักลางคนมกีารมองโลกในแง่
ดมีาก มวีถิชีวีติตามแนวศาสนามาก ไดร้บัการสนบัสนุกจากเพือ่นมากเชน่กนั 
  สุสณัหา ยิม้แยม้ และคณะ (2553) ศกึษาเรื่องคุณภาพชวีติ ปญัหาสุขภาพ และพฤตกิรรม
การดูแลสุขภาพดา้นอนามยัเจรญิพนัธุ์ในแรงงานขา้มชาตสิตร ีผลการวจิยัพบว่า แรงงานขา้มชาติ
สตรไีทใหญ่มคีุณภาพชวีติโดยรวมและคุณภาพชวีติดา้นการทาํหน้าทีข่องรา่งกาย ดา้นจติใจและจติ
วญิญาณ และดา้นเศรษฐกจิและสงัคมอยูใ่นระดบัค่อนขา้งด ีขณะทีคุ่ณภาพชวีติดา้นครอบครวัอยูใ่น
ระดบัด ี
  กนกวรรณ ชูชพี (2551) ศกึษาคุณภาพชวีติการทํางานของขา้ราชการในจงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้ผลการวจิยัพบวา่ขา้ราชการทีป่ฏบิตังิานในพืน้ทีจ่งัหวดัชายแดนภาคใต ้มคีวามเหน็เกีย่วกบั
คุณภาพชวีติการทาํงานของตนเองในปจัจยัดา้นต่างๆ ในระดบัทีพ่งึพอใจ โดยเรยีงลําดบัจากมากไป
หาน้อย ไดแ้ก่ ปจัจยัความสมัพนัธก์บัหน่วยงานภายนอก รองลงมา คอืปจัจยัการบูรณาการทางสงัคม 
และการทํางานร่วมกนั ปจัจยัสภาพแวดลอ้มในการทํางาน และปจัจยัทีไ่ม่ไดร้บัความพงึพอใจไดแ้ก่
ปจัจยัดา้นค่าตอบแทน ส่วนในดา้นความตอ้งการการช่วยเหลอืสนับสนุกจากรฐัพบว่า สิง่ทีร่าชการ
เหล่าน้ีต้องการมากที่สุด 5 อนัดบัแรก ได้แก่ ด้านสวสัดกิารพเิศษ ด้านอุปกรณ์ป้องกนั ด้านการ
เสรมิขวญัและกาํลงัใจ  
  องัศนิันท์ อนิทรกําแหง (2551) ศกึษาการสงัเคราะหง์านวจิยัที่เกี่ยวกบัความเครยีดและ
การเผชญิความเครยีดของคนไทย ผลสงัเคราะห์สรุปได้ว่า งานวจิยัส่วนใหญ่มวีตัถุประสงค์เพื่อหา
ความสมัพนัธแ์ละการทาํนายคดิเป็นรอ้ยละ 80.00 คุณภาพของแบบวดัความเครยีดมคี่าความเชื่อมัน่
อยูใ่นช่วง 0.7000 ถงึ 0.9800 แบบวดัการเผชญิความเครยีดอยู่ในช่วง 0.6033-0.9500 ระดบัความเครยีด
ของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่อยู่ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 55.41 การเผชญิความเครยีดที่เหมาะสมอยู่
ระดบัปานกลางรอ้ยละ 49.5 กลุ่มตวัอยา่งทีศ่กึษาส่วนใหญ่เป็นขา้ราชการกลุ่มพยาบาล ครอูาจารย ์
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และตํารวจ ส่วนปจัจยัทีม่ผีลต่อความเครยีดและการเผชญิความเครยีด จําแนกเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
(1) ปจัจยัทางชวีสงัคมและสว่นบุคคลทีม่ต่ีอความเครยีด มคี่าอทิธพิลเฉลีย่ 0.1609 ถงึ 1.0559 โดย
ทีค่วามบกพรอ่งและความพกิารทางกายมคีา่อทิธพิลสงูสดุ (2) ปจัจยัทางจติลกัษณะทีม่ผีลต่อความเครยีด 
มคี่าอทิธพิลเฉลีย่ 0.2637 ถงึ 1.6450 โดย ความกงัวลใจมคี่าอทิธพิลสงู (3) ปจัจยัทางสงัคมทีม่ผีล
ต่อความเครยีด มคี่าอทิธพิลเฉลีย่ 0.2118 ถงึ 0.9725 โดย การปฏริปูการศกึษา มคี่าอทิธพิลสงูสุด 
และ (4) โปรแกรมจดีกระทาํทีม่คีา่อทิธพิลสงูสดุต่อความเครยีด คอื การฝึกการควบคุมตนเอง  
 สว่นปจัจยัทีม่ผีลต่อการเผชญิความเครยีด พบว่า (1) ปจัจยัทางชวีสงัคมและสว่นบุคคลที่
มต่ีอการเผชญิความเครยีดมคี่าอทิธพิลเฉลีย่ 0.1214 ถงึ 0.3551 โดยทีส่ถานทีต่ ัง้ของทีพ่กัอาศยัมคี่า
อทิธพิลสูงสุด (2) ปจัจยัทางจติลกัษณะทีม่ผีลต่อการเผชญิความเครยีดมคี่าอทิธพิลเฉลี่ย 0.1201 ถงึ 
1.0208 โดยความคาดหวงัมคี่าอทิธพิลสงูสุด (3) ปจัจยัทางสงัคมทีม่ผีลต่อการเผชญิความเครยีดมี
ค่าอิทธิเฉลี่ย 0.1635 ถึง 0.7144 โดยการสนับสนุนจากที่ทํางานมีค่าอิทธิพลสูงสุด และ (4) 
โปรแกรมจดักระทําที่มคี่าอทิธพิลสูงสุดต่อการเผชญิความเครยีดคอื โปรแกรมการใหข้อ้มูลภาพ
การต์ูน 
 สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์ (2551) ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตคนไทย ปี 2551 
พบว่าผูต้อบแบบสอยถามส่วนใหญ่เป็นผูห้ญงิ คุณภาพชวีติคนไทยทไีดจ้ากการประเมนิมาตรวดั  
มดีงัน้ี คุณภาพชวีติดา้นการทาํงานมคีวามพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก คุณภาพชวีติดา้นครอบครวัอยูใ่น
ระดบัมากทีสุ่ด คุณภาพชวีติดา้นสิง่แวดลอ้มอยูใ่นระดบัความพงึพอใจมาก คุณภาพชวีติดา้นสุขภาพ
และความเครยีดอยู่ในระดบัค่อนขา้งด ีโดยรอบปีทีผ่่านาสว่นใหญ่เคยเจบ็ป่วยเลก็น้อย การเปรยีบเทยีบ
ความพงึพอใจในคุณภาพชวีติแต่ละดา้นพบว่า โดนสรุปคุณภาพชวีติของคนไทยในแต่ละภาค สว่นใหญ่
มคีวามพงึพอใจในระดบัมากและใกลเ้คยีงกนั 
 ภสัรนิ รามวงศ์ และสุภาวด ีมติรสมหวงั (2551) ศกึษาเรื่อง การเลอืกคู่ครองของสตรชีัน้
กลางวันทํางานในเขตเมือง: ศึกษากรณีสตรีทํางานในภาคธุรกิจเขตกรุงเทพมหานคร โดยมี
วตัถุประสงคใ์นการวจิยัครัง้น้ี คอื 1 ศกึษารปูแบบการเลอืกคูค่รองของสตรชีัน้นกลางวยัทาํงานในภาค
ธุรกิจ 2 ศึกษาปจัจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจในการเลือกคู่ครองสตรีชัน้กลางในภาคธุรกิจเขต
กรุงเทพมหานคร โดยเป็นสตรไีทยที่ยงัไม่เคยสมรสมาก่อนมอีายุ 25-35 ปี จบการศึกษาระดบั
ปรญิญาตรขีึน้ไป ทํางานในภาคธุรกจิ เขตกรุงเทพมหานคร ผูว้จิยัทาํการเกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่ง
ดว้ยการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ (In-depth interview) และการวเิคราะหข์อ้มลูโดยวธิกีารวเิคราะหเ์น้ือหา
ทีไ่ดจ้ากการสมัภาษณ์ (content analysis) ผลการวจิยัพบว่า การเลอืกคู่ครองเป็นไปในรปูแบบการ
เลอืกคู่ครองแบบเสร ี(free choice Marriage) นิยมเลอืกคู่ครองดว้ยตนเองโดยมคีวามรกัต่อกนัเป็น
พืน้ฐาน ความรกัและการเลอืกครูค่รองแบบเสรมีผีลต่อการเลอืกคู่ครองและการเลอืกคู่ครองนัน้อาจจะ
นําไปสู่การแต่งงานหรอืไม่กเ็ป็นได ้ผลการวจิยัพบว่าการเลอืกคู่ครองแมค้วามรกัจะเป็นปจัจยัทีจ่ะ
นําไปสู่การแต่งงานแต่ยงัไม่เหตุผลสนับสนุนต่อการมทีศันคตใินการเลอืกคู่ครองดา้นอื่นๆ ไม่ว่าจะ
เป็นอทิธผิลของครอบครวั ปจัจยัทางเศรษฐกจิ ปจัจยัทางการศกึษา ปจัจยัทางสงัคมวฒันธรรมเขา้มา 
มสีว่นในการตดัสนิใจ โดยเกณฑพ์จิารณาการเลอืกคู่ครอง ไดแ้ก่ ค่านิยมทศันคตใินเกณฑก์ารเลอืก
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คู่ครอง ผูท้มีคีุณสมบตัิต่างๆ ทางสงัคมที่ใกล้เคยีงไม่ว่าจะเป็นบุคลกิภาพ ความมัน่คง แบบแผน 
การใชช้วีติ ฐานนะทางเศรษฐกจิของครองครวั การศกึษา รายได ้อาชพี เกยีรตยิศชื่อเสยีง ความนบั
หน้าถอืตา เป็นต้น ผลการวจิยัสะทอ้นใหเ้หน็ถงึลกัษณะทางสงัคม วฒันธรรม วธิชีวีติของคนเมอืง
สะทอ้นผา่นออกมาในรปูแบบของการเลอืกคูค่รองทา่มกลางความเปลีย่นแปลงในสงัคมปจัจุบนั 
  มหาวทิยาลยัรามคาํแหง สาขาวทิยบรกิารเฉลมิพระเกยีรต ิจงัหวดัตรงั (2551) ศกึษาเรื่อง
คุณภาพชวีติในการทาํงานของลูกจา้งชัว่คราวรายปีการศกึษาวจิยัครัง้น้ี มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาระดบั
คุณภาพชวีติในการทาํงาน ของลูกจา้งชัว่คราวรายปี ของมหาวทิยาลยัรามคาํแหง สาขาวทิยบรกิาร
เฉลมิพระเกยีรตแิละเพื่อเป็นการเสนอแนวทางในการส่งเสรมิและพฒันาคุณภาพชวีติในการทํางาน 
ของลูกจา้งชัว่คราวรายปีใหด้ยีิง่ขึน้ ตลอดจนเป็นประโยชน์ในการเพิม่ประสทิธภิาพในการทํางาน 
ของมหาวทิยาลยัรามคาํแหง สาขาวทิยบรกิารเฉลมิพระเกยีรต ิหรอืในสว่นของบุคลากรผูป้ฏบิตังิาน
อื่นๆ ประชากรทีเ่ป็นเป้าหมายในการศกึษาวจิยั คอื ลกูจา้งชัว่คราวรายปี ของ 
 มหาวทิยาลยัรามคาํแหง สาขาวทิยบรกิารเฉลมิพระเกยีรต ิ จาก 21 สาขา จาํนวนทัง้สิน้ 
276 คน ในการศกึษาไดก้ําหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชแ้บบสอบถามจาํนวน 200 ชุด ไดก้ลบัคนื
มาจาํนวน 184 ชุด คดิเป็นรอ้ยละ 92 รวบรวมขอ้มลูทีไ่ดจ้ากแบบสอบถามแลว้วเิคราะหข์อ้มลู
ดงักล่าวดว้ยโปรแกรมสําเรจ็รูป SPSS กําหนดใหร้ะดบัความเชื่อมัน่โดยวธิสีมัประสทิธิอ์ลัฟา
ของครอนบคั (Cronbach’s Alpha) และไดค้่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.808 ผลการศกึษาวจิยัปรากฏ
ดงัน้ี ผลการวเิคราะหร์ะดบัคุณภาพชวีติในการทาํงานของลูกจา้งชัว่คราวรายปี ของมหาวทิยาลยั
รามคาํแหง สาขาวทิยบรกิารเฉลมิพระเกยีรต ิจากผลการศกึษาในภาพรวม พบว่า ลูกจา้งชัว่คราว
รายปี มรีะดบัคุณภาพชวีติในการทาํงาน อยูใ่นระดบัปานกลาง พจิารณาระดบัคุณภาพชวีติในแต่ละ
ดา้นจะพบว่า คุณภาพชวีติดา้นสภาพงานจะอยู่ในระดบัสงูสุด รองลงมาคอืดา้นภาวะผูนํ้า ดา้น
สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน และดา้นการพฒันาและการใชค้วามสามารถ สว่นระดบัคุณภาพชวีติใน
การทาํงานของลูกจา้งชัว่คราวทีอ่ยูใ่นระดบัปานกลาง คอื ดา้นสทิธขิองลูกจา้ง รองลงมา คอื ดา้น
ความ (2) ปลอดภยัและการสง่เสรมิสุขภาพ ดา้นงานและขอบเขตชวีติสว่นตวั ดา้นค่าตอบแทนที่
เพยีงพอและยุตธิรรม และระดบัคุณภาพชวีติทีอ่ยู่ระดบัปานกลางแต่มคี่าเฉลีย่ตํ่าทีสุ่ดคอืคุณภาพ 
ชวีติ ดา้นความมัน่คงและโอกาสความกา้วหน้า ซึง่จากผลการศกึษาวจิยัทัง้ 9 องคป์ระกอบ พบว่า 
คุณภาพชวีติดา้นความมัน่คงและโอกาสความกา้วหน้าจะมคีะแนนเฉลีย่ตํ่าสุด แสดงใหเ้หน็ว่าลูกจา้ง
ชัว่คราวรายปี มคีวามรูส้กึว่าหน่วยงานทีต่นสงักดัหรอืปฏบิตังิานอยูน่ัน้ ยงัใหค้วามสาํคญัน้อยในดา้น
ความมัน่คงและความกา้วหน้าในชวีติการทํางานของลูกจา้งชัว่คราวซึง่เป็นเรื่องทีม่คีวามสาํคญัมาก
สาํหรบัชวีติของคนทาํงาน 
 พนิดา หอมบุญยงค์ (2552) ศกึษาเรื่อง รูปแบบการดําเนินชวีติของผูห้ญงิวยัทํางานที่มี
สถานภาพโสดในกรงุเทพมหานคร วตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษารปูแบบการดาํเนินชวีติของผูห้ญงิวยัทาํงาน
ทีม่สีถานภาพโสดในกรุงเทพมหานคร โดยพจิารณาจาก 3 ดา้น คอื กจิกรรม ความสนใจ และความ
คดิเหน็ โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครื่องมอืในการเกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่งซึง่เป็นผูห้ญงิวยัทาํงาน
ทีม่สีถานภาพโสดอายุ 30-49 ปี ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน สถติทิีใ่ชไ้ดแ้ก่ การวเิคราะห์
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ปจัจยั (Factor Analysis) เพื่อลดจาํนวนตวัแปร และวธิกีารวเิคราะหจ์ดักลุ่ม (Cluster Analysis) ผล
การศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาปริญญาตรี อาชีพพนักงาน
บรษิทัเอกชน รายไดอ้ยูร่ะหวา่ง 30,001-40,000 บาท พกัอาศยัอยูก่บัครอบครวัตน(พอ่-แม)่ สถานที่
พกัเป็นของครอบครวั ประเภททีพ่กัอาศยัเป็นบา้นเดีย่ว มจีํานวนบตัรเครดติ 1-2 ใบ อตัราการเกบ็
ออมเงนิต่อเดอืน 11-20 % จากขอ้มลูรปูแบบการดาํเนินชวีติสามารถจดัได ้4 กลุ่ม ซึง่มลีกัษณะเด่น
ของกิจกรรม ความสนใจ และความคิดเห็น ดงัน้ี (1) กลุ่มโสดสนิทนักคิด มีลักษณะ รอบรู้เรื่อง
การเมอืง วฒันธรรม ชอบบรโิภคและการท่องเทีย่ว ชอบงานอดเิรกและการใชเ้วลาว่าง (2) กลุ่มสาว
โสดรกัครอบครวั มลีกัษณะรกัครอบครวัและปรบัตวัเพื่อความสาํเรจ็ ชอบงานอดเิรกและการใชเ้วลา
ว่าง รกัตวัเองและสงัคม มองโลกบนความจรงิ ชอบการงานและกจิกรรมทางสงัคม (3) กลุ่มสาวโสด
ผูส้นใจตนเอง มลีกัษณะชองงานอดเิรกและการใชเ้วลาวา่ง รกัตวัเอง รกัสงัคม มองโลกบนความเป็น
จรงิ ชอบแฟชัน่และคา่นิยม (4) กลุ่มสาวโสดนกัเดนิทางช่างเลอืก มลีกัษณะชอบการบรโิภคและการ
ทอ่งเทีย่ว เป็นนกัวเิคราะห ์มองโลกบนความเป็นจรงิ เป็นนกัธุรกจิมุง่แขง่ขนั ชอบกฬีาและความบนัเทงิ 
รกัตวัเองและสงัคม รวมทัง้รกัครอบครวัและปรบัตวัเพือ่ความสาํเรจ็ 
 องัศนิันท ์อนิทรกําแหง (2553) ศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมการจดัการภาระวกิฤตชวีติดว้ย
ตนเองตามแนวตะวนัออก พบวา่  
 1.  ภายหลังการทดลองพบว่า สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ได้ร ับการฝึกอบรมตาม
โปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤตชวีติดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกในกลุ่มทดลอง มคีะแนนการรบัรู้
ภาวะวกิฤตชวีติดว้ยตนเองโดยรวมตํ่ากว่า สตรไีทยสมรสวยักลางคนทีไ่ม่รบัโปรแกรมการจดัการ
ภาวะวกิฤตชวีติดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกในกลุ่มควบคุม ซึง่สอดคลอ้งตามสมมตฐิานขอ้ 1 เมื่อ
พจิารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรบัรู้ภาวะวกิฤตแต่ละด้านพบว่า ภายหลงัจากการทดลอง 
ความเครยีดในกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั แต่การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์และ
การปรบัตวัทีไ่มเ่หมาะสมของกลุ่มทดลองตํ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่0.05 
 2.  สาํหรบักลุ่มทดลองพบว่า สตรไีทยสมรสวยักลางคนภายหลงัทีไ่ดร้บัการฝึกอบรมตาม
โปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤตชวีติดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกมคีะแนนการรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติ
โดยรวมตํ่ากวา่ก่อนไดร้บัฝึกอบรม ซึง่สอดคลอ้งตามสมมตฐิานขอ้ 2 เมื่อพจิารณาเฉพาะความแปรปรวน
ของการรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติแต่ละดา้นพบว่า ภายหลงัการทดลองในกลุ่มทดลองมคีวามเครยีดไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลอง แต่ละคะแนนการเผชญิปญัหา แบบมุ่งปรบัอารมณ์และการปรบัตวัที ่
ไมเ่หมาะสมตํ่ากวา่ก่อนทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี0่.05 
 3.  สตรไีทยสมรสวยักลางคนที่ได้รบัการฝึกอบรม ตามโปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤต
ชวีติดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกทีม่คีะแนนสนับสนุนทางสงัคมแตกต่างกนั มกีารรบัรูภ้าวะวกิฤต
ชวีติโดยรวมแตกต่างกนั อย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิี่ 0.05 ซึ่งสอดคล้องตามสมมติฐานขอ้ 3 และ
เมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนการรบัรู้ภาวะวิกฤตชีวิตในแต่ละด้านพบว่า ในกลุ่มที่ได้รบัการ
สนับสนุนทางสงัคมแตกต่างกนัมคีะแนนความเครยีดไม่แตกต่างกนั แต่มคีะแนนการเผชญิปญัหา
แบบมุง่ปรบัอารมณ์และการปรบัตวัแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่0.05 
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 4.  สตรไีทยในวยักลางคนทีไ่ดร้บัการฝึกอบรม ตามโปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤตชวีติ
ดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกทีม่คีะแนนบุคลกิภาพแบบหวัน่ไหวแตกต่างกนั มกีารรบัรูภ้าวะวกิฤต
ชวีติโดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่0.05 ซึง่สอดคลอ้งตามสมมตฐิานขอ้ 4 และเมื่อ
พจิารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติในแต่ละดา้น พบว่า ในกลุ่มทีม่บุีคลกิภาพ
แบบหวัน่ไหวแตกต่างกนั มคีะแนนการรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติดา้นความเครยีดแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิี ่0.05 แต่มคีะแนนการรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติดา้นการเผชญิปญัหาแบบมุ่งปรบัอารมณ์และ
การปรบัตวัไมแ่ตกต่างกนั 
 5.  สตรไีทยสมรสวยักลางคน ที่ไดร้บัการฝึกอบรมตามโปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤต
ชวีติดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกทีม่กีารควบคุมตนแตกต่างกนัมกีารรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติโดยรวม
ไมแ่ตกต่างกนัซึง่ไมส่อดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้5และเมือ่พจิารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรบัรู้
ภาวะวกิฤตชวีติในแต่ละดา้นพบวา่ ในกลุ่มทีม่กีารควบคุมตนเองแตกต่างกนัมคีะแนนการรบัรู ้ภาวะ
วกิฤตชวีติทัง้ดา้นความเครยีด การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์และการปรบัตวัไมแ่ตกต่างกนั 
 6.  สตรไีทยสมรสวยักลางคนทีม่บุีคลกิภาพแบบหวัน่ไหวตํ่าไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคม
สงู เมื่อไดร้บัการฝึกอบรมตามโปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤตชวีติ (ดา้นความเครยีดค่าเฉลีย่ = 
42.11, SD = 11.24, การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์ ค่าเฉลีย่ = 13.00, SD = 3.00 และการ
ปรบัตวัค่าเฉลีย่ = 19.11, SD = 3.37) มกีารรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติทัง้โดยรวมและแต่ละดา้น ไดแ้ก่ 
ความเครยีด การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์และปรบัตวัทีไ่มเ่หมาะสมตํ่ากว่า สตรทีีม่บุีคลกิภาพ
แบบหวัน่ไหวสงูไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคมตํ่า และไมไ่ดร้บัการฝึกอบรม ตามโปรแกรมการจดัการ
วกิฤตชวีติ (ดา้นความเครยีด คาเฉลีย่ = 25.92, SD = 7.34 การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์
ค่าเฉลีย่ = 18.92, SD = 5.66 และการปรบัตวัค่าเฉลีย่ = 27.67, SD = 7.27) อยา่งไมม่นียัสาํคญัทาง
สถติทิี ่0.05 ซึง่ไมส่อดคลอ้งตามสมมตฐิานขอ้6 
 7.  สตรไีทยสมรสวยักลางคนทีม่กีารควบคุมตนเองสูง ไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคม เมื่อ
ไดร้บัการฝึกอบรมตามโปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤตชวีติ (ดา้นความเครยีดค่าเฉลีย่ = 32.25, 
SD = 14.64 การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์ ค่าเฉลีย่ = 14.00, SD = 2.98 และการปรบัตวั 
คา่เฉลีย่ 21.00, SD = 4.00) มกีารรบัรูภ้าวะวกิฤตชวีติทัง้โดยรวมและแต่ละดา้น ไดแ้ก่ ความเครยีด 
การเผชญิปญัหา แบบมุ่งปรบัอารมณ์และการปรบัตวั ตํ่ากว่าสตรทีี่มกีารควบคุมตนตํ่า ไดร้บัการ
สนับสนุนทางสงัคมตํ่าและไมไ่ดร้บัการฝึกอบรมตามโปรแกรมการจดัการภาวะวกิฤตชวีติ (ดา้นความ 
เครยีดคา่เฉลีย่ = 34.40 , SD = 9.26 การเผชญิปญัหาแบบมุง่ปรบัอารมณ์ ค่าเฉลีย่ = 18.67, SD = 
3.44 และการปรบัตวัค่าเฉลีย่ = 28.00, SD = 4.93) อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิี0่.05 ซึง่ไมส่อดคลอ้ง
ตามสมมตฐิานขอ้ 7  
 8.  ความเครยีด การเผชญิปญัหา แบบมุ่งปรบัอารมณ์ และการปรบัตวั สามารถทํานาย
ความสุขใจของสตรไีทยสมรสวยักลางคนไดใ้นระดบัปานกลาง คดิเป็นรอ้ย 41.1 และ การปรบัตวัมี
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น้ําหนักอทิธพิลสงูสุดต่อความสุขใจในทศิทางตรงขา้มดว้ยค่าเบตา้ () เท่ากบั 0.185 และ 0.021 
ตามลาํดบั ซึง่สอดคลอ้งตามสมมตฐิานขอ้8 
 จุฑามาศ พุ่มพนัธ์วงศ์ (2553) ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกําลังกายต่อ
พฤตกิรรมการออกกาํลงักายของสตรวียัทาํงานในเขตเทศบาลตําบลหนองร ีอาํเภอบ่อพลอย จงัหวดั
กาญจนบุรกีารออกกําลงักายเป็นวธิหีน่ึงในการส่งเสรมิสุขภาพ และลดภาวะเสีย่งต่อการเกดิโรค
ต่างๆ ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึสนใจศกึษาการสง่เสรมิการออกกําลงักายของสตรวียัทาํงาน โดยมคีวามมุ่ง
หมายเพื่อศกึษาการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลงักายของสตรวียัทํางาน ในเขตเทศบาล
ตําบลหนองร ีอาํเภอบ่อพลอย จงัหวดักาญจนบุร ีจาํนวน 35 คน อายุ 25–59 ปี ซึง่ไดจ้ากการเลอืก
แบบสมคัรใจ รปูแบบการวจิยัเป็นแบบกึง่ทดลองหน่ึงกลุ่ม วดัก่อนและหลงัการทดลอง โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งไดร้ว่มกจิกรรมการสง่เสรมิการออกกําลงักาย ประกอบดว้ย การใหค้วามรู ้การเสนอตวัแบบ 
การสาธติ การฝึกปฏบิตั ิ และการใหส้ิง่ชกัจงู ระยะเวลาเขา้รว่มกจิกรรม จาํนวน 8 สปัดาห ์ เกบ็
ขอ้มลูก่อนและหลงัการทดลองโดยใชแ้บบสอบถาม การวเิคราะหข์อ้มลูใช ้ ค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบน
มาตรฐาน และการทดสอบสมมตฐิานใช ้Paired t-test ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่ง
มคีวามรู ้ การรบัรูป้ระโยชน์และการรบัรูอุ้ปสรรคการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัด ี แต่มกีารรบัรูค้วาม 
สามารถตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง และการปฏบิตัติวัในการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัตํ่า ซึง่เพิม่ขึน้
จากก่อนการทดลองอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05โดยสรุปโปรแกรมการส่งเสรมิการออก
กําลงักายของสตรวียัทาํงาน มผีลทาํใหส้ตรวียัทาํงานมกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกําลงักาย
ไปในทางทีด่ขี ึน้ จงึควรใหห้น่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งพจิารณานําโปรแกรมดงักล่าวไปประยุกตใ์ชเ้พื่อการ
สง่เสรมิสขุภาพในพืน้ทีอ่ื่นๆ ต่อไป 
 ชลธชิา แสงใสแกว้ (2553) ศกึษาปจัจยัทีส่่งผลต่อการวางแผนการใชเ้วลาของบุคลากรใน
กองบรรณาธกิารนิตยสารสายผูห้ญงิ บรษิทั อมรนิทรพ์ริน้ติ้งแอนดพ์บัลชิชิง่ จํากดั (มหาชน) เขต
ตลิง่ชนั กรุงเทพมหานคร ปจัจยัทีศ่กึษา จําแนกเป็น 3 ปจัจยั ไดแ้ก่ ปจัจยัดา้นส่วนตวั ไดแ้ก่ อาย ุ
ประสบการณ์ในการทางาน นิสยัในการทํางาน และบุคลกิภาพ ปจัจยัดา้นครอบครวั ไดแ้ก่ ภาระความ
รบัผดิชอบต่อครอบครวั และปจัจยัดา้นสภาพแวดลอ้มในการทางาน ไดแ้ก่ สมัพนัธภาพระหว่างบุคลากร
ในกองบรรณาธิการนิตยสารสายผู้หญิงและหวัหน้างาน และสมัพนัธภาพระหว่างบุคลากรในกอง
บรรณาธิการนิตยสารสายผู้หญิงกบัเพื่อนร่วมงาน กลุ่มตวัอย่างเป็นบุคลากรในกองบรรณาธิการ
นิตยสารสายผู้หญิง จํานวน 116 คน ซึ่งใช้เป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดเครื่องมอืที่ใช้ในการศึกษา
ค้นคว้า ได้แก่ แบบสอบถามองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการวางแผนการใช้เวลาในการเรียนที่
เหมาะสม สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู คอื การหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั และการ
วเิคราะหก์ารถดถอยพหคุณู 
 ผลการศกึษาพบวา่  
  1.  ปจัจยัทีม่คีวามสมัพนัธท์างบวกกบัการวางแผนการใชเ้วลาในการทํางานของบุคลากร 
ในกองบรรณาธกิารนิตยสารสายผูห้ญงิ บรษิทั อมรนิทรพ์ริน้ติง้แอนดพ์บัลชิชิง่ จาํกดั (มหาชน)  
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เขตตลิง่ชนั กรงุเทพมหานครอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ม ี4 ปจัจยั ไดแ้ก่ อายุ (X1) นิสยั
ในการทางาน (X3) บุคลกิภาพ (X4) และสมัพนัธภาพระหว่างบุคลากรในกองบรรณาธกิารนิตยสาร
สายผูห้ญงิและเพือ่นรว่มงาน (X7)  
  2. ปจัจยัทีไ่ม่มคีวามสมัพนัธก์บัการวางแผนการใชเ้วลาในการทํางานของบุคลากรในกอง
บรรณาธกิารนิตยสารสายผูห้ญงิ บรษิทั อมรนิทรพ์ริน้ติง้แอนดพ์บัลชิชิง่ จากดั (มหาชน) เขต ตลิง่
ชนั กรุงเทพมหานคร ม ี 3 ปจัจยั ไดแ้ก่ ประสบการณ์ในการทางาน (X2) ภาระความรบัผดิชอบต่อ
ครอบครวั (X5) และสมัพนัธภาพระหว่างบุคลากรในกองบรรณาธกิารนิตยสารสายผูห้ญงิและ
หวัหน้างาน (X6)  
  3.  ปจัจยัทีส่ง่ผลต่อการวางแผนการใชเ้วลาในการทาํงานของบุคลากรในกองบรรณาธกิาร
นิตยสารสายผูห้ญงิ บรษิทั อมรนิทรพ์ริน้ติง้แอนดพ์บัลชิชิง่ จาํกดั (มหาชน) เขตตลิง่ชนั กรุงเทพมหานคร 
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ม ี 3 ปจัจยั โดยเรยีงลําดบัจากปจัจยัทีม่อีทิธพิล มากทีสุ่ดไป
หาปจัจยัทีม่อีทิธพิลน้อยทีสุ่ด ไดแ้ก่ นิสยัในการทาํงาน (X3) สมัพนัธภาพระหว่างบุคลากรในกอง
บรรณาธกิารนิตยสารสายผูห้ญงิและเพื่อนร่วมงาน(X7) และสมัพนัธภาพระหว่างบุคลากรในกอง
บรรณาธกิารนิตยสารสายผูห้ญงิและหวัหน้างาน (X6) ซึง่ปจัจยัทัง้ 3 ปจัจยัน้ี สามารถรว่มกนั
อธิบายความแปรปรวนการวางแผนการใช้เวลาในการทํางานของบุคลากรในกองบรรณาธิการ
นิตยสารสายผูห้ญงิ บรษิทั อมรนิทรพ์ริน้ติ้งแอนดพ์บัลชิชิง่ จากดั (มหาชน) เขต ตลิง่ชนั 
กรงุเทพมหานคร ไดร้อ้ยละ 56.70 
  4.  สมการพยากรณ์การวางแผนการใชเ้วลาในการทางานของบุคลากรในกองบรรณาธกิาร
นิตยสารสายผูห้ญงิ บรษิทั อมรนิทรพ์ริน้ติง้แอนดพ์บัลชิชิง่ จาํกดั (มหาชน) เขตตลิง่ชนั  
กรุงเทพมหานคร มดีงัต่อไปน้ี 4.1 ในรปูคะแนนดบิ ไดแ้ก่ = -.055 + .824 X3 +.249 X7 -.121 X6 
Y 4.2 ในรปูคะแนนมาตรฐาน ไดแ้ก่ Z = .654 X3 +.235 X7 -.135 X6 
 เสาวนิจ นิจอนนัตช์ยั และคณะ (2553: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรื่อง คุณภาพชวีติสตรภีายใต้
รฐัธรรมนูญ พ.ศ. 2550 และกฎหมายทีเ่กีย่วขอ้ง ผลการศกึษาพบว่าแมเ้จตนาของรฐัธรรมนูญ พ.ศ. 
2550 จะเน้นในเรื่องความเท่าเทยีมกนัทางเพศ การลดอคตเิพศ การปกป้องสทิธ ิและความเป็น
เอกภาพและมสี่วนร่วมของครอบครวั แต่สตรไีทยส่วนใหญ่ยงัคงไม่รูส้ทิธแิละวธิกีารที่เขา้ถงึสทิธ ิ
ส่วนผูป้ฏบิตัิงานกไ็ม่เขา้ใจเจตนารมณ์ที่แท้จรงิของกฎหมาย สตรจีํานวนหน่ึงในสามยงัเผชญิกบั
ความรุนแรงในครอบครวั ภาครฐัเป็นกลไกหลกัในการพฒันาสตรี โดยมีสํานักกิจการสตรีและ
สถาบนัครอบครวั กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัง่คงของมนุษย ์เป็นหน่วยงานรบัผดิชอบ
หลกั ในส่วนองคก์ารบรหิารส่วนตําบลมกีารจดัสรรงบประมาณในการพฒันาสตรจีํานวนน้อยเพยีง
รอ้ยละ 4.83 ในปี พ.ศ. 2550 และมสีดัสว่นลดลงเป็นรอ้ยละ 3.94 ในปีพ.ศ. 2551 
 รชันีกร แซ่วงั (2555:) ศึกษาการใช้เวลาว่างของผูห้ญิงแตกต่างกบัผูช้ายเน่ืองจากการ
ประกอบสรา้งทางสงัคมและความไมเ่ท่าเทยีมกนัระหว่างเพศ ผูห้ญงิมกัถูกยดึโยงกบัพืน้ทีส่่วนตวัที่
เชื่อมโยงกบับา้น งานบา้นและการใชเ้วลาวา่งอยา่งมเีงือ่นไข หากเมื่อใดผูห้ญงิตอ้งการมสีว่นรว่มใน
พืน้ทีส่าธารณะ ซึง่เป็นของผูช้าย ผูห้ญงิต้องประสบปญัหาการกดีกนัและอคตทิางเพศตามแนวคดิ
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แบบปิตาธปิไตย ดว้ยเหตุน้ีประเดน็เรื่องผูห้ญงิและการท่องเทีย่วส่วนใหญ่จงึมุ่งส่งเสรมิการมสี่วน
ร่วมและความเท่าเทียมกัน แต่แนวคิดสตรีนิยมสายวัฒนธรรมและมุมมองหลังสมยัใหม่ได้ให้
ความหมายของความเป็นหญงิทีต่รงขา้มกบัปิตาธปิไตย โดยมองว่าความเป็นหญงิมอีํานาจต่อรอง
มิได้อ่อนด้อย และมีความหลากหลาย ด้วยแนวคิดดังกล่าว ทําให้มุมมองด้านผู้หญิงและการ
ท่องเที่ยวเปิดกว้างสู่บริบทอื่นๆ และประยุกต์ให้เข้ากับความหลากหลายของนักท่องเที่ยวอนั
เน่ืองมาจากความหลากหลายของผูห้ญงิ ซึง่ไม่ไดม้เีพยีงความหลากหลายเท่านัน้ ผูห้ญงิยงัมคีวาม
เป็นปจัเจก ที่ทําใหเ้กดิตลาดเฉพาะกลุ่มเน่ืองจากความต้องการเฉพาะบุคคลแตกต่างกนัไป ทัง้น้ี
ตอ้งมกีารศกึษาและพฒันาเพือ่ตอบสนองความตอ้งการของนกัทอ่งเทีย่วในอนาคต 
 จริวุฒ ิหลอมประโคน และประพล เปรมทองสุข (2555) ศกึษารปูแบบการดาํเนินชวีติของ
ผูห้ญิงวยัทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวจิยัพบว่า รูปแบบการดําเนินชวีติของผูห้ญิงวยั
ทาํงานในเขตกรงุเทพมหานคร สามารถจดักลุ่มไดท้ัง้สิน้ 8 กลุ่ม ดงัน้ี กลุ่มที ่1 กลุ่มสาววยัทาํงานใส่
ใจเรื่องความบนัเทงิและกจิกรรมนอกบา้น กลุ่มที ่2 กลุ่มสาวทํางานนักพฒันาใส่ใจเรื่องธรรมะและ
การท่องเที่ยว กลุ่มที่ 3 กลุ่มสาววยัทํางานนักประชาธปิไตย ยดึหลกัทางสายกลาง กลุ่มที่ 4 กลุ่ม
สาววยัทํางานทีใ่ส่ใจในการเลอืกชุดชัน้ใน กลุ่มที่ 5 กลุ่มสาววยัทํางานใส่ใจสุขภาพ กลุ่มที ่6 กลุ่ม
สาววยัทํางานรกัครอบครวั กลุ่มที่ 7 กลุ่มสาววยัทํางานรบัประทานอาหารจานด่วน และกลุ่มที่ 8 
กลุ่มสาววยัทาํงานชอบเรือ่งการทาํนายทายทกั 
 วณิชา กิจวรพฒัน์ (2556) ศึกษาการพฒันาโปรแกรมควบคุมน้ําหนักสําหรบัหญิงวยั
ทาํงานทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ การศกึษาครัง้น้ีมจุีดมุง่หมายทีจ่ะพฒันาและประเมนิ ผลการทดลอง
ใชคู้่มอืโปรแกรมควบคุมน้ําหนักต่อการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการกนิ แบบแผนการออกกําลงักาย 
การ บรโิภคอาหาร องคป์ระกอบของร่างกาย และชวีเคมขีองร่างกายทีด่ขี ึน้ในกลุ่มหญงิวยัทํางานที่
มภีาวะโภชนาการเกนิ รปูแบบการวจิยักึง่ทดลอง เป็นแบบ pretest posttest control group design 
มกีลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม กลุ่มเปรยีบเทยีบ 1 กลุ่ม กลุ่มเปรยีบเทยีบ 1 กลุ่มๆ ละ 32 คน ดําเนินการ
เก็บขอ้มูลระหว่างเดอืนตุลาคม 2545–เมษายน 2546 กลุ่มตวัอย่าง คอื เจ้าหน้าที่ธุรการการเงนิ 
กระทรวงสาธารณสุข จงัหวดันนทบุรทีีม่สีุขภาพด ีอายุ 35–45 ปี ค่าดรรชนีมวลกาย (BMI) 24-34 
กิโลกรัม /ตารางเมตร  และมีความพร้อมที่จะควบคุมน้ําหนัก  กลุ่มทดลองจะได้ร ับคู่มือ
โปรแกรมควบคุมน้ําหนักศกึษาดว้ยตนเอง 12 สปัดาห ์โดยพบปะกบัผูจ้ดัโปรแกรม ฯ ทุกสปัดาห ์
และช่วงติดตามอกี 12 สปัดาห์ ไดร้บัการกระตุ้นเตอืนทุก 2 สปัดาห ์สถติิ Repeated ANOVA 
Analysis และ Stepwise regression ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มทดลองมคีะแนนพฤตกิรรมการกนิดี
ขึ้น การเดินเพื่อการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น การบริโภคอาหาร น้ําหนักตัว ค่าดรรชนีมวลกาย 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรา่งกาย วดัรอบเอว อตัราสว่นเสน้รอบวงเอวสะโพก เสน้รอบวงแขน เสน้รอบวงตน้
ขา และไขมนัในเลอืดลดลง และลดลงมากกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบจํานวนรอ้ยละ 43.8 และ 56.2 ของ
กลุ่มตวัอย่างมกีลุ่มทดลองน้ําหนักลดไดม้ากกว่ารอ้ยละ 5 ของน้ําหนักเริม่ต้นในสปัดาหท์ี ่12 และ 
24 ตามลําดบั และรอ้ยละ 15.6 ของกลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองน้ําหนักลดได้มากกว่ารอ้ยละ 10 
ของน้ําหนักเริม่ตน้ในสปัดาหท์ี ่24 สาํหรบัคะแนนของพฤตกิรรมการกนิ และคะแนนของการจํากดั
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อาหารทาํนายเปอรเ์ซน็ตข์องน้ําหนกัทีล่ดลงในสปัดาหท์ี ่12 และ 24 R 2 = .098 P < .05 และ R 2 
= P < .05 ตามลําดบั การถอนตวัจากโปรแกรมกลางคนัของกลุ่มตวัอยา่งมอีตัราตํ่าคดิเป็น 6.8% 
โปรแกรมควบคุมน้ําหนักไดร้บัการยอมรบัจากกลุ่มตวัอย่างว่าสามารถใชเ้ป็นคู่มอืควบคุมน้ําหนัก   
ไดด้ ี 
 
 งานวิจยัต่างประเทศ 
  วูด และคณะ (Woodว et al. 1989) ไดศ้กึษาเรื่องความแตกต่างของเพศในสุขภาวะดา้น
บวก การพจิารณารูปแบบของอารมณ์และสถานภาพสมรส จากการศกึกาพบว่าผูห้ญิงมคีวามสุข
และความพงึพอใจในชวีติมากกว่าผูช้าย เป็นความแตกต่างทางเพศซึ่งสามารถอธบิายถงึบทบาท
ทางสงัคมของชายและหญิง สตรมีบีทบาททางเพศมกีารตอบสนองความรูส้กึทางอารมณ์มากขึน้ 
นอกจากน้ีบทบาททีเ่กีย่วขอ้งกบัประสบการณ์กบัทศันคต ิทกัษะทีเ่หมาะสม เมื่อเปรยีบเทยีบผูห้ญงิ
มสีุขภาวะดกีว่าผูช้าย นอกจากน้ียงัพบว่า ผูห้ญงิทีแ่ต่งงานแลว้กบัยงัไม่แต่งงาน มสีุขภาวะทดี ีแต่ 
ผูห้ญงิมคีวามแขง็แรงมากกวา่ผูช้าย  
 มวิรรู ิ(Muiruri. 1994) ไดท้าํวจิยัเรื่อง การใชเ้วลาว่างของสตรทีีท่าํงานในเมอืง: กรณีศกึษา
จากกรงุไรโรบ ีประเทศเคนยา ผลการศกึษาพบวา่ตวัแปรดา้นเศรษฐกจิและสงัคม เชน่ 
อายุ การศกึษา รายได ้สถานภาพ ระดบัการจา้งงาน มอีทิธพิลสําคญัในการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง 
สตรสี่วนใหญ่จะทําเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างในบรเิวณที่ใกล้ๆ บา้น และมคี่าใชจ้่ายในการเขา้
ร่วมที่ไม่แพงเกนิไป และมคีวามสะดวก ช่วงเวลาที่สตรมีเีวลาว่างจากการทํางานและภาระงานบ้าน 
เมือ่มเีวลาวา่งกจ็ะอา่นหนงัสอื ดโูทรทศัน์ หรอืนัง่พกัเพือ่ผอ่นคลายตนเอง 
  เอนเดอรซ์นั (Henderson. 2002) ไดท้าํวจิยัเรื่อง ไดท้าํการวจิยัเกีย่วกบั ผูห้ญงิและการใช้
เวลาว่างในอดตีที่ผ่านมา 20 ปี มกีารขยายตวัไปทัว่โลก มกีารพจิารณาถงึความหมายของการใช้
เวลาว่างทีม่มีุมมองทีแ่ตกต่างกนัออกไป ซึง่เมื่อใน 5 ปีทีผ่่านมาไดม้ทีฤษฎทีีห่ลากหลายมุมมองที่
จะพจิารณาถงึการใชเ้วลาว่างของสตร ีและกล่าวว่าสตรไีม่สามารถทําอะไรไดห้มดทุกอย่าง ซึ่งใน
การศกึษาครัง้น้ีไดศ้กึษาสถานการณ์ในชวีติของเดก็และสตรไีดท้ําการวเิคราะหถ์งึแนวโน้มและผล
ของการใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิและมมุมองในอนาคต  
 โอเฟริท์ (Olfert. 2003) ไดศ้กึษาวจิยั เรื่องตวัชีว้ดัคุณภาพชวีติของการใชเ้วลาว่าง 
คุณภาพชวีติทีเ่ป็นองคป์ระกอบสําคญัในการวดัคุณภาพ คอื สงัคมและชุมชนทีม่ผีลต่อการใชเ้วลา
ว่างและคุณภาพชวีติ ซึ่งไดม้กีารวดัใน 4 ดา้นคอื ดา้นสิง่แวดลอ้ม ดา้นสงัคม ดา้นบุคคล และดา้น
เศรษฐกจิ การวเิคราะหค์รัง้น้ีเพื่อนําไปใชก้ารทําขอ้มูลและการวางแผนกลยุทธ์ในการพฒันาเมอืง
และทาํแผนธุรกจิของเมอืง  
 เฮกเทอร และฮดูา (Akhtar; & Huda0 2006) ไดท้าํวจิยัเรื่อง พฤตกิรรมการใชเ้วลาว่าง
ของผูห้ญงิทาํงานในบงัคลาเทศพบวา่ สถานการณ์ของผูห้ญงิในบงัคลาเทศไมแ่ตกต่างจากผูห้ญงิทัว่
ทุกมุมโลกกล่าวคอื ผูห้ญงิทีท่ํางานจะมเีวลาน้อยในทีจ่ะเขา้ร่วมกจิกรรมนนัทนาการ และตอ้งเผชญิ
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กบัข้อจํากดัและผู้หญิงที่แต่งงานแล้วจะมีภาระทางครอบครวัซึ่งทําให้หาเวลายากที่จะเข้าร่วม
กจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง ซึง่เมือ่มเีวลาวา่งผูห้ญงิกจ็ะ ดทูวี ีฟงัเพลง อา่นหนงัสอื ไปพบเพื่อน ซึง่เป็น
รปูแบบการใชเ้วลาวา่งของผูห้ญงิวยัทาํงานทีพ่บมากทีส่ดุ 
  ไอวาซาก ิ(Iwasaki. 2007) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง การใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติในบรบิท
วฒันธรรมและนานาชาต ิและความหลากหลายทางวฒันธรรม ซึง่ไดม้กีารศกึษาวรรณกรรมเกีย่วกบั
การใชเ้วลาว่างและคุณภาพชวีติจากทัว่โลก เพื่อแสดงใหเ้หน็ความหลากหลายของสงัคม นัน้ไดแ้ก่ 
เอเชยี ตะวนัออกกลาง และบรบิทของชุมชนพืน้เมอืง วจิยัน้ีมจุีดมุ่งหมายการบูรณาการและ
สงัเคราะหค์วามรูท้ีไ่ดไ้ปการพฒันาเกีย่วกบัการใชเ้วลาว่างทีส่ามารถนําไปสูคุ่ณภาพชวีติจากมุมมอง
ต่างประเทศและขา้มวฒันธรรม ซึง่อธบิายการเชื่อมโยงคุณภาพชวีติกบัการใชเ้วลาวา่งโดยรวม 
ในการทําใหคุ้ณภาพชวีติดขีึน้ ไดแ้ก่ (ก) ดา้นอารมณ์ในเชงิบวกและประสบการณ์ที่ไดจ้ากการใช้
เวลาว่าง (ข) ดา้นอตัลกัษณ์ในเชงิบวกและภาคภูมใิจในตนเองทีไ่ดจ้ากการการใชเ้วลาว่าง (ค) ดา้น
สงัคม และการเชื่อมต่อทางวฒันธรรม ความสามคัคผีา่นการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง (ง) การ
มสี่วนร่วมในการใชเ้วลาว่างเพื่อการเรยีนรูแ้ละการพฒันามนุษย ์แต่ในความเป็นจรงิของความไม่
สมดุลของอํานาจและความไมเ่ท่าเทยีมกนัควรจะไดร้บัการยอมรบัและการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมทาง
สงัคมวฒันธรรมและการเมอืง โดยเฉพาะอย่างยิง่การใหบ้รกิารทีเ่กี่ยวขอ้งกบัวฒันธรรมและโอกาสใน
การพกัผ่อนที่มคีวามหมายสําหรบักลุ่มประชากรด้อยโอกาสทัว่โลกเหน็ได้ชดัว่าเป็นความสําคญั
สงูสดุ 
  เอนเดอรซ์นั (Henderson. 2007) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง สตรแีละการใชเ้วลาว่างในตรวจสอบ
เชงิบูรณาการเกีย่วสตรแีละการใชเ้วลาว่างจากมุมมองทีแ่ตกต่างกนั การศกึษาน้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อ
ศกึษาแนวโน้มของการใช้เวลาว่างของสตรโีดยเลอืกกลุ่มประเทศที่สื่อสารเป็นภาษาองักฤษ ผล
การศกึษาพบว่า การใชเ้วลาว่างของสตรจีากทีผ่่านมามกีารต่อต้านในเรื่องเพศและการใชเ้วลาว่าง 
ขอ้จาํกดัของสตรแีละปจัจยัทางสงัคมในการใชเ้วลาวา่ง 
  มารเ์ฮสมาน และเอซซิาป (Kumaraswamy; & Azizah. 2007) ไดศ้กึษาเรื่อง สุขภาวะทาง
จติวสิยัของสตรซีึง่เป็นการศกึษาในโปรแกรมดา้นสุขภาวะของสตรโีดยทัว่ไป วธิกีารดาํเนินชวีติทีม่ี
สขุภาพด ีการจดัการความเครยีด และการสนบัสนุนจากสงัคม การใหส้ตรไีดต้ระหนกัรูแ้ละเกดิความ
มัน่ใจในตนเอง มคีวามเชื่อมัน่ เพื่อใหเ้กดิสุขภาวะที่ด ีปจัจยัที่ทําใหส้ตรมีสีุขภาวะที่ดใีนระดบัที่
พฒันาตามลําดบัช่วงวยั สิง่ทีต่ามมาคอืการเปลีย่นแปลงในตนเอง และความเครยีดทีต่อ้งเผชญิเมื่อ
เทยีบกบัผูช้าย ตวัชี้วดัที่ทําใหส้ตรมีสีุขภาวะทางกาย สงัคม จติใจ และจติวญิญาณ เปลี่ยนไปคอื 
เมื่อสตรเีริม่ทํางาน แต่งงาน มคีรอบครวั และมบุีตร สิง่เหล่าน้ีทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ชดัเจนเกี่ยวกบัสุขภาวะทางจิตวิสยั ดงันัน้ หากสตรมีปีระสบการณ์ในด้านต่างๆ ดีก็จะส่งเสรมิ
ความสมัพนัธ์ด้านบวกให้กบครอบครวั สตรทีี่มสีุขภาพทางกายและจติด ีก็จะทําใหเ้กิดความพงึ
พอใจในอาชพี และเกดิการเคารพตนเอง จงึเหน็ไดว้า่โปรแกรมการใชเ้วลาสาํหรบัสตรวียัทาํงานเป็น
สว่นหน่ึงทีช่ว่ยพฒันาความสขุทีท่าํใหเ้กดิความรูส้กึทีด่ ีการตระหนกัรูแ้ละการเหน็คุณค่าในตนเองที่
ดแีละเหมาะสม ซึง่จะทาํใหส้ตรวียัทาํงานมคีุณภาพชวีติทีด่แีละยัง่ยนื 
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  บาราจา ซากานี และ คณะ (Brajsa–Zganee; et al. 2011) ไดศ้กึษาเรื่องคุณภาพชวีติและ
กจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีส่นับสนุนสุขภาวะทางจติวสิยั คุณภาพชวีติเป็นตวักําหนดเกี่ยวกบัปจัจยั
วตัถุประสงค์ และความเข้าใจทางจิตวิสยัที่มีอิทธิพลต่อชีวิตมนุษย์ กิจกรรมการใช้เวลาว่างมี
ความสาํคญัมากกบับทบาทในสขุภาวะทางจติวสิยั เพราะเป็นโอกาสทีจ่ะเอือ้อาํนวยในการพบคุณค่า
ของชวีติ และความตอ้งการการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทําใหบุ้คคลไดส้รา้งความสมัพนัธใ์น
สงัคม มอีารมณ์ในมุมบวก นอกจากน้ียงัทาํใหไ้ดร้บัทกัษะและความรู ้ช่วยปรบัปรุงคุณภาพชวีติ ใน
งานวจิยัน้ีไดส้าํรวจกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งทีท่าํใหส้ขุภาวะทางจติวสิยัดขีึน้ 
 ลนินงั และคณะ (Liang; et al. 2012) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง ความพงึพอใจของการพกัผอ่นและ
คุณภาพชวีติในประเทศจนี ญี่ปุ่น และเกาหลใีต:้ ในการตรวจสอบแนวคดิของคุณภาพชวีติและ
ความสมัพนัธ์ระหว่างความพงึพอใจของการพกัผ่อนหย่อนใจและคุณภาพชวีติในการน้ี โดยเฉพาะ
ในภูมภิาคเอเชยี ประชากร ผลการวเิคราะหแ์สดงใหเ้หน็ถงึปจัจยัทีย่นืยนัความถูกตอ้งของแนวคดิ
คุณภาพชวีติขึน้อยู่กบัความพงึพอใจ (เช่น การใชเ้วลาว่าง รายได ้สุขภาพ ครอบครวั จติวญิญาณ
และมติรภาพ) ต่อจากนัน้สรา้งแบบจําลองคุณภาพชวีติในด้านความพงึพอใจและการใช้เวลาว่าง 
แสดงใหเ้หน็ว่าผลความพงึพอใจของการพกัผ่อนทีเ่ป็นอสิระความสมัพนัธ์เชงิบวกกบัคุณภาพชวีติ
เฉพาะในเกาหลใีตแ้มว้่ามาตรการความพงึพอใจของรายไดอ้ื่นๆ รวมทัง้สุขภาพและความพงึพอใจ
ของจิตวิญญาณที่มคีวามสําคญัอย่างต่อเน่ืองในทัง้สามประเทศ การค้นพบน้ีอาจเป็นประโยชน์
สําหรบันโยบายการพฒันาประเทศที่มคีวามสําคญัและบรกิารเพื่อปรบัปรุงคุณภาพชวีติในแต่ละ
ประเทศ  
 สาตารโ์รน่า (Stavroula. 2012) ไดศ้กึษาวจิยั เรื่องการวเิคราะหค์ุณภาพชวีติของวยั
กลางคนและสตรผีู้สูงอายุ ที่มสี่วนร่วมในการออกกําลงักาย การเต้นรําเพื่อสุขภาพ ในช่วงสาม
ทศวรรษทีผ่่านมามกีารเปลีย่นแปลงทีส่าํคญัในชวีติของผูห้ญงิในกรซี บทบาทสตรแีละสถานะไดร้บั
การยกระดบัวถิชีวีติของคนใหม้รีะดบัการเปลีย่นแปลงทีส่มบูรณ์ ในดา้นอาชพีและสว่นบุคคล ความ
แตกต่างในชวีติประจาํวนัไดแ้ก่ เวลา สงัคม การพกัผอ่น การต่อสูเ้พือ่สว่นตนเอง ความกา้วหน้า ทาํ
ใหเ้กดิการแสดงออกของตนเอง และสามารถทําไดโ้ดยการสรา้งสรรค ์วตัถุประสงคข์องการศกึษาน้ี
คอื การสาํรวจและการศกึษาการใชข้องสตรเีกีย่วกบัแรงจงูใจและความตัง้ใจทีอ่ยากมสีว่นรว่มในการ
จดักิจกรรมให้ความรู้ วิธีการของการศึกษาคือ การสมัภาษณ์สตรเีกี่ยวกบัการเข้าร่วมกิจกรรม 
ผลการวิจยัหลกัของการศึกษาครัง้น้ีแสดงให้เห็นว่าสตรทีี่มกีารศึกษาขัน้พื้นฐานมพีจิารณาการ
เรยีนรูใ้นช่วงเวลาว่างเป็นสิง่จําเป็นสําหรบัการพฒันาส่วนบุคคล เช่นเดยีวกบั การพฒันาทกัษะ
ความคดิสรา้งสรรค ์และมองหาการสนบัสนุนทางสงัคมและโปรแกรม 
  เพอรี ่และฟูลาก่า (Parry; & Fullagar. 2013) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง สตร ีนันทนาการ การ
วจิยัในยคุรว่มสมยั การวจิยัเรือ่งสตร ีกฬีาและการใชเ้วลาวา่งทีช่ว่งหวัเลีย้วหวัต่อทีส่าํคญั ในฐานะที่
เป็นนกัวชิาการไดว้จิยัการใชเ้วลาวา่งของสตรซีึง่ตระหนกัถงึความจาํเป็นทีจ่ะสะทอ้นใหเ้หน็ถงึการมี
ส่วนร่วมคิดและยงัคงเรียกร้องสิทธิสตรีในการทําแผนที่ทิศทางใหม่เพื่อให้มีการเปลี่ยนแปลง 
เป้าหมายเพื่อ ทําหน้าที่เป็นแรงกระตุ้นในเรื่องของการใช้เวลาว่างของสตรทีี่จะมุ่งเน้นในประเดน็
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ความร่วมสมยั และดําเนินการร่วมกนัผ่านการทํางานร่วมกนัทัง้การวิจยัและอื่นๆ วิธีการที่เป็น
รปูธรรมมากขึน้ การเปลีย่นแปลงและนวตักรรมในรปูแบบทีเ่รยีกรอ้งสทิธสิตร ี
  ซองและซอง (Song; & Song. 2013) ได้ศึกษาเรื่อง ปจัจยัที่มอีทิธิพลต่อคุณภาพชวีติ
ผูห้ญงิในการเขา้ร่วมการเต้นเพื่อสุขภาพ การวจิยัเป็นการศกึษาปจัจยัที่มอีทิธพิลต่อคุณภาพชวีติ
ของผู้หญิงในการเข้าร่วมการเต้นเพื่อสุขภาพในการศึกษาได้ทําการวิเคราะห์สํารวจด้วย
แบบสอบถามจากผูห้ญงิจํานวน 192 คน จากเดอืนสงิหาคมถงึกนัยายน 2013 ผลการศกึษาพบว่า
ผูห้ญงิมคีวามนับถอืตนเอง สถานะทางสุขภาพ สถานภาพ และ ความสุขทางดา้นจติใจ คดิเป็น 54 
เปอรเ์ซน็ต ์ของความแปรปรวนในคุณภาพชวีติของผูเ้ขา้รว่มโครงการเตน้เพือ่สขุภาพ 
 



บทท่ี  3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 การวจิยัเรื่อง การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียั
ทาํงาน เป็นการศกึษาวจิยัและพฒันา ( Research and Development) ซึง่ผูว้จิยัไดก้ําหนดขัน้ตอน
การดาํเนินงาน ดงัน้ี 
 1.  กาํหนดประชากรและการเลอืกสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  การสรา้งและหาคุณภาพเครือ่งมอื 
 3.  ขัน้ตอนการวจิยั 
 4.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 5.  การจดัการขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
กาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากรในการวจิยัครัง้น้ีไดแ้ก่ สตรวียัทาํงานอายุ 25-40 ปี ทีส่งักดัในสถาบนัอุดมศกึษา 
จาํนวน 20,561 คน ( สถาบนัการอุดมศกึษา, 2558) ทีส่งักดัในสถาบนัอุดมศกึษา 
 การเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
 1.  กลุ่มตวัอย่างที่ใชต้อบแบบสอบถามเพื่อศกึษาความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่าง
ของสตรีวยัทํางาน จํานวน 400 คน ที่มีอายุ 25-40 ปี ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน ( 
Multistage Random Sampling) จากการสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย ( Simple Random Sampling ) ดว้ย
วิธีการจบัฉลากเพื่อทําการเลือกกลุ่มตัวอย่างจากการแบ่งเขตของกรุงเทพมหานคร โดยแบ่ง
ออกเป็น 6 เขตการปกครอง ได้แก่ 6 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มรตันโกสนิทร์ กลุ่มบูรพา กลุ่มศรนีครนิทร ์
กลุ่มเจา้พระยา กลุ่มกรงุธนใต ้และกลุ่มกรงุธนเหนือ 
 2.  กลุ่มตวัอย่างในการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตร ี
วยัทํางาน ไดแ้ก่ บุคลากรของมหาวทิยาลยัรามคําแหง กทม. ( เจาะจง ) จํานวน 60 คน การเลอืก
กลุ่มตวัอย่างสําหรบัการทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต ทําโดยการ
สอบถามความสมคัรใจของบุคลากรของมหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 71 คน โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างทําแบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน เรยีงคะแนนจากสูงสุดถึงตํ่าสุด เลือกคนที่ได้
คะแนนมากกว่าค่า  จาํนวน 30 คน และน้อยกว่าค่า  อกี 30 คน ทาํการสุม่แบบจบัคู่( Match-
Paired Sampling) ออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและ กลุ่มควบคุมอกี 30 คน 
 3.  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของ
สตรวียัทํางาน โดยนําไปขยายผลสตรวียัทํางานมหาวทิยาลยั 4 ภาค ไดแ้ก่ ภาคเหนือ ภาคกลาง 
ภาคใต ้และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ การเลอืกกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการขยายผลการวจิยั โดยทําการ
เลอืกแบบงา่ย (Simple Random Sampling) ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์จาํนวน 30 คน 
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มหาวิทยาลัย เทคโนโลยีสุรนารี 30 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช 30 คน และ
มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ี 30 คน 
  
เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1.  แบบสอบถามความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 2.  แบบสอบถามวดัคุณภาพชวีติ 
 3.  โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 4.  คูม่อืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 
 แผนการทดลอง 
 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัแบบสองกลุ่ม (Two Groups Pretest-Posttest Design) โดยมี
แบบแผนการทดลองดว้ย 
 
ตาราง 7  แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่ม วดัก่อนทดลอง ทดลอง วดัหลงัทดลอง 
W1 O1 X O1 
W2 O2 - O2 

  
 สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการแทนการวจิยั 
 W1  แทน กลุ่มทดลอง 
 W2  แทน กลุ่มควบคุม 
 O1  แทน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
 X  แทน การใชก้ลุ่มตวัอยา่งไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 
 O2  แทน การทดสอบหลงัการทดลอง (Protest) 
 
ขัน้ตอนการวิจยั 
 ผูว้จิยัดาํเนินการวจิยัตามขัน้ตอนต่างๆ ดงัน้ี 
 ขัน้ตอนที ่1 การศกึษาความตอ้งการกจิกรรมใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 ขัน้ตอนที่ 2 การสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชีวิตสําหรบัสตรวียั
ทาํงาน 
 ขัน้ตอนที่ 3 ศกึษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
สาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
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ขัน้ตอนดาํเนินการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 15 ขัน้ตอนในการวจิยั 

 
1.1 ศึกษาความตอ้งการกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งสาํหรับสตรีวยัทาํงาน 

 
1.2 ทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวติสาํหรับสตรีวยัทาํงาน 

ทบทวนวรรณกรรม 

จดัทาํโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวติสาํหรับสตรีวยัทาํงาน 

หาคุณภาพของเคร่ืองมือตรวจสอบโดยผูเ้ช่ียวชาญ 

Try out 

ทาํลองโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งสาํหรับสตรีวยัทาํงาน 

จดัทาํคู่มือโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพ่ือส่งเสริม              
คุณภาพชีวติสาํหรับสตรีวยัทาํงาน 

วดัระดบัคุณภาพชีวิตก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรม 

วดัระดบัคุณภาพชีวิตหลงั         
เขา้ร่วมโปรแกรม 

 อบรมวธีิการใชคู้่มือใหก้บัผูช่้วยวจิยั 

องคก์รท่ี 1 องคก์รท่ี 2 องคก์รท่ี 3 องคก์รท่ี 4 องคก์รท่ี 5 

Focus Group 

ผูเ้ช่ียวชาญประเมินความเหมาะสม 

จดัทาํคู่มือโปรแกรมใชเ้วลาวา่งเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวติสาํหรับสตรีวยัทาํงาน 
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 ขัน้ตอนท่ี 1 การศึกษาความต้องการกิจกรรมใช้เวลาว่างของสตรีวยัทาํงาน 
 1.  ศกึษาตํารา เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพือ่จดัทาํแบบสอบถาม 
 2.  นําขอ้มลูทีศ่กึษามาวเิคราะหแ์ลว้มาสรา้งเป็นแบบสอบถามความตอ้งการกจิกรรมการ
ใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน โดยลกัษณะแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 
สว่น คอื 
  2.1  ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ อาย ุสถานภาพ การศกึษา  
  2.2  ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของสตรวียัทํางานจํานวน 10 ด้าน โดย
ประเมนิขอคาํถามเป็นแบบมาตรประมาณคา่ความสาํคญั 5 ระดบัโดยมชีว่งคะแนน ดงัน้ี 
   5 หมายถงึ  ความตอ้งการอยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ 
   4 หมายถงึ  ความตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก  
   3 หมายถงึ  ความตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง  
   2 หมายถงึ  ความตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อย  
   1 หมายถงึ  ความตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อยทีส่ดุ 
   การแปลความหมายของค่าเฉลีย่ โดยเทยีบกบัเกณฑก์ารแปลค่าของคะแนนเฉลีย่ 
ดงัน้ี 
   คะแนนเฉลีย่  การแปลความหมาย 
   4.50–5.00  ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั มากทีส่ดุ 
   3.50–4.49  ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั มาก 
   2.50–3.49  ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั ปานกลาง 
   1.50–2.49  ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั น้อย 
   1.00–1.49  ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั น้อยทีส่ดุ 
   2.3  ความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
 3.  ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหาโดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน ประเมนิความ
เทีย่งตรงเชงิเน้ือหาไดค้า่ IOC (Index of Item Objective Congruence) อยูร่ะหวา่ง 0.8 -1.00 
 4.  ทําการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญนําแบบสอบถามทีไ่ด้
ทาํการปรบัปรุงไปทดลองใช ้( Try out ) กบัสตรวียัทาํงานทีม่ ีใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 
คน โดยหาค่าความเชื่อมัน่สมัประสทิธิแ์อลฟา่ตามวธิคีรอนบาค ( Cronbach Methed ) ไดค้่าความ
เชื่อมัน่เทา่กบั .899 
 5.  ไดแ้บบสอบถามของความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของสตรวียัทาํงานฉบบัสมบูรณ์
ในการเกบ็ขอ้มลู เพือ่นําไปสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
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 ขัน้ตอนท่ี 2 การสร้างโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตสาํหรบัสตรี
วยัทาํงาน 
 1.  ผูว้จิยัไดท้ําการสรา้งแบบวดัคุณภาพชวีติเพื่อทําการวดัคุณภาพชวีติของกลุ่มตวัอย่าง
ก่อนเขา้โปรแกรมและหลงัเขา้โปรแกรม 
  1.1  แบบวดัคุณภาพชวีติ 
ขัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพเครือ่งแบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
   1.1.1  ศกึษาตํารา เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพือ่จดัทาํแบบสอบถาม 
   1.1.2  นําข้อมูลที่ศึกษามาวิเคราะห์แล้วมาสร้างเป็นแบบสอบถามคุณภาพชีวิต
สาํหรบัสตรวียัทาํงาน โดยลกัษณะแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 สว่น คอื 
    1) ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ อายุ การศกึษา ตําแหน่งใน
การทาํงาน 
    2) แบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานโดยใชแ้นวคดิของ แอนเดอซนั 
(Anderson. 2007) ซึง่มอีงคป์ระกอบหลกั 8 ดา้น จํานวน 26 ขอ้ ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ดา้นการรว่มกนัในสงัคม ดา้นสุขภาวะ
ทางวตัถุ ดา้นสทิธ ิดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาพทางกาย และดา้นภาพรวม โดยประเมนิค่ามาตร
ดงัน้ี 
    คา่คะแนนคุณภาพชวีติรวม ( 26 ขอ้คาํถาม ) 
    26.00–39.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
    39.01–52.01 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
    52.02–65.02 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
    65.03–78.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
    คา่คะแนนคุณภาพชวีติรวมดา้นสขุภาวะจติวสิยั ( 5 ขอ้ คาํถามยอ่ย ) 
    5.00–7.50 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
    7.51–10.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
    10.01–12.51 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
    12.52–15.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
    ค่าคะแนนคุณภาพชีวิตรวมด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ด้านความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง และดา้น
การรว่มกนัทางสงัคม ซึง่แต่ละดา้นม ี3 ขอ้คาํถามยอ่ย  
    3.00–4.50 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
    4.51–6.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
    6.01–7.51 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
    7.52–9.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
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    คา่คะแนนคุณภาพชวีติรวมดา้นสทิธ ิ( ม ี2 ขอ้คาํถามยอ่ย ) 
    2.00–3.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้ง 
    3.01–4.01 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
    4.02–5.02 หมายถงึคุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
    5.03–6.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
    คา่คุณภาพชวีติรวมดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ( มเีพยีง 1 ขอ้คาํถามยอ่ย ) 
    1.00–1.50 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
    1.51–2.01 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
     2.02–2.52 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
     2.53–3.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
    3) นําขอ้มลูทีไ่ดม้าหาความตรงตามเน้ือหา ( content validity ) โดยเสนอ
ต่อผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 คน ตามแบบประเมนิความสอดคลอ้งของคุณภาพชวีติ 
     + 1 หมายถงึ แน่ใจวา่ขอ้คาํถามเหมาะสมในเรือ่งของคุณภาพชวีติ 
     0 หมายถงึ ไมแ่น่ใจขอ้คาํถามเหมาะสมในเรือ่งของคุณภาพชวีติ 
     - 1 หมายถงึ แน่ใจขอ้คาํถามน้ีไมเ่หมาะสมในเรือ่งของคุณภาพชวีติ 
    4) นําผลจากการตรวจของผูเ้ชีย่วชาญ จํานวน 5 ท่าน มาหาค่าดชันีความ
สอดคลอ้งหรอืคา่ IOC (Index of Item-Objective Congruence) มคีา่IOC ตัง้แต่ 0.60 ขึน้ไป และผล
การหาค่าดชันีความสอดคลอ้งพบว่ามคี่าIOC อยูใ่นช่วง 0.80–1.00 ดงันัน้ ถอืว่าทุกขอ้เหมาะสมใน
การไปเป็นแบบสอบถามคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
    5) ทําการปรบัแก้ไขแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญนํา
แบบสอบถามทีไ่ดท้าํการปรบัปรุงไปทดลองใช ้( Try out ) กบัสตรวียัทาํงานทีม่ ีใกลเ้คยีงกบักลุ่ม
ตวัอย่าง จํานวน 30 คน โดยหาค่าความเชื่อมัน่สมัประสทิธิแ์อลฟ่าตามวธิคีรอนบาค ( Cronbach 
Method ) ไดค้า่ความเชื่อมัน่เทา่กบั .901 
    6) ได้แบบสอบถามของความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของสตร ี
วยัทาํงานฉบบัสมบรูณ์ในการเกบ็ขอ้มลู เพือ่นําไปสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
  2.  ผูว้จิยัไดด้ําเนินการสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทํางาน ซึ่งระยะเวลาดําเนินการ 8 สปัดาหโ์ดยการศกึษาตํารา เอกสาร แนวคดิและทฤษฎทีี่เกี่ยวขอ้ง 
และผลการสํารวจความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างสําหรบัสตรวียัทํางาน นํามาวเิคราะหแ์ละ 
ทาํการสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งสาํหรบัสตรวียัทาํงาน ซึง่โครงสรา้งโปรแกรมประกอบดว้ย 
  2.1  โปรแกรม 
  2.2  ตวับ่งชี ้(KPI) และใบงาน/ใบกจิกรรมในแต่ละครัง้ 
 3.  นําโปรแกรมที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face 
Validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นนนัทนาการ จาํนวน 5 ท่าน และนํามาแกไ้ขปรบัปรุงโปรแกรมการ
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ใช้เวลาว่างของสตรวียัทํางานเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน ตามคําแนะนําของ
ผูเ้ชีย่วชาญ 
 4.  นําโปรแกรมการใชเ้วลาว่างสาํหรบัสตรวียัทาํงานทีแ่กไ้ขปรบัปรุงแลว้ไปทดลอง (Pilot 
Study) กบักลุ่มทีไ่มใ่ชก่ลุ่มตวัอยา่ง 20 คน  
  5.  ทาํการปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง  
 6.  ได้โปรแกรมการใช้เวลาว่างสําหรบัสตรีวัยทํางานเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตและสร้าง
โปรแกรมไปทดลอง จาํนวน 30 คน รวมระยะเวลา 8 สปัดาห ์ 
 7.  ผูว้จิยัไดท้ําการวดัคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนเขา้ร่วมและหลงั
เขา้รว่มโปรแกรม ดว้ยแบบวดัคุณภาพชวีติทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
 8.  จดัทําคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างสาํหรบัสตรวียัทํางานเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ แลว้
นํา ไปขยายผลต่อไป 
 ขัน้ตอนท่ี 3 ศึกษาผลการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างของสตรีวยัทาํงานเพ่ือ
ส่งเสริมคณุภาพชีวิต ( ขัน้พฒันา ) 
 1.  นําโปรแกรมการใช้เวลาว่างของสตรวียัทํางานเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติมาพฒันาเป็น
คูม่อืโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 2.  จดัทาํโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กบักลุ่มตวัอยา่งทีจ่ะใชใ้นการขยายผลการวจิยั จาํนวน 
4 มหาวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ีมหาวทิยาลยัราชภฏั-
นครศรธีรรมราช  มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีจาํนวน 8 สปัดาห ์
 3.  นําแบบวดัคุณภาพชวีติประเมนิก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
 4.  ประชุมกลุ่ม (Focus Group) กบัผูช้ว่ยวจิยัในโปรแกรมทีข่ยายผล เน้ือหา ขอ้เสนอแนะ 
และแนวทางแกไ้ขของโปรแกรม 
 5.  ปรบัปรุงคู่มอืการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียั
ทํางาน และให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือ จํานวน 5 คน ได้ค่าความ
เหมาะสมของคูม่อืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 6.  จดัทําคู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชีวิตสําหรบัสตรวียัทํางาน 
ฉบบัสมบรูณ์ 
 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหผ์ล 
 1.  สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ 
  1.1  สถติพิืน้ฐาน ไดแ้ก่ 
   1.1.1  คา่รอ้ยละ (Percentage) 
   1.1.2  คา่เฉลีย่ (Mean) 
   1.1.3  คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
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  1.2  สถิติวเิคราะห์ความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหาของแบบสอบถาม และแบบประเมนิหา
ประสทิธภิาพของเครือ่งมอืโดยใชส้ตูร ดงัน้ี ความสอดคลอ้ง IOC (Item-Object Congruence) 
  1.3  สถิติวิเคราะห์ความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามและแบบประเมิน โดยใช้สูตร
สมัประสทิธิแ์อลฟา (-Coefficient)  ของครอนบาค (Cronbach) 
  1.4  สถติทิดสอบใชค้่า t-test เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนทดลองและหลงัการ
ทดลอง 
  1.5  สถติทิดสอบใชค้า่ t-test เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม 
 



บทท่ี  4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
 การวจิยัน้ีมคีวามมุ่งหมายเพื่อพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
สตรวียัทํางาน และศกึษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียั
ทาํงาน 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 เพื่อใหก้ารสื่อความหมายตรงกนั ผูว้จิยัจงึไดแ้สดงความหมายของสญัลกัษณ์ที่ใชใ้นการ
วเิคราะหข์อ้มลู ดงัน้ี 
 n  แทน ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง 
 X   แทน คะแนนเฉลีย่ 
 S.D. แทน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 t  แทน คา่ทีใ่ชพ้จิารณาใน t-distribution 
 df  แทน องศาความเป็นอสิระ (degrees of freedom) 
 p  แทน คา่ความน่าจะเป็นทีค่าํนวณได ้
 *  แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
การเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ผูว้จิยันําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูตามวตัถุประสงคข์องการวจิยัโดยแบ่งเป็น 2 ขัน้ตอน 
 ตอนที่ 1 การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 1.  ผลการศกึษาความตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 2.  ผลการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 ตอนที ่2 ผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 1.  ผลจากการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตร ีวยัทาํงาน  
 2.  ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ สตรวียั
ทาํงาน 
 3.  ผลการหาคุณภาพของคู่มอืการใช้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
สาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
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 ตอนท่ี 1 การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตสาํหรบัสตรี
วยัทาํงาน 
 1.  ผลการศกึษาความตอ้งการการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน 
การศกึษาความตอ้งในการใชเ้วลาวา่งสาํหรบัสตรวียัทาํงาน ผลการวจิยัเป็นไปตามตารางดงัน้ี 
 
ตาราง 8 ขอ้มลูสถานภาพทางเศรษฐกจิ–สงัคม ของสตรวียัทาํงานในเขตกรงุเทพมหานคร 

(n= 421) 
ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 

 อาย ุ
 25-29 ปี 
 30-35 ปี 
 36-40 ปี 

 
122 
201 
98 

 
28.99 
47.74 
23.27 

 สถานภาพ 
 โสด 
 สมรส 
 หยา่รา้ง 

 
273 
125 
23 

 
64.85 
29.70 
5.45 

 การศกึษาสงูสดุ 
 ปรญิญาตร ี
 ปรญิญาโท 
 ปรญิญาเอก 

 
126 
253 
42 

 
29.92 
60.08 
10.00 

 
  จากตาราง 8 พบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มอีายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ47.74 รองลงมา
อายุ 25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 28.99 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 23.27 สถานภาพโสดคดิเป็น 
ร้อยละ 64.85 รองลงมาสมรส คิดเป็นร้อยละ 29.70 และหย่าร้างคิดเป็นร้อยละ 5.45 สําเร็จ
การศกึษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 60.08 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็น
รอ้ยละ 29.92 และสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาเอกคดิเป็นรอ้ยละ10.00 
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ตาราง 9 คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัความตอ้งการความตอ้งการกจิกรรมการใช ้
      เวลาวา่งของสตรวียัทาํงาน           

          (n= 421) 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง X  S.D. 
ระดบัความ
ต้องการ 

ด้านกิจกรรมเพ่ือสขุภาพ 
1. วา่ยน้ํา 
2. แอโรบคิ 
3. โยคะ 
4. เดนิเพือ่สขุภาพ 
5. เตน้ราํ 

3.50 
3.29 
3.88 
3.74 
3.91 
3.10 

0.84 
1.28 
1.07 
1.18 
1.10 
1.28 

มาก 
ปานกลาง 
มาก 
มาก 
มาก 

ปานกลาง 
ด้านกิจกรรมการสร้างสมัพนัธ ์
6. กจิกรรมพบปะสงัสรรค ์
7. กจิกรรมเขา้รว่มการแขง่ขนั การกุศล 
8. กจิกรรมเทศกาลทอ้งถิน่ 
9. กจิกรรม Walk Rally ,  
10.กจิกรรมเขา้รว่มชมรมต่างๆ 

3.50 
3.86 
3.56 
3.67 
3.41 
3.36 

.76 
1.03 
1.05 
.90 
1.03 
1.00 

มาก 
มาก 

ปานกลาง 
มาก 
มาก 

ปานกลาง 
ด้านกิจกรรมท่องเท่ียว 
11. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงินิเวศ 
12. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงิประวตัศิาสตร ์
13. กจิกรรมทอ่งเทีย่วชมวถิชีวีติชนบท 
14. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงิสขุภาพ 
15. การทอ่งเทีย่วเพือ่การประชุม 

3.74 
3.81 
3.76 
3.89 
3.97 
3.28 

0.82 
.99 
1.00 
.96 
1.01 
1.01 

มาก 
ปานกลาง 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

ด้านกิจกรรมครอบครวั 
16. กจิกรรมทาํอาหาร 
17. กจิกรรมดนตรแีละรอ้งเพลง 
18. กจิกรรมงานประดษิฐแ์ละศลิปะ 
19. กจิกรรมชอ้ปป้ิง 
20. กจิกรรมเกมครอบครวั 

3.95 
4.07 
3.89 
3.72 
4.19 
3.89 

0.63 
0.90 
1.00 
1.01 
0.86 
0.92 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง X  S.D. 
ระดบัความ
ต้องการ 

ด้านกิจกรรมกลางแจ้ง 
21.กจิกรรมป ัน่จกัรยาน 
22. กจิกรรมเดนิปา่ 
23. กจิกรรมพายเรอื 
24. กจิกรรมผจญภยั 
25. กจิกรรมคา่ยพกัแรม 

3.33 
3.66 
3.38 
3.10 
3.27 
3.22 

0.96 
1.02 
1.12 
1.15 
1.20 
1.21 

มาก 
มาก 
มาก 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

ด้านกิจกรรมทางธรรมชาติ 
26.กจิกรรมดนูก 
27 กจิกรรมศกึษาธรรมชาต ิ
28. กจิกรรมศกึษาสิง่แวดลอ้ม 
29. กจิกรรมทางทะเล 
30. กจิกรรมปลกูตน้ไม ้

3.74 
3.33 
4.03 
3.72 
3.72 
3.89 

0.89 
1.14 
.97 
1.08 
0.96 
0.96 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

ด้านกิจกรรมทางศาสนา 
31. กจิกรรมทาํบุญ 
32.กจิกรรมสนทนาธรรมะ 
33.กจิกรรมทาํความสะอาดวดั 
34. กจิกรรมนัง่สมาธ ิ
35. กจิกรรมวนัสาํคญัทางศาสนา 

3.80 
4.24 
3.60 
3.63 
3.65 
3.89 

0.78 
0.80 
0.99 
1.04 
1.04 
0.90 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

ด้านกิจกรรมอาสาสมคัร 
36. กจิกรรมใหผู้ส้งูอาย ุ
37. กจิกรรมสาํหรบัผูด้อ้ยโอกาส 
38. กจิกรรมอา่นหนงัสอืเสยีง 
39. กจิกรรมรณรงคเ์พือ่สงัคม 

3.85 
3.87 
3.92 
3.75 
3.87 

0.92 
0.99 
0.98 
1.08 
1.00 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

ด้านกิจกรรมด้านส่ือเทคโนโลยี 
40. กจิกรรมถ่ายภาพดว้ยกลอ้งและมอืถอื 
41. เทคนิคการสบืคน้หาขอ้มลู 
42. กจิกรรมสือ่เครอืขา่ยสงัคม 
43. เกมดจิติอล 

3.72 
4.00 
3.79 
3.70 
3.40 

0.79 
0.97 
0.89 
0.91 
1.11 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

ปานกลาง 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

 
 ตาราง 9 พบวา่ สตรวียัทาํงานมคีวามตอ้งการกจิกรรมนนัทนาการในภาพรวมมคี่าคะแนน
เฉลี่ยอยู่ในระดบัมาก ( X = 3.73) เมื่อพจิารณารายด้านพบว่า สตรวียัทํางานมคีวามต้องการ
กจิกรรมนันทนาการโดยส่วนใหญ่มคี่าคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี่ยเรยีงลําดบัจาก
มากไปหาน้อย ดา้นกจิกรรมทางการศกึษาและพฒันาตนเอง ( X = 4.15) ดา้นกจิกรรมครอบครวั (  
= 3.95) ดา้นกจิกรรมอาสาสมคัร ( X = 3.85) ดา้นกจิกรรมทางศาสนา ( X = 3.80) ดา้นกจิกรรม
ทางธรรมชาต ิ( X = 3.74) ดา้นกจิกรรมทอ่งเทีย่ว ( X = 3.74) ดา้นกจิกรรมดา้นสื่อเทคโนโลย ี( X = 
3.72) ดา้นกจิกรรมเพื่อสุขภาพ ( X = 3.50) ดา้นกจิกรรมการสรา้งความสมัพนัธ ์( X = 3.50) และ
ดา้นกจิกรรมกลางแจง้ ( X = 3.33) 
 
 2.  ผลการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
  นําผลการประเมนิ (Assessment) มาสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างตามหลกัการของ 
APIE ประกอบดว้ย กจิกรรมทีส่่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน จํานวน 8 สปัดาห์ๆ  ละ 1 
ครัง้ๆ ละ 120 นาท ีประกอบดว้ย 8 กจิกรรม โดยแสดงคา่ Face Validity จากผูเ้ชีย่วชาญ 5 คน 
 
 
 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง X  S.D. 
ระดบัความ
ต้องการ 

ด้านกิจกรรมทางการศึกษาและพฒันาตนเอง 
44. กจิกรรมการทาํอาหาร ขนม 
45. กจิกรรมการดแูลสขุภาพความงาม 
46. กจิกรรมเทคนิคการดแูลและการแต่งบา้น 
47. กจิกรรมใหค้วามรูเ้รือ่งการแต่งกายบุคลกิภาพ 

4.15 
4.11 
4.21 
4.07 
4.21 

0.74 
0.88 
0.86 
0.89 
0.86 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

รวมทุกด้าน 3.73 .62 มาก 
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ตาราง 10  คา่ Face Validity จากผูเ้ชีย่วชาญ 

 

สปัดาห์
ที ่

หวัขอ้กจิกรรม 
ชื่อหวัขอ้ เนื้อหา วตัถุประสงค ์

การจดักจิกรรมตาม
สถานการณ์ 6 ประการ 

KPI 

เหมาะสม 
ไม่

เหมาะสม 
เหมาะสม 

ไม่
เหมาะสม 

เหมาะสม 
ไม่

เหมาะสม 
เหมาะสม 

ไม่
เหมาะสม 

เหมาะสม 
ไม่

เหมาะสม 
1 ตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง            

2 ตระหนกัรูใ้นตนเอง           
3 ทกัษะการตดัสนิใจ           
4 ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง: ทกัษะ

กระบวนการ  
          

5 ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง:  
ทกัษะการบวนการวางแผน 

          

6 ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง:  
ทกัษะก่อใหเ้กดิประสบการณ์
การใชเ้วลาวา่ง 

          

7 ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมไปสู ่
การมคีุณชวีติ: การสือ่สาร
ดว้ยคาํพดู/ไมใ่ชค้าํพดู 

          

8 ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมไปสู ่
การมคีุณชวีติ: รปูแบบ
ปฏสิมัพนัธใ์นการ
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 

          
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 ข้อเสนอแนะ 
 1.  กจิกรรมบางกจิกรรมมรีายละเอยีดมาก ควรมกีารเพิม่การอธบิายรายละเอยีดและเวลาใน
การทาํกจิกรรม 
 2.  ควรปรบัภาษาของโปรแกรมใหม้คีวามเขา้ใจมากขึน้ 
 3.  ควรเพิม่รายละเอยีดในการเอกสารนําเสนอใหผู้ท้รงคุณวุฒเิพื่อใหเ้กดิความเขา้ใจมาก
ขึน้ 
 

 ตอนท่ี 2 ผลของการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตสตรี
วยัทาํงาน   
 ในตอนน้ีผูว้จิยัแบ่งผลการวจิยัออกเป็น 3 สว่น ดงัน้ี 
 สว่นที ่1 ผลจากการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรี
วยัทาํงาน    
 -  คา่ Pretest–Posttest ของมหาวทิยาลยัรามคาํแหง จ.กรงุเทพฯ 
 สว่นที ่2 ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทาํงาน    
 -  คา่ Pretest–Posttest ทัง้ 4 มหาวทิยาลยั และการอภปิรายผล (Focus Group) 
  

 ส่วนท่ี 1 ผลจากการทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของ
สตรีวยัทาํงาน 
 ผูว้จิยัไดด้าํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทาํงาน มหาวทิยาลยัรามคาํแหง จ.กรงุเทพฯ 
 -  คา่ Pretest–Posttest ของมหาวทิยาลยัรามคาํแหง จงัหวดักรงุเทพฯ 
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ตาราง 11  ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มควบคุม 
(n = 30) 

ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 
 อาย ุ

 25-29 ปี 
 30-35 ปี 
 36-40 ปี 

 
8 

15 
7 

 
26.70 
50.00 
23.30 

 สถานภาพ 
โสด 
สมรส 
หยา่รา้ง 

 
20 
8 
2 

 
66.70 
26.70 
6.70 

การศกึษาสงูสดุ 
ปรญิญาตร ี
ปรญิญาโท 
ปรญิญาเอก 

 
7 
20 
3 

 
23.33 
66.67 
10.00 

  
 จากตาราง 11  พบว่า กลุ่มควบคุมสว่นใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ50.00 รองลงมา
อาย ุ25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 26.70 และอาย ุ36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 23.30 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ย
ละ 66.70 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 26.70 และหย่ารา้งคดิเป็นรอ้ยละ 6.70 สําเรจ็การศกึษา
ระดบัปรญิญาโทคดิเป็นร้อยละ 66.67 รองลงมาสําเรจ็การศึกษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นร้อยละ 
23.33 และสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาเอกคดิเป็นรอ้ยละ 10.00 
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ตาราง 12 ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มทดลอง 
(n = 30) 

ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 
อาย ุ

25-29 ปี 
30-35 ปี 
36-40 ปี 

 
4 
16 
10 

 
13.30 
53.30 
33.30 

สถานภาพ 
โสด 
สมรส 
หมา้ย 

 
15 
13 
2 

 
50.00 
43.30 
6.70 

การศกึษาสงูสดุ 
ปรญิญาตร ี
ปรญิญาโท 
ปรญิญาเอก 

 
7 
21 
2 

 
23.30 
70.00 
6.70 

    
 จากตาราง 12 พบว่า กลุ่มทดลองส่วนใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 53.30 รองลงมา
อายุ 25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 13.30 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 33.30 สถานภาพโสดคดิเป็น
ร้อยละ 50.00 รองลงมาสมรส คิดเป็นร้อยละ 43.30 และหย่าร้างคิดเป็นร้อยละ 6.70 สําเร็จ
การศกึษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 70.00 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็น
รอ้ยละ 23.30 และสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาเอกคดิเป็นรอ้ยละ6.70 
  
 2.  ผลคะแนนคุณภาพชวีติการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
สาํหรบัสตรวียัทาํงานของกลุ่มควบคุม 
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ตาราง 13 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 
      การใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานในรายขอ้ 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็น

สว่นใหญ่กบักจิกรรม
นนัทนาการ  

 
2.80 

 
สงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
1.439 

 
.161 

2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมี
คุณคา่  2.97 สงู 2.97 สงู .000 1.000 

3. ฉนัสามารถแบ่งเวลาสว่นตวักบั
การเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ
ไดเ้ป็นอยา่งด ี 2.50 คอ่นขา้งสงู 2.73 สงู 2.041 0.50 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลที่

สามารถใหค้าํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนั
ตอ้งการ 

 
2.90 

 
สงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
1.000 

 
.326 

5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบั
เพือ่นๆและครอบครวั 

 
2.80 

 
สงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
1.720 

 
.096 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ ฉนั
สามารถขอความชว่ยเหลอืกบั
คนต่างๆ ได ้

 
 

2.60 

 
 
สงู 

 
 

2.67 

 
 
สงู 

 
 

1.000 

 
 

.326 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํ

กจิกรรมนนัทนาการ 
 

2.17 
 

คอ่นขา้งสงู 
 

2.20 
 

คอ่นขา้งสงู 
 

-441 
 

.662 
ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่

ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 

2.72 

 
 
สงู 

 
 

2.80 

 
 
สงู 

 
 

1.000 

 
 

.326 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการ ฉนัรูส้กึถงึการได้
พฒันาตนเอง 

 
2.80 

 
สงู 

 
2.80 

 
สงู 

 
.000 

 
1.000 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ได้
เขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 2.35 คอ่นขา้งสงู 2.40 คอ่นขา้งสงู 1.000 .326 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกําลงักายหรอืทาํ

กจิกรรมทางกายทุกวนัๆ ละ 
20 นาท ี

 
1.83 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
1.87 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
-.328 

 
.745 

 
12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.70 สงู 2.80 สงู -1.000 .326 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพที่

แขง็แรงเป็นอยา่งด ี 2.50 คอ่นขา้งสงู 2.53 สงู .441 .662 
ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่

ฉนัมคีวามตอ้งการ 
 

2.57 
 
สงู 

 
2.67 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนั
เขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.63 

 
สงู 

 
2.53 

 
สงู 

 
1.361 

 
.184 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํ
กจิกรรมนนัทนาการ 2.30 คอ่นขา้งสงู 2.47 คอ่นขา้งสงู -1.720 .096 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการในชุมชนเสมอๆ 
 

1.9 
 

คอ่นขา้งตํ่า 
 

1.93 
 

คอ่นขา้งตํ่า 
 

-.273 
 

.787 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอื

ชุมชนในทีฉ่นัอาศยัอยูเ่สมอๆ 2.27 คอ่นขา้งสงู 2.20 คอ่นขา้งสงู .571 .573 
19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคน

ในชุมชนเสมอๆ  2.20 คอ่นขา้งสงู 2.27 คอ่นขา้งสงู -.571 .573 
ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัต่ิอฉนั

อยา่งใหเ้กยีรต ิ
 

2.53 
 
สงู 

 
2.52 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 
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ตาราง 13  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการทีม่กีารมกีารให ้
บรกิารอยูใ่นชมุชนไดอ้ยา่ง
อสิระ 

 
2.70 

 
สงู 

 
2.75 

 
สงู 

 
.328 

 
.745 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้

รว่มสามารถจดัการทุกสิง่ทุก
อยา่งไดเ้ป็นอยา่งด ี

 
2.17 

 
คอ่นขา้งสงู 

 
2.30 

 
คอ่นขา้งสงู 

 
-1.439 

 
.161 

23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 2.12 คอ่นขา้งสงู 2.27 คอ่นขา้งสงู -1.439 .161 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการ

ทีฉ่นัเลอืก 2.67 สงู 2.72 สงู -1.000 .326 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอ

เป็นสิง่ทีม่คีวามสาํคญักบัชวีติ
ฉนั 

 
2.57 

 
สงู 

 
2.56 

 
สงู 

 
.000 

 
1.000 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว 
ฉนัจะทาํทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 1.57 คอ่นขา้งตํ่า 1.56 คอ่นขา้งตํ่า .626 .536 

รวม 63.90 ค่อนข้างสงู 65.27 สงู -1.653 .109 

 
 จากตาราง 13 พบวา่การโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั  
ทาํงานของกลุ่มควบคุมทัง้ก่อน และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง แสดงใหเ้หน็วา่ก่อน 
เขา้โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงานมรีะดบัคุณภาพชวีติในภาพ 
รวมอยู่ค่อนขา้งสงู ( X = 63.90) และเมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มควบคุมมผีลคะแนนคุณภาพ 
ชวีติอยู่ในระดบัค่อนขา้งตํ่า ระดบัค่อนขา้งสูง ระดบัสูง และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง 
กลุ่มควบคุมมรีะดบัคุณภาพชวีติในภาพรวมอยู่ในระดบัสงู ( X = 65.27) และเมื่อพจิารณารายขอ้ 
พบว่ามรีะดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัค่อนขา้งตํ่า ระดบัค่อนขา้งสงูและ ระดบัสูง และภายหลงัการ
เขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติทัง้ภาพรวมและรายดา้นไมแ่ตกต่างกนั  
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ตาราง 14 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติ 
 

คุณภาพชวีติ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทาํลอง 

t p 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ 8.30 สงู 8.67 สงู -1.884 0.70 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 8.30 สงู 8.53 สงู -1.564 .129 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.17 สงู 2.20 สงู -.441 .662 
ดา้นการพฒันาบุคคล 7.87 สงู 8.00 สงู -.812 .423 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 7.03 คอ่นขา้งสงู 7.20 คอ่นขา้งสงู -.961 .344 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 7.50 คอ่นขา้งสงู 7.67 สงู -1.000 .326 
ดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม 6.37 คอ่นขา้งสงู 6.40 คอ่นขา้งสงู -.112 .912 
ดา้นสทิธ ิ 5.23 สงู 5.27 สงู -.328 .745 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 11.10 คอ่นขา้งสงู 11.37 คอ่นขา้งสงู -1.490 .147 
รวม 63.90 คอ่นขา้งสงู 65.27 สงู -1.653 .109 

 
* P > 0.5 

 
 จากตาราง 14 พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มควบคุมก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการ
ใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานอยูใ่นระดบัค่อนขา้งสงู ( X = 63.90) เมื่อ
พจิารณารายด้านพบว่ากลุ่มควบคุมมรีะดบัการใชเ้วลาว่างอยู่ในระดบัสูงได้แก่ ด้านสุขภาวะทาง 
อารมณ์ ( X = 8.30) ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ( X = 8.30) ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ( X = 2.17) 
ดา้นการพฒันาบุคคล ( X = 7.87) ดา้นสทิธ ิ( X = 5.23) และระดบัค่อนขา้งสงู ไดแ้ก่ดา้นการอยู่
ร่วมกนัในสงัคม ( X = 6.37) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X =7.03) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X = 
7.50) ดา้นสุขภาวะจติวสิยั ( X = 11.10) และภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
สง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู (X = 65.27) เมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า 
กลุ่มควบคุมมรีะดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ ( X = 8.67) ดา้น
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 8.53) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 2.20) ดา้นการพฒันาบุคคล 
( X = 8.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X = 7.67) ดา้นสทิธ ิ( X = 5.27) และระดบัคุณภาพชวีติอยู่
ในระดบัค่อนขา้งสงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 7.20) ดา้นอยูร่่วมกนัในสงัคม ( X = 6.40) 
และดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั ( X = 11.37)  
 และเมื่อผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของกลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติพบวา่ระดบัคุณภาพชวีติทัง้ภาพรวมและรายไดไ้ม่
แตกต่างกนั  
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ตาราง 15 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 
     การใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติในรายขอ้ 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่น

ใหญ่กบักจิกรรมนนัทนาการ  

 
 

2.93 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.439 

 
 

.161 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่  2.97 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
3. ฉนัสามารถแบง่เวลาสว่นตวักบัการ

เขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการไดเ้ป็น
อยา่งด ี

 
2.80 

 
สงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
-1.439 

 
.161 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลที่

สามารถใหค้าํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนั
ตอ้งการ 

 
 

2.90 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.184 
5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบั

เพือ่นๆและครอบครวั 2.67 
 
สงู 3.00 

 
สงู 

 
-2.408* 

 
.023 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ ฉนัสามารถ
ขอความชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

 
 

2.67 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-2.283* 

 
 

.030 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรม

นนัทนาการ 

 
 

2.00 

 
 

คอ่นขา้งสงู 

 
 

2.40 

 
 

คอ่นขา้งสงู 

 
 

-2.262* 

 
 

.031 
ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนั

เขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 

2.67 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-2.567* 

 
 

.016 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

ฉนัรูส้กึถงึการไดพ้ฒันาตนเอง 
 

2.97 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้
รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 2.73 สงู 3.00 คอ่นขา้งสงู -2.283* .030 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกาํลงักายหรอืทาํกจิกรรม

ทางกายทุกวนัๆละ 20 นาท ี
 

1.70 
 

คอ่นขา้งตํ่า 
 

2.97 
 
สงู 

 
-7.648* 

 
.000 

12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.33 สงู 3.00 สงู -3.959* .000 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพที่

แขง็แรงเป็นอยา่งด ี
 

2.20 คอ่นขา้งสงู 
 

3.00 
 
สงู 

 
-4738* 

 
.000 
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ตาราง 15  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อนการเข้าร่วม หลงัการเข้าร่วม 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนั

มคีวามตอ้งการ 

 
 

2.47 

 
 
สงู 

 
 

2.87 

 
 
สงู 

 
 

2.845* 

 
 

.008 
15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 
 

2.60 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.845* 

 
.008 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํ
กจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.17 คอ่นขา้งสงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
-3.915* 

 
.001 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการในชุมชนเสมอๆ 1.97 
 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
 

2.63 
 

สงู -4.130* 
 

.000 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอื

ชุมชนในทีฉ่นัอาศยัอยูเ่สมอๆ 
 

2.00 คอ่นขา้งตํ่า 
 

2.43 คอ่นขา้งสงู 
 

-2.213* 
 

.035 
19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนใน

ชุมชนเสมอๆ  
 

2.00 คอ่นขา้งตํ่า 
 

2.47 คอ่นขา้งสงู 
 

-2.971* 
 

.006 
ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัติ่อฉนัอยา่ง

ใหเ้กยีรต ิ
 

2.63 
 
สงู 

 
2.90 

 
สงู 

 
-3.972* 

 
.000 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการทีม่กีารใหบ้รกิารอยูใ่น
ชุมชนไดอ้ยา่งอสิระ 

 
2.27 คอ่นขา้งสงู 

 
2.70 

 
สงู 

 
-1.975 

 
.058 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่ม

สามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่งได้
เป็นอยา่งด ี

 
 

2.43 
 

คอ่นขา้งสงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-4.572* 

 
 

.000 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 2.50 คอ่นขา้งสงู 2.77 สงู -1.490 .147 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการที่

ฉนัเลอืก 2.90 สงู 3.00 สงู -1.361 .184 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็น

สิง่ทีม่คีวามสาํคญักบัชวีติฉนั 2.70 
สงู 
 3.00 

สงู 
 -2.757* .010 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนั
จะทาํทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 

 
1.17 

 
ตํ่า 

 
1.60 

คอ่น 
ขา้งตํ่า 

 
3.067 

 
.005 

รวม 64.33 ค่อนข้างสงู 73.10 สงู -6.830* .000 
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 จากตาราง 15 พบว่าการโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทาํงานทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง แสดงใหเ้หน็ว่าก่อนเขา้โปรแกรมการใช้
เวลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงานมรีะดบัคุณภาพชวีติในภาพรวมอยูค่อ่นขา้งสงู  
( X = 64.33) และเมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัค่อนขา้งตํ่า 
ระดบัค่อนขา้งสงู ระดบัสงู และหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มตวัอยา่งมคีะแนนคุณภาพ
ชวีติในภาพรวมอยูใ่นระดบัสงู ( X = 73.10) และเมือ่พจิารณารายขอ้พบว่ามรีะดบัคุณภาพชวีติอยูใ่น
ระดบัค่อนขา้งสูงและระดบัสูง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพ
ชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 16 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม    
     การใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานรายดา้น 
 

คุณภาพชวีติ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

t p 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ 8.70 สงู 8.93 สงู -1.720 .096 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 8.23 สงู 8.93 สงู -3.102* .004 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.00 คอ่นขา้งตํ่า 2.40 สงู -2.262* .031 
ดา้นการพฒันาบุคคล 8.37 สงู 9.00 สงู -2.850* .008 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 6.23 คอ่นขา้งสงู 8.97 สงู -6.968* .000 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 7.23 สงู 8.80 สงู -4.419* .000 
ดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม 5.97 คอ่นขา้งตํ่า 7.53 สงู -3.972* .000 
ดา้นสทิธ ิ 4.90 สงู 5.60 สงู -2.971* .006 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 12.17 สงู 12.93 สงู -2.392* .023 

รวม 64.33 คอ่นขา้งสงู 73.10 สงู -6.830* .000 

 
* P > 0.5 

 
 จากตาราง 16 พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัค่อนขา้งสูง ( X = 64.33) เมื่อพจิารณารายดา้น
พบว่ากลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอามรณ์ ( X = 8.70) 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 8.23) ดา้นการพฒันาบุคคล ( X = 8.37) ดา้นการตดัสนิใน
ดว้ยตนเอง ( X = 7.23) ดา้นสทิธ ิ( X = 4.90) และดา้นสุขภาวะจติวสิยั ( X = 12.17) ส่วนระดบั
คุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัคอ่นขา้งสงู ไดแ้ก่ ดา้นสขุภาวะทางกาย ( X = 6.23) และระดบัคุณภาพชวีติ
ค่อนขา้งตํ่า และระดบัตํ่า ไดแ้ก่ ดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม ( X = 5.97) และ ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ 
( X = 2.00) ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียั
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ทาํงานระดบัคุณภาพชวีติของกลุ่มทดลองอยู่ในระดบัสงู ( X = 73.10) เมื่อพจิารณารายดา้น พบว่า 
กลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูงทุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ ( X = 8.93) 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ( X = 8.93) ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ( X = 2.40) ดา้นการพฒันาบุคคล 
( X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 8.97) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X = 8.80) ดา้นการอยู่
รว่มกนัในสงัคม ( X = 7.53) ดา้นสทิธ ิ( X = 5.60) และดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั ( X = 12.93)  
 และเมื่อผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของกลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติพบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และเมื่อพจิารณารายด้านพบว่า ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 

ตาราง 17 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองภายหลงัการเขา้รว่ม 
     โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติ ในรายขอ้ 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่นใหญ่

กบักจิกรรมนนัทนาการ  

 
 

2.94 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.000 

 
 

.326 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่  2.98 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
3. ฉนัสามารถแบง่เวลาสว่นตวักบัการเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการไดเ้ป็นอยา่งด ี
 

2.75 
 
สงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
-1.487 

 
.144 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลทีส่ามารถให้

คาํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนัตอ้งการ 

 
 

2.93 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.000 

 
 

.321 
5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบัเพือ่นๆ

และครอบครวั 
 

2.93 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.439 

 
1.61 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการ ฉนัสามารถขอความ
ชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

 
 

2.67 

 
 
สงู 

 
 

2.93 

 
 
สงู 

 
 

-1.736 

 
 

.090 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรม

นนัทนาการ 
 

2.20 
 
ตํ่า 2.40 คอ่นขา้งสงู 

 
.209 

 
.408 

ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนัเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 

2.80 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

.000 

 
 

.056 
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ตาราง 17  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนั
รูส้กึถงึการไดพ้ฒันาตนเอง 

 
2.80 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.989 

 
.056 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ 2.40 

คอ่น 
ขา้งสงู 3.00 สงู -3.674* .001 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกาํลงักายหรอืทาํกจิกรรมทาง

กายทุกวนัๆละ 20 นาท ี
 
1.87 

 
คอ่น 
ขา้งตํ่า 

 
2.97 

 
สงู 

 
-6.564* 

 
.000 

12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.80 สงู 3.00 สงู -1.989 .056 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพทีแ่ขง็แรง

เป็นอยา่งด ี 2.53 สงู 3.00 สงู -2.971* 0.006 
ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนัมี

ความตอ้งการ 
 
2.67 

 
สงู 

 
2.87 

 
สงู 

 
-1.254 

 
.215 

15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.53 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.120* 

 
.004 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํกจิกรรม
นนัทนาการ 

 
2.47 คอ่นขา้งสงู 

 
2.93 

 
สงู 

 
-2.735* 

 
.009 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการใน

ชุมชนเสมอๆ 

 
 
1.93 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
 
2.63 

 
 
สงู 

 
 

-3.155* 

 
 

.003 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอืชุมชนในที่

ฉนัอาศยัอยูเ่สมอๆ 
 
2.20 คอ่นขา้งสงู 

 
2.43 คอ่นขา้งสงู 

 
-.972 

 
.335 

19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนในชุมชน
เสมอๆ  

 
2.27 คอ่นขา้งตํ่า 

 
2.47 คอ่นขา้งสงู 

 
-.857 

 
.395 

ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัติ่อฉนัอยา่งให้

เกยีรต ิ
 
2.73 

 
สงู 

 
2.90 

 
สงู 

 
-1.141* 

 
.026 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ
ทีม่กีารมกีารใหบ้รกิารอยูใ่นชุมชนได้
อยา่งอสิระ 

 
2.50 คอ่นขา้งสงู 

 
2.70 

 
สงู 

 
-1.105 

 
.315 
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ตาราง 17  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่ม

สามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่งไดเ้ป็น
อยา่งด ี

 
 
2.30 

 
คอ่นขา้งสงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-4.188* 

 
 

.000 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 2.27 คอ่นขา้งสงู 2.77 สงู -2.558* .013 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นั

เลอืก 2.73 สงู 3.00 สงู -2.504* .015 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็นสิง่ทีม่ ี

ความสาํคญักบัชวีติฉนั 
 
2.57 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.261* 

 
.003 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนัจะทาํ
ทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 

 
1.50 

 
ตํ่า 

 
1.17 คอ่นขา้งตํ่า 

 
2.112* 

 
.041 

รวม 65.27 ค่อนข้างสงู 73.10 สงู -5.412* .000 

 
 จากตาราง 17 พบวา่คุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัค่อนขา้งสงู (X = 65.27) และคุณภาพชวีติภาพรวม
ของกลุ่มทดลองภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง  
(X = 73.10) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มควบคุมสว่นใหญ่มคีุณภาพชวีติหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 
การใชเ้วลาว่าง ในระดบัค่อนขา้งสงู และระดบัสงู ตามลําดบั และคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มทดลอง
ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งสว่นใหญ่ระดบัระดบัสงู  
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ตาราง 18 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองภายหลงัการเขา้รว่ม 
     โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติ 
 

คุณภาพชวีติ 
กลุม่ควบคุม กลุม่ทดลอง 

t p 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ 8.67 สงู 8.93 สงู -1.827 .075 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 8.53 สงู 8.93 สงู -2.442* .019 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.20 คอ่นขา้งสงู 2.40 คอ่นขา้งสงู -.834 .408 
ดา้นการพฒันาบุคคล 8.00 สงู 9.00 สงู -3.808* .001 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 7.20 คอ่นขา้งสงู 8.97 สงู -5.693* .000 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 7.67 สงู 8.80 สงู -3.704* .001 
ดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม 6.40 คอ่นขา้งสงู 7.53 สงู -1.988 .052 
ดา้นสทิธ ิ 5.23 สงู 5.60 สงู 1.413 .164 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 11.37 คอ่นขา้งสงู 12.93 สงู -3.363* .002 

รวม 65.27 สงู 73.10 สงู -5.412* .000 

 
* P > 0.5 

 
 จากตาราง 18 พบว่า คุณภาพชวีิตภาพรวมของกลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานอยู่ในระดบัค่อนขา้งสูง ( X = 
65.27) เมือ่พจิารณารายดา้นพบวา่ กลุ่มควบคุมสว่นใหญ่มคีุณภาพชวีติหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใช้
เวลาว่างอยู่ในระดบัสงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอามรณ์ ( X = 8.67) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 
(X = 8.53) ดา้นการพฒันาบุคคล (X = 8.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง (X = 7.67) และดา้นสทิธ ิ
(X = 5.27) สว่นคุณภาพชวีติระดบัค่อนขา้งสงูไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ (X = 2.20) ดา้นสุขภาวะ
ทางกาย (X = 7.20) ดา้นการอยู่ร่วมกนัในสงัคม (X = 6.40) และดา้นสุขภาวะทาง จติวสิยั (X = 
11.37)  และคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มทดลองภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานอยูใ่นระดบัสงู (X = 73.10) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่ากลุ่ม
ทดลองมคีุณภาพชวีติหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยูใ่นระดบัสงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทาง
อารมณ์ (X = 8.93) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (X = 8.93) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X =2.40) 
ดา้นพฒันาบุคคล (X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางกาย (X = 8.97) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง (X = 
8.80) ดา้นการอยูร่่วมกนัในสงัคม (X = 7.23) ดา้นสทิธ ิ(X =5.60) และดา้นสุขภาวะทางจติวสิยั 
(X = 12.93) 
 และเมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติพบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่
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ระดบั .05 และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า คุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ในดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาวะทางกาย ดา้นการ
ตัดสินใจด้วยตนเอง และด้านความพึงพอใจ และคุณภาพชีวิตของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติด้านสุขภาวะทางอารมณ์ 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ดา้นการรว่มกนัในสงัคม และดา้นสทิธไิมแ่ตกต่างกนั 
 

 ส่วนท่ี 2 ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของ
สตรีวยัทาํงาน    
  - คา่ Pre–Post ทัง้ 4 มหาวทิยาลยั และการอภปิรายผล (Focus Group) 
 ผูว้จิยัไดไ้ปทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน 
4 มหาวทิยาลยัไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ีจ.นครราชสมีา จาํนวน 30 คน มหาวทิยาลยั
ราชภฎันครศรธีรรมราช จ.นครศรธีรรมราช จํานวน 30 คน, , มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีจ.
เพชรบุร ีจาํนวน 30 คน และมหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์จ.อุตรดติถ ์จาํนวน 30คน 
 
 1. ผลการทดลองของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี 
 
ตาราง 19 ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มขยายผล, มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ี

  (n = 30) 
ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 

อาย ุ
25-29 ปี 
30-35 ปี 
36-40 ปี 

 
9 
13 
8 

 
30.00 
43.30 
26.70 

สถานภาพ 
โสด 
สมรส 
หยา่รา้ง 

 
19 
10 
1 

 
63.30 
33.30 
3.30 

การศกึษาสงูสดุ 
ปรญิญาตร ี
ปรญิญาโท 

 
8 
22 

 
26.70 
73.30 
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 จากตาราง 19 พบว่ากลุ่มขยายผลส่วนใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ43.30 รองลงมา
อาย ุ25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 30.00 และอาย ุ36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 26.70 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ย
ละ 63.30 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 33.30 และหย่ารา้งคดิเป็นรอ้ยละ 3.30 สําเรจ็การศกึษา
ระดบัปรญิญาโทคดิเป็นร้อยละ 73.30 รองลงมาสําเรจ็การศึกษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นร้อยละ 
26.70  
 
ตาราง 20 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติรายขอ้มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ี
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่นใหญ่

กบักจิกรรมนนัทนาการ  

 
 

2.80 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.795 

 
 

.083 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่  3.00 สงู 3.00 สงู - - 
3. ฉนัสามารถแบง่เวลาสว่นตวักบัการเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการไดเ้ป็นอยา่งด ี
 
2.93 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
1.720 

 
.326 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลทีส่ามารถให้

คาํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนัตอ้งการ 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 
- 

. 
 
- 

5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบัเพือ่นๆ
และครอบครวั 

 
2.80 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
056 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการ ฉนัสามารถขอความ
ชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

 
 
2.83 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

4.188 

 
 

.096 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรม

นนัทนาการ 
 
2.26 

 
สงู 

 
2.96 

 
สงู 

 
1.795* 

 
.000 

ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนัเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 
2.80 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.720 

 
 

.083 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนั

รูส้กึถงึการไดพ้ฒันาตนเอง 
 
3.00 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
- 

 
- 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.93 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 
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ตาราง 20  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกาํลงักายหรอืทาํกจิกรรมทาง

กายทุกวนัๆละ 20 นาท ี
 
2.40 

 
คอ่นขา้งสงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.674 

 
.326 

12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.83 สงู 3.00 สงู -1.980 .057 
คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน     t sig 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพทีแ่ขง็แรง

เป็นอยา่งด ี 2.77 สงู 3.00 สงู -1.980 .057 
ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนัมี

ความตอ้งการ 

 
 
2.90 

 
 
สงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.184 
15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้รว่ม

กจิกรรมนนัทนาการ 
 
2.53 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.120* 

 
.004 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํกจิกรรม
นนัทนาการ 

 
2.57 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.067* 

 
.005 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการใน

ชุมชนเสมอๆ 

 
 
2.37 

 
คอ่นขา้งสงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-3.898* 

 
 

.001 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอืชุมชนในที่

ฉนัอาศยัอยูเ่สมอๆ 
 
2.70 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.523* 

 
.017 

19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนในชุมชน
เสมอๆ  

 
2.53 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.120* 

 
.004 

ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัติ่อฉนัอยา่งให้

เกยีรต ิ
 
3.00 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ
ทีม่กีารใหบ้รกิารอยูใ่นชุมชนไดอ้ยา่ง
อสิระ 

 
2.90 

 
คอ่นขา้งสงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.361 

 
.184 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่ม

สามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่งไดเ้ป็น
อยา่งด ี

 
 
2.23 

 
 

คอ่นขา้งสงู 

 
 

3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.000 

 
 

.326 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 2.73 สงู 3.00 สงู -2.11* .043 
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ตาราง 20  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นั
เลอืก 3.00 สงู 3.00 สงู -1.720 .096 

25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็นสิง่ทีม่ ี
ความสาํคญักบัชวีติฉนั 

 
2.90 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.361 

 
.184 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนัจะทาํ
ทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 

 
1.90 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
2.00 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
-.551 

 
.586 

รวม 71.40 ค่อนข้างสงู 73.97 สงู 10.042* .000 

 
 จากตาราง 20 พบว่า คุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานอยู่ในระดบัสูง ( = 71.40) และเมื่อ
พจิารณารายขอ้พบอยู่ในระดบัค่อนขา้งสูง และระดบัสูง และส่วนคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ( = 73.97) เมื่อพจิารณารายขอ้
พบว่า กลุ่มขยายผลมรีะดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลา
วา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 21 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ี
 

คุณภาพชวีติ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทาํลอง 

t p 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ 8.73 สงู 9.00 สงู -1.682 .103 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 8.67 สงู 9.00 สงู -2.567* .016 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.67 สงู 2.97 สงู -4.188* .000 
ดา้นการพฒันาบุคคล 8.73 สงู 9.00 สงู -1.682 .103 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 8.00 สงู 9.00 สงู -4.171* .000 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 8.00 สงู 9.00 สงู -4.257* .000 
ดา้นการรว่มกนัในสงัคม 7.60 สงู 9.00 สงู -4.065* .000 
ดา้นสทิธ ิ 5.90 สงู 6.00 สงู 1.361 .184 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 13.50 สงู 14.00 สงู 1.675 .105 
รวม 71.40 สงู 76.97 สงู 10.042* .000 
 

* P > 0.5 
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 จากตาราง 21 พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานอยูใ่นระดบัสงู ( X = 71.40) และเพื่อ
พจิาณารายดา้นพบระดบัคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลอยูร่ะดบัสงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ 
( X = 8.73) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 8.67) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 2.67) ดา้น
การพฒันาบุคคล ( X = 8.73) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 8.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 
( X =8.00) ดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม ( X = 7.60) ดา้นสทิธ ิ( X = 5.90) และดา้นสุขภาวะจติวสิยั 
( X = 13.50) และคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพ
ชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานระดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ( X = 76.97) เมื่อพจิารณารายดา้น
พบว่าระดบัคุณภาพชีวิตอยู่ในระดบัสูง ได้แก่ ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ( X = 9.00) ด้าน
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 2.97) ดา้นการพฒันาบุคคล 
( X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 9.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X =9.00) ดา้นการอยู่
รว่มกนัในสงัคม ( X =9.00) ดา้นสทิธ ิ( X = 6.00) และดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั ( X = 14.00)  
  และเมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนทดลองและภายหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานพบว่า แตกต่างอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อพจิารณารายด้านพบว่า คุณภาพชีวิตของกลุ่มขยายผล
ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ในรายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ดา้นสุข
ภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง และดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม  
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 2. ผลการทดลองของมหาวิทยาลยัราชภฏันครศรีธรรมราช 
 
ตาราง 22 ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มขยายผลมหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราช 

(n= 30 คน) 

ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 
อาย ุ

25-29 ปี 
30-35 ปี 
36-40 ปี 

 
7 
11 
12 

 
23.30 
36.70 
40.00 

สถานภาพ 
โสด 
สมรส 

 
19 
11 

 
63.00 
37.00 

การศกึษาสงูสดุ 
ปรญิญาตร ี
ปรญิญาโท 

 
8 

22 

 
26.70 
73.30 

 
 จากตาราง 22 พบว่ากลุ่มควบคุมส่วนใหญ่อายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 40.00 รองลงมา
อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 36.70 และอายุ 25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 23.30 สถานภาพโสดคดิเป็น
รอ้ยละ 63.00 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 37.00 สาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 
73.30 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 26.70  
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ตาราง 23 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราช  
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่น

ใหญ่กบักจิกรรมนนัทนาการ  

 
 
2.90 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.184 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่  3.00 สงู 3.00 สงู - - 
3. ฉนัสามารถแบง่เวลาสว่นตวักบัการ

เขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการไดเ้ป็น
อยา่งด ี

 
2.96 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลที่

สามารถใหค้าํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนั
ตอ้งการ 

 
 
2.93 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.989 

 
 

.326 
5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบั

เพือ่นๆและครอบครวั 
 
2.80 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.989 

 
.056 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ ฉนัสามารถ
ขอความชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

 
 
2.90 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

1.439 

 
 

.161 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรม

นนัทนาการ 

 
 
2.63 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

2.796* 

 
 

.009 
ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนั

เขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 
2.96 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.000 

 
 

.326 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

ฉนัรูส้กึถงึการไดพ้ฒันาตนเอง 
 
2.96 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้
รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.76 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.041 

 
.050 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกาํลงักายหรอืทาํกจิกรรม

ทางกายทุกวนัๆละ 20 นาท ี

 
 
2.63 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

2.626* 

 
 

.014 
12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.96 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพที่

แขง็แรงเป็นอยา่งด ี
 
2.83 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 
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ตาราง 23  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนั

มคีวามตอ้งการ 

 
 

2.70 

 
 
สงู 

 
 
2.96 

 
 
สงู 

 
 

-1.975 

 
 

.016 
15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 
 

2.66 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.567* 

 
.019 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํ
กจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.60 

 
สงู 

 
2.96 

 
สงู 

 
-2.483 

 
.184 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการในชุมชนเสมอๆ 

 
 

2.70 

 
 
สงู 

 
 
2.90 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.008 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอื

ชุมชนในทีฉ่นัอาศยัอยูเ่สมอๆ 
 

2.60 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.845* 

 
.016 

19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนใน
ชุมชนเสมอๆ  

 
2.60 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.567 

 
.096 

ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัติ่อฉนัอยา่ง

ใหเ้กยีรต ิ
 

3.00 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
- 

 
- 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการทีม่กีารมกีารใหบ้รกิาร
อยูใ่นชุมชนไดอ้ยา่งอสิระ 

 
2.83 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่ม

สามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่งได้
เป็นอยา่งด ี

 
 

2.86 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.439 

 
 

.161 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 2.86 สงู 3.00 สงู -1.683 .103 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการที่

ฉนัเลอืก 2.96 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็น

สิง่ทีม่คีวามสาํคญักบัชวีติฉนั 
 

2.83 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.980 

 
.057 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนั
จะทาํทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 

 
2.00 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
9.245* 

 
.000 

รวม 73.13 สงู 76.13 สงู 7.796* .000 
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 จากตาราง 23 พบว่า คุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานอยู่ในระดบัสูง ( = 73.13) และเมื่อ
พจิารณารายขอ้พบอยูใ่นระดบัระดบัสงู และสว่นคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสงู ( = 76.13) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มขยายผลมี
ระดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสงู ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพ
ชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 24 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราช  
 

คุณภาพชวีติ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทาํลอง 

t p 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ 8.90 สงู 9.00 สงู -1361 .184 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 8.70 สงู 9.00 สงู -2.523* .017 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.63 สงู 3.00 สงู -2.796* .009 
ดา้นการพฒันาบุคคล 8.73 สงู 9.00 สงู -2.283* .030 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 8.47 สงู 9.00 สงู -3.117* .004 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 8.00 สงู 9.00 สงู -3.680* .001 
ดา้นการรว่มกนัในสงัคม 8.03 สงู 9.00 สงู -2.783* .009 
ดา้นสทิธ ิ 5.83 สงู 6.00 สงู -1.720 .096 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 14.13 สงู 14.43 สงู 1.121 .271 

รวม 73.13 สงู 76.13 สงู 7.796* .000 

 
* P > 0.5 

 
 จากตาราง 24 พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ( X = 73.13) และเพื่อพจิาณารายดา้นพบ
ดา้นพบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลอยู่ระดบัสูง ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ ( X = 8.90)  
ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 8.70) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 2.63) ดา้นการพฒันา
บุคคล ( X = 8.73) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 8.47) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X =8.00) ดา้น
การอยูร่ว่มกนัในสงัคม ( X = 8.03) ดา้นสทิธ ิ( X = 5.83) และดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั ( X = 14.13) 
และคุณภาพชีวิตภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตอยู่ใน
ระดบัสงู ( X = 76.13) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่าระดบัคุณภาพอยูใ่นระดบัสงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะ
ทางอารมณ์ ( X = 9.00) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 
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3.00) ดา้นการพฒันาบุคคล ( X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 9.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ย
ตนเอง ( X =9.00) ดา้นการอยู่รว่มกนัในสงัคม ( X =9.00) ดา้นสทิธ ิ( X = 6.00) และดา้นสุขภาวะ
ทางจติวสิยั ( X = 14.43)  
  และเมื่อผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของกลุ่มขยายผลทัง้ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติพบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และเมื่อพจิารณารายด้านพบว่า ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไดแ้ก่ ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างมนุษย ์
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสขุภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้น
การรว่มกนัในสงัคม 
   
 3.  ผลการทดลองของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบรีุ 
 
ตาราง 25 ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มขยายผลมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ี

(n = 30 คน) 
ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 

อาย ุ
 25-29 ปี 
 30-35 ปี 
 36-40 ปี 

 
6 
18 
6 

 
20.00 
60.00 
20.00 

สถานภาพ 
 โสด 
 สมรส 

 
17 
13 

 
56.70 
43.30 

การศกึษาสงูสดุ 
 ปรญิญาตร ี
 ปรญิญาโท 

 
6 
24 

 
20.00 
80.00 

 
 จากตาราง 25 พบว่า กลุ่มควบคุมสว่นใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 60.00 รองลงมา
อายุ 25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 20.00 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 20.00 สถานภาพโสดคดิเป็น
รอ้ยละ 56.70 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 43.30 สําเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 
80.00 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 20.00  
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ตาราง 26 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ี 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่นใหญ่

กบักจิกรรมนนัทนาการ  

 
 
2.77 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.184 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่  3.00 สงู 3.00 สงู - - 
3. ฉนัสามารถแบง่เวลาสว่นตวักบัการเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการไดเ้ป็นอยา่งด ี
 
2.80 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลทีส่ามารถให้

คาํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนัตอ้งการ 

 
 
2.73 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.989 

 
 

.326 
5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบั

เพือ่นๆและครอบครวั 
 
2.73 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.989 

 
.056 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการ ฉนัสามารถขอความ
ชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

 
 
2.50 

 
 

คอ่นขา้งสงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

1.439 

 
 

.161 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรม

นนัทนาการ 

 
 
2.36 

 
 

คอ่นขา้งสงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

2.796 

 
 

.009 
ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนัเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 
2.73 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.000 

 
 

.326 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนั

รูส้กึถงึการไดพ้ฒันาตนเอง 
 
2.90 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.63 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.041 

 
.050 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกาํลงักายหรอืทาํกจิกรรมทาง

กายทุกวนัๆละ 20 นาท ี

 
 
1.96 

 
 

คอ่นขา้งตํ่า 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

2.626 

 
 

.014 
12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.76 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพที่

แขง็แรงเป็นอยา่งด ี
 
2.86 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 
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ตาราง 26  (ต่อ)  
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนัมี

ความตอ้งการ 

 
 

2.83 

 
 
สงู 

 
 
2.96 

 
 
สงู 

 
 

-1.975 

 
 

.016 
15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้รว่ม

กจิกรรมนนัทนาการ 
 

2.50 
 

คอ่นขา้งสงู 
 

3.00 
 
สงู 

 
-2.567 

 
.019 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํกจิกรรม
นนัทนาการ 

 
2.33 

 
สงู 

 
2.96 

 
สงู 

 
-2.483 

 
.184 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการใน

ชุมชนเสมอๆ 

 
 

2.26 

 
 

คอ่นขา้งตํ่า 

 
 
2.90 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.008 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอืชุมชนใน

ทีฉ่นัอาศยัอยูเ่สมอๆ 
 

2.66 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.845 

 
.016 

19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนใน
ชุมชนเสมอๆ  

 
2.73 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.567 

 
.096 

ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัติ่อฉนัอยา่งให้

เกยีรต ิ
 

2.96 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
- 

 
- 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการทีม่กีารมกีารใหบ้รกิารอยู่
ในชุมชนไดอ้ยา่งอสิระ 

 
2.80 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่ม

สามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่งไดเ้ป็น
อยา่งด ี

 
 

2.70 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.439 

 
 

.161 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 3.00 สงู 3.00 สงู -1.683 .103 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นั

เลอืก 3.00 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็นสิง่ที่

มคีวามสาํคญักบัชวีติฉนั 
 

2.83 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.980 

 
.057 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนัจะ
ทาํทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 

 
1.13 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
1.86 

 
คอ่นขา้งตํ่า 

 
-7.712 

 
.000 

รวม 68.23 สงู 76.87 สงู -.9.089 .000 
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 จากตาราง 26 พบว่า คุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานอยู่ในระดบัสงู (X = 68.23) และเมื่อ
พจิารณารายขอ้พบอยูใ่นระดบัระดบัสงู และสว่นคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสงู (X = 76.87) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มขยายผลมี
ระดบัคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสงู ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพ
ชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 27 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ี 
 

คุณภาพชวีติ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทาํลอง 

t p 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ 8.57 สงู 9.00 สงู -2.538* .017 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 7.97 สงู 9.00 สงู -3.969* .000 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.37 คอ่นขา้งสงู 3.00 สงู -4.283* .000 
ดา้นการพฒันาบุคคล 8.27 สงู 9.00 สงู -3.063* .005 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 7.60 สงู 9.00 สงู -6.142* .000 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 7.67 สงู 9.00 สงู -5.637* .000 
ดา้นการรว่มกนัในสงัคม 7.67 สงู 9.00 สงู -4.042* .000 
ดา้นสทิธ ิ 5.77 สงู 6.00 สงู -2.249* .032 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 12.37 สงู 13.87 สงู -5.383* .000 

รวม 68.23 สงู 76.87 สงู -9.089* .000 

 
* P > 0.5 

 
 จากตาราง 27 พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ( X = 68.23) และเพื่อพจิาณารายดา้นพบ
ดา้นพบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลอยูร่ะดบัสงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ ( X = 8.57) ดา้น
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 7.97) ดา้นการพฒันาบุคคล ( X = 8.27) ดา้นสุขภาวะทางกาย 
( X = 7.60) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X =7.67) ดา้นการอยูร่ว่มกนัในสงัคม ( X = 7.67) ดา้น
สทิธ ิ( X = 5.77) และดา้นสุขภาวะทางจติวสิยั ( X = 12.37) และคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัค่อนขา้ง
สงู ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 2.37) และคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง ( X = 76.87) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่าระดบั
คุณภาพอยูใ่นระดบัสงู ไดแ้ก่ ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์ ( X = 9.00) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 
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( X = 9.00) ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ( X = 3.00) ดา้นการพฒันาบุคคล ( X = 9.00) ดา้น สุขภาวะทาง
กาย ( X = 9.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X =9.00) ดา้นการอยู่ร่วมกนัในสงัคม ( X =9.00) 
ดา้นสทิธ ิ( X = 6.00) และดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั ( X = 13.87)  
  และเมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตพบว่าภาพรวมและรายด้าน แตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
   
 4.  ผลการทดลองของมหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ ์
 
ตาราง 28 ขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มขยายผลหมาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์

(n= 30 คน) 
ข้อมลูทัว่ไป จาํนวน ร้อยละ 

อาย ุ
25-29 ปี 
30-35 ปี 
36-40 ปี 

 
10 
8 

12 

 
33.33 
26.67 
40.00 

สถานภาพ 
โสด 
สมรส 

 
21 
9 

 
70.00 
30.00 

การศกึษาสงูสดุ 
ปรญิญาตร ี
ปรญิญาโท 

 
5 

25 

 
16.67 
83.33 

 
 จากตาราง 28 พบว่ากลุ่มขยายผลสว่นใหญ่อายุ 25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 33.30 รองลงมา
อายุ 30-25 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 26.70 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 12.00 สถานภาพโสดคดิเป็น
รอ้ยละ 70.00 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 30.00 สาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 
83.33 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 16.67  
 
 
 
 
 
 



 134

ตาราง 29 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์ 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่นใหญ่

กบักจิกรรมนนัทนาการ  

 
 
2.93 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.361 

 
 

.326 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่  2.97 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
3. ฉนัสามารถแบง่เวลาสว่นตวักบัการเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการไดเ้ป็นอยา่งด ี
 
2.97 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลทีส่ามารถให้

คาํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนัตอ้งการ 

 
 
2.93 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.989 

 
 

.326 
5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบัเพือ่นๆ

และครอบครวั 
 
2.83 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 

6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการ ฉนัสามารถขอความ
ชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

 
 
2.93 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

1.439 

 
 

.161 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรม

นนัทนาการ 

 
 
2.63 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

2.796 

 
 

.009 
ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนัเขา้

รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

 
 
2.97 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.000 

 
 

.326 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนั

รูส้กึถงึการไดพ้ฒันาตนเอง 
 
2.97 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้รว่ม
กจิกรรมนนัทนาการ 

 
2.77 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.041* 

 
.050 

ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกาํลงักายหรอืทาํกจิกรรมทาง

กายทุกวนัๆละ 20 นาท ี

 
 
2.63 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

2.626* 

 
 

.014 
12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 2.97 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพที่

แขง็แรงเป็นอยา่งด ี
 
2.87 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.439 

 
.061 
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ตาราง 29  (ต่อ) 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
ก่อน หลงั 

t sig 
X  ความหมาย X  ความหมาย 

ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนัมี

ความตอ้งการ 

 
 

2.70 

 
 
สงู 

 
 
2.96 

 
 
สงู 

 
 

-2.340* 

 
 

.026 
15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้รว่ม

กจิกรรมนนัทนาการ 
 

2.67 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.567* 

 
.016 

16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํกจิกรรม
นนัทนาการ 2.63 สงู 2.96 สงู -2.626* .026 

ด้านการร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการใน

ชุมชนเสมอๆ 

 
 

2.70 

 
 
สงู 

 
 
2.90 

 
 
สงู 

 
 

-2.340* 

 
 

.026 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอืชุมชนใน

ทีฉ่นัอาศยัอยูเ่สมอๆ 
 

2.60 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.626 

 
.014 

19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนในชุมชน
เสมอๆ  

 
2.70 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-2.340* 

 
.026 

ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัติ่อฉนัอยา่งให้

เกยีรต ิ
 

2.97 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.000 

 
.326 

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการทีม่กีารมกีารใหบ้รกิารอยู่
ในชุมชนไดอ้ยา่งอสิระ 

 
2.83 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.720 

 
.096 

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่ม

สามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่งไดเ้ป็น
อยา่งด ี

 
 

2.87 

 
 
สงู 

 
 
3.00 

 
 
สงู 

 
 

-1.439 

 
 

.161 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 2.87 สงู 3.00 สงู -1.683 .103 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นั

เลอืก 2.97 สงู 3.00 สงู -1.000 .326 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็นสิง่ที่

มคีวามสาํคญักบัชวีติฉนั 
 

2.87 
 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-1.686 

 
.326 

26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนัจะทาํ
ทุกอยา่งเหมอืนเดมิ 

 
2.03 

 
สงู 

 
3.00 

 
สงู 

 
-3.687* 

 
.000 

รวม 73.87 สงู 77.03 สงู 7.796* .000 
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 จากตาราง 29 พบว่า คุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู (X = 73.87) และเมื่อพจิารณารายขอ้พบอยูใ่น
ระดบัระดบัสงู และสว่นคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพ
ชวีติอยูใ่นระดบัสงู (X = 77.03) เมื่อพจิารณารายขอ้พบว่า กลุ่มขยายผลมรีะดบัคุณภาพชวีติอยู่ใน
ระดบัสูง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 30 ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการ 
     ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติมหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์ 
 
คุณภาพชวีติ ก่อนการทดลอง หลงัการทาํลอง t p 

X   ความหมาย X  ความหมาย 

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์  8.90 สงู 9.00 สงู -1.367 .183 
ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 8.67 สงู 9.00 สงู -2.523* .017 
ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ 2.63 สงู 3.00 สงู -2.796* 009 
ดา้นการพฒันาบุคคล 8.28 สงู 9.00 สงู -3.061* .005 
ดา้นสขุภาวะทางกาย 8.49 สงู 9.00 สงู -2.934* .007 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 8.00 สงู 9.00 สงู -3.687* .001 
ดา้นการรว่มกนัในสงัคม 8.03 สงู 9.00 สงู -2.783* .009 
ดา้นสทิธ ิ 5.83 สงู 6.00 สงู -1.722 .096 
ดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั 14.03 สงู 14.57 สงู -2.386* .024 
รวม 73.87 สงู 77.03 สงู -4.750* .000 

 
* P > 0.5 

 
 จากตาราง 30 พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
การใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู ( X = 73.87) และเพื่อพจิาณารายดา้นพบว่า
คุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลอยู่ระดบัสูง ได้แก่ ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ( X = 8.90) ด้าน
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 8.67) ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ( X = 2.63) ดา้นการพฒันาบุคคล 
( X = 8.28) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 8.49) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X =8.00) ดา้นการอยู่
รว่มกนัในสงัคม ( X = 8.03) ดา้นสทิธ ิ( X = 5.83) และดา้นสุขภาวะทางจติวสิยั ( X = 14.03) และ
คุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง 
( X = 77.03) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่าระดบัคุณภาพอยู่ในระดบัสูง ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทาง
อารมณ์ ( X = 9.00) ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ( X = 9.00) ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ( X = 3.00) 
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ดา้นการพฒันาบุคคล ( X = 9.00) ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 9.00) ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 
( X =9.00) ดา้นการอยู่ร่วมกนัในสงัคม ( X =9.00) ดา้นสทิธ ิ( X = 6.00) และดา้นสุขภาวะทางจติ
วสิยั ( X = 14.57)  
  และเมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติพบวา่ แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพ
ชวีติแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไดแ้ก่ ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นสุขภาวะ
ทางวตัถุ ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นการร่วมกนัใน
สงัคม  
 
 ส่วนท่ี 3 ผลการหาคุณภาพของคู่มือการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริม
คณุภาพชีวิตสาํหรบัสตรีวยัทาํงาน 
 
ตาราง 31 ตารางหาคุณภาพของคูม่อืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติ 
     สาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 
ลาํดบั
ท่ี 

รายการประเมิน 
ผูท้รงคณุวฒิุ 

X  1 2 3 4 5 
 
1 

ดา้นรปูแบบ 
ตวัอกัษรอา่นงา่ยชดัเจน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

2 ภาษาทีใ่ชอ้า่นเขา้ใจงา่ย 3 2 2 3 3 2.60 
3 รปูแบบการนําเสนอเป็นเรือ่งๆ ชดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
 
4 

ดา้นเน้ือหา 
กาํหนดวตัถุประสงคไ์วช้ดัเจน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

5 ระบุขอบขา่ยเน้ือหาครอบคลุมตาม
วตัถุประสงค ์

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

6 มรีายละเอยีดตรงกบัเรือ่งทีศ่กึษา 3 3 3 3 3 3.00 
7 นําขอ้มลูรายละเอยีดในคูม่อืไป

ประยกุตใ์ชไ้ด ้
 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
2 

 
2.80 
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ตาราง 31  (ต่อ) 
 
ลาํดบั
ท่ี 

รายการประเมิน 
ผูท้รงคณุวฒิุ 

X  1 2 3 4 5 
 
8 

ดา้นการนําไปใช ้
ระบุขัน้ตอนวธิปีฏบิตัชิดัเจน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

9 ศกึษาคูม่อืแลว้สามารถปฏบิตัติามได ้ 3 3 3 3 2 2.80 
10 สามารถนําความรูท้ีไ่ดร้บัไปเป็นแนวทาง

ในการส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของสตรวียัทาํงาน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

รวม  2.92 
 
 จากตาราง 31 พบว่า ภาพรวมของคุณภาพของคู่มอืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานในภาพรวม อยูใ่นระดบัมาก ( X = 2.92)  
 



บทท่ี  5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สงัเขปการวิจยั 
 ความมุ่งหมายของการวิจยั 
  การวจิยั เรื่อง การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างของสตรทีํางาน มคีวามมุ่งหมายของ
การวจิยัดงัน้ี 
  1.  เพือ่พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
  2.  เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 
 วิธีดาํเนินการวิจยั 
  ประชากร 
 ประชากรในการวจิยัครัง้น้ี ไดแ้ก่ สตรวียัทาํงานอายุ 25-40 ปี จาํนวน 20,561 คน (สาํนัก
คณะกรรมการการอุดมศกึษา, 2558) ทีส่งักดัในสถาบนัอุดมศกึษา 
 การเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
 1.  กลุ่มตวัอย่างที่ใชต้อบแบบสอบถามเพื่อศกึษาความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่าง
ของสตรีวยัทํางาน จํานวน 400 คน ที่มีอายุ 25-40 ปี ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน 
(Multistage Random Sampling) จากการสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ย (Simple Random Sampling) ดว้ย
วิธีการจบัฉลากเพื่อทําการเลือกกลุ่มตัวอย่างจากการแบ่งเขตของกรุงเทพมหานคร โดยแบ่ง
ออกเป็น 6 เขตการปกครอง ได้แก่ 6 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มรตันโกสนิทร์ กลุ่มบูรพา กลุ่มศรนีครนิทร ์
กลุ่มเจา้พระยา กลุ่มกรงุธนใต ้กลุ่มกรงุธนเหนือ 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งในการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตร ี
วยัทํางาน ไดแ้ก่ บุคลากรของมหาวทิยาลยัรามคําแหง กทม. แบบเจาะจง(Purposive Sampling) 
จํานวน 60 คนการเลอืกกลุ่มตวัอย่างสําหรบัการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติ ทําโดยการสอบถามความสมคัรใจของบุคลากรของมหาวทิยาลยัรามคําแหง จํานวน 
71 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างทําแบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน เรยีงคะแนนจากสูงสุดถงึ
ตํ่าสดุ เลอืกคนทีไ่ดค้ะแนนมากกวา่คา่ X  จาํนวน 30 คน และน้อยกวา่คา่ X  อกี 30 คน ทาํการสุม่
แบบจบัคู ่(Match-Paired Sampling) ออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุมอกี 30 คน 
 3.  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของ
สตรวียัทาํงาน โดยนําไปขยายผลมหาวทิยาลยั 4 ภาค ไดแ้ก่ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคใต ้และภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ การเลอืกกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการขยายผลการวจิยั โดยทาํการเลอืกแบบงา่ย 
(Simple Random Sampling) ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัราชภฎัอุตรดติถ์ จาํนวน 30 คน มหาวทิยาลยั
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เทคโนโลยีสุรนารี จํานวน 30 คน มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช จํานวน 30 คน และ
มหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบุร ีจาํนวน30 คน 
  
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ประกอบดว้ย 
 1.  แบบสอบถามความตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
  2.  แบบสอบถามวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 3.  โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่พฒันาคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 4.  คูม่อืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 
 ขัน้ตอนท่ี 1 การศึกษาความต้องการกิจกรรมใช้เวลาว่างของสตรีวยัทาํงาน 
 1.  ศกึษาตํารา เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพือ่จดัทาํแบบสอบถาม 
 2.  นําขอ้มลูทีศ่กึษามาวเิคราะหแ์ลว้มาสรา้งเป็นแบบสอบถามความตอ้งการกจิกรรมการ
ใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน โดยลกัษณะแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 
สว่น คอื 
   2.1  ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ อาย ุสถานภาพ การศกึษา  
   2.2  ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของสตรีวยัทํางาน จํานวน 47 ข้อ โดย
ประเมนิขอคาํถามเป็นแบบมาตราประมาณคา่ความสาํคญั 5 ระดบัตามเกณฑข์อง โดยมชี่วงคะแนน 
ดงัน้ี 
     2.2.1 การนําขอ้มูลที่ได้มาสรา้งเป็นขอ้คําถาม ซึ่งแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 
ตอน ดงัน้ี  
     ตอนที ่1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกบัสถานภาพทัว่ไปของผูต้อบ มลีกัษณะ
เป็นแบบรายการ (Check list) คอื คาํถามทัว่ไป 
     ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามความต้องการกจิกรรมใช้เวลาว่างของสตรวียั
ทํางาน โดยในแต่ละด้านจะครอบคลุมเน้ือรูปแบบการใช้เวลาว่าง เป็นมาตราส่วนประเมนิค่า 5 
ระดบั คอื ระดบัมากทีสุ่ด ระดบัมาก ระดบัปานกลาง ระดบัน้อย และระดบัน้อยทีสุ่ด โดยมกีารแปล
ความหมาย ดงัน้ี 
      5 หมายถงึ ความตอ้งการอยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ    
     4 หมายถงึ ความตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก     
    3 หมายถงึ ความตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง    
     2 หมายถงึ ความตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อย     
    1 หมายถงึ ความตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อยทีส่ดุ 
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  การแปลความหมายของคา่เฉลีย่ โดยเทยีบกบัเกณฑก์ารแปลคา่ของคะแนนเฉลีย่ ดงัน้ี 
  คะแนนเฉล่ีย   การแปลความหมาย 
  4.50–5.00   ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั มากทีส่ดุ 
  3.50–4.49   ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั มาก 
  2.50–3.49   ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั ปานกลาง 
  1.50–2.49   ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั น้อย 
  1.00–1.49   ความตอ้งการ อยูใ่นระดบั น้อยทีส่ดุ 
   ตอนที ่3 เป็นความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ 
 3.  ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหาโดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน ประเมนิความ
เทีย่งตรงเชงิเน้ือหาไดค้า่ IOC (Index of Item Objective Congruence) อยูร่ะหวา่ง 0.8 -1.00 
 4.  ทําการปรบัแกไ้ขแบบสอบถามตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญนําแบบสอบถามทีไ่ด้
ทําการปรบัปรุงไปทดลองใช ้(Try out) กบัสตรวียัทํางานทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง 
จาํนวน 30 คน โดยหาคา่ความเชื่อมัน่สมัประสทิธิแ์อลฟา่ตามวธิคีรอนบาค (Cronbach Methed) ได้
คา่ความเชื่อมัน่เทา่กบั .899 
 5.  ได้แบบสอบถามของความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของสตรวียัทํางานฉบบั
สมบรูณ์ในการเกบ็ขอ้มลู เพือ่นําไปสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 ขัน้ตอนท่ี 2 การสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียั
ทาํงาน 
 1.  ผู้วิจยัได้ทําการสร้างแบบวดัคุณภาพชีวิตเพื่อทําการวดัคุณภาพชีวิตของของกลุ่ม
ตวัอยา่งก่อนเขา้โปรแกรมและหลงัเขา้โปรแกรม 
   1.1  แบบวดัคุณภาพชวีติ 
    ขัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพเครือ่งแบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
     1.1.1  ศกึษาตํารา เอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพือ่จดัทาํแบบสอบถาม 
     1.1.2  นําขอ้มูลที่ศึกษามาวิเคราะห์แล้วมาสร้างเป็นแบบสอบถามคุณภาพชวีิต
สาํหรบัสตรวียัทาํงาน โดยลกัษณะแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 สว่น คอื 
     1) ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ อาย ุสถานภาพ การศกึษา  
     2) แบบวดัคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานโดยใชแ้นวคดิของ แอนเดอซนั 
(Anderson. 2007) ซึง่มอีงคป์ระกอบหลกั 8 ดา้น จํานวน 26 ขอ้ ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์ 
ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ดา้นการรว่มกนัในสงัคม ดา้นสุขภาวะ
ทางวตัถุ ดา้นสทิธ ิดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาพทางกาย และดา้นภาพรวม โดยประเมนิค่า
มาตรดงัน้ี  
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       คา่คะแนนคุณภาพชวีติรวม (26 ขอ้คาํถาม) 
      26.00-39.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
      39.01-52.01 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
      52.02-65.02 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
      65.03–78.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
      คา่คะแนนคุณภาพชวีติดา้นสขุภาวะทางจติวสิยั (5 ขอ้คาํถามยอ่ย)  
      5.00 -7.50 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
      7.51–10.00 หมายถงึคุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
      10.0–12.51 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
      12.52–15.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
      ค่าคะแนนคุณภาพชีวิตด้าน สุขภาวะทางอารมณ์ ด้านความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นการ
รว่มกนัทางในสงัคม ซึง่แต่ละดา้นม ี3 ขอ้คาํถามยอ่ย 
      3.00 -4.50 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
      4.51–6.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
       6.01–7.51 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
       7.52–9.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู  
     คา่คะแนนคุณภาพชวีติดา้นสทิธมิ ี2 ขอ้คาํถามยอ่ย  
      2.00–3.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
      3.01–4.01 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
      4.02–5.02 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
      5.03–6.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
      คา่คุณภาพชวีติดา้นสขุภาวะทางวตัถุ (มเีพยีง 1 ขอ้คาํถามยอ่ย)  
      1.00–1.50 หมายถงึ คุณภาพชวีติตํ่า 
      1.51–2.01 หมายถงึคุณภาพชวีติคอ่นขา้งตํ่า 
      2.02–2.52 หมายถงึ คุณภาพชวีติคอ่นขา้งสงู 
      2.53 -3.00 หมายถงึ คุณภาพชวีติสงู 
     3) นําขอ้มลูทีไ่ดม้าหาความตรงตามเน้ือหา (content validity) โดยเสนอต่อ
ผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 คน ตามแบบประเมนิความสอดคลอ้งของคุณภาพชวีติ 
     + 1 หมายถงึ แน่ใจวา่ขอ้คาํถามเหมาะสมในเรือ่งของคุณภาพชวีติ  
      0 หมายถงึ ไมแ่น่ใจขอ้คาํถามเหมาะสมในเรือ่งของคุณภาพชวีติ 
     - 1 หมายถงึ แน่ใจขอ้คาํถามน้ีไมเ่หมาะสมในเรือ่งของคุณภาพชวีติ 
      4) นําผลจากผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่าน มาหาค่าดชันีความสอดคลอ้งหรอื
คา่ IOC (Index of Item-Objective Congruence) มคีา่IOC ตัง้แต่ 0.60 ขึน้ไป และผลการหาคา่ดชันี
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ความสอดคล้องพบว่ามคี่าIOC อยู่ในช่วง 0.80-1.00 ดงันัน้ ถอืว่าทุกขอ้เหมาะสมในการไปเป็น
แบบสอบถามคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
    5) ทําการปรบัแก้ไขแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญนํา
แบบสอบถามทีไ่ดท้ําการปรบัปรุงไปทดลองใช ้(Try out) กบัสตรวียัทํางานทีม่ ีใกลเ้คยีงกบักลุ่ม
ตวัอย่าง จํานวน 30 คน โดยหาค่าความเชื่อมัน่สมัประสทิธิแ์อลฟ่าตามวธิคีรอนบาค (Cronbach 
Methed) ไดค้า่ความเชื่อมัน่เทา่กบั .901 
     6) ได้แบบสอบถามของความต้องการกจิกรรมการใช้เวลาว่างของสตรวียั
ทาํงานฉบบัสมบรูณ์ในการเกบ็ขอ้มลู เพือ่นําไปสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 2.  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทํางาน ซึ่งระยะเวลาดําเนินการ 8 สปัดาห์โดยการศึกษาตํารา เอกสาร แนวคิดและทฤษฎีที่
เกี่ยวข้อง และผลการสํารวจความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างสําหรบัสตรวียัทํางาน นํามา
วเิคราะห์และทําการสรา้งโปรแกรมการใช้เวลาว่างสําหรบัสตรวียัทํางาน ซึ่งโครงสร้างโปรแกรม
ประกอบดว้ย 
    2.1  โปรแกรม 
  2.2  ตวับ่งชี ้(KPI) และใบงาน/ใบกจิกรรมในแต่ละครัง้ 
 3.  นําโปรแกรมที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจกัษ์ (Face 
Validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นนนัทนาการ จาํนวน 5 ทา่น และนํามาแกไ้ขปรบัปรุงโปรแกรมการ
ใช้เวลาว่างของสตรวียัทํางานเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน ตามคําแนะนําของ
ผูเ้ชีย่วชาญ 
 4.  นําโปรแกรมการใชเ้วลาว่างสาํหรบัสตรวียัทาํงานทีแ่กไ้ขปรบัปรุงแลว้ไปทดลอง (Pilot 
Study) กบักลุ่มทีไ่มใ่ชก่ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 20 คน  
  5.  ทาํการปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง  
 6.  ได้โปรแกรมการใช้เวลาว่างสําหรบัสตรวียัทํางานเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติและสรา้ง
โปรแกรมไปทดลอง จาํนวน 30 คน รวมระยะเวลา 8 สปัดาห ์ 
 7.  ผูว้จิยัไดท้ําการวดัคุณภาพชวีติของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนเขา้ร่วมและหลงั
เขา้รว่มโปรแกรม ดว้ยแบบวดัคุณภาพชวีติทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
 8.  จดัทาํคูม่อืโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งสาํหรบัสตรวียัทาํงานเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติ แลว้
นําไปขยายผลต่อไป 
 
 ขัน้ตอนท่ี 3 ศึกษาผลการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างของสตรีวยัทาํงานเพ่ือ
ส่งเสริมคณุภาพชีวิต (ขัน้พฒันา) 
 1.  นําโปรแกรมการใชเ้วลาว่างของสตรวียัทํางานเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติมาพฒันาเป็น
คูม่อืโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
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  2.  จดัทําโปรแกรมการใชเ้วลาว่างกบักลุ่มตวัอย่างทีจ่ะใชใ้นการขยายผลการวจิยั จํานวน 
4 มหาวทิยาลนั ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัราชภฎัอุตรดติถ ์  มห า วิ ท ย า ลั ย เ ท ค โ น โ ล ยี สุ ร น า ร ี
มหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราช  และมหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบุร ีจาํนวน 8 สปัดาห ์
 3.  นําแบบวดัคุณภาพชวีติประเมนิก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
 4.  ประชุมกลุ่ม (Focus Group) กบัผูช้ว่ยวจิยัในโปรแกรมทีข่ยายผล เน้ือหา ขอ้เสนอแนะ 
และแนวทางแกไ้ขของโปรแกรม 
 5.  ปรบัปรุงคู่มอืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียั
ทํางาน และให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือ จํานวน 5 คน ได้ค่าความ
เหมาะสมของคูม่อืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 6.  จดัทําคู่มอืโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชีวิตสําหรบัสตรวียัทํางาน 
ฉบบัสมบรูณ์ 
  
 การวิเคราะหข้์อมลู 
  การวเิคราะหข์อ้มลูโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบค่า (t-test) เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของ
สตรวียัทาํงาน 
 

 สรปุผลการวิจยั 
  การวจิยัเรื่องการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียั
ทาํงาน ผูว้จิยัไดเ้สนอการสรปุขอ้มลูดงัน้ี 
  ตอนท่ี 1 การพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน  
  1.  ผลการประเมนิความตอ้งการการใชเ้วลาว่างของสตรวียัทาํงาน พบว่าขอ้มลูทัว่ไปกลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ47.74 รองลงมาอายุ 25-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 28.09 
และอาย ุ36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 23.27 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ยละ 64.85 รองลงมาสมรส คดิเป็น
ร้อยละ 29.70 และหย่าร้างคดิเป็นร้อยละ 5.45 สําเรจ็การศึกษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นร้อยละ 
60.08รองลงมาสําเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 29.92 และสําเรจ็การศกึษาระดบั
ปรญิญาเอกคดิเป็นรอ้ยละ10.00  
   กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการการใช้เวลาว่าง พบว่า สตรวียัทํางานมีความต้องการ
กจิกรรมนนัทนาการในภาพรวมมคี่าคะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบัมาก ( X = 3.73) เมื่อพจิารณารายดา้น
พบว่า สตรวียัทาํงานมคีวามตอ้งการกจิกรรมนนัทนาการโดยสว่นใหญ่มคี่าคะแนนเฉลีย่อยู่ในระดบั
มาก โดยมคี่าเฉลี่ยเรยีงลําดบัจากมากไปหาน้อย ดา้นกจิกรรมทางการศกึษา ( X = 4.15) ดา้น



 145

กจิกรรมครอบครวั ( X = 3.96) ดา้นกจิกรรมอาสาสมคัร ( X = 3.85) ดา้นกจิกรรมทางศาสนา ( X = 
3.80) ดา้นกจิกรรมทางธรรมชาต ิ( X = 3.74) ดา้นกจิกรรมท่องเทีย่ว ( X = 3.74) ดา้นกจิกรรมเพื่อ
สุขภาพ ( X = 3.58) ดา้นกจิกรรมสรา้งความสมัพนัธ ์( X = 3.50) และดา้นกจิกรรมกลางแจง้ ( X = 
3.33)  
  2. ผลของการพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน
ดว้ยการหาคา่ Face Validity จากผูท้รงคุณวุฒ ิ5 ทา่น พบวา่ ชื่อของหวัขอ้กจิกรรม เน้ือหากจิกรรม 
วตัถุประสงค ์การจดักจิกรรม และ KPI ของกจิกรรมจาํนวน 8 กจิกรรม มคีา่เฉลีย่ความเหมาะสมทุก
รายการ 
 ตอนท่ี 2 ผลการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 ในตอนน้ีผูว้จิยัแบ่งผลการวจิยัออกเป็น 2 สว่น ดงัน้ี 
 สว่นที ่1 ผลจากการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทาํงาน    
 - คา่ Pretest–Posttest ของมหาวทิยาลยัรามคาํแหง กรงุเทพมหานคร 
  ผูว้จิยัไดท้าํการทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียั
ทํางาน จํานวน 30 คน มเีกณฑใ์นการคดัเลอืก คอื สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเป็น
เวลา 8 สปัดาห ์โดยผลการทดลองใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรี
วยัทาํงาน มดีงัน้ี   
  กลุ่มสตรสี่วนใหญ่อายุ 30-35 ปี คิดเป็นร้อยละ53.30 รองลงมาอายุ 25-29 ปี คิดเป็น  
รอ้ยละ 13.30 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นร้อยละ 33.30 สถานภาพโสดคดิเป็นร้อยละ 50.00 
รองลงมาสมรส คิดเป็นร้อยละ 43.30 และหย่าร้างคิดเป็นร้อยละ 6.70 สําเร็จการศึกษาระดบั
ปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 70.00 รองลงมาสําเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 23.30 
และสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาเอกคดิเป็นรอ้ยละ6.70 
  ผลการเขา้ร่วมการศกึษาการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน
พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติในภาพรวมอยูใ่นระดบัค่อนขา้งสงู ( X = 64.33) และคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู ( X = 73.10) เมื่อพจิารณารายดา้น
พบว่า กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคุณภาพชีวิตก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่าง ในระดบั
ค่อนขา้งตํ่า ระดบัค่อนขา้งสงู และภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในระดบัสงู และ
เมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีิตพบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อ
พจิารณารายด้านพบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



 146

 จากการศกึษาผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมก่อน
เขา้โปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง กลุ่มตวัอยา่งมรีะดบัคุณภาพชวีติโดยรวมคอ่นขา้งสงู ( X = 64.33) เมือ่
พจิารณารายดา้นพบว่ากลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชวีติเกณฑใ์นระดบัสูง ไดแ้ก่ ดา้นสุขภาวะทาง
อารมณ์ ( X = 8.70)ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X = 8.23) ดา้นพฒันาบุคคล ( X = 8.37) ดา้น
การตดัสนิใจดว้ยตนเอง ( X = 7.23) ดา้นสทิธ ิ( X = 4.90) ดา้นทศันะความสุข ( X = 12.17) ระดบั
คุณภาพชวีติระดบัค่อนขา้งสงู ดา้นสุขภาวะทางกาย ( X = 6.23) และระดบัคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบั 
ค่อนขา้งตํ่าดา้นการร่วมกนัในสงัคม ( X = 5.97)และ มรีะดบัคุณภาพชวีติระดบัตํ่าไดแ้ก่ ดา้นสุข
ภาวะทางวตัถุ ( X = 2.00) และภายหลงัการทดลองโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง กลุ่มทดลองมรีะดบั
คุณภาพชวีติในภาพรวมอยูใ่นระดบัสงู ( X = 73.10) และเมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของ
กลุ่มทดลองทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติพบว่า 
แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า ภายหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ส่วนในดา้นสุขภาวะทางอามรณ์พบว่าภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างระดบัคุณภาพ
ชวีติไมแ่ตกต่างกนั 
 สว่นที ่2 ผลจากการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียั
ทาํงาน    
 - คา่ Pretest–Posttest ทัง้ 4 มหาวทิยาลยั และการอภปิรายผล (Focus Group) 
  ผูว้จิยัไดท้ําการขยายผลโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียั
ทํางานใน 4 มหาวทิยาลยั ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัราชภฎันครศรธีรรมราช มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุร
นาร ีมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีและมหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์ 
 1.  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ี
   การเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานขอ
มหาวทิยาลยั เทคโนโลยสีุรนารโีดยส่วนใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ43.30 รองลงมาอายุ 25-
29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 30.00 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 26.70 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ยละ 
63.30 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 33.30 และหย่ารา้งคดิเป็นรอ้ยละ 6.70 สาํเรจ็การศกึษาระดบั
ปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 73.30 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 26.70  
 การศกึษาผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางาน 
พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิ
คุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู ( X = 71.40) และคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู ( X = 76.97) เมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า กลุ่มขยายผล
มคีุณภาพชวีติก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างก่อนและภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใชเ้วลาวา่งอยูใ่นระดบัสงู และเมือ่ผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลทัง้ก่อนและหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติพบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 และเมื่อพจิารณารายดา้นพบว่า ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
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ส่งเสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไดแ้ก่ ดา้นการตดัสนิใจดว้ย
ตนเอง ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ ดา้นสุขภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดว้ยการรว่มกนัใน
สงัคม และมคีุณภาพชวีติภายหลงัการทดลองดา้นสุขภาวะทางอามรณ์ ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้น
สทิธ ิ
 2.  มหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราช 
   การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานของ
มหาวทิยาลยัราชภฏันครศรธีรรมราชโดยสว่นใหญ่อายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ40.00 รองลงมาอาย ุ
30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 36.70 และอายุ 26-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 23.30 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ย
ละ 63.00 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 37.00 สําเรจ็การศึกษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 
66.67 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 33.33  
   การศกึษาผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรี
วยัทํางาน พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง
เพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัค่อนขา้งสงู ( X = 73.13) และคุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติอยูใ่นระดบัสงู ( X = 73.73) เมื่อพจิารณารายดา้น
พบวา่ กลุ่มขยายผลมคีุณภาพชวีติก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยูใ่นระดบัสงู และ
เมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีิตพบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อ
พจิารณารายด้านพบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไดแ้ก่ ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นสุขภาวะทาง
วตัถุ ดา้นการพฒันาบุคคล ดา้นสุขภาวะทางกาย ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดว้ยการร่วมกนัใน
สงัคม และมคีุณภาพชวีติภายหลงัการทดลองดา้นสขุภาวะทางอามรณ์ ดา้น ดา้นสทิธไิมแ่ตกต่างกนั 
  3.  มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ี
   การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานของ
มหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบุรโีดยส่วนใหญ่อายุ 30-35 ปี คดิเป็นรอ้ยละ60.00 รองลงมาอายุ 25-29 
ปี คดิเป็นรอ้ยละ 20.00 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 20.00 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ยละ 
56.70 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 43.30 และหย่ารา้งคดิเป็นรอ้ยละ 6.70 สาํเรจ็การศกึษาระดบั
ปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 80.00 รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 20.00  
   การศกึษาผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรี
วยัทาํงาน พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัค่อนขา้งสูง ( X = 68.23) และ
คุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง 
( X = 76.87) เมื่อพจิารณารายด้านพบว่า กลุ่มขยายผลมคีุณภาพชวีติก่อนและหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในระดบัสูง เมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผลทัง้
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ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติพบว่าภาพรวมและราย
ดา้น แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  4.  มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดติถ ์
    การเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางานของ
มหาวทิยาลยัราชภฎัอุตรดติถ ์โดยสว่นใหญ่อาย ุ26-29 ปี คดิเป็นรอ้ยละ33.30 รองลงมาอายุ 30-25 
ปี คดิเป็นรอ้ยละ 26.70 และอายุ 36-40 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 12.00 สถานภาพโสดคดิเป็นรอ้ยละ 
70.00 รองลงมาสมรส คดิเป็นรอ้ยละ 30.00 สาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาโทคดิเป็นรอ้ยละ 83.33 
รองลงมาสาํเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรคีดิเป็นรอ้ยละ 16.67  
   การศกึษาผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรี
วยัทาํงาน พบว่าคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มคุณภาพชวีติภาพรวมของกลุ่มขยายผลก่อนการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัค่อนขา้งสูง ( X = 73.87) และ
คุณภาพชวีติภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติอยู่ในระดบัสูง 
( X = 77.03) เมื่อพจิารณารายด้านพบว่า กลุ่มขยายผลมคีุณภาพชวีติก่อนและหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างอยู่ในระดบัสงู และเมื่อผลการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของกลุ่มขยายผล
ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติพบว่า แตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมือ่พจิารณารายดา้นพบว่า ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใช้
เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไดแ้ก่ ดา้นการ
ตดัสนิใจด้วยตนเอง ดา้นสุขภาวะทางวตัถุ ดา้นการพฒันาบุคคล ด้านสุขภาวะทางกาย ด้านการ
ตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นการร่วมกนัในสงัคม และมคีุณภาพชวีติภายหลงัการทดลองดา้นสุขภาวะ
ทางดามรณ์ ดา้นสทิธไิมแ่ตกต่างกนั 
 

  ข้อสรปุท่ีได้จากการอภิปรายกลุ่ม (Focus Group) 
  จากการอภิปรายรายกลุ่ม กบัผู้นําโปรแกรมรวมทัง้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านนันทนาการมี
ขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
  1.  ควรมกีารปรบัใบกจิกรรมในบางกจิกรรมในเรือ่งเขยีนเพือ่ใหเ้หมาะกบักลุ่ม 
  2.  กจิกรรมควรเพิม่สือ่ใหม้ากขึน้ เพือ่ความเหมาะสมในแต่ละกจิกรรม 
  3.  ควรมกีารจดัเตรยีมอุปกรณ์ใหห้ลากหลายเพือ่พรอ้มทีจ่ะใชง้าน 
  4.  โปรแกรมในบางโปรแกรมมรีายละเอยีดมาก ควรมกีารเพิม่เวลาในการจดัใหม้ากขึน้ 
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ตาราง 32 ตารางเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา 
     วา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานในกลุ่มทดลอง (Research) และกลุ่มขยายผล  
     (Development) 
 

คุณภาพชวีติของแต่ละ 
Catagory 

Research Development 

ม.
รามคาํแหง 

ม.ราชภฏั
นครศรธีรรมราช 

ม.สรุนาร ี
ม.ราชภฏั
อุตรดติถ ์

ม.ราชภฏั
เพชรบุร ี

ดา้นสขุภาวะทางอารมณ์  -1.720 -1361 -1.682 -1.367 -2.538* 

ดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล -3.102* -2.523* -2.567* -2.523* -3.969* 

ดา้นสขุภาวะทางวตัถุ -2.262* -2.796* -4.188* -2.796* -4.283* 

ดา้นการพฒันาบุคคล -2.850* -2.283* -1.682 -3.061* -3.063* 

ดา้นสขุภาวะทางกาย -6.968* -3.117* -4.171* -2.934* -6.142* 

ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเอง -4.419* -3.680* -4.257* -3.687* -5.637* 

ดา้นการรว่มกนัในสงัคม -3.972* -2.783* -4.065* -2.783* -4.042* 

ดา้นสทิธ ิ -2.971* -1.720 1.361 -1.722 -2.249* 

ดา้นสขุภาวะจติวสิยั -2.392* 1.121 1.675 -2.386* -5.383* 

ภาพรวม -6.830* 7.796* 10.042* -4.750* -9.089* 

 
  จากตาราง 32 พบว่าคุณภาพชีวิตของในกลุ่มทดลอง (Research) และกลุ่มขยายผล 
(Development) ในภาพรวมแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 33 คา่ประเมนิคูม่อืโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน 
 

ลาํดบั
ท่ี 

รายการประเมิน 
ผูท้รงคณุวฒิุ 

X  1 2 3 4 5 
 
1 

ดา้นรปูแบบ 
ตวัอกัษรอา่นงา่ยชดัเจน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

2 ภาษาทีใ่ชอ้า่นเขา้ใจงา่ย 3 2 2 3 3 2.60 
3 รปูแบบการนําเสนอเป็นเรือ่งๆ ชดัเจน 3 3 3 3 3 3.00 
 
4 

ดา้นเน้ือหา 
กาํหนดวตัถุประสงคไ์วช้ดัเจน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

5 ระบุขอบขา่ยเน้ือหาครอบคลุมตามวตัถุประสงค ์ 3 3 3 3 3 3.00 
6 มรีายละเอยีดตรงกบัเรือ่งทีศ่กึษา 3 3 3 3 3 3.00 
7 นําขอ้มลูรายละเอยีดในคูม่อืไปประยกุตใ์ชไ้ด ้ 3 3 3 3 2 2.80 
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ตาราง 33  (ต่อ) 
 

ลาํดบั
ท่ี 

รายการประเมิน 
ผูท้รงคณุวฒิุ 

X  1 2 3 4 5 
 
8 

ดา้นการนําไปใช ้
ระบุขัน้ตอนวธิปีฏบิตัชิดัเจน 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.00 

9 ศกึษาคูม่อืแลว้สามารถปฏบิตัติามได ้ 3 3 3 3 2 2.80 
10 สามารถนําความรู้ที่ได้ร ับไปเป็นแนวทางในการ

สง่เสรมิการพฒันาคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
รวม 

3 3 3 3 3 3.00 
 

2.92 

 
 จากตาราง 33 พบว่า ภาพรวมของคุณภาพของคู่มอืการใชโ้ปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานในภาพรวม อยูใ่นระดบัทีเ่หมาะสมมาก ( = 2.92)  
 

อภิปรายผล  
  ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจยั การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริม
คุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน ผูว้จิยัขอนําเสนอการอภปิรายผลการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
  ตอนท่ี 1 ผลการศกึษาความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
  การศกึษาความต้องการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างนัน้เป็นขอ้มูลพืน้ฐานในการที่ช่วยใหไ้ด้
ขอ้มูลที่จะนําไปใชใ้นการสรา้งสรา้งโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติซึ่ง สตมัโบ 
และพเีตอรซ์นั (Stumbo; and Peterson, 2004) ไดก้ล่าวว่าการศกึษาการใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ที่
เกีย่วขอ้งกบัทศันคตแิละความรูใ้นการสรา้งโปรแกรมทีเ่หมาะสม เพื่อใหไ้ดก้จิกรรมและเกดิทกัษะที่
หลากหลาย อกีทัง้เพื่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาว่างที่ดต่ีอการใชเ้วลาว่าง ซึ่งสอดคล้องกบั
เฟสซงิเจอร ์และคณะ (Freysinger; et al. 2013) ไดก้ล่าวว่า การใชเ้วลาว่างของสตรนีัน้ควร
สนับสนุนใหส้ตรไีดเ้ขา้ร่วมกจิกรรมซึง่เป็นสิง่ทีส่าํคญัมากในชวีติ ซึง่กจิกรรมจะมหีลากหลายความ
แตกต่างกนัออกไป ได้แก่ กจิกรรมกฬีา กจิกรรมทางกาย กจิกรรมสรา้งความสมัพนัธ์ ท่องเที่ยว 
กจิกรรมครอบครวั กจิกรรมอื่นๆ เชน่ กจิกรรมกลางแจง้ กจิกรรมทางธรรมชาต ิกจิกรรมทางศาสนา 
กจิกรรมอาสาสมคัร กจิกรรมสื่อเทคโนโลย ีและกิจกรรมทางศึกษา จากผลการศึกษาพบว่าด้าน
การศึกษาและการพฒันาตนเองเป็นด้านที่สตรมีคีวามต้องการอยู่ในระดบัมากเน่ืองจากสตรวียั
ทํางานต้องการพฒันาตนเองทัง้ที่เป็นสตรทีี่พึ่งเริม่ทํางาน หรอืทําอยู่ก็ตามก็ต้องการที่จะพฒันา
ตนเองใหป้ระสบความสาํเรจ็ในอาชพีของตนเอง ซึง่การศกึษาและการพฒันาตนเองนัน้ทาํใหส้ตรไีด้
เหน็คุณค่าของตนเอง ดงัที ่โรแจค (Rojek. 2010; citing Hendenson; et al. 1989) ไดอ้ธบิายว่า
การใช้เวลาว่างของผูห้ญิงสามารถทําใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละเหน็คุณค่าในตนเอง ทําใหไ้ดร้บัความ
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เชื่อมัน่ในสงัคม และทําให้สามารถเพิ่มขีดความสามารถให้ตนเอง รองลงมาคือ ด้านกิจกรรม
ครอบครวัเน่ืองจากสตรใีหค้วามสําคญักบัครอบครวัและวฒันธรรมของสงัคมที่มแีต่ดัง้เดมิคอื สตรี
ต้องดูแลครอบครวัเป็นแม่บ้านแม่เรอืน ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่าพฤติกรรมการใช้เวลาว่างของสตรสี่วน
หน่ึงขึ้นอยู่กบับทบาทที่ตัวเองได้รบัในการดูแลครอบครวั และสอดคล้องกบัแนวคิดของรสัเซล 
(Russell. 2005: 385) ไดก้ล่าวว่ากจิกรรมการใชเ้วลาว่างของสตรเีกดิขึน้ทีบ่า้นและกบัครอบครวั 
เช่น การทําอาหาร การออกไปจบัจ่ายใชส้อย โอกาสในการใชเ้วลานอกบา้นน้อยมากเน่ืองจากตอ้ง
ดูแลคนในครอบครวั และเป็นไปในทศิทางเดยีวกบั จริวุฒ หลอมประโคนและประพล เปรมทองสุข 
(2555) ได้ทําวจิยัเรื่อง รูปแบบการดําเนินชวีติของสตรวียัทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างใหค้วามสําคญักบักจิกรรมครอบครวั เช่น การดูโทรทศัน์ วดิโีอ ที่บ้าน รองลงมอืคอื 
การทําความสะอาดบ้าน ติดตามข่าวสาร ทํากิจกรรมร่วมกบัสมาชกิในครอบครวั ใช้เวลาในการ
จบัจ่ายใชส้อยซือ้สนิคา้ สวดมนต์และทําบุญตกับาตร เขา้ร่วมงานสมัมนาหรอือบรมหลกัสูตรทีเ่ป็น
ประโยชน์ต่อ การไปงานเลีย้งสงัสรรคแ์ละงานรื่นเรงิตามเทศกาล จงึอาจกล่าวไดว้่า กจิกรรมการใช้
เวลาว่างของสตรีวยัทํางานจะมุ่งเน้นให้เกิดคุณค่า ประโยชน์และการพฒันาตนเอง โดยมีการ
พิจารณาเลือกกิจกรรมที่จะเข้าร่วมด้วยการให้ความสําคญักบับทบาทหน้าที่ต่อครอบครวัเป็น
ประเดน็ในการตดัสนิใจ 
  ดงันัน้การพฒันากจิกรรมครัง้น้ีผูว้จิยัจงึนําผลการศกึษาความต้องการของสตรมีาพฒันา
เพือ่ใหส้ตรวียัทาํงานเกดิการเหน็คุณค่า ทีมุ่ง่เน้นใหผู้เ้ขา้รว่มเกดิการพฒันาคุณภาพชวีติของตนเอง
โดยผ่านกจิกรรมการใช้เวลาว่างที่ตนเองต้องการตามกระบวนการศกึษาการใช้เวลาว่างซึ่งได้แก่ 
การตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง การตระหนักรู้ในตนเอง การตดัสนิใจ ทกัษะการใช้เวลาว่าง และ
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมดังที่ Mundy(1998 )  ได้อธิบายไว้ว่าการศึกษาการใช้เวลาว่างเป็น
กระบวนการพฒันาบุคคล พฒันาความเขา้ใจในการใชเ้วลาวา่งใหส้มัพนัธก์บัตนเอง สงัคมและชุมชน 
และยงัมุ่งเน้นเพื่อพฒันาคุณภาพชวีติของบุคคลผ่านการใชเ้วลาว่างพรอ้มทัง้นําแนวคดิการพฒันา
คุณภาพชวีติของเฮนเดอร์ซนั (Anderson. 2007) ที่จะช่วยให้สตรวียัทํางานเกดิการพฒันาอย่าง
ยัง่ยนืไดด้ว้ยตนเอง โดยเฮนเดอรซ์นั (Anderson. 2007) ไดก้ําหนดคุณภาพชวีติไว ้9 ดา้น ไดแ้ก่ 
สุขภาวะทางอารมณ์ ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล สุขภาวะทางวตัถุ การพฒันาบุคคล สุขภาวะทาง
กาย การตดัสนิใจดว้ยตนเอง การอยูร่ว่มกนัในสงัคม สทิธ ิและสขุภาวะทางจติวสิยั 
  ตอนท่ี 2 ผลการการทดลองใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต
สาํหรบัสตรีวยัทาํงาน  
 ผูว้จิยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทํางานโดย
ใหผู้เ้ขา้รว่มทีเ่ป็นกลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมดงักล่าวเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ชัว่โมง โดย
โปรแกรมทีพ่ฒันาขึน้มุ่งเน้นใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิการพฒันาคุณภาพชวีติของตนเองโดยผ่านกจิกรรมการ
ใชเ้วลาวา่ง  
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 จากผลการทดลองโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน 
พบวา่ โดยการเปรยีบเทยีบคะแนนคุณภาพชวีติในภาพรวมก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลา
วา่งของกลุ่มทดลอง พบวา่หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างมรีะดบัคะแนนคุณภาพชวีติซึง่อยู่
ในระดบัสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง เน่ืองดว้ยโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเป็นลกัษณะ
ของการเขา้รว่มกจิกรรมเพื่อตอบสนองความตอ้งการของตนเองดงัที ่เอดจงิตนัและเชง (Edginton; & 
Chen. 2008) อธบิายว่าการใชเ้วลาว่างมคีวามสมัพนัธโ์ดยตรงกบับุคคล สงัคม ร่างกาย สตปิญัญา 
จิตวิญาณ และจิตวิทยา สภาพความเป็นอยู่ ซึ่งเป็นการแสวงหาความสุขในชีวิต ด้วยการมี
ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างซึง่เป็นสว่นหน่ึงทีท่ําใหเ้กดิความพงึพอใจมากทีสุ่ด และยงัสอดคลอ้งกบั
แนวคดิของ Neulinger (Russell. 2005; citing Neulinger. 1981) ทีอ่ธบิายถงึปจัจยัต่างๆ ทีเ่ป็น
องคป์ระกอบสาํคญัทําใหค้นเกดิพฤตกิรรมเวลาว่างทีแ่ตกต่างกนัในแต่ละรปูแบบ โดยรูปแบบหน่ึงที่
เกดิขึน้เป็นแนวคดิเบื้องต้นของการใชเ้วลาว่าง เรยีกว่า การใชเ้วลาว่างทีแ่ทจ้รงิ (Pure Leisure) 
กล่าวคือเป็นการใช้เวลาว่างของตนเองที่มีอยู่เลือกกิจกรรมต่างๆ ที่ตนเองปราศจากข้อบังคับ
ภายนอก และทําให้เกิดคุณค่าจากการเข้าร่วมกิจกรรมนัน้ๆ จากผลการทดลองที่มรีะดบัคะแนน
คุณภาพชวีติที่สูงขึน้ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง บวกกบัแนวคดิการใช้เวลาว่าง
เบือ้งตน้ แสดงใหเ้หน็ว่าระดบัคะแนนคุณภาพชวีติทีส่งูขึน้นัน้ เกดิจากการไดร้บัการตอบสนองความ
ต้องการของตนเองผ่านการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างได้อย่างแท้จริง อีกทัง้ เทอกินซัน 
(Torkildson. 2005: 47) ไดก้ล่าวว่าโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเป็นสิง่ทีส่าํคญัซึง่ในการจดัโปรแกรมการ
ใช้เวลาว่างทําให้คุณภาพชีวติเพิม่ขึ้นเน่ืองจากการจดัโปรแกรมเป็นการรวบรวมรวบความรู้ การ
ออกแบบเพื่อใหบุ้คคลไดม้โีอกาสไดเ้กดิการปฏสิมัพนัธ ์เกดิการสรา้งสรรคส์ิง่ใหม่ ทาํใหเ้กดิการรบัรู ้
และเกดิคุณค่าแก่ผูเ้ขา้ร่วม ซึ่งสอดคล้องกบัแนวคดิของสุวมิล ตัง้สจัพจน์ (2550: 2) ไดก้ล่าวว่า
โปรแกรมนันทนาการสามารถทําใหบุ้คคลเกดิประสบการณ์ทางนันทนาการ โดยการปฏสิมัพนัธท์าง
สงัคมทางรา่งกาย และสิง่แวดลอ้มทางธรรมชาต ิคอื กระบวนการทีต่่อเน่ือง และสอดคลอ้งกบัแนวคดิ
ของรสัเซลและ เจมสินั (Russell; & Jamieson. 2008: 13) ไดอ้ธบิายถงึการจดัโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างนัน้มากจากการจดัการที่ด ีความมอีสิระในการจดัการ และเป็นไปตามธรรมชาติของบุคคลและ
กลุ่ม มีการสนับสนุนและจดัการโดยหน่วยงาน หรือองค์กรธุรกิจที่จะประเมินความสนใจ ตาราง
กจิกรรม เตรยีมผูนํ้า อุปกรณ์ การบํารุงรกัษา การจดัเครื่องอํานวยความสะดวก และการประเมนิผล 
จุดที่น่าสนใจของโปรแกรมการใช้เวลาว่างนัน้คอื 1) การใช้เวลาว่างเป็นสิง่ที่สนับสนุนให้อารมณ์ 
ร่างกาย สุขภาวะทางสงัคมของบุคคลมปีระสทิธภิาพ 2) สนับสนุนใหบุ้คคลมคีวามเป็นอยู่ดมีากขึน้ 
ความพงึพอใจในชวีติ และคุณภาพชวีติ 3) การใช้เวลาว่างยงัมคีวามสําคญั ที่ให้ชุมชนเกิดความ
ผาสุข 4) ตวัอย่างโดยรวมของสภาพความเป็นอยู่ดจีากการใช้เวลาว่างสงัคมปลอดภยั การแก้ไข
ปญัหาสงัคม 5) การทีจ่ะบรรลุใหไ้ดป้ระโยชน์นัน้สว่นหน่ึงมาจากผูส้นบัสนุนโปรแกรม 6) พืน้ฐานทาง
ปรชัญาประกอบดว้ย ปฏบิตันิิยม อุดมคตนิิยม ความเป็นมานุษยวทิยา และทฤษฏปีรชัญาอตัถภิาวนิ
ยม 
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 นอกจากการไดร้บัการตอบสนองความตอ้งการผา่นกจิกรรมทีท่าํใหร้ะดบัคุณภาพชวีติสงูขึน้
แลว้ การตระหนกัเหน็ความสาํคญัและคุณค่าของสตรวียัทาํงาน ถอืไดว้่าเป็นประเดน็สาํคญัทีผ่ลกัดนั
ให้กลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชีวิตที่เพิม่ขึ้น ซึ่งสอดคล้องกบัแนวคิดของ สตมัโบและพีเตอร์ซนั 
(Stumbo; & Peterson. 2004) ทีก่ล่าวว่า การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาว่าง การใชเ้วลาว่างในการดาํเนิน
ชวีติและ ตระหนักถึงประโยชน์และคุณค่าที่เกิดจากการใช้เวลาว่าง รวมไปถึงเรื่องการตดัสนิใจที่
เกีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาว่างดว้ย ซึง่การตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาว่างนัน้จะประกอบไปดว้ย ความรูค้วาม
เขา้ใจเรื่องการใชเ้วลาว่าง การตระหนักรูใ้นตนเอง ทศันคตทิี่เกี่ยวขอ้งกบัการใชเ้วลาว่าง ตลอดจน
ทกัษะการตดัสนิใจในการใชเ้วลาว่าง อาจกล่าวไดว้่าการตระหนักรูก้ารใชเ้วลาว่างของบุคคลนัน้เป็น
องคป์ระกอบทีส่ําคญัทีท่ําใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงในตนเองของผูเ้ขา้ร่วม ตลอดจนเกดิการพฒันาใน
ตนเอง กล่าวคอืเป็นกระบวนการพฒันาความเขา้ใจการใช้เวลาว่างของบุคคลที่สมัพนัธ์กบัตนเอง 
สงัคม และชุมชน เกดิการพฒันาคุณภาพชวีติของตนเองผ่านการใชเ้วลาว่าง มนัดี ้(Mundy. 1998) 
คุณภาพชวีติของบุคคลเมื่อถูกกําหนดดว้ยระดบัความสุข และประสบการณ์ในชวีติประจําวนั รวมถงึ
สุขภาพ ความพงึพอใจ เกิดความสมัพนัธ์ส่วนตวักบัสิ่งแวดล้อม จึงทําให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น การ
ทํางานดขีึน้ ดงันัน้สตรวียัทํางานการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างจงึเกดิความสุข ความพงึพอใจ 
ซึง่โรแจค (Rojck. 2010; citing Wedword; et al. 1998) ไดก้ล่าวว่าการใชเ้วลาว่างของสตรคีวรไดร้บั
ความสนใจในการเรื่องของการใชเ้วลาว่างเป็นประเดน็แรก ควรใหส้ตรไีดม้คีวามเขา้ใจถงึความหมาย
ของการใชเ้วลาวา่ง เน่ืองการใชเ้วลาวา่งเป็นสิง่ทีส่นบัสนุนคุณภาพชวีติของสตรทีัง้หมด  
  ตอนที่ 3 การขยายผลโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชีวติสําหรบัสตรวียั
ทาํงาน 4 มหาวทิยาลยั 
  ผูว้จิยัไดไ้ปขยายผลการวจิยัทัง้ 4 มหาวทิยาลยั โดยมผีูช้่วยวจิยัในการขยายโปรแกรมการ
ใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับสตรีวัยทํางาน ได้แก่  มหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครศรธีรรมราช มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ีและมหาวทิยาลบัราช
ภฏัอุตรดติด ์จาํนวนผูเ้ขา้รว่มมหาวทิยาลยัละ 30 คน ซึง่ผลของโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิ
คุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทํางาน เปรยีบเทยีบผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิ
คุณภาพชวีติวยัทาํงานผลการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างในภาพรวมของสตรวียัทาํงานก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ผลปรากฏว่า กลุ่มสตรวียัทํางานมคีุณภาพชวีติดขีึน้ก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผู้วิจยัสามารถอภิปรายผลการเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่
สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงานในดา้นต่างๆ ดงัน้ี  
 1.  ดา้นสุขภาวะทางอารมณ์เป็นอกีดา้นหน่ึงที่ถูกพฒันาควบคู่พรอ้มกบัดา้นอื่นๆเพื่อให้
การพฒันาคุณภาพชวีติเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างสมบูรณ์ กลุ่มทดลองมรีะดบัคุณภาพชวีติด้าน
อารมณ์ก่อนและหลงัไม่แตกต่างกนั เน่ืองจากสตรวียัทํางานนัน้รบับทบาทในหลายดา้นในเรื่องของ
บทบาทของการทาํงาน การเป็นหวัหน้างาน รวมถงึการรบับทบาทของการดแูลครอบครวัสิง่เหล่านัน้
ทาํใหผู้ห้ญงิเผชญิปญัหาต่างๆ และรูจ้กัทีจ่ะจดัการกบัปญัหาต่างๆ ไดด้ซีึง่รชัเซล (Russell. 2013. 
82) ไดอ้ธบิายถงึการใชเ้วลาว่างกบัสุขภาวะทางอามรณ์ไวว้่า การใชช้วีติของคนเราจะทาํใหเ้กดิการ
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เรยีนรูว้่าเราจะจดัการกบัความรูส้กึตนเองอย่างไร บางสิง่อาจทาํใหรู้ส้กึดมีาก เช่น ความสนุกสนาน 
ความประทบัใจ ความซาบซึง้ ในทางกลบักนัความไมเ่พลดิเพลนิไดแ้ก่ ความโกรธ ความกลวั ความ
วติกกงัวล และความขดัแย้ง ดงันัน้การใช้เวลาว่างซึ่งเป็นลกัษณะของการพจิารณาอารมณ์ของ
ตนเอง และสรา้งสถานการณ์ในดา้นบวกใหด้ขีึน้ ดงันัน้บทบาทในการพฒันาสุขภาพทางอารมณ์ จงึ
เป็นเรื่องที่น่าสนใจ ในบางครัง้คนเราจะเรยีนรูก้ารจดัการทางอารมณ์ โดยผ่านการแสดงออกของ
ตนเองที่ถูกควบคุมด้วยความเหมาะสมทางสงัคมที่มาจากการเล่น นอกจากน้ียงัทวีธิีการพฒันา
อารมณ์ด้วยการใช้เวลาว่างในวิธีอื่นๆ อีก เช่น การพฒันาการรบัรู้พลงัอํานาจของตนเอง และ
ควบคุมตนเองในการใชช้วีติ ซึง่ในช่วงชวีติระดบัมหาวทิยาลยัจะเกดิกระบวนการกระตุน้ใหรู้จ้กัโลก
ของความเป็นจรงิ เช่น การเคารพกฎระเบยีบขององคก์รโดยผา่นการในการฝึกปฏบิตั ิและกจิกรรม
ต่างๆ เช่น กจิกรรมทางสงัคม กฬีา ท่องเทีย่ว จะเป็นสิง่สาํคญัในการเพิม่ความสมบูรณ์ทางอารมณ์ 
โดยการจดัเตรยีมประสบการณ์ทีส่ง่ผลต่อทศันคต ิความขดัแยง้ การทาํงานร่วมกนั ดงันัน้การแสดง
บทบาททีช่่วยลดความเครยีดลงไดเ้ช่น คนในช่วงวยั 35-45 ปี หรอืเรยีกว่า “ วกิฤตวยักลางคน” ที่
เกดิการเปลีย่นแปลงอาชพี และการหยา่รา้งไดง้า่ย การเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งทีห่ลากหลาย
จะทําให้ระดับความซึมเศร้า และความรู้สึกลบลดลง ดังนัน้การมีกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่
หลากหลายสามารถช่วยในการปรบัอารมณ์ได ้การใชเ้วลาว่างเป็นการพจิารณาทางอารมณ์ แลว้ยงั
เป็นการแสดงบทบาทในการพฒันาทางอารมณ์ทางบวก และบํารุงรกัษาสุขภาพทางอารมณ์ตลอด
ชวีติและซึง่ในงานวจิยั เฮกเทอร และฮนู่า (Akhtar; & Huda. 2006) ไดท้าํวจิยัเรื่อง พฤตกิรรมการ
ใชเ้วลาว่างของผูห้ญงิในบงัคลาเทศ ผลการวจิยัพบว่า ผูห้ญงิในบงัคลาเทศต้องเผชญิกบัขอ้จํากดั
ของเวลา และผูห้ญงิที่แต่งงานแล้วจะมภีาระครอบครวั แต่ถาหากมเีวลากจ็ะ ดูทวี ีฟงัเพลง อ่าน
หนงัสอื พบปะเพื่อนเพื่อเป็นการพกัผ่อนคลายเครยีด วู๊ดและคณะ (Wood; et al. 1989)ไดศ้กึษา
เรื่องความแตกต่างทางเพศ สุขภาวะดา้นบวก การพจิารณารูปแบบของอารมณ์และสถานภาพการ
สมรส จากการศกึษาพบว่าสตรมีคีวามสุขและความพงึพอใจมากกว่าผูช้าย อกีทัง้มกีารตอบสนอง
ทาง อารมณ์มากขึน้ ซึง่และสอดคลอ้งกบั องัศนิันท ์อนิทรกําแหง (2550) ไดศ้กึษาปจัจยัเกี่ยวขอ้ง
กบัวกิฤตชิวีติของสตรไีทยสมรสวยักลางคนทีท่าํงานในภาครฐั รฐัวสิาหกจิ และเอกชนไดอ้ภปิรายวา่
ครอบครวั และคู่สมรสที่ได้พูดคุยระบาย ช่วยตัดสินใจทําให้แก้ปญัหาต่างๆ ไปได้จึงทําให้ลด
ความเครยีดไปได ้อกีทัง้ไดร้บัการสนับสนุนจากครอบครวัทําใหก้ลา้ทีจ่ะเผชญิปญัหา ซึง่สอดคลอ้ง
แบแนวคดิโคเรนเดอรแ์ละคณะ (Kolander; et al. 2011) ไดก้ล่าวในสุขภาพผูห้ญงิรว่มสมยัไวว้่า 
ความฉลาดทางอารมณ์นัน้เป็นความสามารถในการรบัรูถ้งึอารมณ์ของตนเองและคนรอบขา้ง การ
ตระหนกัถงึอารมณ์ของตนเอง และรูจ้กัพฒันาอารมณ์ของตนเอง จงึทาํใหเ้กดิจดัการกบัอารมณ์ของ
ตนเองไดด้ ี
  2.  ดา้นความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล มรีะดบัคุณภาพชวีติดขีึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างซึ่งสามารถอธิบายได้ว่าโปรแกรมที่ผู้วิจยัพฒันามสี่วนช่วยส่งเสริม
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล เน่ืองจากผูว้จิยัตระหนักเหน็ความสําคญัในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
ของบุคคล โดยเริม่จากการสรา้งความสมัพนัธท์ีด่รีะหว่างผูนํ้ากบัผูเ้ขา้รว่มเพื่อเขา้ใจลกัษณะพืน้ฐาน 
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ประสบการณ์ที่ผ่านมา และนําข้อมูลนัน้ไปพฒันาโปรแกรมให้เหมาะสมที่จะทําให้การดําเนินการ
ประสบผลสําเร็จตามแนวทางการจดัการระบบของกิจกรรมให้สอดคล้องกบัสถานการณ์ (6 keys 
element of situation activity system) (Rossman; & Schlatter. 2005) ในเรื่องของการปฏสิมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล (Interaction people) ทีก่ล่าวว่า การปฏสิมัพนัธ์ของบุคคลจะช่วยใหผู้นํ้าเกดิความ
เขา้ใจถงึประโยชน์ทีผู่เ้ขา้รว่มคน้หาจากการมสีว่นรว่มในโปรแกรม ดว้ยเหตุน้ีเองจงึทาํใหผู้เ้ขา้รว่มได้
ประโยชน์และเกดิการเปลี่ยนแปลงทีส่่งผลต่อความสามารถในการแยกแยะการสื่อสาร เพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายของการใชเ้วลาว่าง และเลอืกใชรู้ปแบบของการปฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมใหส้อดคลอ้งกบัการ
รบัรูข้องตนเองตามแนวคดิของมนัดี ้(Mundy .1998) และทาํใหเ้กดิการปฏสิมัพนัธร์ะหว่างการใชเ้วลา
ว่างอยา่งเหมาะสม ตามแนวคดิของ ดลัทโิล (Dattilo. 2008) กล่าวคอื การปฏสิมัพนัธท์างสงัคม ช่วย
รกัษามติรภาพ มสีงัคมกบับุคคลอื่น และมสีมรรถนะในการรบัมอื(Cope) กบัสถานการณ์ทางสงัคมที่
แตกต่างกนั การมทีกัษะการสื่อสารเป็นการ บูรณาการส่วนหน่ึงของพลวตัรการมปีฏิสมัพนัธ์ทาง
สงัคม การสื่อสารเป็นพืน้ฐานของการมทีกัษะระหว่างบุคคล และเป็นส่วนประกอบทีจ่ําเป็นของทุกๆ
ความสมัพนัธใ์นสงัคม การสื่อสารเป็นกระบวนการสง่และรบัขา่วสารในระดบับุคคล การสื่อสารอาจจะ
เป็นการใชค้ําพดู (Verbal) หรอืไมใ่ชค้าํพดู (Nonverbal) การสง่ขา่วสารทีช่ดัเจนมกัเกดิจากท่าทาง
การยนื (Stance) และการแสดงออกทางสหีน้า (Facial Expression) และสอดคลอ้งกบัแนวคดิของ 
เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 2014) ทีไ่ดก้ล่าวถงึประโยชน์ทางสงัคมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชเ้วลาว่างไวว้่า 
กจิกรรมนันทนาการเป็นแนวทางที่ทําใหไ้ดพ้บกบัเพื่อนที่ดซีึ่งเกดิจากมติรภาพที่เกดิขึน้ มติรภาพ
เป็นสิง่ทีส่าํคญั การมเีพื่อนทีด่จีะทําให ้มสีุขภาพทีด่จีากการเขา้ร่วมกจิกรรมดว้ยกนั รูจ้กัการจดัสรร
เวลาในการทําสิง่ต่างร่วมกนั นอกจากน้ีเพื่อนสามารถช่วยลดความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชวีติ และทําให้
พฤตกิรรมทางสุขภาพดขีึน้จากออกไปทํากจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เช่น การออกกําลงักาย มติรภาพ
เกดิจากการไปทํากจิกรรมร่วมกนักบัเพื่อนเช่นไดไ้ป ชมภาพยนตร ์ดูกฬีา ซึ่งทําใหเ้กดิคุณค่าของ
มติรภาพระหวา่งเพือ่น 
  3.  ดา้นสุขภาวะวตัถุมคีุณภาพชวีติระดบัสูงซึ่งสามารถอธบิายไดว้่า สุขภาวะทางวตัถุใน
เรื่องของการเงนิ การว่างจา้งงาน และทีอ่ยู่อาศยัของผูเ้ขา้ร่วมระดบัสูงดว้ยการที่สตรวียัทํางานต้อง
ออกไปทาํงานเพือ่หารายไดม้าดแูลครอบครวั ซึง่รชัเซล (Russell. 2005: 383-386) ไดก้ล่าวถงึเรื่อง
ผูห้ญงิไวว้่าในประวตัศิาสตรผ์ูห้ญงิไดร้บับทบาทเป็น แม่ ลูกสาว คนรกั และ ภรรยา ยงัไม่รวมถงึ 
บทบาทหน้าทีใ่นการทํางาน การเป็นนักการเมอืง ผูบ้รหิาร นักวทิยาศาสตร ์ผูห้ญงิทุกวนัน้ีมหีลาย
บทบาทอยู่ในตนเอง เมื่อเทียบกับทุกสงัคมมีการพฒันาแนวคิดที่ชดัเจนเกี่ยวกบักิจกรรมและ
พฤติกรรมที่เหมาะสมสําหรับผู้หญิง ในบางครัง้แนวคิดเรื่องผู้หญิงก็ขาดหายไป หรือมีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ถงึแมว้่ามุมมองจํานวนมากเกี่ยวกบัหลกัความเสมอภาคทางสงัคม
ของชายและหญงิ ความเชื่อของสตรคีอื สตรคีวรไดร้บัความรูใ้นเรือ่ง เศรษฐกจิ การเมอืง สงัคม และ
เอดจงิตนัและคณะ (Edginton; et al .1998: 24-25) ไดก้ล่าวว่า ถงึแมส้งัคมจะเปลีย่นแปลงไปมาก 
แต่ความแตกต่างทางแนวคดิและบรบิทของสงัคม วฒันธรรม ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างของแต่ละ
บุคคลทีไ่ดร้บัมานัน้แตกต่างกนั สตรใีนสงัคมดัง้เดมินัน้ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างนัน้อาจไม่จําเป็น
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หรอืไม่ต้องเท่าเทยีมผู้ชาย แต่ในปจัจุบนัพื้นฐานทางสงัคมได้เปลี่ยนไปไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของ 
วฒันธรรม การแสดงออกทางสงัคม สถานทางเพศ การจา้งงานและการประกอบอาชพี ซึง่สอดคลอ้ง
กบัเนลซนั (Nielsen. 2011) ไดท้าํการวจิยัเรื่อง Women of Tomorrow: A study of Women Around 
the World ไดศ้กึษาพฤตกิรรมของผูห้ญงิใน 21 ประเทศทัว่โลก ระหว่างกุมภาพนัธ-์เมษายน 2554 
โดยมอีาสาสมคัรเขา้ร่วม 6,500 คน พบว่า ผูห้ญงิทัว่โลกรูส้กึเครยีด และกดดนัตลอดเวลา แต่ผูห้ญงิ
ที่อยู่ในกลุ่มประเทศกําลงัพฒันารู้สกึกดดนัมากกว่ากลุ่มประเทศที่พฒันาแล้ว โดยเฉพาะสตรชีาว
อินเดียมีระดบัความเครียดมากที่สุดโดยประเทศกําลังพฒันาจะเป็นกลุ่มประเทศที่มีขนาดของ
เศรษฐกจิที่เลก็กว่าประเทศที่พฒันาแล้ว แต่เป็นที่สนใจของนักลงทุนค่อนขา้งมาก เน่ืองจากมกีาร
เตบิโตทางเศรษฐกจิทีม่คีวามแขง็แกร่ง ดงันัน้จงึจําเป็นตอ้งมแีรงงานเขา้มาในตลาดแรงงานมากขึน้ 
ทาํใหผู้ห้ญงิในประเทศเหล่าน้ีเริม่มบีทบาทในการทาํงานมากขึน้ รบัภาระหนกัมากขึน้ ทัง้น้ี ผลสาํรวจ
พบว่า ผูห้ญงิกลุ่มประเทศกําลงัพฒันารูส้กึมคีวามเครยีด มองหาความมัน่คงทางการเงนิ และโอกาส
ทางการศกึษาทีด่ขี ึน้สําหรบัลูก และสอดคลอ้งจริวุฒ ิหลอมประโคน และประพล เปรมสุข(2555) ได้
ทําการศึกษาเรื่องรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู้หญิงวยัทํางานในเขตกรุเทพมหานครได้กล่าวถึง 
บทบาททางสงัคมภายในครอบครวัซึง่ปจัจุบนัสตรไีดร้บัการศกึษาสงูขึน้ ออกไปทํางานนอกบา้นมาก
ขึน้จงึทาํใหส้ตรมีบีทบาทสาํคญัในการซือ้และมอีาํนาจการซือ้มากขึน้ และผูห้ญงิวยัทาํงานในกลุ่มอาย ุ
20-49 ปี เป็นกลุ่มที่มีความพร้อมทางเงินและสามารถตัดสินใจได้อย่างอิสระ ผลการศึกษากลุ่ม
ตวัอย่างจะใช้เวลาว่างในการจบัจ่ายสนิค้าแฟชัน่ ทํากิจกรรมกบัครอบครวัและท่องเที่ยว และยงั
สอดคล้องกบัมวิรูร ิ(Muiruri. 1994) ได้ทําวจิยัเรื่อง การใช้เวลาว่างของสตรทีี่ทํางานในเมอืง: 
กรณีศกึษาจากกรุงไรโรบ ีประเทศเคนยา ผลการศกึษาพบว่าตวัแปรด้านเศรษฐกจิและสงัคม เช่น 
อายุ การศกึษา รายได ้สถานภาพ ระดบัการจา้งงาน มอีทิธพิลสําคญัในการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่าง 
สตรสี่วนใหญ่จะทําเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างในบรเิวณทีใ่กล้ๆ  บา้น และมคี่าใชจ้่ายในการเขา้
ร่วมทีไ่ม่แพงเกนิไป และมคีวามสะดวก ช่วงเวลาทีส่ตรมีเีวลาว่างจากการทํางานและภาระงานบา้น 
เมือ่มเีวลาวา่งกจ็ะอา่นหนงัสอื ดโูทรทศัน์ หรอืนัง่พกัเพือ่ผอ่นคลายตนเอง 
 4. ดา้นการพฒันาบุคคล พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มขยายผลเมื่อการเขา้รว่มโปรแกรมการ
ใชเ้วลาวา่งเป็นสว่นทีส่ง่เสรมิดา้นความรูก้ารใหป้ระสบความสาํเรจ็และมกีารเปลีย่นแปลงสถานภาพที่
เกี่ยวขอ้ง ตลอดจนการส่งเสรมิใหเ้กดิการพฒันาความสามารถของตนเองทัง้ทางสติปญัญา สงัคม 
และการปฏบิตัต่ิางๆ จนเกดิผลสําเรจ็ทีม่ปีระสทิธภิาพอย่างเป็นรูปธรรมผ่านการใชเ้วลาว่างซึ่งตรง
กบัแนวคดิการศกึษาการใชเ้วลาว่างของสตมัโบและพเีตอรซนั (Stumbo; & Peterson. 2004) ทีก่ล่าว
ว่า การศกึษาการใชเ้วลาว่างจะมุ่งเน้นการพฒันาและการไดม้าซึ่งทกัษะต่างๆที่เกี่ยวขอ้งกบัการใช้
เวลาว่าง เช่น ทศันคตแิละความรูใ้นการสรา้งและการแสดงออกทีเ่หมาะสมในวถิชีวีติของการใชเ้วลา
ว่างตามความรูแ้ละทกัษะกจิกรรมทีห่ลากหลาย อนัเกดิจากการมอีงคค์วามรา้งการใชเ้วลาว่าง กามี
ทศันคตทิีด่ต่ีอประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง การมสีว่นรว่ม ทกัษะการตดัสนิใจ ความสามารถในการใช้
ทรพัยากร อนัจะเกดิผลลพัธอ์อกมาในรปูแบบของความพงึพอใจในการใชเ้วลาว่าง การเปลีย่นแปลง
และพฒันาเหล่าน้ี จะสง่ผลต่อทกัษะกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง (Leisure Activity skills) ทีบุ่คคลสามารถ
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วางแผนและมทีกัษะในการดาํเนินการใชเ้วลาว่างเพื่อพฒันาทกัษะการใชเ้วลาว่างของตนเองใหส้งูขึน้
ไปนอกจากน้ี เฟสซงิเจอร ์และคณะ (Freysinger; et al. 2013: 90) ไดอ้ธบิายถงึ ความเชื่อมโยง
แนวคดิเรื่องสทิธทิีต่อ้งกล่าวถงึคอื การเพิม่ขดีความสามารถของสตร ีมคีวามสาํคญัในชวีติเน่ืองจาก
เมื่อสตรเีขา้ร่วมกจิกรรมการใช้เวลาว่างกจ็ะสามารถเสรมิสรา้งศกัยภาพที่ดใีนด้านการดําเนินชวีติ 
ร่วมถึงชีวิตส่วนตัวและงาน อีกทัง้การเปิดโอกาสการใช้เวลาว่างสามารถทําให้รู้สึกการเพิ่มขีด
ความสามารถ การตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเองในการใชเ้วลาว่าง และพฒันาการการใชเ้วลาว่างในดา้นบวก 
และสนับสนุนกลุ่มสงัคม และการเชื่อมต่อทางสงัคม การเชื่อมโยงระหว่างการใชเ้วลาว่าง การเพิม่ขดี
ความสามารถ และสขุภาพ ซึง่สอดคลอ้งกบั ไอวาซาก ิ(Iwasaki. 2007) ไดศ้กึษาเรื่อง การใชเ้วลาว่าง
และคุณภาพชวีติในบรบิทวฒันธรรมและนานาชาต ิไดอ้ธบิายถงึการเชื่อมโยงคุณภาพชวีติกบัการใช้
เวลาว่างพบว่าการใชเ้วลาว่างเพื่อเป็นการเรยีนรูแ้ละการพฒันามนุษย ์กลุ่มขยายผลทีม่หาวทิยาลยั
เทคโนโลยสีุรนารดีา้นการพฒันาบุคลากรไม่มคีวามแตกต่างเน่ืองจากมหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนารี
เป็นมหาวทิยาลยัเฉพาะทางด้านวทิยาศาสตร์ และเทคโนโลยทีี่มุ่งมัน่สร้างสรรค์ผลงานวจิยั ปรบั
แปลง ถ่ายทอดและพฒันาเทคโนโลย ีจึงทําให้บุคลากรในมหาวทิยาลยัมกีารตื่นตวัในการพฒันา
ตนเองอยา่สมํ่าเสมอ ดว้ยการหาความรูแ้ละทกัษะใหม่การสนับสนุนการพฒันางานวจิยั หากพจิาณา
ระดบัคุณภาพชวีติหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ในดา้นพฒันาบุคคลจะพบว่ามคีะแนนสงูกว่าก่อนเขา้ร่วม
โปรแกรมซึง่แสดงเหน็ไดว้า่ กจิกรรมการใชเ้วลาวา่งยงัมสีว่นสง่เสรมิใหบุ้คลากรเกดิการพฒันาตนเอง 
ด้วยแนวทางอื่นๆ ที่มิใช่มุ่งสนับสนุนการเกิดผลงานวิจยัที่เป็นเพียงภาระงานในการทํางาน ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ เอจจงิตนัและเชง (Edginton; & Chen. 2008; citing Edginton; et al. 2006) 
ได้กล่าวถึงการพฒันาบุคคลเป็นธรรมชาติของประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่เป็นอะไรมากกว่า
แรงจงูใจในบุคคลทีม่ต่ีอการบรรลุการใชเ้วลาวา่ง ซึง่ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างสามารถสนบัสนุนได้
เกดิการสรา้งแนวคดิในตนเอง การเขา้ใจตนเอง การพงึตนเอง มคีวามอ่อนน้อมถ่อมตน มกีารพฒันา
เจรญิเตมิโตทางจติวญิญาณ อกีทัง้ยงัเป็นการใหโ้อกาสในการสรา้งคุณค่าใหก้บัตนเองและเกดิการ
เรยีนรู ้เปิดโอกาสในการเป็นผูนํ้า เพิม่พนูความมสีนุทรยีศาสตรแ์ละการเรยีนรู ้ทัง้หมดน้ีเป็นแรงจงูใจ
ทีม่อีทิธพิลต่อบุคคลทีม่สีว่นรว่มโปรแกรมหรอืการเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง  
 5.  ดา้นสุขภาวะทางกาย โปรแกรมการใชเ้วลาว่างทําใหผู้เ้ขา้ร่วมมสีุขภาวะทางกายทีด่ขี ึน้ 
อนัเน่ืองจากผูเ้ขา้ร่วมไดเ้ขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทีต่นเองสนใจและตอ้งการใหบ้รรลุผลตามที่
ตนเองคาดหวงัไว ้โดยกจิกรรมทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสุขภาพน้ี จงึเป็นรปูแบบหน่ึงทีผู่เ้ขา้ร่วมใหค้วามสนใจ
ในการตอบสนองความต้องการพฒันาสุขภาวะทางกายของตน ตามแนวคดิรูปแบบการใช้เวลาว่าง
ของ เอดจงิตนั และคณะ (Edginton; et al. 1998) ทีช่่วยใหเ้กดิประโยชน์ทางกายกบัตวับุคคล และ
เป็นไปในทศิทางเดยีวกบั เฮนเดอรซ์นั(Henderson; et al. 1999) กจิกรรมทางกายทาํใหห้วัใจแขง็แรง 
ระบบทางเดนิหายใจด ีระบบไหวเวยีนโลหติ ช่วยใหร้่างกายมคีวามแขง็แรงและมคีวามยดืหยุ่นด ีซึ่ง
ประโยชน์เหล่าน้ีจะส่งผลต่อคุณภาพชวีติดา้นร่างกาย ตามแนวคดิคุณภาพชวีติของรชักนิและซเีวน 
(Ruskin; & Sivan. 2002) ทีก่ล่าวว่ารา่งกายเป็นองคป์ระกอบหลกัทีเ่ป็นตวับ่งชีคุ้ณภาพชวีติจากการ
ปราศจากโรค และการปรับปรุงสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดคุณภาพชีวิตของโตรอนโต ้
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(Anderson; & Herne. 2012 citing The Quality of life Research Unit, University of Toronto. 
2005) ที่จําแนกองค์ประกอบของคุณภาพชวีติที่เกี่ยวขอ้งทางร่างกายอยู่ในดา้นความเป็นอยู่ ที่
อธบิายว่า สุขภาพรา่งกายทีด่ตีอ้งมสีุขภาพทางกายตามมาตรฐานทัว่ไป มเีสือ้ผา้ และเครื่องแต่งกาย 
อาหารที่เหมาะสม และเป็นประโยชน์ตลอดจนการออกกําลงักายที่ทําใหม้คีวามยัง่ยนืในการดําเนิน
ชวีติ จงึกล่าวไดว้่า การเขา้รว่มกจิกรรมทางกายในโปรแกรมการใชเ้วลาว่างของกลุ่มทดลองนัน้ทาํให้
เกดิระดบัคุณภาพชวีติดา้นสุขภาวะทางกายทีเ่พิม่ขึน้ได ้และสง่ผลทาํใหคุ้ณภาพชวีติในดา้นร่างกาย
ดตีามไปดว้ย ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ สาตารโ์รน่า (Stavroula. 2012) ไดศ้กึษาวจิยั เรื่องการ
วเิคราะหค์ุณภาพชวีติของวยักลางคนและสตรผีูสู้งอายุ ทีม่สี่วนร่วมในการออกกําลงักาย การเต้นรํา
เพื่อสุขภาพ ในช่วงสามทศวรรษที่ผ่านมามีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญในชีวิตของผู้หญิงในกรีซ 
บทบาทสตรแีละสถานะไดร้บัการยกระดบัวถิชีวีติของคนใหม้รีะดบัการเปลีย่นแปลงทีส่มบูรณ์ ในดา้น
อาชพีและสว่นบุคคล ความแตกต่างในชวีติประจาํวนัไดแ้ก่ เวลา สงัคม การพกัผอ่น การต่อสูเ้พื่อสว่น
ตนเอง ความก้าวหน้า ทําให้เกิดการแสดงออกของตนเอง และสามารถทําได้โดยการสร้างสรรค ์
วตัถุประสงคข์องการศกึษาน้ีคอื การสาํรวจและการศกึษาการใชข้องสตรเีกี่ยวกบัแรงจูงใจและความ
ตัง้ใจที่อยากมีส่วนร่วมในการจดักิจกรรมให้ความรู้ วิธีการของการศึกษาคือ การสมัภาษณ์สตรี
เกีย่วกบัการเขา้รว่มกจิกรรม ผลการวจิยัหลกัของการศกึษาครัง้น้ีแสดงใหเ้หน็ว่าสตรทีีม่กีารศกึษาขัน้
พืน้ฐานมพีจิารณาการเรยีนรูใ้นช่วงเวลาว่างเป็นสิง่จําเป็นสาํหรบัการพฒันาส่วนบุคคล เช่นเดยีวกบั 
การพฒันาทกัษะความคดิสรา้งสรรค ์และมองหาการสนบัสนุนทางสงัคมและโปรแกรม และสอดคลอ้ง
กบัจุฑามาศ พุ่มพนัธ์วงศ์ (2553) ไดท้ําการวจิยัเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสรมิการออกกําลงักายต่อ
พฤตกิรรมการออกกําลงักายของสตรวียัทํางานในเขตเทศบาลตําบลหนองร ีอําเภอบ่อพลอย จงัหวดั
กาญจนบุรกีารออกกาํลงักายเป็นวธิหีน่ึงในการสง่เสรมิสขุภาพ และลดภาวะเสีย่งต่อการเกดิโรคต่างๆ 
ผลการวจิยัพบภายหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งมคีวามรู ้การรบัรูป้ระโยชน์และการรบัรูอุ้ปสรรคการ
ออกกําลงักายอยู่ในระดบัด ีแต่มกีารรบัรูค้วาม สามารถตนเองอยู่ในระดบัปานกลาง และการปฏบิตัิ
ตวัในการออกกําลงักายอยู่ในระดบัตํ่า ซึ่งเพิม่ขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05โดยสรุปโปรแกรมการส่งเสรมิการออกกําลงักายของสตรวียัทํางาน มผีลทําให้สตรวียั
ทํางานมกีารเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการออกกําลงักายไปในทางที่ดขี ึน้ ดงันัน้การดูแลสุขภาพทาง
กายจะทาํใหส้ตรเีกดิการพฒันาทางกายดทีี ่ลดต่อการเกดิโรคต่างๆ  
 6. ดา้นการตดัสนิใจดว้ยตนเองมทีกัษะการตดัสนิใจทีด่ขี ึน้ผ่านกระบวนการของโปรแกรม
การใช้เวลาว่างที่มุ่งเน้นให้ผู้เข้าร่วมตระหนักเห็นความสําคญัของการทํากิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ได้รบัประสบการณ์ต่อตนเอง จนก่อเป็นทกัษะการตดัสนิใจในการเขา้ร่วมเวลาว่างที่เหมาะสมกบั
ตนเองได ้ซึง่เป็นไปตามแนวคดิของมนัดี ้(Mundy. 1998) ทีอ่ธบิายว่า การตดัสนิใจของบุคคลนัน้เป็น
การประยุกต์ข้อมูลเกี่ยวข้องกบัการใช้เวลาว่าง มาพิจารณา ให้สอดคล้องกบัการรบัรู้ เพื่อนําไป
ประเมนิตดัสนิใจการใชเ้วลาว่างของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม และการตดัสนิใจในการเขา้รว่มกจิกรรม
การใช้เวลาว่างเหล่าน้ี จะส่งผลไปถึงการพฒันาระดบัคุณภาพชวีติที่มาจากการเขา้ร่วมกจิกรรมที่
ตนเองตดัสนิใจ ซึ่งเป็นไปตามแนวคดิของเฮนเดอรซ์นั (Anderson. 2007) ทีก่ล่าวว่า การตดัสนิใจ
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ด้วยตนเองเป็นองค์ประกอบหน่ึงในการพิจารณาคุณภาพชีวิต โดยมีส่วนประกอบย่อยของการ
ตดัสนิใจดงัต่อไปน้ี 1) การควบคุมตนเอง 2) การใหค้วามสาํคญักบัเป้าหมายและคุณค่าในตนเอง 3) 
การสรา้งทางเลอืก และสอดคลอ้งกบัแนวคดิของดทัทโิล (Dattilo. 2008) ไดอ้ธบิายถงึการตดัสนิใจ
การใชเ้วลาว่างของตนเองนัน้ควรมคีวามรบัผดิชอบในการสรา้งเลอืก การควบคุมการตดัสนิใจดว้ย
ตนเอง เพื่อนํามาพจิารณาถงึสิง่ทีม่อีทิธพิลต่อการใชเ้วลาว่าง และนํามาพฒันาตนเอง รวมถงึการที่
จะกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม การตดัสนิใจเดีย่วกบัการใชเ้วลาว่างควรมคีวามตระหนกัรูใ้นตนเอง 
มคีวามซาบซึง้ในการใชเ้วลาวา่ง เพื่อนํามาพฒันาการตดัสนิใจของตนเอง สามารถจาํแนกเป้าหมาย 
และแกไ้ขปญัหาได ้อกีทัง้ รซัเซล (Russell. 2005) ไดก้ล่าวว่าการตดัสนิใจการใชเ้วลาว่างเป็นสิง่
สาํคญัเพื่อเป็นการพฒันาคุณภาพคนทุกคน การเป็นผูก้ําหนดการใชเ้วลาว่างและเลอืกกจิกรรมการ
ใชเ้วลาว่างใหก้บัตนเอง ซึง่สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ เฟสซงิเจอร ์และคณะ (Freysinger; et al. 
2013: 88-92) ไดอ้ธบิายถงึ ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างและเอกลกัษณ์เฉพาะบุคคลในเรื่องมติขิอง
ความสมัพนัธ์ของการใช้เวลาว่างตามแนวคิดและมุมมองการใช้เวลาว่างของหญิงและชาย การ
แสวงหากจิกรรมเพื่อใหค้วามเพลดิเพลนิ และกจิกรรมทีส่รา้งแรงจงูใจภายในทีเ่กีย่วขอ้งกบัอารมณ์ 
ซึ่งไดจ้ากประสบการณ์ที่ไดร้บัความสนุกสนาน จากการหลบหนีจากการทํางานประจํา จากความ
รบัผดิชอบอื่นๆ ที่ต้องทําทุกวนั การหลกีหนีจากการงานหรอืภาระหน้าที่ยงัคงสมัพนัธ์กบัแนวคดิ
ของการใชเ้วลาว่าง ในการตดัสนิใจในการทาํกจิกรรมดว้ยตนเอง แนวคดิการใชเ้วลาว่างนัน้คอื การ
มอีสิระในการเลอืก การไดร้บัการยอมรบัในขอ้จาํกดัทางเพศในการใชเ้วลาวา่งของสตรแีละทางเลอืก
ทีเ่พิม่มากขึน้ และการลดภาระหน้าทีล่ง ดงันัน้การทีส่ตรไีดม้โีอกาสในการตดัสนิดว้ยตนเอง จะทํา
ใหส้ตรไีดม้โีอกาสในการเลอืกกจิกรรมการใชเ้วลาวา่งเพือ่พฒันาคุณภาพชวีติตนเองใหด้ขีึน้ 
 7. ดา้นการร่วมอยู่ทางสงัคมเป็นอกีดา้นหน่ึงทีถู่กนํามาพจิารณาเพื่อศกึษาผลทีเ่กดิขึน้กบั
ระดบัคุณภาพชวีติของสตร ีซึ่งผูว้จิยัพบว่าระดบัคุณภาพชวีติดา้นการร่วมกนัทางสงัคมหลงัการเขา้
รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง เพิม่ขึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ซึง่แสดงใหเ้หน็ว่า
ผูเ้ขา้รว่มมกีารเปลีย่นแปลงในทกัษะการมสีว่นรว่มในสงัคม ผา่นการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างทีม่ผีลมา
จากความสามารถดา้นความสมัพนัธ์กบับุคคลอื่นทีเ่พิม่มากขึน้ ทําใหเ้กดิการกลา้แสดงออกในการมี
สว่นรว่ม ซึง่สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ ดเีซอร ์(Dieser. 2013) ทีอ่ธบิายว่าการเขา้รว่มกจิกรรมการใช้
เวลาว่างของเขา้ร่วมทาํใหเ้กดิความมัน่ใจในตนเอง และมคีวามนับถอืตนเองผ่านเรื่องราวการใชเ้วลา
ว่างต่างๆ ซึง่เป็นไปในทศิทางเดยีวกบัแนวคดิของ เฟสซงิเจอรแ์ละคณะ (Freysinger; et al. 2013) 
สตรกีารใช้เวลาว่าง โดยเฉพาะอย่างยิง่ประสบการณ์การใช้เวลาว่างของสตรสีามารถทําได้อย่าง
ต่อเน่ืองจากขอ้จํากดัในการเลอืก อกีทัง้การเพิม่โอกาสในการเลอืก เช่น โอกาสทีจ่ะไดใ้ชเ้วลาว่าง
อย่างอสิระในการทํากจิกรรมการใช้เวลาว่าง แหล่งที่มาของความเพลดิเพลนิของการใชเ้วลาว่าง
สําหรบับุคคล โดยเฉพาะสตรเีป็นความเกี่ยวเน่ือง เชื่อมโยงระหว่างงานและกิจกรรมครอบครวั 
ปฏิสัมพันธ์ของครอบครัวสามารถทําให้เกิดความสนุกสนานและความพึงพอใจ ไม่เพียงแต่
ความสมัพนัธ์กบัคนในครอบครวั ยงัรวมไปถงึความสมัพนัธ์กบัเพื่อน เพื่อนบา้น เพื่อนร่วมงานสิง่
เหล่าน้ีเป็นศูนย์ของการใช้เวลาว่างของสตรี ซึ่งจะได้ว่าบริบททางสังคม และโอกาสสําหรับ
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ความสมัพนัธ์กบัเพื่อนซึ่งเป็นสิง่ที่สําคญั การเพิม่ขดีความสามารถของสตร ีในอนาคตจะมกีาร
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นในเรื่องการดําเนินชีวิตของสตรีและการใช้เวลาว่าง ซึ่งสอดคล้องกบั
แนวคดิของเอดจงิตนัและเชง (Edginton; & Chen.2008: 69-70 citing Edginton; et al. 2006) ได้
กล่าวถงึขอ้เสนอแนะเกีย่วกบัประโยชน์ของการใชเ้วลาวา่งทีเ่ป็นแรงผลกัดนัใหบุ้คคลไดแ้สดงการใช้
เวลาวา่งในดา้นการ การเชื่อมโยงกบัสงัคม การใชเ้วลาว่างเปิดโอกาสใหบุ้คคลทีม่คีวามตอ้งการและ
มปีฏสิมัพนัธก์บัสิง่อื่นๆ เอดจงิตนัและคณะ (Edginton; & Chen. 2008: citing Diver; & Brown. 
1986) ได้ชี้ให้เหน็ถึงการขยายการเชื่อมโยงของสงัคม บุคคลมกีารติดต่อกนัระหว่างบุคคลด้วย
ความสมัพนัธ ์และในรปูแบบต่างๆ เพื่อใหเ้กดิกลุ่มในระยะแรกเช่น กลุ่มของครอบครวั หรอืในกลุ่ม
ทีไ่ดก้ารสรา้งขึน้มา เพื่ออํานวยความสะดวกในประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง เช่น ทมี สโมสร การ
เรยีนการสอน และสอดคลอ้งกบัแนวคดิของ แมคลนี(Mclean; et al. 2005) ไดก้ล่าวถงึความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล เป็นการรวมกลุ่มกับบุคคลในความสัมพันธ์กับสิ่งอื่นๆ ข้อจํากัดเกิดขึ้นจาก
ความสมัพนัธร์ะหว่างเพื่อน ครอบครวั บุคคลทีท่ํางานร่วมกนั ตวัอย่างเช่น ขอ้จํากดัความสมัพนัธ์
ระหวา่งบุคคลเกดิจากการขาดการเขา้รว่มกบับุคล หรอืการเขา้รว่มในกจิกรรมเพราะความปรารถนา
ของคนอื่นมากกว่าจะเป็นความปรารถนาที่เกิดขึ้นจรงิ เช่น เมื่อบุคคลมเีป้าหมายที่จะไปดูการ
แข่งขนัเบสบอล แต่เมื่อทราบว่าแท้จริงแล้วการดูการแข่งขนัเบสบอลเกมน้ีไม่น่าสนใจ น้ีคือ
ขอ้พจิารณาในเรือ่งความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล และสอดคลอ้งกบัแนวคดิของ เฟวซงิเจอร ์และคณะ 
(Freysinger; et al. 2013: 90)  ได้กล่าวว่าความเชื่อมโยงแนวคิดเรื่องสิทธิเป็นแนวคิดที่ต้อง
กล่าวถึงคือ การเพิ่มขีดความสามารถของสตรี มีความสําคญัในชีวิตเน่ืองจากเมื่อสตรีเข้าร่วม
กิจกรรมการใช้เวลาว่างก็จะสามารถเสรมิสร้างศกัยภาพที่ดีในด้านการดําเนินชีวิต ร่วมถึงชีวิต
ส่วนตวัและงาน อกัทัง้การเปิดโอกาสการใชเ้วลาว่างสามารถทําใหรู้ส้กึการเพิม่ขดีความสามารถ 
การตัดสินใจได้ด้วยตนเองในการใช้เวลาว่าง และพฒันาการการใช้เวลาว่างในด้านบวก และ
สนบัสนุนกลุ่มสงัคม และการเชื่อมต่อทางสงัคม 
 8.  ด้านสทิธิ สตรวียัทํางานมบีทบาทของตนเองที่นําไปสู่การใช้เวลาว่างเพื่อการพฒันา
คุณภาพชวีติของตนเองผ่านการใชเ้วลาว่างไดม้ากขึน้ ซึ่งสอดคล้องกบัแนวคดิของการใชเ้วลาว่าง
สามารถเปลี่ยนแปลงบทบาททางสงัคม อกีการมสี่วนร่วมการใชเ้วลาว่างที่มผีลต่อบทบาททางเพศ 
กล่าวคอื สตรสีามารถเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างเพื่อต่อต้านและทา้ทายบทบาททางสงัคมและ
วฒันธรรมแบบเดมิของสตรทีําแล้วรูส้กึมคีวามเป็นอสิระ และเขม้แขง็ขึน้ ตลอดจนการตระหนักถึง
สทิธขิองผูห้ญงิในการใชเ้วลาว่าง จนทําใหก้ารเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการใชเ้วลาว่างที่มคีวามเท่า
เทยีมกนั โดยบทบาทและสทิธขิองสตรทีีเ่ปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมยัจะช่วยใหส้ตรมีทีศันคตใิหม่ใน
การเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของตนเองและตอบสนองความต้องการของตนเองไดม้ากขึน้ จงึ
เป็นส่วนผลกัดนัทีท่ําใหร้ะดบัคุณภาพชวีติของผูห้ญงิเพิม่ขึน้ ดงัที ่เฮนเดอรซ์นั (Henderson. 1999 
citing Bunch. 1985) ทีก่ล่าวว่าการใชเ้วลาว่าง ซึ่งสอดคลอ้งกบั เสาวนิจ นิจอนันต์ชยั กบัคณะ 
(2553) ไดศ้กึษาพบว่าแมเ้จตนารมณ์ของรฐัธรรมนูญ พ.ศ. 2550 จะเน้นในเรื่องความเท่าเทยีมกนั
ทางเพศ การลดอคตทิางเพศ การปกป้องสทิธ ิและความเป็นเอกภาพและมสี่วนร่วมของครอบครวั 
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แต่สตรไีทยส่วนใหญ่ยงัคงไม่รูส้ทิธแิละวธิกีารเขา้ถงึสทิธ ิส่วนผูป้ฏบิตังิานกไ็ม่เขา้ใจเจตนารมณ์ที่
แทจ้รงิของกฎหมาย สตรจีํานวนหน่ึงในสามยงัเผชญิกบัความรุนแรงในครอบครวั ภาครฐัเป็นกลไก
หลกัในการพฒันาสตร ีโดยมสีํานักงานกจิการสตรแีละสถาบนัครอบครวั กระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมัน่คงของมนุษย ์เป็นหน่วยงานรบัผดิชอบหลกั ปญัหาความเสมอภาคทางเพศเป็นค่านิยม
ของสงัคมปจัจุบนั แต่ในสงัคมไทยคงปรากฏความไมเ่ท่าเทยีมทางเพศหรอืความเหลื่อลํ้ากนัมาก  ซึง่
ในความเป็นจรงิแลว้ ยงัเป็นสิง่ทีส่อดคลอ้งกบัความพงึพอใจและปทสัถานของทัง้ครอบครวัและสงัคม
ทีเ่หน็ชอบกบัการเขม้งวดกบัลูกผูห้ญงิ ขณะทีใ่หอ้สิระกบัลูกผูช้ายในเรื่องต่างๆ กล่าวคอื ครอบครวั
ไทยยงัไม่ตระหนักถงึการหล่อหลอมใหห้ญงิชายมคีวามรบัผดิชอบที่เท่าเทยีมกนั กระบวนการหล่อ
หลอมเช่นน้ี แมจ้ะไม่ใช่การอบรมสัง่สอนใหเ้พศชายและเพศหญงิสํานึกในความไม่เท่าเทยีมกนัแต่
เป็นการสรา้งบรบิททีท่ําใหท้ัง้เดก็หญงิและเดก็ชายซมึซบัความไม่เท่าเทยีมกนัโดยปรยิาย และเมื่อ
ความเชื่อค่านิยมน้ีฝงัลกึเขา้สู่จติใจ การปรบัเปลี่ยนใหช้ายเปิดโอกาสใหเ้พศหญงิ หรอืใหเ้พศหญงิ
ตระหนักหรอืเชื่อว่าตนมสีทิธจิะมคีวามเสมอภาคเท่าชาย จงึเป็นสิง่ทีต่อ้งอาศยัการแกไ้ขในเรื่องการ
หล่อหลอมทางสงัคมทัง้กระบวนการ ตัง้แต่ระดับจุลภาคจนถึงระดับมหาภาค คือ ตัง้แต่ระดับ
ครอบครวั ชุมชน จนถงึสงัคมโดยรวม ซึง่สถาบนัการศกึษาทัง้ระบบตอ้งเป็นผูนํ้าในการเปลีย่นแปลง
น้ี 
  9.  ด้านสุขภาวะทางจติวสิยั เป็นการประเมนิภาพรวมในด้านความสุข ความพงึพอใจใน
ชวีติ หรอืในแง่มุมต่างๆของชวีติ ตวัอย่างเช่น สถานที่ทํางาน ครอบครวั ชวีติ อายุ รายได้ ระดบั
สุขภาพที่มต่ีอคุณภาพชีวิต ซึ่งจะเห็นได้ว่าสตรวียัทํางานเมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างมี
ความรูส้กึดต่ีอตนเอง ตระหนักรูใ้นตนเอง และเหน็คุณค่าในตนเองมากขึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัการวจิยั
ของ บราจา ซากานี และคณะ (Brajsa-Zganee; et al. 2011) ไดศ้กึษาเรื่อง คุณภาพชวีติและกจิกรรม
การใชเ้วลาว่างที่สนับสนุนสุขภาวะทางจติวสิยัทมีอีทิธพิลกบัชวีติมนุษย ์กจิกรรมการใชเ้วลาว่างมี
ความสําคญัต่อบทบาทสุขภาวะทางจติวสิยัเพราะเป็นโอกาสใหเ้อือ้อํานวยในการพบคุณค่าของชวีติ
และความต้องการการเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างทําใหบุ้คคลไดส้รา้งความสมัพนัธ์ในสงัคม มี
อารมณ์บวก นอกจากน้ียงัไดร้บัทกัษะความรู ้การปรบัปรุงคุณภาพชวีติ เช่นเดยีวกบังานวจิยัของ คู
มารเ์ฮสมานและเอซซิาป (Kumaraswamy; & Azizah. 2007) ไดศ้กึษาเรือ่ง สขุภาวะทางจติวสิยัของ
สตรซีึ่งเป็นการศกึษาในโปรแกรมดา้นสุขภาวะของสตรโีดยทัว่ไป วธิกีารดําเนินชวีติที่มสีุขภาพด ี
การจดัการความเครยีด และการสนับสนุนจากสงัคม การใหส้ตรไีดต้ระหนักรูแ้ละเกดิความมัน่ใจใน
ตนเอง มีความเชื่อมัน่ เพื่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี ปจัจยัที่ทําให้สตรีมสีุขภาวะที่ดีในระดบัที่พฒันา
ตามลําดบัช่วงวยั สิง่ทีต่ามมาคอืการเปลี่ยนแปลงในตนเอง และความเครยีดทีต่้องเผชญิเมื่อเทยีบ
กบัผูช้าย ตวัชีว้ดัทีท่าํใหส้ตรมีสีขุภาวะทางกาย สงัคม จติใจ และจติวญิญาณ เปลีย่นไปคอื เมื่อสตรี
เริ่มทํางาน แต่งงาน มีครอบครวั และมีบุตร สิ่งเหล่าน้ีทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างชดัเจน
เกี่ยวกับสุขภาวะทางจิตวิสัย ดังนั ้น หากสตรีมีประสบการณ์ในด้านต่างๆ ดีก็จะส่งเสริม
ความสมัพนัธ์ด้านบวกให้กบครอบครวั สตรทีี่มสีุขภาพทางกายและจติด ีก็จะทําใหเ้กิดความพงึ
พอใจในอาชพี และเกดิการเคารพตนเอง จงึเหน็ไดว้า่โปรแกรมการใชเ้วลาสาํหรบัสตรวียัทาํงานเป็น
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สว่นหน่ึงทีช่ว่ยพฒันาความสขุทีท่าํใหเ้กดิความรูส้กึทีด่ ีการตระหนกัรูแ้ละการเหน็คุณค่าในตนเองที่
ดแีละเหมาะสม ซึง่จะทาํใหส้ตรวียัทาํงานมคีุณภาพชวีติทีด่แีละยัง่ยนื 
   
 การพฒันาคู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตสาํหรบัสตรีวยั
ทาํงาน 
  ในการพฒันาคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรสีบัทาํงาน 
ไดท้ําการศกึษาคน้ควา้จากเอกสาร ทฤษฏ ีหลกัการต่างๆ เกีย่วกบัการใชเ้วลาว่าง ไดแ้ก่หลกัการ 
Six Elements of a Situated Activity System รอสแมนและชาลาเตอร ์(Rossman; & Schlatter, 
อา้งถงึใน ธนชาต.ิ 2559) ในการออกแบบโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบั
สตรวียัทํางาน ซึง่ประกอบดว้ย 6 ประกอบ ไดแ้ก่ 1.มกีารปฏสิมัพนัธก์บัคน (Interacting People) 
2. ทีต่ัง้ทางกายภาพ (The Physical Setting) 3. วสัดุอุปกรณ์การใชเ้วลาว่าง (Leisure Objects)   
4.โครงสรา้ง (Structure) 5. ความสมัพนัธ์ (Relationship) 6. การทําใหม้กีารเคลื่อนไหว 
(Animation) รวมถงึใชห้ลกัการของ Mundy (1998) มาสรา้งโปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาว่างซึง่
ประกอบดว้ย 1.การตระหนักรูก้ารใชเ้วลาว่าง (Leisure Awareness) 2. ตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self-
Awareness)  3.ทกัษะการใชเ้วลาว่าง(Leisure Skills) 4.การตดัสนิใจ (Decision Making) และ 5.
ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม (Social interaction) รวมถงึผูว้จิยัไดใ้ชอ้งคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ ของ 
แอนเดอร์ซนั (Anderson. 2007: 226-228) ซึ่งประกอบด้วย 1. ความสุขทางอารมณ์ 2. 
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล 3. ความสุขทางวตัถุ 4. การพฒันาบุคคล 5. สุขภาวะทางกาย 6. การ
ตดัสนิใจดว้ยตนเอง 7. การอยู่ร่วมกนัในสงัคม 8. สทิธ ิ9. สุขภาวะทางจติวสิยั เมื่อผูว้จิยัออกแบบ
โปรแกรมเสรจ็แลว้ไดเ้สนอต่อผูเ้ชีย่วชาญทางนันทนาการและการใชเ้วลาว่างตรวจสอบหาคุณภาพ
ของโปรแกรม โดยประเมนิความเทีย่วตรงเชงิประจกัษ์ (Face Validity) แลว้นําโปรแกรมการใชเ้วลา
ว่างไปศกึษานํารอ่ง (Pilot Study) กบักลุ่มสตรวียัทาํงานทีม่ลีกัษณะเหมอืนกลุ่มตวัอยา่ง จากนัน้นํา
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทํางานไปทดลองกบัสตรวียัทํางาน 
แลว้วเิคราะหผ์ลจากการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อปรบัปรุงโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อ
สง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทาํงาน ก่อนนําไปขยายผลใน 4 มหาวทิยาลยั พรอ้มทัง้วเิคราะห์
ขอ้มลู และทาํการอภปิรายรว่ม (Focus Group) เพื่อวเิคราะหแ์ละปรบัปรุงโปรแกรมก่อนจดัทาํคู่มอื
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับสตรีวัยทํางานฉบับสมบูรณ์ ใน
กระบวนการการพฒันาคู่มอืนัน้ ผูว้จิยัใช้หลกัการในการวางแผนการพฒันาคู่มอื โดยใช้หลกัการ 
APIE ซึง่ประกอบดว้ย    1. การประเมนิ (Assessment) 2. การวางแผน (Planning) 3. การนําไปใช ้
(Implementation) และ (4) การประเมนิผลโปรแกรม (Evaluation) ซึง่ทาํใหก้ระบวนการจดัทาํคูม่อืมี
ความสมบรูณ์มากขึน้ 
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ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 
  1.  โปแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานและเครื่องมอื
วิจัยในครัง้น้ี สามรถทําไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มสตรี โดยการทําเป็นโปรแกรมระยะสัน้ เพื่อให้
เหมาะสมกบัเวลา และทกัษะเฉพาะของสตร ี
  2.  เน่ืองจากโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทํางาน เป็น
โปรแกรมทีเ่ฉพาะเจาะจง กบักลุ่มสตร ีดงันัน้ผูนํ้าควรมอีบรมในเรื่องสตร ีโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง
เพิม่เตมิ เพือ่ใหม้คีวามรูแ้ละความเขา้ใจ เพือ่ใหเ้กดิประสทิธภิาพกบัผูเ้ขา้รว่ม 
  3.  ควรมกีารขยายเวลาของผู้เขา้ร่วมโปแกรม เน่ืองจากบางโปรแกรมมรีายะเอยีดและ
เน้ือหามากทาํใหเ้วลาในการทาํโปแกรมไมเ่พยีงพอ  
 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 
  1.  ควรมกีารศกึษาและพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบั
สตรวียัทาํงานในกลุ่มอายอุื่นๆ เพือ่ใหส้ตรแีต่ละกลุ่มไดม้คีวามรู ้ความเขา้ใจเกีย่วกบัการใชเ้วลาว่าง 
และการพฒันาคุณภาพชวีติ เพื่อใหเ้กดิทศันคตทิี่ดใีนการใชเ้วลาว่างและเกดิประสบการณ์การใช้
เวลาวา่งสาํหรบัสตรใีนการพฒันาคุณภาพชวีติ 
  2.  ควรมกีารศกึษาและพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติสําหรบั
สตรวียัทาํงานในกลุ่มการทาํงานอื่นๆ  
  3.  ควรมกีารศกึษาพฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียั
ทาํงานกบัหน่วยทีท่าํงานทีเ่กีย่วขอ้ง เพื่อใหเ้กดิการแพรห่ลาย และเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาสตรี
ในอนาคตต่อไป 
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 ขอทาํหนงัสอืใหไ้วต่้อหวัหน้าโครงการวจิยัเพือ่เป็นหลกัฐานแสดงวา่ 

  ขอ้ที่ 1 ขา้พเจา้ไดร้บัทราบโครงการวจิยั เรื่อง การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อ
พฒันาคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน  
  ขอ้ที ่2 ขา้พเจา้ มคีวามยนิยอมที่จะเขา้ร่วมโครงการน้ีดว้ยความสมคัรใจ โดยมไิดม้กีาร
บงัคบั ขูเ่ขญ็ หลอกลวงแต่ประการใด และจะใหค้วามรว่มมอืในการวจิยัครัง้น้ีทุกประการ  
  ขอ้ที ่3 ขา้พเจา้ไดร้บัการอธบิายจากผูว้จิยัเกีย่วกบั วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธิกีารวจิยั 
ประสทิธภิาพ ความปลอดภยั อาการหรอือนัตรายที่อาจไดร้บัหรอืเกดิขึน้ รวมทัง้แนวทางป้องกนั 
และแกไ้ข หากเกดิอนัตราย ค่าตอบแทนทีไ่ดร้บั ค่าใชจ้่ายทีข่า้พเจา้ตอ้งรบัผดิชอบจ่ายเอง โดยได้
อ่านข้อความที่มีรายละเอียดอยู่ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยโดยตลอด และตกลง
รบัผดิชอบตามคาํรบัรองในขอ้ 5 ทุกประการ 

  ข้อที่ 4 ข้าพเจ้า ได้ร ับการรับรองจากผู้วิจัยว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็น
ความลบั จะเปิดเผยเฉพาะผลสรปุการวจิยัเทา่นัน้   

  ขอ้ที ่5 ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบจากผูว้จิยัแลว้ว่า หากมอีนัตรายใดๆ อนัเกดิขึน้จากการวจิยั
ดงักล่าว ข้าพเจ้าจะได้รบัการรกัษาพยาบาลจากคณะผู้วิจัย โดยไม่คิดค่าใช้จ่ายและจะได้รบั
ค่าชดเชยรายไดท้ีส่ญูเสยีไปในระหว่างการรกัษาพยาบาลดงักล่าว ตลอดจนมสีทิธไิดร้บัค่าทดแทน
ความพกิารทีอ่าจเกดิขึน้จากการวจิยัตามสมควร 

  ขอ้ที ่6 ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบแลว้ว่าขา้พเจา้มสีทิธิจ์ะบอกเลกิการร่วมโครงการน้ี และการ
บอกเลกิโครงการวจิยัจะไมม่ผีลกระทบต่อการดแูลรกัษาทีข่า้พเจา้จะพงึไดร้บัต่อไป 

  ขอ้ที ่7 หากขา้พเจา้มขีอ้ขอ้งใจเกีย่วกบัขัน้ตอนการวจิยั หรอืหากเกดิผลขา้งเคยีงทีไ่ม่พงึ
ประสงคจ์ากการวจิยั สามารถตดิต่อกบั นางสาววมิลมาลย ์สมคะเน (หวัหน้าโครงการวจิยั) สถานที่
ทาํงาน ภาควชิาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัรามคาํแหง เบอรต์ดิต่อ 093-354-9246 
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  ขา้พเจา้ไดอ้่านและเขา้ใจขอ้ความตามหนังสอืน้ีโดยตลอดแล้ว เหน็ว่าถูกต้องตามเจตนา
ของขา้พเจา้ จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นสาํคญัพรอ้มกบัผูด้าํเนินการโครงการวจิยัและต่อหน้าพยาน 
 
 

ลงชื่อ.................................................    ลงชื่อ................................................. 
(.......................................................)    (.......................................................) 
          ผูย้นิยอม             ผูใ้หข้อ้มลูและขอความยนิยอม 

                     หวัหน้าโครงการวจิยั 
 
 

 
ลงชื่อ..........................................พยาน   ลงชื่อ..........................................พยาน 

(.......................................................)    (.......................................................) 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบสอบถามประเมินความต้องการการใช้เวลาว่างของสตรีวยัทาํงาน 
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ตอนท่ี 1 

ข้อมลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
 
คาํช้ีแจง โปรดเขยีนเครือ่งหมายถูก  ลงในชอ่ง  หรอืเตมิคาํในชอ่งวา่ง 
 
 1. อาย ุ
   25-29 ปี  
   30-35 ปี  
  36–40 ปี  
 
 2. สถานภาพ 
   โสด   
   สมรส จาํนวนบุตร...........คน   
   หยา่รา้ง 
 
 3. การศกึษาสงูสดุ 
   ปรญิญาตร ี  
   ปรญิญาโท    
   ปรญิญาเอก  
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แบบสอบถาม 
เรือ่ง ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างสาํหรบัสตรีวยัทาํงาน 

 
คาํช้ีแจง โปรดทาํเครือ่งหมาย  ลงในชอ่งวา่งทีท่า่นเลอืกแต่ละขอ้และโปรดตอบทุกขอ้ 
 

กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ระดบัความต้องการ 

มาก 
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

กิจกรรมเกมและกีฬา      
1. วา่ยน้ํา      
2. แอโรบคิ      
3. โยคะ      
4. เดนิเพือ่สขุภาพ      
5. เตน้ราํ      
กิจกรรมสร้างความสมัพนัธ ์      
6. กจิกรรมพบปะสงัสรรค ์      
7. กจิกรรมการเขา้รว่มการแขง่ขนั การกุศล      
8. กจิกรรมเทศกาลสาํคญัทอ้งถิน่      
9. กจิกรรม Walk Rally      
10. กจิกรรมเขา้รว่มชมรมต่างๆ      
กิจกรรมท่องเท่ียว      
11. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงินิเวศ      
12. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงิประวตัศิาสตร ์      
13. กจิกรรมทอ่งเทีย่วชมวถิชีวีติชนบท      
14. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงิสขุภาพ      
15. การทอ่งเทีย่วเพือ่การประชุม      
กิจกรรมครอบครวั      
16. กจิกรรมทาํอาหาร      
17. กจิกรรมดนตรแีละรอ้งเพลง      
18. กจิกรรมงานประดษิฐแ์ละศลิปะ      
19. กจิกรรมชอ้ปป้ิง      
20. กจิกรรมเกมครอบครวั      
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กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ระดบัความต้องการ 

มาก 
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

กิจกรรมกลางแจ้ง      
21. กจิกรรมป ัน่จกัรยาน      
22. กจิกรรมเดนิปา่      
23. กจิกรรมพายเรอื      
24. กจิกรรมผจญภยั      
25. กจิกรรมคา่ยพกัแรม      
กิจกรรมทางธรรมชาติ      
26. กจิกรรมดนูก      
27. กจิกรรมศกึษาธรรมชาต ิ      
28. กจิกรรมศกึษาสิง่แวดลอ้ม      
29. กจิกรรมทางทะเล      
30. กจิกรรมปลกูตน้ไม ้      
กิจกรรมทางศาสนา      
31. กจิกรรมทาํบุญ      
32. กจิกรรมสนทนาธรรมะ      
33. กจิกรรมทาํความสะอาดวดั      
34. กจิกรรมนัง่สมาธ ิ      
35. กจิกรรมวนัสาํคญัทางศาสนา      
กิจกรรมอาสาสมคัร      
36. จดักจิกรรมใหผู้ส้งูอาย ุ      
37.จดักจิกรรมสาํหรบัผูด้อ้ยโอกาส      
38. จดักจิกรรมอา่นหนงัสอืเสยีง      
39. จดักจิกรรมรณรงคเ์พือ่สงัคม      
กิจกรรมส่ือเทคโนโลยี      
40. กจิกรรมถ่ายภาพกลอ้งและมอืถอื      
41. กจิกรรมเทคนิคการสบืคน้ขอ้มลู      
42. กจิกรรมสือ่เครอืขา่ยสงัคม      
43. เกมดจิติอล      
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กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ระดบัความต้องการ 

มาก 
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

กิจกรรมทางการศึกษา      
44. กจิกรรมการทาํอาหาร ขนม      
45. กจิกรรมการดแูลสขุภาพ ความงาม      
46. กจิกรรมเทคนิคการดแูลและตกแต่งบา้น      
47. กจิกรรมใหค้วามรูเ้รือ่งการแต่งกาย/

บุคลกิภาพ 
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ตารางคา่ความเทีย่งเชงิเน้ือหา (IOC) ของแบบสอบถามความตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของสตร ี     
     วยัทาํงาน 
 

ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
คะแนนผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่า 
IOC 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี  
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

กิจกรรมเกมและกีฬา       
1. วา่ยน้ํา 1 1 1 1 1 1 
2. แอโรบคิ 1 1 1 1 1 1 
3. โยคะ 1 1 1 1 1 1 
4. เดนิเพือ่สขุภาพ 1 1 1 1 1 1 
5. เตน้ราํ 1 1 1 1 1 1 
กิจกรรมสร้างความสมัพนัธ ์       
6. กจิกรรมพบปะสงัสรรค ์ 1 1 1 1 1 1 
7. กจิกรรมการเขา้รว่มการแขง่ขนั การกุศล 1 1 1 1 1 1 
8. กจิกรรมเทศกาลสาํคญัทอ้งถิน่ 1 1 1 1 1 1 
9. กจิกรรม Walk Rally 1 1 1 1 1 1 
10. กจิกรรมเขา้รว่มชมรมต่างๆ 1 1 1 1 1 1 
กิจกรรมท่องเท่ียว       
11. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงินิเวศ 1 1 1 1 1 1 
12. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงิประวตัศิาสตร ์ 1 1 1 1 1 1 
13. กจิกรรมทอ่งเทีย่วชมวถิชีวีติชนบท 1 1 1 1 1 1 
14. กจิกรรมทอ่งเทีย่วเชงิสขุภาพ 1 1 1 1 1 1 
15. การทอ่งเทีย่วเพือ่การประชุม 1 1 1 0 1 0.8 
กิจกรรมครอบครวั       
16. กจิกรรมทาํอาหาร 1 1 1 1 1 1 
17. กจิกรรมดนตรแีละรอ้งเพลง 1 1 1 1 1 1 
18. กจิกรรมงานประดษิฐแ์ละศลิปะ 1 1 1 1 1 1 
19. กจิกรรมชอ้ปป้ิง 1 1 1 1 1 1 
20. กจิกรรมเกมครอบครวั 1 1 1 1 1 1 
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ตาราง (ต่อ) 
 

ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
คะแนนผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่า 
IOC 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี  
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

กิจกรรมกลางแจ้ง       
21. กจิกรรมป ัน่จกัรยาน 1 1 1 1 1 1 
22. กจิกรรมเดนิปา่ 1 1 1 1 1 1 
23. กจิกรรมพายเรอื 1 1 1 1 1 1 
24. กจิกรรมผจญภยั 1 1 1 1 1 1 
25. กจิกรรมคา่ยพกัแรม 1 1 1 1 1 1 
กิจกรรมทางธรรมชาติ       
26. กจิกรรมดนูก 1 1 1 1 1 1 
27. กจิกรรมศกึษาธรรมชาต ิ 1 1 1 1 1 1 
28. กจิกรรมศกึษาสิง่แวดลอ้ม 1 1 1 1 1 1 
29. กจิกรรมทางทะเล 1 1 1 1 1 1 
30. กจิกรรมปลกูตน้ไม ้ 1 1 1 1 1 1 
กิจกรรมทางศาสนา       
31. กจิกรรมทาํบุญ 1 1 1 1 1 1 
32. กจิกรรมสนทนาธรรมะ 1 1 1 1 1 1 
33. กจิกรรมทาํความสะอาดวดั 1 1 1 1 1 1 
34. กจิกรรมนัง่สมาธ ิ 1 1 1 1 1 1 
35. กจิกรรมวนัสาํคญัทางศาสนา 1 1 1 1 1 1 
กิจกรรมอาสาสมคัร       
36. จดักจิกรรมใหผู้ส้งูอาย ุ 1 1 1 1 1 1 
37.จดักจิกรรมสาํหรบัผูด้อ้ยโอกาส 1 1 1 1 1 1 
38. จดักจิกรรมอา่นหนงัสอืเสยีง 1 1 1 1 1 1 
39. จดักจิกรรมรณรงคเ์พือ่สงัคม 1 1 1 1 1 1 
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ตาราง  (ต่อ) 
 

ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
คะแนนผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่า 
IOC 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี  
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

กิจกรรมส่ือเทคโนโลยี       
40. กจิกรรมถ่ายภาพกลอ้งและมอืถอื 1 1 1 1 1 1 
41. กจิกรรมเทคนิคการสบืคน้ขอ้มลู 0 1 1 1 1 0.8 
42. กจิกรรมสือ่เครอืขา่ยสงัคม 0 1 1 1 1 0.8 
43. เกมดจิติอล 1 1 1 1 1 1 
กิจกรรมทางการศึกษา       
44. กจิกรรมการทาํอาหาร ขนม 1 1 1 1 1 1 
45. กจิกรรมการดแูลสขุภาพ ความงาม 1 1 1 1 1 1 
46. กจิกรรมเทคนิคการดแูลและตกแต่งบา้น 1 1 1 1 1 1 
47. กจิกรรมใหค้วามรูเ้รือ่งการแต่งกาย/

บุคลกิภาพ 1 1 1 1 1 1 
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ภาคผนวก ง 
 

แบบสอบถามประเมินคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
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ตอนท่ี 1 
ข้อมลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

 
คาํช้ีแจง โปรดเขยีนเครือ่งหมายถูก  ลงในชอ่ง  หรอืเตมิคาํในชอ่งวา่ง 
 
 1. อาย ุ
   25-29 ปี  
   30-35 ปี  
   36–40 ปี  
 
 2. สถานภาพ 
   โสด   
   สมรส จาํนวนบุตร...........คน   
   หยา่รา้ง 
 
 3. การศกึษาสงูสดุ 
    ปรญิญาตร ี  
   ปรญิญาโท    
   ปรญิญาเอก  
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แบบสอบถามคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
เรือ่ง การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิต 

สาํหรบัสตรีวยัทาํงาน 
 

คาํช้ีแจง โปรดทาํเครือ่งหมาย  ลงในชอ่งทีท่า่นเลอืกแต่ละขอ้ และโปรดตอบทุกขอ้ 

 
 

คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
เหน็
ด้วย 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ใจ 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่นใหญ่กบักจิกรรมนนัทนาการ 

   

2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่    
3. ฉนัสามารถแบ่งเวลาสว่นตวักบัการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ

ไดเ้ป็นอยา่งด ี
   

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลทีส่ามารถใหค้าํปรกึษาไดเ้มือ่ฉนั

ตอ้งการ 

   

5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบัเพือ่นๆและครอบครวั    
6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนัสามารถ

ขอ 
 ความชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้

   

ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรมนนัทนาการ 

   

ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

   

9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนัรูส้กึถงึการไดพ้ฒันา
ตนเอง 

   

10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ    
ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกําลงักายหรอืทาํกจิกรรมทางกายทุกวนัๆละ 20 นาท ี

   

12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง    
13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพทีแ่ขง็แรงเป็นอยา่งด ี    
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คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
เหน็
ด้วย 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ใจ 

ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนัมคีวามตอ้งการ 

   

15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ    
16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํกจิกรรมนนัทนาการ    
ด้านการอยู่ร่วมกนัในสงัคม  
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการในชุมชนเสมอๆ 

   

18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอืชุมชนในทีฉ่นัอาศยัอยูเ่สมอๆ    
19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนในชุมชนเสมอๆ     
ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัต่ิอฉนัอยา่งใหเ้กยีรต ิ

   

21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการทีม่กีารใหบ้รกิารอยูใ่น
ชุมชนไดอ้ยา่งอสิระ 

   

ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่มสามารถจดัการทุกสิง่ทุกอยา่ง

ไดเ้ป็นอยา่งด ี

   

23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม    
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเลอืก    
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็นสิง่ทีม่คีวามสาํคญักบัชวีติฉนั    
26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนัจะทาํทุกอยา่งเหมอืนเดมิ    
 
 

ข้อเสนอแนะ 

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

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

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

.................................................................................................................................................... 
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ตารางคา่ความเทีย่วตรงเชงิเน้ือหาของแบบสอบถามคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 

 

รายการพิจารณา 
คะแนนผูเ้ช่ียวชาญ 

ค่า
IOC 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

ด้านสขุภาวะทางอารมณ์ 
1. ฉนัรูส้กึมคีวามสขุและสนุกเป็นสว่นใหญ่กบักจิกรรม

นนัทนาการ 1 0 1 1 1 0.8 
2. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติของตนเองมคีุณคา่ 1 0 1 1 1 0.8 
3. ฉนัสามารถแบ่งเวลาสว่นตวักบัการเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการไดเ้ป็นอยา่งด ี 1 1 1 1 1 1 
ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 
4. เมือ่ฉนัมปีญัหาฉนัมบุีคคลทีส่ามารถใหค้าํปรกึษาได้

เมือ่ฉนัตอ้งการ 1 0 1 1 1 0.8 
5. ฉนัมกัทาํกจิกรรมนนัทนาการกบัเพือ่นๆและ

ครอบครวั 1 1 1 1 1 1 
6. เมือ่ฉนัมปีญัหากบัการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ 

ฉนัสามารถขอความชว่ยเหลอืกบัคนต่างๆ ได ้ 1 1 1 1 1 1 
ด้านสขุภาวะทางวตัถ ุ
7. ฉนัมเีงนิเพยีงพอในการทาํกจิกรรมนนัทนาการ 1 1 1 1 1 1 
ด้านการพฒันาบคุคล 
8. ฉนัมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการ 1 0 1 1 1 0.8 
9. เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการ ฉนัรูส้กึถงึการได้

พฒันาตนเอง 1 0 1 1 1 0.8 
10. ฉนัมคีวามสามารถทีด่เีมือ่ไดเ้ขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการ 1 0 1 1 1 0.8 
ด้านสขุภาวะทางกาย 
11. ฉนัออกกําลงักายหรอืทาํกจิกรรมทางกายทุกวนัๆละ 

20 นาท ี 1 1 1 1 1 1 
12. ฉนัรูจ้กัดแูลตนเอง 1 1 1 1 1 1 
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ตาราง (ต่อ) 
 
 

รายการพิจารณา 
คะแนนผูเ้ช่ียวชาญ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

ค่า
IOC 

13. ฉนัรูว้ธิดีแูลตวัเองใหม้สีขุภาพทีแ่ขง็แรงเป็น 
อยา่งด ี 1 1 1 1 1 1 
ด้านการตดัสินใจด้วยตนเอง 
14. ฉนัทาํกจิกรรมนนัทนาการเมือ่ฉนัมคีวามตอ้งการ 1 1 1 1 1 1 
15. ฉนัมเีป้าหมายทุกครัง้เมือ่ฉนัเขา้รว่มกจิกรรม

นนัทนาการ 1 1 1 1 1 1 
16. เมือ่มเีวลาวา่งฉนัจะเลอืกทาํกจิกรรมนนัทนาการ 1 1 1 1 1 1 
ด้านการอยู่ร่วมกนัในสงัคม 
17. ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการในชุมชน

เสมอๆ 1 1 1 1 1 1 
18. ฉนัชอบเขา้รว่มและชว่ยเหลอืชุมชนในทีฉ่นัอาศยั

อยูเ่สมอๆ 1 1 1 1 1 1 
19. ฉนัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากคนในชุมชนเสมอๆ  1 0 1 1 1 0.8 
ด้านสิทธิ 
20. คนรอบขา้งฉนัปฏบิตัต่ิอฉนัอยา่งใหเ้กยีรต ิ 1 1 1 1 1 1 
21. ฉนัสามารถเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการทีม่กีาร

ใหบ้รกิารอยูใ่นชุมชนไดอ้ยา่งอสิระ 1 1 1 1 1 1 
ด้านสขุภาวะทางจิตวิสยั 
22. กจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเขา้รว่มสามารถจดัการ

ทุกสิง่ทุกอยา่งไดเ้ป็นอยา่งด ี 1 1 1 1 1 1 
23. ทุกสิง่รอบตวัฉนันัน้ยอดเยีย่ม 1 1 1 1 1 1 
24. ฉนัชอบทาํกจิกรรมนนัทนาการทีฉ่นัเลอืก 1 1 1 1 1 1 
25. ฉนัคดิวา่ทุกสิง่ทีฉ่นัไดพ้บเจอเป็นสิง่ทีม่ ี

ความสาํคญักบัชวีติฉนั 1 0 1 1 1 1 
26. ถา้ฉนัสามารถมชีวีติทีย่นืยาว ฉนัจะทาํทุกอยา่ง

เหมอืนเดมิ 1 1 1 1 1 1 
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ภาคผนวก จ 
 

แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face Validity)  
โปรแกรมการใช้เวลาว่าง 

เพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ค่าความเที่ยงตรงเชิงประจกัษ์(Face validity) ของโปรแกรมการใช้เวลาว่างสาํหรบัสตรีวยัทาํงานเพื่อส่งเสริมคณุภาพชีวิต 
คาํชี้แจง โปรดทาํเครื่องหมาย X ลงในช่องที่ท่านประเมิน 
 

 
สปัดาห์

ที่ 

 
 

หวัข้อกิจกรรม 

เชี่ยวชาญ 5 ท่านตรวจสอบ 

 
 

ข้อเสนอ
แนะ 

ชื่อหวัข้อ เนื้อหา วตัถปุระสงค ์
การจดักิจกรรม
ตามสถานการณ์ 

6 ประการ 
KPI 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

1 ตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง  
 (Self-Awareness) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

 

2 ตระหนกัรูใ้นตนเอง  
(Self-Awareness) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

 

3 ทกัษะการตดัสนิใจ 
(Decision-Making Skill) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

 

4 ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง(Leisure Skill): ทกัษะ
กระบวนการ  

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

 

5 ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง(Leisure Skill): ทกัษะ
การบวนการวางแผน 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 
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196

 
 
 

 
สปัดาห์

ที่ 

 
 

หวัข้อกิจกรรม 

เชี่ยวชาญ 5 ท่านตรวจสอบ 

 
 

ข้อเสนอ
แนะ 

ชื่อหวัข้อ เนื้อหา วตัถปุระสงค ์
การจดักิจกรรม
ตามสถานการณ์ 

6 ประการ 
KPI 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

 
เหมาะ 
สม 

ไม ่
เหมาะ 
สม 

6 ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง(Leisure Skill): ทกัษะ
ก่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

 

7 ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมไปสูก่ารมคีุณชวีติ: 
การสือ่สารดว้ยคาํพดู/ไมใ่ชค้าํพดู
(Verbal/Nonverbal Communication) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

 

8 ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมไปสูก่ารมคีุณชวีติ: 
รปูแบบปฏสิมัพนัธใ์นการประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่ง(Interactive Patterns in Leisure 
Experience) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 

5 
(100%) 

0 
(0%) 
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ภาคผนวก ฉ 
 

คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
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คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือ
ส่งเสริมคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

โดยนางสาววิมลมาลย ์สมคะเน 
นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาการกีฬา นันทนาการและการท่องเท่ียว 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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คาํนํา 
  คู่มือการใช้ “โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของสตรีวยัทํางาน น้ี 
ประกอบดว้ยกจิกรรมโปรแกรมที่ส่งเสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียังาน เพื่อประโยชน์ในการพฒันา
คุณภาพชวีติ โดยมรีะยะเวลาดาํเนินการโปรแกรม 8 สปัดาห ์ครัง้ละ 2 ชัว่โมง รวม 16 ชัว่โมง 

  โปรแกรมการใชก้ระบวนการ APIE ในการสรา้งโปรแกรม โดยการประเมนิ (Assessment) 
ความตอ้งการกจิกรรมการใชเ้วลาว่างของสตรวียัทํางาน เพื่อนําขอ้มลูไปวางแผน (Planning) สรา้ง
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตสตรีวยัทํางาน นําโปรแกรมที่สร้างขึ้นไปใช้
(Implement) และประเมินผล (Evaluation) และใช้หลักการจัดกิจกรรม 6 องค์ประกอบของ 
Rossman & Schlatter (2015) ในการจดักจิกรรมโปรแกรม 
  สุดทา้ยน้ีผูว้จิยัหวงัเป็นอย่างยิง่ว่าคู่มอืโปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อส่งเสรมิคุณภาพชวีติ
สตรวียัทํางานจะเป็นประโยชน์ต่อผูนํ้าโปรแกรมไปใช ้อกีทัง้เป็นการพฒันาคุณภาพชวีติใหแ้ก่สตรี
วยัทาํงานต่อไป 
 
 
 

นางสาววมิลมาลย ์สมคะเน 
นิสติปรญิญาเอกสาขาวชิาการกฬีา นนัทนาการและการทอ่งเทีย่ว 

คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
พ.ศ.2559 
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สารบญั 
คู่มือโปรแกรมการใช้เวลาว่างท่ีส่งเสริมคณุภาพชีวิตสาํหรบัสตรีวยัทาํงาน 

 
             หน้า 

สปัดาหท์ี ่1  ตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง (Leisure Awareness)    145 
  1.  การใชเ้วลาวา่ง คอื         
    - เวลา (Time) 
   - กจิกรรม (Activity) 
    - สภาวะทางใจ (State of Mind) 
  2.  แนวคดิการใชเ้วลาวา่งในมมุมองของรปูเต๋าไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ ี 145  
  3. เขา้ใจการใชเ้วลาวา่ง (Leisure) ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง      
   ความสมัพนัธร์ะหวา่งการใชเ้วลาวา่งกบัชวีติ คุณภาพชวีติ วถิชีวีติ  
    และสงัคม          146 
  4.  Mundy’s Leisure Education Model      147 
  ใบงานที1่           150 
  สือ่การสอนชุดที ่1         151 
สปัดาหท์ี ่2  ตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self–Awareness)       157 
  1.  ความสนใจ และศกัยภาพ นําไปสูป่ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง   157 
  2.  เป้าประสงคข์องการใชเ้วลาวา่ง–เหน็คุณคา่การใช ้เวลาวา่ง     
   และความตอ้งการ (Need) การใชเ้วลาวา่งของตน   158 
  3.  ความจาํกดัในบทบาทของสตรต่ีอการใชเ้วลาวา่ง    160 
   - แรงจงูใจและขอ้จาํกดั (Constrains)ทีข่ดัขวางการเขา้รว่ม  
     กจิกรรมนนัทนาการของผูห้ญงิ 
   - ปจัจยัทางสงัคมทีม่ต่ีอรปูแบบการเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง (Leisure  
     Participation Patterns) ของผูห้ญงิ 
   - วถิชีวีติการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Life Style)ของสตรวียัทาํงาน 
  4. พฒันาการของสตรวียัทาํงาน (Developmental Stage) ตามวงจรชวีติ  162 
  ใบงานที ่2           168 
  สือ่การสอนชุดที ่2         172 
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หน้า 
สปัดาหท์ี ่3  ทกัษะการตดัสนิใจ (Decision–Making Skills)    186 
  1. เหน็คุณคา่การใชเ้วลาวา่ง พฒันาทกัษะ ทาํนายผลทีไ่ดร้บั    
   และเขา้ใจถงึความสามารถในการเปรยีบเทยีบระหวา่งสภาวะ  
   ทีด่าํรงอยู ่(Being) การเป็นเจา้ของ (Belonging) และการกลายเป็น  
   (Becoming) การใชเ้วลาวา่งทีม่คีุณภาพต่อชวีติ (Quality 0f Life) 186 
  2.  องคป์ระกอบของการมคีุณภาพชวีติ       187 
  ใบงานที ่3           190 
  สือ่การสอนชุดที ่3           191 
 
สปัดาหท์ี ่4  ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Skills): ทกัษะกระบวนการ   203 
  1. เทคนิคของกระบวนการ 
  2. ความหมายของทกัษะกระบวนการ 
  3. กรรมวถิขีองกระบวนการ 
  ใบงานที4่             208  
  สือ่การสอนชุดที ่4           209 
สปัดาหท์ี ่5  ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Skills): ทกัษะการวางแผน   216 
  1. กระบวนการวางแผนของ Mundy (1998)  
  2. การวางแผนคลายเครยีดในวนัหยดุ 
  3. การวางแผนและการจดัการทางการเงนิ (Stumbo, 1992)  
  ใบงานที ่5            220  
สปัดาหท์ี ่6  ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Skills): ทกัษะก่อให ้     
  เกดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง      222 
  1. ทกัษะทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง  
 2. การเดนิ (Walking) เป็นทกัษะการใชเ้วลาวา่งทีก่่อให ้เกดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง  
  ใบงานที ่6           225   
สปัดาหท์ี ่7  ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติ: การสือ่สารดว้ยคาํพดู/ไมใ่ชค้าํพดู  227 
  (Verbal/Nonverbal Communication) 
  1. การสือ่สารเป็นพลวตัร (Dynamic) ของการมปีฏสิมัพนัธ ์
  ใบงานที ่7           223 
  สือ่การสอนชุดที ่7          234  
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หน้า 
สปัดาหท์ี ่8  ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติ:รปูแบบ ปฏสิมัพนัธใ์นประสบการณ์  240  
  การใชเ้วลาวา่ง (Interactive Patterns in Leisure Experiences) 
  1. ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
  2. แบบแผนการมปีฏสิมัพนัธใ์นประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  ใบงานที ่8            246 
  สือ่การสอนชุดที ่8         248 
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บญัชีตาราง 

 

ตาราง             หน้า 
    1  แนวคดิการใชเ้วลาวา่ง        183 
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บญัชีภาพประกอบ 

 

ภาพประกอบ           หน้า 

  1  โปรแกรมการใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน  181 
  2  ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง        184 
  3  การเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่งนําไปสูก่ารเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์   184 
  4  องคป์ระกอบการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง       185 
  5  ความรูถ้งึความสามารถและความมุง่มัน่ในตนเองเพือ่เพิม่ศกัยภาพ 

   ในการใชเ้วลาวา่ง         196 
  6  ความตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของ Maslow      198 
  7  สภาวะทางใจในการใชเ้วลาวา่ง       199 
  8  ขอ้จาํกดัในการใชเ้วลาวา่งของสตร ี      200 
  9  กรอบแนวคดิของ VALs         201 
  10  องคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ       227 
  11  แนวคดิการใชเ้วลาวา่ง        249 
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การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตสาํหรบั 

สตรีวยัทาํงาน 
 

วตัถปุระสงค ์

  เพือ่พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งสาํหรบัสตรวียัทาํงานเพือ่สง่เสรมิคุณภาพชวีติ 
 

วิสยัทศัน์ 

  โปรแกรมการใชเ้วลาว่างเพื่อสง่เสรมิคุณภาพชวีติสาํหรบัสตรวียัทํางาน เป็นโปรแกรมทีม่ี
ประสทิธภิาพสามารถพฒันาคุณภาพชวีติสตรวียัทาํงานใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ 
 

พนัธกิจ 

  การพฒันาคุณภาพชวีติสําหรบัสตรวียัทํางานให้มคีวามรู้ความเขา้ใจในการใช้เวลาว่าง 
และทศันคติที่ดีต่อการการใช้เวลาว่าง เพื่อให้เกิดประสบการณ์ที่ดีต่อตนเอง และเสริมสร้างให้
คุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 

กลุ่มเป้าหมาย 

  กลุ่มสตรวียัทาํงานอาย ุ25-40 ปี 
 

รปูแบบกิจกรรม  
  ใชก้ระบวนการการจดัโปรแกรมตามสถานการณ์ 6 องคป์ระกอบหลกั (Six Key Elements 
of Situated Activity System) ของ Rossman; & Schlatter (2014)  
 

ระยะเวลาในการดาํเนินโปรแกรม 

  โปรแกรมในการจดักจิกรรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ชัว่โมง 
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การพฒันาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
 
 วตัถปุระสงค:์ 
 เพือ่พฒันาโปรแกรมการใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน  
 
 ระยะเวลาในการดาํเนินโปรแกรม  
 โปรแกรม 8 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ชัว่โมง  
 
 ตวับง่ช้ี (KPI) คณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
  1.  สขุภาวะทางอารมณ์ (Emotional Well-being, EW)     
   EW1 = ความพอใจ-ความพงึพอใจและความสนุกสนาน 
   EW2 = แนวคดิของตวัเอง-เอกลกัษณ์ คุณคา่และศกัดิศ์รขีองตน 
   EW3 = ไรค้วามเครยีด-สามารถทาํนายและควบคุม   
  2.  ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล (Interpersonal Relation, IR)  
   IR1 = การมปีฏสิมัพนัธ-์เครอืขา่ยทางสงัคมและพบปะบุคคลในสงัคม 
   IR2 = ความสมัพนัธ-์ระหวา่งครอบครวั เพือ่นและคนทีม่ฐีานะเทา่กนั (Peer) 
   IR3 = การสนบัสนุน-ทางอารมณ์ รา่งกาย การเงนิและผลสะทอ้นกลบั   
  3.  สขุภาวะทางวตัถุ (Material Well-being, MW)       
  MW = สถานภาพทางการเงนิ(เงนิรายไดแ้ละประโยชน์ไดท้ีร่บั) การว่าจา้ง(สถานภาพ
ของงานและสิง่แวดลอ้มของงานทีท่ํา) และทีอ่ยู่อาศยั(ประเภทของทีอ่ยู่อาศยัและความเป็นเจา้ของ
บา้น)    
 4.  การพฒันาบุคคล (Personal Development, PD)       
  PD1 = การศกึษา–ความสาํเรจ็ และสถานภาพ 
    PD2 = สามารถของบุคคล–ทางสตปิญัญา สงัคม และการปฏบิตั ิ
    PD3 = การปฏบิตั–ิผลสาํเรจ็ ความสาํสมัฤทธผิล ผลติภาพ 
  5.  สขุภาวะทางกาย (Physical Well-being, PW)        
    PW1 = สขุภาพ–การทาํหน้าที ่อาการของโรค และสมรรถภาพ 
   PW2 = กจิกรรมในชวีติประจาํวนั–การดแูลตวัเอง ความสามารถในการเคลื่อนไหว 
   PW3 = การใชเ้วลาวา่ง–นนัทนาการ และงานอดเิรก 
  6.  การตดัสนิใจดว้ยตนเอง (Self-Determination, SD)      
   SD1 = เกดิขึน้เอง-ควบคุมตนเองและมอีสิระ 
   SD2 = เป้าหมายและคุณคา่ของตนเอง-ความปรารถนาและความคาดหวงั 
   SD3 = ทางเลอืก-โอกาส มตีวัเลอืกและสิง่ทีช่อบ 
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  7.  การอยูร่ว่มกนัในสงัคม (Social Inclusion, SI)       
  SI1 = การบรูณการและมเีขา้รว่มในชุมชน 
    SI2 = บทบาทในชุมชน–ผูใ้หแ้ละอาสมคัร 
    SI3 = การสนบัสนุนทางสงัคม–จากเครอืขา่ยและการใหบ้รกิาร    
  8.  สทิธ ิ(Right, R)        
    R1 = เคารพ–ใหเ้กยีรตคินอื่นและมคีวามเสมอภาค 
    R2 = กฎหมาย–ความเป็นพลเมอืง การเขา้ถงึและขบวนการต่อรอง 
  9.  สขุภาวะจติวสิยั (Subjective well-being) 
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โปรแกรมการใช้เวลาว่างท่ีส่งเสริมคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 
 
สปัดาห์

ท่ี 
หวัข้อกิจกรรม KPI ใบงาน/กิจกรรม 

1 ตระหนักรู้การใช้เวลาว่าง (Leisure Awareness) 
1. การใชเ้วลาวา่ง คอื  
 เวลา(Time) 
 กจิกรรม (Activity) 
 สภาวะทางใจ (State of Mind) 
2. แนวคดิการใชเ้วลาวา่งในมมุมองของรปูเต๋าไปสู่
การม ี
 คุณภาพชวีติทีด่ ี
3. เขา้ใจการใชเ้วลาวา่ง (Leisure) ประสบการณ์การ
ใช ้
 เวลาวา่ง และความสมัพนัธร์ะหวา่งการใชเ้วลาวา่ง
กบั 
 ชวีติ คุณภาพชวีติ วถิชีวีติ และสงัคม 
4. Mundy’s Leisure Education Model  

1. รูแ้ละเขา้ใจ  
 การใชเ้วลาวา่ง 
2. PW3 
3. IR1 
4. EW1 
5. SW 
 

ใบงานที1่ 
จงเขยีน Diagram 
Chart อธบิาย
ขบวนการของ
การศกึษาการใชเ้วลา
วา่ง (Leisure 
Education Process)  

2 ตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) 
1. ความสนใจ และศกัยภาพ นําไปสูป่ระสบการณ์
การใช ้
 เวลาวา่ง  
2. เป้าประสงคข์องการใชเ้วลาวา่ง–เหน็คุณคา่การ
ใช ้
 เวลาวา่ง และความตอ้งการ(Need) การใชเ้วลาวา่ง 
 ของตน 
3. ความจาํกดัในบทบาทของสตรตี่อการใชเ้วลาวา่ง 
 แรงจงูใจและขอ้จาํกดั(Constrains)ทีข่ดัขวาง
การเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการของผูห้ญงิ 
 ปจัจยัทางสงัคมทีม่ตี่อรปูแบบการเขา้รว่มการใช้
เวลาวา่ง(Leisure Participation Patterns) ของ
ผูห้ญงิ 
 วถิชีวีติการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Life Style)ของ
สตรวียัทาํงาน 
4. พฒันาการของสตรวียัทาํงาน (Developmental  
 Stage) ตามวงจรชวีติ 

1. EW2 
2. PD1 
3. เขา้ใจความ
จาํกดัในบทบาท
ของสตรตี่อการ
ใชเ้วลาวา่ง 
4. R1 
5. R2 
 

1. ใบงานที ่2 
. แบบสอบถาม
ประเมนิคา่  
 นิยมและวถิชีวีติการ
ใช ้
 เวลาวา่ง (VALs) 
2. วเิคราะหจ์ุดเดน่จุ
ดอ้ยของ 
 ตนเอง 
3. สาํรวจความสนใจ 
ศกัย  
 ภาพและขอ้จาํกดัของ 
 ตวัเอง 
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สปัดาห์
ท่ี 

หวัข้อกิจกรรม KPI ใบงาน/กิจกรรม 

3 
 
 
 

 

ทกัษะการตดัสินใจ (Decision-Making Skills) 
1. เหน็คุณคา่การใชเ้วลาวา่ง พฒันาทกัษะ ทาํนาย
ผลที ่
 ไดร้บั และเขา้ใจถงึความสมารถในการเปรยีบเทยีบ 
 ระหวา่งสภาวะทีด่าํรงอยู ่(Being) การเป็นเจา้ของ  
 (Belonging) และการกลายเป็น (Becoming) การใช ้
 เวลาวา่งทีม่คีุณภาพต่อชวีติ (Quality 0f Life) 
2. องคป์ระกอบของการมคีุณภาพชวีติ 

1. SD1 
2. SD2 
3. SD3 
4. PD3 
5. PW1 
6. EW2 
7. IR2 
8. SI1 
9. PD3 

ใบงานที ่3 
จงยกตวัอยา่ง
ประสบการณ์การใช้
เวลาวา่งจากสภาวะที่
ดาํรงอยู(่Being) การ
เป็นเจา้ ของ
(Belonging) และการ
ไป สูก่ารใชเ้วลาวา่ง
(Becoming) ทีม่ตี่อ
คุณภาพชวีติของทา่น 
 

4 ทกัษะการใช้เวลาว่าง(Leisure Skills): ทกัษะ
กระบวนการ 
1. เทคนิคของกระบวนการ 
2. ความหมายของทกัษะกระบวนการ 
3. กรรมวถิขีองกระบวนการ 
 

1. Mw 
2. EW3 
3. SI1 
4. PW1 
5. PW2 
6. PW3 
7. IR1 
8. IR2 
9. IR3 

1. ใบงานที ่4 
ทกัษะกระบวนการ
ไปสูก่ารมคีุณภาพ
ชวีติทีด่ขีองสตรวียั
ทาํงาน  

5 ทกัษะการใช้เวลาว่าง (Leisure Skills): ทกัษะ
การวางแผน 
1. กระบวนการวางแผนของMundy(1998)  
2. การวางแผนคลายเครยีดในวนัหยดุ 
3. การวางแผนและการจดัการทางการเงนิ(Stumbo,  
 1992) 

1. EW3 
2. IR2 
3. PD2 
4. PD3 
5. MW 
 

ใบงานที ่5 
จงวเิคราะหข์อ้ดแีละ
ขอ้เสยีของการ
วางแผนไปคลาย
เครยีดในวนัหยุด 
 

6 
 
 
 
 

ทกัษะการใช้เวลาว่าง (Leisure Skills): ทกัษะ
ก่อให้ เกิดประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 
1. ทกัษะทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง  
2. การเดนิ(Walking)เป็นทกัษะการใชเ้วลาวา่งที่
ก่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 

1. PW1 
2. PD1 
3. SD2 
4. EW3 
5. SW 

1. ใบงานที ่6 
ประสบการณ์การใช้
เวลาวา่งของฉนั 
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สปัดาห์
ท่ี 

หวัข้อกิจกรรม KPI ใบงาน/กิจกรรม 

7 ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมไปสู่การมีคณุภาพชีวิต: 
การส่ือสารด้วยคาํพดู/ไม่ใช้คาํพดู
(Verbal/Nonverbal 
Communication) 
การสือ่สารเป็นพลวตัร(Dynamic) ของการม ี 
 ปฏสิมัพนัธ ์

1. IR1 
2. IR2 
3. IR3 

ใบงานที ่7 
แบบประเมนิการมี
ทกัษะทางสงัคม 

8 ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมไปสู่การมีคณุภาพชีวิต:
รปูแบบ ปฏิสมัพนัธใ์นประสบการณ์การใช้เวลา
ว่าง (Interactive Patterns in Leisure 
Experiences) 
1. ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
2. แบบแผนการมปีฏสิมัพนัธใ์นประสบการณ์การใช้
เวลาวา่ง 

1. IR1 
2. IR2 
3. IR3 
4. SI1 
5. SI2 
6. SI3 
7. SW 

1. ใบงานที ่8 
แบบสอบถาม
ประสบการณ์การใช้
เวลาวา่ง 
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1. การตระหนักรูใ้นการใช้เวลาว่าง (Leisure Awareness) 
เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 

 
เน้ือหา: 
  1.  การใช้เวลาว่าง คือ 
  เวลา (Time) 
   การใชเ้วลาวา่ง(Leisure) หมายถงึ เวลาของบุคคลทีม่อีสิระในการเลอืกทาํกจิกรรม 
โดยปราศจากการบงัคบั และอยูบ่นพืน้ฐานของความพอใจ (Russell. 2005) 
  กิจกรรม (Activity) 
  การใชเ้วลาวา่ง(Leisure) หมายถงึกจิกรรมทีใ่ชน้นัทนาการเป็นเครือ่งมอืทีค่นเขา้รว่ม 
ในเวลาวา่งนอกเหนือจากการทาํงานงานบา้นและการนอน (สวุมิล. 2548) 
  สภาวะทางใจ (State of Mind) 
   การใช้เวลาว่าง(Leisure) หมายถึง กิจกรรมที่ทําในเวลาว่าง เป็นตัวกําหนดการ
ตดัสนิใจของชวีติ และเป็นสภาวะทางใจ (Kelly; & Freysinger. 2000) 
นันทนาการ(Recreation) หมายถงึ กจิกรรมในยามว่างทีก่่อใหเ้กดิศลีธรรม สตปิญัญา และร่างกาย
อันดีงามสิทธิและเสรีภาพของคนอื่น แรงจูงใจ กระทําด้วยความสมัครใจ ทําให้เกิดการรับรู้
เพลดิเพลนิและความสมัฤทธผิล (สวุมิล. 2553: 50) 
 
  2.  แนวคิดการใช้เวลาว่างในมมุมองของรปูเต๋าไปสู่การมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
 
 

 

 

 
 

ภาพที ่1 แนวคดิการใชเ้วลาวา่ง 
 
 ทีม่า: สวุมิล ตัง้สจัจพจน์.  (2553).  นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง. หน้า 4 
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  ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง เกิดจากบุคคลที่ผ่านกระบวนการของการใช้เวลาว่าง 
(สวุมิล ตัง้สจัจพจน์.  2548 อา้งองิจาก  Mundy. 1998) 
 
 
 3.  การใช้เวลาว่าง (Leisure) ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง และความสัมพนัธ์
ระหว่างการใช้เวลาว่างกบัชีวิต คณุภาพชีวิต วิถีชีวิต และสงัคม 
 

 ประสบกาณ์การใชเ้วลาวา่งอยา่งมคีวามหมาย 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2 ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
 
 ทีม่า: สุวมิล ตัง้สจัจพจน์.  (2548).  Proceedings การจดัการประชุมวชิาการนนัทนาการ
เรือ่ง การจัดโปรแกรมการศึกษาการใช้เวลาว่างในสถานศึกษา ภาควิชาพลศึกษา 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
 การใชเ้วลาว่างในมุมมองของ Kelly (1981) เป็นการเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการของ
บุคคลทีก่่อใหเ้กดิทัง้ผลดแีละผลไมด่แีก่ผูเ้ขา้รว่ม การเขา้รว่มในแงบ่วกจะก่อใหเ้กดิประสบการณ์ทนั
ที่ที่เข้าร่วมจนบรรลุจุดสูงสุดของความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ คือการมีสัจจะการแห่งตน (ดู
ภาพประกอบ  
 
 
 
 

รูต้วัในการใชเ้วลาวา่ง 

คุณลกัษณะของบุคคลทีผ่า่นการศกึษาการใช้

ซาบซึง้การใชเ้วลาวา่ง 

เขา้ใจในการกาํหนดสิง่ทีต่นกระทาํ 

ตดัสนิใจเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง 

ใชท้รพัยากร การใชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชน์ 

แสดงออกถงึการมทีกัษะปฏสิมัพนัธท์างสงัคม 

แสดงออกถงึการมทีกัษะในกจิกรรมนนัทนาการ 
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ภาพที ่3 การเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่งนําไปสูก่ารเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์ 
  
 ทีม่า: สราวุธ ชยัวชิติ. (2555). รปูแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างของเจนเนอเรชัน่ต่างๆ
ในเขตกรงุเทพมหานคร . หน้า 11. 
   
  4.  Leisure Education Model ของ Mundy (1998) 
  การศกึษาการใชเ้วลาว่าง(Leisure Education) หมายถงึขบวนการพฒันาใหบุ้คคล
เขา้ใจการใชเ้วลาวา่ง ความสมัพนัธร์ะหวา่งตวัเองกบัการใชเ้วลาว่าง ตลอดจนความสมัพนัธร์ะหว่าง
การใชเ้วลาวา่ง วถิชีวีติ และสงัคม(Mundy, 1998) 
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Mundy’s Leisure Education Model 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4 องคป์ระกอบการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
 
 ทีม่า: Mundy, J. (1998). Leisure Education: Theory and Practice. p. 60 
 
วตัถปุระสงค ์
 1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มรูแ้ละเขา้ใจรปูแบบการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง 
 2. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มตระหนกัรูใ้นการใชเ้วลาวา่ง  
 
สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งเรยีน 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) 
 1. คอมพวิเตอร ์LCD และ Projector 
 2. Power Point เรือ่ง ตระหนกัรูใ้นการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Awareness) 
 3.  กระดาษและปากกา 
 
 

INPUT PROCESS OUTPUT 

บุคลากรที่
ใหบ้รกิารการใช้
เวลาวา่งวสามารถ

ออกแบบ
ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่งไปสูผ่ล
ของการศกึษาการ

ใชเ้วลาวา่ง 

การตระหนกัรูก้ารใช้
เวลาวา่ง            

(Leisure awareness)    
1 

ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง 
(Leisure awareness)     

4 

การตระหนกัรูใ้นตนเอง   
(self-awareness)       

2 

ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม     
(Social interaction)     

5 

บุคลากรที่
ใหบ้รกิารการใช้
เวลาวา่งวสามารถ

ออกแบบ
ประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่งไปสูผ่ล
ของการศกึษาการ

ใชเ้วลาวา่ง 

การตดัสนิใจ          
(Decision Making)      

3 
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วิธีดาํเนินการ 
 1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 
    ผู้นํากล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมและให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้แนะนําตัวให้กับ
ผูเ้ขา้รว่มอื่นไดรู้จ้กัโดยบอกชื่อ-นามสกุล และ ชื่อเล่นของตนเองจนครบทุกคน 
 2. โครงสร้าง (Structure) 
  - รปูแบบการศกึษาการใชเ้วลาวา่งของ Mundy (1998) 
  - Leisure as time ((Russell. 2005) 
  - Leisure as activity (สวุมิล. 2548) 
  - Leisure as a state of mind (Kelly; & Freysinger, 2000) 
  - การเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่งนําไปสูก่ารเป็นมนุษยท์ีส่มบรูณ์ (Kelly. 1981) 
 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    ผูนํ้าถามผูเ้ขา้รว่มวา่ ”นนัทนาการแตกต่างจากการใชเ้วลาว่างอยา่งไร“ เพื่อนําไปสูก่าร
บรรยายจากPower-Point ชุด “ตระหนกัรูก้ารใชเ้วลาวา่ง” 
 4. การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
  แบ่งผูเ้ขา้รว่ม 30 คน ออกเป็น 6 กลุ่มๆ ละ 5 คน กําหนดใหแ้ต่ละกลุ่มแลกเปลีย่นการ
มปีระสบการณ์การใชเ้วลาว่างทีม่คีวามหมายของตน 10 นาท ีหลงัจากนัน้ใหแ้ต่ละกลุ่มส่งตวัแทน
ขึน้นําเสนอหน้าชัน้เรยีน 
   ผูนํ้าสรปุ และแจกใบงานที ่1 ใหผู้เ้ขา้รว่มทาํเป็นการบา้น และนํามาสง่ในครัง้ต่อไป  
 

การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
 1.  ความเขา้ใจในเรือ่งการใชเ้วลาวา่ง และLeisure Education Model จากใบงานที ่1  
 2.  การใชเ้วลาวา่ง–นนัทนาการ และงานอดเิรก (PW, SW) 
 3.  การมปีฏสิมัพนัธ–์เครอืขา่ยทางสงัคมและพบปะบุคคลในสงัคม (IR1) 
 4.  ความพอใจ–ความพงึพอใจและความสนุกสนาน (EW1, SW)  
 
เอกสารอ้างอิง 
สุวมิล ตัง้สจัจพจน์. (2548). Proceedings การจดัการประชุมวชิาการนันทนาการเรือ่ง “การจดั

โปรแกรมการศึกษาการใช้เวลาว่างในสถานศึกษา” ภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์

สวุมิล ตัง้สจัจพจน์. (2553). นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง. กรงุเทพฯ: Addison Printing Product. 
Kelly. J. R. (1981). Leisure. MA: Allyn & Bacon. 
Mundy, J. (1998). Leisure Education: Theory and Practice. IL: Sagamore. 
Kelly, J. R. & Freysinger, V. J. (2000). 21st Century Leisure Current Issues. MA: Allyn & 

Bacon. 
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Russell, R. (2005). Pastimes: The Context of Contemporary Leisure. IA: Brown & 
Benchmark. 
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เลขที ่............. 
 

ใบงานท่ี 1 
 
 1. การมีประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่มีความหมาย จําเป็นจะต้องผ่านกระบวนการ
การศกึษาการใชเ้วลาวา่งหรอืไมเ่พราะเหตุใด 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
 2. จงเขยีน Diagram Chart อธบิายขบวนการของการศกึษาการใชเ้วลาวา่ง (Leisure 
Education Process)  
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
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2. ตระหนักรูใ้นตนเอง (Self-Awareness) 
เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 

 
เน้ือหา 
 1. ความสนใจและศกัยภาพ นําไปสู่ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 
  เดททโิล (Dattilo. 2008: 27- 28) ได้กล่าวถึง ความรูส้กึของความสามารถและความ
มุง่มัน่ในตนเองนําไปสู่แนวคดิทีท่าํใหเ้กดิความสนใจในการใชเ้วลาว่างและแรงจงูใจภายใน การเขา้
ร่วมการใชเ้วลาว่างทําใหเ้กดิศกัยภาพในการเปิดโอกาสสําหรบัการไดร้บัความพึง่พอใจของความ
ต้องการ เช่น ความสามารถ ความมุ่งมัน่ในตนเองและความต้องการทางชวีภาพและสงัคมอื่นๆ ที่
เป็นสิง่ที่สําคญัสําหรบัมนุษย์ บุคคลที่มปีระสบการณ์ในการเขา้ร่วมการใช้เวลาว่างจะมแีรงจูงใจ
ภายในทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมและมแีนวคดิของตนเองเพือ่เพิม่พนู การรบัรู ้ทกัษะ ความรู ้และทกัษะที่
จาํเป็นในการเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่งไดอ้ยา่งอสิระ (ดภูาพประกอบ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่5 ความรูถ้งึความสามารถและความมุง่มัน่ในตนเองเพือ่เพิม่ศกัยภาพในการใชเ้วลาวา่ง 
  
 ทีม่า: Dattilo. (2008). Leisure Education Program Planning A Systematic P Approach. 
p.27-28. 

ความสามารถ        
(Competence) 

การตดัสินใจดว้ยตนเอง            
(Self-Determination) 

แรงจูงใจภายใน            
(Intrinsic 

แนวคิดของตวัเอง           
(Self-Concept) 

พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง     
(Leisure Behavior) 

ความเพลิดเพลินสนุกสนาน    
(Enjoyment) 
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 2. เป้าประสงคข์องการใช้เวลาว่าง–การเหน็คุณค่าการใชเ้วลาว่างและความต้องการ
(Need) การใชเ้วลาวา่งของตนเอง 
  2.1  การเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง ก่อให้เกิดคุณค่าการใช้เวลาว่าง 
(Russell. 2013)  
     ความมอีสิระ(Freedom)-มอีสิระในการเลอืกทํากจิกรรมการใช้เวลาว่างเพื่อให้
เกดิประสบการณ์กบัตนเอง 
     ความสุข(Happiness)-ความผาสุก มกีําลงัใจที่ด ีมคีวามพงึพอใจในชวีติ และมี
ทศันคตทิีด่ใีนมมุบวก 
     ความเพลิดเพลิน (Pleasure)-จากความเพลิดเพลินจากการรับรู้(Sensory 
Pleasure) ความเพลดิเพลนิจากการแสดงออก(Expressive Pleasure) และ ความเพลดิเพลนิทาง
สตปิญัญา(Intellectual Pleasure) 
     การเล่น (Play)–เป็นพืน้ฐานของมนุษย ์ความสนุกสนานจากการเล่นทําใหเ้กดิ
การเรยีนรูก้ารจากเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
     อารมณ์ขนั(Humor)-คุณค่าที่ทําให้เกิดความสุข ความเพลินเพลินและความ
พอใจ 
     การผ่อนคลาย(Relaxation)-การไดผ้่อนคลายจากกจิจรรมที่นอกเหนือจากการ
ทาํงาน 
     การอยูค่นเดยีวและความเงยีบ(Solitude and Silence)-การใชเ้วลาวา่งตามลาํพงั
เป็นสว่นสาํคญัในชวีติระยะเวลาสัน้ ทีก่่อใหเ้กดิการเตบิโตและความคดิสรา้งสรรค ์
     พธิีกรรม(Ritual)-เป็นสิง่ที่มนุษย์ต้องการเป็นปกติและสิง่ที่ทําร่วมกนั ซึ่งเป็น
รปูแบบของ แต่ละบุคคล 
     ความมุ่งมัน่(Commitment)-ความตัง้ใจเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่างในการใช้
พลงังาน ทรพัยากรทีด่เีพือ่พฒันาทกัษะ ความรู ้และทาํกจิกรรมทีด่ ี
     ความเสีย่ง(Risk)-สิง่ทีไ่ดคุ้ณค่าจากความเสีย่งนัน้การเขา้ร่วมกจิกรรมทีท่า้ทาย
ทาํใหเ้กดิรางวลักบัชวีติไดร้บัความสกึทีต่ื่นเตน้และรูส้กึถงึความสามารถของตน 
     จติวญิญาณ (Spirituality) การมสีิง่ทีด่ใีนชวีติเกดิไดจ้ากแรงบนัดาลใจของทุกคน 
มคีวามปรารถนาในเรือ่งสขุภาพดแีละสามารถจดัการกบัความเครยีดได ้
   2.2  ความต้องการของมนุษย์ –มาสโลว์(Maslow) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันได้มี
แนวคดิในทฤษฏีความต้องการของมนุษย์โดยเริม่จากความต้องการพื้นฐานทางสรรีวทิยาได้แก่ 
อาหาร น้ํา ความตอ้งการความปลอดภยั ไดแ้ก่ ความปลอดภยั ความปลอดภยัทางดา้นจติใจ ความ
ต้องการความเป็นเจ้าของและความรกั ได้แก่ ความผูกพนั การยอมรบัและความชื่นชอบ ความ
ตอ้งการการยอมรบันบัถอื ไดแ้ก่ ความสามารถ การเหน็ชอบ การรบัรู ้และความตอ้งการขัน้สุดทา้ย
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ความตอ้งการการเตมิเตม็ความสมบูรณ์ใหช้วีติ (Cordes. 2013: 3; และสุวมิล ตัง้สจัพจน์. 2553: 5) 
(ภาพที ่6) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่6 ความตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของมาสโ์ลว ์
 

ทีม่า: Cordes.  (2013).  Application in Recreation & Leisure For Today and The 
Future. p.3 
 

 3.  ความจาํกดัในบทบาทของสตรีต่อการใช้เวลาว่าง 
   3.1  แรงจงูใจ และข้อจาํกดัท่ีมีต่อการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง  
    รสูเซล (Russell. 2013: 29-31) ไดก้ล่าวถงึ ทฤษฏ ีNeulinger’ s Leisure States 
of Mind ไดใ้หค้วามสนใจในเรื่องสภาวะทางจติใจของบุคคลทีจ่ะเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างเกดิจาก 
แรงจงูใจภายใน(Intrinsic Motivation) และ แรงจงูใจภายนอก(Extrinsic Motivation) หรอือาจเกดิขึน้
พรอ้มกนัทัง้สองประการ ซึง่ทฤษฏ ีNeulinger’ s ไดแ้บ่งไว ้6 ดา้น (ดภูาพประกอบ 3) ไดแ้ก่  
    1) การใชเ้วลาวา่งอยา่งแทจ้รงิ (Pure Leisure) 
    2) การทาํงานในเวลาวา่ง (Leisure work) 
    3) อาชพีจากเวลาวา่ง (Leisure Job) 
    4) การทาํงานอยา่งแทจ้รงิ (Pure Work) 
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    5) งานทีต่อ้งทาํ (Work Job) 
    6) งานทีแ่ทจ้รงิ (Pure Job) 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่7 สภาวะทางใจในการใชเ้วลาวา่ง  
 

 ทีม่า: Russell. (2013). Pastimes: The Context of Contemporary Leisure. p. 29-31 
 
 แจ๊คสนั (Jackson. 2005: 24-26) แบ่งขอ้จํากดัในการใช้เวลาว่างของสตรอีอกเป็น 3 
ประการ ได้แก่ ข้อจํากดัทางโครงสร้าง ข้อจํากดัทางภายในบุคคล และข้อจํากดัระหว่างบุคคล 
(ภาคผนวก 8)  
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 

ภาพที ่8 ขอ้จาํกดัในการใชเ้วลาวา่งของสตร ี
 
 ทีม่า: Jackson.  (2005).  Constraints to Leisure. p. 24-26 
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   3.2  ปัจจัยทางสังคมท่ีมีต่อรูปแบบการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง  (Leisure 
Participation Patterns) ของสตร ี(Stodolska. 2015: 159) 
   1) ความแตกต่างทีเ่กีย่วขอ้งทางดา้นจติใจ (Psychological)  
   2) ลกัษณะทางชวีภาพ (Biological characteristics) ไดแ้ก่ ความแตกต่างทางดา้น
โครงสรา้ง รา่งกาย และความแขง็แรง  
   3) บทบาททีค่าดหวงัทางสงัคม (Societal role expectations)  
   4)  เวลา  
   3.3  วิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง (Leisure Life Style) ของสตรีวยัทาํงาน โดยใชก้รอบ
แนวคดิ VALs (Values and Lifestyle) ของ SRI Consulting Business Intelligence (ธนิฏฐา ช่วง
มณโีชต.ิ 2554) ในการวดัทศันคตแิละคา่นิยมของบุคคลต่อการมองโลก (ดภูาพประกอบ 5)  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่9 กรอบแนวคดิของ VALs (Values and Lifestyle) 
 
 ทีม่า: ธนิฏฐา ช่วงมณีโชต ิ(2554). วถิชีวีติการใชเ้วลาว่างของบุคลากรในมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร.์ หน้า 24. 
 
 4. วงจรชีวิตของสตรีวยัทาํงาน (Developmental Stage) 
   วยัผูใ้หญ่ตอนต้นประมาณอายุตัง้แต่ 25 ถึง 40 ปี แบบแผนพฒันาการที่น่าสนใจใน
ระยะวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ทีน่่าสนใจไดแ้ก่เรื่อง การประกอบอาชพี การเลอืกคู่ครอง การปรบัตวัในชวีติ
สมรส การปรบัตวัเพือ่ทาํหน้าทีบ่ดิามารดา และการปรบัตวัในชวีติโสด 
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   แอดจงิตนั และ คณะ (Edginton; et al. 1998: 147 -150) และสุวมิล ตัง้สจัจพจน์
(2553: 188-190) ได้กล่าวว่า ลกัษณะของผูใ้หญ่ตอนต้นจะมคีวามต้องการความอสิระจากพ่อแม ่
ต้องการหางาน พฒันาความสามารถของตนเอง คิดถึงอนาคต ต้องการความท้าทายในชีวิต 
กจิกรรมเวลาวา่งจงึเน้นไปทีก่ารแสวงหาทางสงัคมและทางรา่งกาย 
 
วตัถปุระสงค ์  
 1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถวเิคราะหต์นเอง บอกถงึความสนใจ และศกัยภาพ ทีจ่ะนําไปสู่
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
 2. เพื่อให้ผู้เขา้ร่วมกิจกรรมเข้าใจถึงเป้าประสงค์การใช้เวลาว่าง เหน็คุณค่าและความ
ตอ้งการการใชเ้วลาวา่งของตนเอง 
 3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจถึงแรงจูงใจ ข้อจํากดั ปจัจยัที่ขดัขวางการเข้าร่วม
กจิกรรมนนัทนาการของผูห้ญงิ และวถิชีวีติการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
 4. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดม้คีวามรูแ้ละเขา้ใจถงึวงจรชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 
สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งเรยีน 
 
วสัดอุปุกรณ์(Leisure Objects) 
 1. คอมพวิเตอร ์LCD และ Projector 
 2. Power Point เรือ่ง การตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self-Awareness) 
 3.  กระดาษและปากกา 
 
วิธีดาํเนินการ หวัข้อ 1. ความสนใจและศกัยภาพ นําไปสู่ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 
 1. การมีปฏิสมัพนัธก์บัคนอ่ืน (Interacting People) 
    ผูนํ้ากล่าวทกัทายผู้เขา้ร่วมกจิกรรมใหผู้้เขา้ร่วมกจิกรรมทําท่าตามและพูดตามดงัน้ี 
เมือ่ผูนํ้าพดูวา่ “1” ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมชมูอืขวาไปบนอากาศพรอ้มกบัพดูวา่ “เฮ” เมือ่ผูนํ้าพดูวา่ “2” 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมชูมอืซา้ยไปบนอากาศพรอ้มพดูว่า “เฮ” และเมื่อผูนํ้าพดูว่า “3” ใหผู้เ้ขา้ร่วมยก
มอืขวาไปบนอากาศตามดว้ยมอืซา้ยและพดูวา่ “เฮ เฮ” 
  2.  โครงสร้าง 
   - ความสนใจและศกัยภาพนําไปสูก่ารใชเ้วลาวา่ง Dattilo (2008)  
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  3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    ผูนํ้าถามใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมบอกถงึความสนใจและศกัยภาพของตนเองในการเขา้รว่ม
กจิกรรมการใชเ้วลาว่าง เพื่อนําไปสูก่ารบรรยายจาก Power Point เรื่อง ความสนใจและศกัยภาพ 
นําไปสูป่ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  4.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
    ผูนํ้าใหผู้เ้ขา้นัง่เป็นวงกลม 1 วง ผูนํ้าแจกใบวเิคราะหต์นเองและใบความสนใจกจิกรรม
การใชเ้วลาว่าง ศกัยภาพ และขอ้จํากดัโดยใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมใหเ้วลา 15 นาท ีในการเขยีนใบ
กิจกรรมต่างๆ หลงัจากนัน้ผู้นําให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้นําเสนอสิง่ที่ตนเองเขยีนไว้ให้ผุ้เข้าร่วม
กจิกรรมฟงั และผูนํ้าสรปุกจิกรรม  
 
การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
  1.  ผู้เข้าร่วมสามารถวิเคราะห์ตนเอง บอกถึงความสนใจ และศักยภาพ ที่จะนําไปสู่
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  2. ความสามารถของบุคคล ทางสตปิญัญา สงัคมและการปฏบิตั ิ(PD2)  
  3. ทางเลอืก โอกาส มตีวัเลอืกและสิง่ทีช่อบ (SD3) 
 
 วิธีดาํเนินการ หวัข้อ 2. เป้าประสงคข์องการใช้เวลาว่าง  
 1.  โครงสร้าง 
   - การเขา้รว่มกจิกรรมการใชเ้วลาวา่ง ก่อใหเ้กดิคุณคา่การใชเ้วลาวา่ง (Russell, 2013)  
  2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    ผูนํ้าถามใหผู้เ้ขา้ร่วมว่า “การเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลาว่าง ก่อใหเ้กดิคุณค่าการใช้
เวลาว่างอยา่งไร เพื่อนําไปสู่การบรรยายจาก Power–Point เรื่อง การเขา้ร่วมกจิกรรมการใชเ้วลา
วา่ง ก่อใหเ้กดิคุณคา่การใชเ้วลาวา่ง 
 3.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
    แบ่งผูเ้ขา้ร่วม 30 คน ออกเป็น 5 กลุ่มๆ 6 คน กําหนดใหแ้ต่ละกลุ่มไดนํ้าเสนอความ
คดิเหน็คุณค่าของการใชเ้วลาว่าง 10 นาท ีหลงัจากนัน้ใหแ้ต่ละกลุ่มส่งตวัแทน ขึน้นําเสนอหน้าชัน้
เรยีน ผูนํ้าสรปุ 
  4. การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
    1) ผูเ้ขา้ร่วมมคีวามเขา้ใจในเรื่อง คุณค่าการใชเ้วลาว่างและความต้องการการใชเ้วลา
วา่งของตน ทีจ่ะนําไปสูป่ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
    2) แนวคดิของตวัเอง เอกลกัษณ์ คุณคา่และศกัดิศ์รขีองตน (EW2) 
   3) การใชเ้วลาวา่ง นนัทนาการและงานอดเิรก (PW3) 
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วิธีดาํเนินการ หวัข้อ 3.ความจาํกดัในบทบาทของสตรีต่อการใช้เวลาว่าง  
 1.  โครงสร้าง 
   - ขอ้จาํกดัในการใชเ้วลาวา่งของสตร ี(Jackson. 2005) 
   - แรงจงูใจทีม่ต่ีอการใชเ้วลาวา่ง (Russell. 2013) 
   - ปจัจยัทางสงัคมทีม่ต่ีอรปูแบบการเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง (Stodolska. 2015) 
   - วถิชีวีติการใชเ้วลาว่าง โดยใชก้รอบแนวคดิ VALs (Values and Lifestyle) ของSRI 
Consulting Business Intelligence (ธนิฏฐา ชว่งมณโีชต.ิ 2554) 
  2.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    ผูนํ้าถามใหผู้เ้ขา้รว่มวา่ “ ความจาํกดัในบทบาทของสตรต่ีอการใชเ้วลาวา่ง มอีะไรบา้ง” 
เพือ่นําไปสูก่ารบรรยายจาก Power–Point เรือ่ง ความจาํกดัในบทบาทของสตรต่ีอการใชเ้วลาวา่ง 
 3.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
    แบ่งผู้เข้าร่วม 30 คน ออกเป็น 5 กลุ่มๆ 6 คน กําหนดให้แต่ละกลุ่มแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ในเรือ่งขอ้จาํกดัของตนเองในการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่าง และหลงัจากนัน้ใหส้ง่ตวัแทน
ออกมานําเสนอหน้าชัน้เรยีน 
  4. การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
   1) ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมมเีขา้ใจถงึแรงจงูใจ ขอ้จาํกดั ปจัจยัทีข่ดัขวางการเขา้รว่มกจิกรรม
นนัทนาการของผูห้ญงิ และวถิชีวีติการใชเ้วลาวา่งของสตรวียัทาํงาน 
    2) แนวคดิของตวัเอง เอกลกัษณ์ คุณคา่และศกัดิศ์รขีองตน (EW2) 
   3) สทิธดิา้นความเคารพใหเ้กยีรตคินอื่นและมคีวามเสมอภาค (R1) 
   4) การตดัสนิใจดว้ยตนเองในทางเลอืก โอกาส (SD3) 
 
วิธีดาํเนินการ หวัข้อ 4. วงจรชีวิตของสตรีวยัทาํงาน (Developmental Stage)  
 1. โครงสร้าง 
   - วงจรชวีติของสตรวียัทาํงาน (Edginton; et al. 1998 และสวุมิล ตัง้สจัพจน์. 2553) 
  2.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    ผูนํ้าถามใหผู้เ้ขา้ร่วมว่า “ วงจรชวีติของสตรวียัทํางาน เป็นอย่างไร ” เพื่อนําไปสู่การ
บรรยายจาก Power–Point เรือ่ง วงจรชวีติของสตรวียัทาํงาน 
  3.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
    แบ่งผูเ้ขา้ร่วม 30 นัง่เป็นวงกลม และใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมบอกถงึ “วงจรชวีติของสตรี
วยัทํางานว่าเป็นอย่างไร” ของตนเองให้เพื่อนในกลุ่มฟงั และใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมได้แสดงความ
คดิเหน็ผูนํ้าสรปุ 
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  4. การวดัการปฏิบติั (Performance Measure) 
   1) ผูเ้ขา้รว่มไดม้คีวามรูแ้ละเขา้ใจถงึวงจรชวีติของสตรวียัทาํงาน 
    2) การศกึษา ความสาํเรจ็และสถานภาพ (PD1) 
   3) สตปิญัญา สงัคม และการปฏบิตั ิ(PD2) 
   4) แนวคดิของตวัเอง เอกลกัษณ์ คุณคา่และศกัดิศ์รขีองตน (EW2) 
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เลขที.่................ 
ใบงานท่ี 2.1 ลกัษณะวิถีชีวิตการใช้เวลาว่าง 

คาํช้ีแจง โปรดเขยีนเครือ่งหมาย � ลงในชอ่งคะแนนทีต่รงกบัลกัษณะวถิชีวีติของทา่นมากทีส่ดุ  
 ตามความเป็นจรงิคาํถาม 1 ขอ้ ใสเ่ครือ่งหมาย X ไดเ้พยีง 1 ชอ่ง 
 

ข้อท่ี ลกัษณะรปูแบบวิถีชีวิต ใช่
เล
ย 

ค่อ
นข้

าง
ใช่

 

ไม่
น่า

ใช่
 

ไม่
ใช่
เล
ย 

4 3 2 1 
แบบนักคิด     
1 ฉนัชอบหาความรูใ้หม่ๆ อยูต่ลอดเวลา     
2 ก่อนฉนัจะลงมอืทาํงาน หรอืกจิกรรมฉนัตอ้งทราบขอ้มลูก่อนทาํ     
3 ฉนัเป็นคนหวัโบราณและอนุรกัษ์ประเพณดีัง้เดมิ     
4 ฉนัจะใชเ้วลาว่างสว่นมากทีบ่า้น เช่น อ่านหนงัสอื ทาํอาหาร เลีย้ง

สตัว ์ปลกูตน้ไม ้เป็นตน้ 
    

6. สทิธปิระโยชน์ทางดา้นภาษ ี     
 แบบประสบความสาํเรจ็ในอาชพี     
7 ฉนัตอ้งการขึน้ไปยนืบนจุดสงูสดุในอาชพีของฉนั     
8 ฉนัจะมองหาชอ่งทางในการหากาํไร เมือ่ฉนัลงทุน     
9 ฉนัชอบทานอาหารจานดว้นหรอืซือ้อาหารปรงุสาํเรจ็กลบับา้น     
10 ฉนัมกัใชเ้วลาสนุกสนานและหาความบนัเทงิกบัคนในครองครวั     
11 ฉนัมชีวีติและทาํงานเพือ่ตนเอง และครอบครวั     
 แบบผูช้อบประสบการณ์ใหม่ๆ      
13 ฉนัชอบดภูาพยนตร ์ฟงัเพลง และชมงานศลิปะ     
14 ฉนัชอบทํากจิกรรมหรอืกฬีากลางแจง้ เช่น ปีนเขา พายเรอื เทีย่ว

สวนสนุก กฬีาทางน้ํา เป็นตน้ 
    

15 ฉนัมกัทาํอะไรในทนัททีนัใด โดยไมไ่ดเ้ตรยีมตวั     
16 ฉนัรกัการทอ่งเทีย่วต่างประเทศ     
17 ฉนัเป็นคนแต่งตวัทนัสมยัและนําแฟชัน่ใหม่ๆ      
18 ฉนัชอบรถรุน่ใหม ่และเป็นรถทีโ่ดดเดน่ และดดู ี     
 แบบอนุรกัษ์นิยม     
19 ฉนัเป็นคนแต่งตวัธรรมดามาก     
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ข้อท่ี ลกัษณะรปูแบบวิถีชีวิต ใช่
เล
ย 

ค่อ
นข้

าง
ใช่

 

ไม่
น่า

ใช่
 

ไม่
ใช่
เล
ย 

4 3 2 1 
20 ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมทางศาสนา     
21 ฉนัคดิวา่มติรภาพทีด่รีะหวา่งเพือ่นสาํคญักวา่การไดเ้ป็นเจา้ของ     
22 ฉนัเป็นคนทีใ่ชช้วีติอยา่งดวีามและอยูใ่นศลีธรรม     
23 ฉนัใชส้ิน้คา้ทีม่ชีื่อเสยีงมานาน     
24 ฉนัชอบเขา้รว่มกจิกรรมทีชุ่มชนหรอืสงัคมจดัขึน้     
 แบบผูม้คีวามทะเยอทะยาน     

25 บางครัง้ฉนักช็อบทาํตามใจตวัเองไปกบัสิง่ทีไ่มจ่าํเป็นในชวีติ     
26 ถา้มบีางสิง่ทีต่อ้งการ ฉนัจะประหยดัและเกบ็เงนิเพือ่มนั     
27 การมเีครดติการด์ทาํใหฉ้นัซือ้สิง่ต่างๆทีโ่ดยปกตแิลว้ไมส่ามารถใช้

เงนิสดซือ้ได ้
    

28 ทุกวนัน้ีฉนัทาํงานเพือ่เงนิเทา่นัน้     
29 ฉนัเป็นคนทีถู่กโน้มน้าวชกัจงูไดง้า่น เมือ่มผีูอ้ื่นมาชกัชวน     
30 ฉนัชอบทํากจิกรรมในเวลาว่างทีน่่าสนใจแปลกใหม่ และกําลงัเป็น

ทีนิ่ยม 
    

 แบบผูล้งมอืปฏบิตั ิ     
31 ฉนัมคีวามสขุกบัชวีติทีแ่สนธรรมดาตามทีเ่ป็นอยู ่     
32 ฉนัชอบทาํสิง่ของใชเ้องมากกวา่จะซือ้เอง     
33 ฉนัใชเ้วลาวา่งในการซ่อมแซมสิง่ของทาํงานบา้นเลีย้งเดก็เป็นตน้     
34 ฉนัมกัออกกาํลงักาย เมือ่มเีวลาวา่ง     
35 ฉันเลอืกพรรคการเมอืงที่มผีลงานในอดตีมากกว่าพรรคการเมอืง

ใหม ่
    

36 ฉนัทาํงานทีใ่ชป้ระสบการณ์ ทกัษะเฉพาะตวัและกาํลงั     
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เลขที.่............. 
ใบงาน 2.2 การวิเคราะหต์นเอง 

 

จดุเด่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

จดุด้อย 
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เลขที.่........... 
ใบงานท่ี 2.3 การสาํรวจความสนใจ ศกัยภาพและข้อจาํกดัของฉัน 

 
ความสนใจในการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
 
 
 
 
 
 
ศกัยภาพของฉัน 
 
 
 
 
 
 
ข้อจาํกดั 
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3. ทกัษะการตดัสินใจ (Decision-Making Skills) 
เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 

 
เน้ือหา: 
 คณุค่าของการใช้เวลาว่างเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต 
  Brown; & Brown (2003; citing Brown, Rafhael; & Renwick. 1997) ไดเ้สนอขอบเขต 
คุณภาพ ชวีติสามารถแบ่งเป็น 3 ประเดน็ และในแต่ละประเดน็หลกัไดแ้ยกเป็นประเดน็ยอ่ยๆ ดงัน้ี 
 1. ความเป็นอยู ่(Being) หมายถงึ ความเป็นอยูด่า้นพืน้ฐานของบุคคลประกอบดว้ย  
  1.1 ความเป็นอยู่ทางกายภาพ (Physical Being) ไดแ้ก่ สุขภาพร่างกาย และสภาพ
ทางกายภาพทีป่รากฏ สขุอนามยั การดแูลตนเอง และเครือ่งนุ่งหม่ โภชนาการ และออกกาํลงักาย 
  1.2 ความเป็นอยูท่างดา้นจติวทิยา (Psychological Being) ไดแ้ก่ สขุภาพจติและการ 
ปรบัตวั การรบัรู ้ความรูส้กึ การควบคุมตนเอง และความภาคภมูใิจในตนเอง 
  1.3 ความเป็นอยูท่างดา้นจติวญิญาณ (Spiritual Being)ไดแ้ก่ คุณคา่สว่นบุคคล 
มาตรฐานสว่นตวัของการปฏบิตั ิและความเชื่อทางจติวญิญาณ   
 2. ความเป็นเจา้ของ (Belonging) หมายถงึ ความเป็นเจา้ของในดา้นสภาพแวดลอ้มทาง 
 กายภาพเป็นของถูกกาํหนดใหเ้ป็นการเชื่อมต่อบุคคล และสภาพแวดลอ้มทางสงัคมประกอบดว้ย 
   2.1  ความเป็นเจา้ของทางกายภาพ (Physical Belonging) ไดแ้ก่ บา้น ทีท่ํางานหรอื
โรงเรยีน เพือ่นบา้น และชุมชน 
   2.2  ความเป็นเจ้าของทางสงัคม (Social Belonging) ได้แก่ คนอื่นๆ ที่ใกล้ชิด 
ครอบครวัเพือ่น เพือ่นรว่มงาน และพืน้ทีใ่กลเ้คยีงกบัชุมชน 
   2.3  ความเป็นเจ้าของทางด้านชุมชน (Community Belonging) ได้แก่ รายได้ที่
เพยีงพอสุขภาพและบรกิารสงัคม การจา้งงาน โปรแกรมการศกึษา โปรแกรมนันทนาการกจิกรรม
ชุมชน 
  3.  กลายเป็น (Becoming) หมายถงึ กจิกรรมทีมุ่ง่ดาํเนินการเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายสว่น 
บุคคล ความหวงัและความปรารถนา  
   3.1  กลายเป็นการปฏบิตั ิ(Practical Becoming) ไดแ้ก่ กจิกรรมเกีย่วกบัครอบครวั  
ค่าตอบแทนจากการทํางาน กจิกรรมทีโ่รงเรยีนและกจิกรรมอาสาสมคัร การดูแลสุขภาพและความ
ตอ้งการทางสงัคม 
   3.2  กลายเป็นการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Becoming) ไดแ้ก่ กจิกรรมทีส่ง่เสรมิการผอ่น 
คลายและคลายความเครยีด 
   3.3  กลายเป็นความเจรญิงอกงาม (Growth Becoming) ไดแ้ก่ กจิกรรมทีด่แูลรกัษาแล 
ปรบัปรงุใหค้วามรูแ้ละทกัษะใหม ่ตลอดจนปรบัตวัเขา้กบัการเปลีย่นแปลงในชวีติ 
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 องคป์ระกอบของการมีคณุภาพชีวิต 
 รสักนิและซนิแวน (Ruskin; & Sivan. 2002: 6) ไดแ้บ่งคุณภาพชวีติออกเป็น 4 ดา้น 
ไดแ้ก่ ดา้นทางสงัคม ดา้นอารมณ์และจติใจ ดา้นรา่งกาย และดา้นวตัถุ ซึง่เป็นองคป์ระกอบทีท่าํใหม้ี
ชวีติทีด่แีละเป็นบุคคลมคีวามสขุ โดยมอีงคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ ดงัน้ี ภาพประกอบ 2  
 1. ด้านสงัคม ประกอบด้วยการได้รบัความรกัที่ทําให้เกิดการยอมรบัจากผู้อื่นจนถึง
ความรูส้กึการเป็นเจา้ของ 
 2. ด้านอารมณ์และจิตใจ ประกอบได้ด้วยการเป็นผูรู้จ้กัตนเอง ที่ทําใหต้นเองประสบ
ความสาํเรจ็อย่างสรา้งสรรคแ์ละทา้ทายตามความสนใจทีม่ผีลสาํเรจ็ และเกดิความรูส้กึเขา้ใจตนเอง
และผูอ้ื่น 
 3. ด้านร่างกาย เกดิจากการปราศจากโรคและการไดร้บัการปรบัปรงุสขุภาพ 

4. ด้านวตัถ ุการไดร้บัการตอบสนองต่อความตอ้งการพืน้ฐานทีจ่ําเป็น เช่น อาหาร ทีอ่ยู่
อาศยั ยารกัษาโรค และอสิระจากสิง่ที่เป็นอนัตรายจากสารเคม ีหรอืเชื้อแบคทเีรยี รวมไปถงึการ
ไดร้บัความปลอดภยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่10  องคป์ระกอบคณุภาพชวีติ 
 

ทีม่า: Ruskin, H.; & Sivan, A. (2002). Leisure Education in School Systems. p. 6 
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วตัถปุระสงค ์  
 1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ขา้ใจถงึคุณคา่การใชเ้วลาวา่งเพือ่พฒันาคุณภาพชวีติ 
 2. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจองคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 
 
สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งเรยีน 
 
วสัดอุปุกรณ์(Leisure Objects) 
  1. คอมพวิเตอร ์LCD และ Projector 
  2. Power Point เรือ่ง ทกัษะการตดัสนิใจ (Decision-Making Skills) 
  3. กระดาษและปากกา 
 
วิธีดาํเนินการ 
 1. การปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น(Interacting People) 
    ผูนํ้ากล่าวทกัทายผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมทุกคนพดูตามทีผู่นํ้าบอก เมื่อ
ผูนํ้าบอกว่า “ปรบมอื 1 ครัง้ ” ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมปรบมอื 1 ครัง้ เมื่อผูนํ้าบอกว่า “ปรบตกั 2 ครัง้” 
ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมเอามอืมาปรบตกัตนเอง 2 ครัง้  
  2.  โครงสร้าง 
    - คุณภาพชวีติตามแนวคดิของ Anderson; & Heyne (2012) 
    - คุณภาพชวีติตามแนวคดิของ Ruskin; & Sivan (2002) 
  3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    ผู้นําถามผู้เข้าร่วมถึงสอบถามผู้เข้าร่วมถึงความเข้าใจคุณภาพชีวิตมีความสําคญั
อยา่งไร เพือ่นําเขา้สูก่ารอธบิายถงึคุณภาพชวีติ Power Point พรอ้มทัง้ยกตวัเอยา่งประกอบ 
  4. การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม(Animation) 
    ผูนํ้าแบ่งผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน และใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมได้
ช่วยกนัระดมสมองเรื่อง “ คุณภาพชวีติมคีวามสาํคญัอย่างไร” โดยใหเ้วลา 15 นาท ีหลงัจากนัน้ให้
แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมานําเสนอหน้าชัน้เรยีน ผูนํ้าสรุป และแจกใบงานที ่3 ใหผู้เ้ขา้ร่วมไปทํา
เป็นการบา้นและนํามาสง่ในครัง้ต่อไป  
  5.  การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
    1. ความเขา้ใจในเรื่องคุณค่าการใชเ้วลาว่าง แนวคดิ องคป์ระกอบคุณภาพชวีติ จากใบ
งานที ่3 
   2. การตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นเกดิขึน้เอง ควบคุมตนเองและมอีสิระ (SD1) 
   3. การตดัสนิใจดว้ยตนเอง ดา้นทางเลอืก โอกาส มตีวัเลอืกและสิง่ทีช่อบ (SD3) 
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  4. การพฒันาบุคคล การปฏบิตั ิผลสาํเรจ็ ความสมัฤทธิผ์ล ผลติภาพ (PD3) 
   5. สขุภาวะทางกาย ดา้นสขุภาพ การทาํหน้าที ่อาการของโรค และสมรรถภาพ(PW1) 
   6. สขุภาพวะทางอารมณ์ ดา้นความพอใจ ความพงึพอใจและความสนุกสนาน (EW1) 
   7. ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ดา้นระหวา่งครอบครวั เพือ่นและคนมฐีานะเทา่กนั(IR2) 
 
เอกสารอ้างอิง 
สวุมิล ตัง้สจัจพจน์. (2553). นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง. กรงุเทพฯ: Addison Printing Product 
Anderson, LL.; & Heyne, L. (2012). Therapeutic Recreation Practice. PA: Venture  
Ruskin, H. & Sivan, A (2002). Leisure Education in School Systems: Currirula, Strategies,  
  Training Human Resoures. Jerusalem: Studio Hashlosha Priters.  
Brown, Ivan ; & Brown, Roy I. (2003). Quality of Life and Disability: An Approach for 

Community Practitioners. London: Kingsley Publisher Ltd. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เลขที.่.................. 
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ใบงานท่ี 3 

 
  จงยกตัวอย่างประสบการณ์การใช้เวลาว่างจากสภาวะการดํารงอยู่ การเป็นเจ้าของ 
กลายเป็นการใชเ้วลาวา่งทีม่ต่ีอคุณภาพชวีติ 
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4. ทกัษะการใช้เวลาว่าง (Leisure Skill): ทกัษะกระบวนการ 
เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 

 
เน้ือหา:  
  ทกัษะการใชเ้วลาว่างใน Mundy’s Leisure Education Model จาํแนกออกเป็น 3 ประเภท 
(Dieser. 2013)  
 1. ทกัษะขบวนการ (Process Skills) 
 2. ทกัษะการวางแผน (Planning Skills) 
 3. ทกัษะทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง (Leisure Experience)  
  ในโปรแกรมที ่4 น้ีจะกล่าวถงึการใชท้กัษะกระบวนการเพือ่พฒันาทกัษะการใชเ้วลาวา่ง 
  I.  คาํวา่ Process หมายถงึ ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มเพิม่ความรูต้วัเอง (Self-Knowledge) มากกว่า
ก่อนและระหวา่งทีท่าํกจิกรรม (Hutchinson; & Dattilo, 2001) 
    Process of debriefing หมายถงึ ทกัษะทีช่่วยอาํนวยความสะดวกใหเ้กดิความชดัเจน
และแสดงออกถงึสิง่ทีต่นเองไดเ้รยีนรูแ้ละรบัฟงั สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูข้องคนอื่น ตลอดจนสิง่ต่างๆจากการ
ปฏบิตัใินกจิกรรมเดยีวกนั 
   เทคนิคของกระบวนการ (Processing Techniques) ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน 
(Hutchinson; & Dattilo. 2001) คอื  
   1) ผูเ้ขา้รว่มทาํกจิกรรมเองโดยไมม่กีารชีนํ้าจากคนอื่น 
  2) รูถ้งึกรอบงาน (Farming) ก่อนทีจ่ะลงทาํปฏบิตั ิ
   3) ใหผ้ลสะทอ้นกลบั (Feedback) หลงัปฏบิตั ิ
  II. ทกัษะกระบวนการ คอื ขบวนการเรยีนรูจ้ากการปฏบิตั ิ(Learning by doing) เป็นผล
ของการเขา้ร่วมในกจิกรรมทีท่ํา มกีารวเิคราะห ์(Analysis Activity) กจิกรรม อภปิราย จนเกดิการ
หยัง่เห็น (Insight) ถึงทัศนคติ ค่านิยม กระบวนการของความคิด (Thought-Processes) และ
รปูแบบการมปีฏสิมัพนัธ ์(Interaction Patters) (Austin. 2013: 320) 
 III. กรรมวธิขีองกระบวนการ (Schwartzberg; et al. 2008) ม ี7 ขัน้คอื 
   1) ขัน้นํา (Introduce)–เริม่จากกจิกรรม Warm-up ใชใ้นการรวมกลุ่มพรอ้มกนั ตาม
ดว้ยการบอกถงึจุดมุง่หมาย ความคาดหวงั และแผนสาํหรบักจิกรรม 
   2) กจิกรรม (Activity)–ตอ้งเลอืกใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ 
   3) การแลกเปลีย่น (Sharing) ผลจากการกระทาํกจิกรรมของแต่ละคน/ กลุ่ม 
   4) กระบวนการ (Process) สมาชกิในกลุ่มรูส้กึอยา่งไรกบักลุ่ม และมปีฎสิมัพนัธภ์ายใน
กลุ่มอยา่งไร  
   5) วางหลกัพดูกวา้งๆ/ ลงความเหน็ทัว่ไป (Generalizing) มกีารทบทวนสิง่ต่างๆ ทีไ่ด้
จากการอภปิราย และการเรยีนรูข้องสมาชกิในกลุ่มในระหวา่งปฏบิตั ิ
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   6) นําผลการปฏบิตัไิปใช ้(Applying)  
  7) สรุปผล (Summary) เน้นใหเ้หน็ถงึจุดสาํคญั (Key Points) เพื่อช่วยใหส้มาชกิแต่ละ
คนเขา้ใจ และสามารถนําไปใชใ้นการดาํเนินชวีติ 
 
วตัถปุระสงค ์
 เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจถงึทกัษะกระบวนการทีก่่อใหเ้กดิทกัษะการใชเ้วลาวา่ง 
 
สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งนนัทนาการ 
 
วสัดอุปุกรณ์(Leisure Objects) 
  1. ใบงานที ่4 
  2. คอมพวิเตอร ์LCD และ Projector 
  3. Power Point เรือ่ง ทกัษะการใชเ้วลาวา่ง (Leisure Skill): ทกัษะกระบวนการ 
  4. กระดาษและปากกา 
 
วิธีดาํเนินการ  
 1. การปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น(Interacting People) 
    ผูนํ้ากล่าวทกัทายผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมและใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมนัง่เป็นวงกลม 1 วง เมื่อ
ผูนํ้าพดูว่า “ซา้ย”ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมทุกคน พดูชื่อเล่นของเพื่อนทีอ่ยูท่างดา้นซา้ยพรอ้มๆกนั และ
เมือ่ผูนํ้าพดูวา่ “ขวา” ใหผู้เ้ขา้รว่มกจิกรรมทุกคนพดูชื่อเล่นชองเพื่อนทีอ่ยูท่างดา้นขวา และเมื่อผูนํ้า
พดูวา่ “ซา้ย 2 คน ” หรอื “ขวา 2 คน” กใ็หพ้ดูชื่อเพือ่นตามจาํนวนทีผู่นํ้าบอก 
  2.  โครงสร้าง(Structure) 
    - เทคนิคของกระบวนการของ Hutchinson; & Dattilo (2001) 
   - ทกัษะกระบวนการในมมุมองของ Austin (2013: 320) 
    - กรรมวธิขีองกระบวนการของ Schwartzberg; et al (2008) 
 3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
   - ผูนํ้าถามผูเ้ขา้รว่มว่า ทกัษะการใชเ้วลาว่างใน Mundy’s Leisure Education Model 
แบ่งออกเป็นกีป่ระเภท อะไรบา้ง 
   - บรรยายทกัษะกระบวนการดว้ย Power Point ชุด “ทกัษะการใชเ้วลาว่าง: ทกัษะ
กระบวนการ  
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 4.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม(Animation) 
   - ผูนํ้ากําหนดใหผู้เ้ขา้ร่วมใชท้กัษะกระบวนการในการแสวงหาแนวคดิการใชเ้วลาว่าง
ในมมุมองของรปูเต๋าไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ขีองสตรวียัทาํงาน 
    - แบ่งผูเ้ขา้ร่วมจํานวน 30 คน ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน กําหนดใหแ้ต่ละกลุ่มส่ง
ตวัแทนนําเสนอขอ้สรปุเกีย่วกบั “คุณภาพชวีติทีด่ขีองสตรวียัทาํงาน “หน้าหอ้งนนัทนาการ” 
   - ทัง้ 3 กลุ่มประยกุตค์ุณภาพชวีติ ในประเดน็สขุภาพวะทางรา่งกาย สงัคมและวตัถุ 
  
การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
  1. สถานภาพทางการเงนิ (MW) 
  2. ไรค้วามเครยีด (EW3) 
  3. การบรูณาการและเขา้รว่มในชุมชน (SI1) 
  4. สขุภาพ (PW1) 
  5. กจิกรรมในชวีติประจาํวนั (PW2) 
  6. การใชเ้วลาวา่ง (PW3) 
  7. การมปีฏสิมัพนัธก์บัเครอืขา่ยทางสงัคม (IR1) 
  8. ความสมัพนัธร์ะหวา่งครอบครวัและเพือ่น (IR2) 
  9. การสนบัสนุนทางอารมณ์ รา่งกาย การเงนิ (IR3) 
 
เอกสารอ้างอิง 
Austin, D. R. (2013) Therapeutic Recreation and Techniques: Evidence–Based Recreation  
  Therapy. IL: Sagamore Publishing LLC. 
 Dieser, R. B. (2013) Leisure Education: A Person–Centered System–Directed, Social  
  Perspective.TL: Sagamore Publishing LLC. 
Dieleman, H., & Huisingh, D. (2006). Games by which to learn and teach about sustainable  
  development: Exploring the relevance of game and experimental learning for 

sustainability. Journal of Cleaner Production, 14(9), 837-847 
Hutchinson, S.L., & Dattilo, J. (2001). Processing: Possibilities for Therapeutic Recreation.  
  Therapeutic Recreation Journal, 35(I), 43-56  
Schwartzberg, S. L. Hoew, M. C., & Barnes, M, A. (2008). Groups: Applying the Functional 

Group  Model. PA: F. A. Daris. 
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เลขที.่........... 
 

ใบงานท่ี 4 
ทกัษะกระบวนการไปสู่การมีคณุภาพชีวิตท่ีดีของสตรีวยัทาํงาน 

 
วตัถปุระสงค:์ รูจ้กัใชก้รรมวธิขีองกระบวนการในการแสดงหาแนวคดิการใชเ้วลาว่างตามมุมมอง
ของรปูเต๋า 
   ไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ขีองสตรวียัทาํงานดา้นสขุภาวะทางรา่งกาย สงัคม และวตัถุ 
วธิดีาํเนินการดว้ยทกัษะกระบวนการ 
  1. ขัน้นํา–นําแนวคดิของรปูเต๋ามาใชใ้นกลุ่มเพื่อหาแนวทางการมคีุณภาพชวีติทีด่ขีองสตรี
วยัทาํงาน 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที ่11 แนวคดิการใชเ้วลาวา่ง 

 
 2. กจิกรรม–อภปิรายประเดน็ทีส่อดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
  3. แลกเปลีย่น–ผลจากการทาํกจิกรรมของทัง้ 3 กลุ่ม 
  4. กระบวนการ–สมาชกิในกลุ่มมคีวามรูส้กึ/ ปฏสิมัพนัธก์บักลุ่มอยา่งไร 
  5. ลงความเหน็กวา้งๆ ในคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
  6. ประยกุตค์ุณภาพชวีติไปสูป่ระเดน็ของการมสีขุภาพวะทางรา่งกาย สงัคม และวตัถุ 
  7. สรปุจุดสาํคญัของคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
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5.ทกัษะการใช้เวลาว่าง(Leisure Skill): ทกัษะการวางแผน 
เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 

 
เน้ือหา:  
  ความสมัฤทธิผ์ลในเป้าประสงคท์ีป่รารถนา ผลทีไ่ดร้บัและคุณภาพของประสบการณ์ มกั
ตอ้งการวางแผน การวางแผน (Planning) ตอ้งมขีอ้มลู และกระบวนการทีร่วดเรว็ คนสว่นใหญ่จะไม่
ทาํหากปราศจากการวางแผน  
  วตัถุประสงค ์ของการวางแผน เพื่อใหทุ้กคนเหน็และรบัรูถ้งึแผนทีว่างไวซ้ึง่เป็นประโยชน์
ต่อการกาํหนดสถานการณ์และกระบวนการวางแผนของผูเ้ขา้รว่มใหเ้กดิประโยชน์ต่อการใชเ้วลาว่าง
มากทีส่ดุ 
  ผูอ้าํนวยความสะดวก(Facilitator) จะตอ้งมโีครงสรา้งของประสบการณ์เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มแต่
ละคนมโีอกาสฝึกและใชท้กัษะการวางแผนทีส่มบรูณ์ใหม้คีวามสมัพนัธก์บัการใชเ้วลาวา่งของเขาเอง 
  กระบวนการวางแผน (Mundy. 1998: 203) 
  1.  กาํหนดเป้าประสงคแ์ละผูท้ีไ่ดร้บัในสิง่ทีท่าํ 
  2.  กาํหนดสิง่ทีต่อ้งทาํก่อน (Priorities) มากกวา่ 1 เป้าประสงค ์ 
   2.1  ขณะน้ี 
   2.2  ในอนาคตอนัใกลน้ี้ 
   2.3  ในอนาคตทีไ่กลออกไป 
  3.  บอกถงึวธิกีารต่างๆ ทีส่ามารถทาํใหบ้รรลุเป้าประสงค ์ 
  4.  จําแนกและบอกรายชื่อแหล่งขอ้มูลในขณะน้ีที่สามารถทําได ้หรอืไม่สามารถทําไดแ้ต่
จาํเป็นตอ้งม ี 
  5.  ตดัสนิใจการจาํแนกจากการศกึษาความเป็นไปได ้(Feasibility) ในแต่ละวธิ ี
  6.  เลอืกวธิกีารทีส่ามารถทาํไดด้ทีีส่ดุ  
 
วตัถปุระสงค ์
 1. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มรบัรูก้ารวางแผนการใชเ้วลาวา่งทีถู่กตอ้ง  
 2. เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถจาํแนกถงึขอ้ดแีละขอ้เสยีของกระบวนการวางแผนสาํหรบัการ
ใชเ้วลาวา่ง 
 3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมีโอกาสจัดเรียน (Refine) ขบวนการวางแผนการใช้เวลาว่างที่
เกีย่วขอ้งกบัคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
 
สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งนนัทนาการ 
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วสัดอุปุกรณ์(Leisure Objects) 
  1.  ใบงานที ่5  
  2.  ปากกา 
  3.  กระดาษA 4 
 

วิธีการดาํเนินการ 
 1.  การปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น(Interacting People) 
    ผูนํ้ากล่าวทกัทายผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมทุกคนพดูตามทีผู่นํ้าบอก เมื่อ
ผูนํ้าบอกว่า “ฝนตก” ใหผู้เ้ขา้ร่วมกจิกรรมปรบมอื 2 ครัง้ เมื่อผูนํ้าบอกว่า “ฟ้าผ่า” ใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรมพูดคําว่า “เปรี้ยง” พร้อมยกมือขวาชูขึ้นไปบนศีรษะ และเมื่อผู้นําบอกว่า “ฟ้าร้อง” ให้
ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม กระทบืเทา้สองขา้งพรอ้มๆกนั 3 ครัง้ 
  2. โครงสร้าง(Structure) 
   ใชข้บวนการวางแผนของ Mundy (1998) 
  3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
  อภปิรายกบัผูเ้ขา้รว่มถงึความรูส้กึและการรบัรูถ้งึการวางแผนและความจาํเป็นทีจ่ะตอ้ง
มกีารวางแผนในสถานการณ์ทีห่ลากหลายต่อการวางแผนทีจ่ะไปผ่อนคลายความเครยีดในวนัหยุด
เสาร-์อาทติย ์เพือ่นําไปสูก่ารบรรยายจาก Power Point เรือ่ง ทกัษะการวางแผน 
 4.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม(Animation) 
   1)  แบ่งผูเ้ขา้รว่ม 30 คน ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน  
   2)  ใหแ้ต่ละกลุ่มจาํแนกผลทีไ่ดร้บัจากอภปิรายขอ้ 3  
   3)  อภปิรายถงึขอ้ดแีละขอ้เสยีในหวัขอ้ต่อไปน้ี  
    - การใหค้นอื่นวางแผนใหเ้รา  
    - การมสีว่นรว่มในการวางแผน 
    - วางแผนดว้ยตวัทา่นเองโดยลาํพงั 
    - วางแผนรว่มกบัคนอื่น  
   4)  ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละกลุ่ม สง่ตวัแทนของกลุ่มขึน้นําเสนอหน้าชัน้เรยีนเกีย่วกบัผลของ
กระบวนการวางแผนการใชเ้วลาวา่ง ในวนัหยดุ (เสาร-์อาทติย)์ เพือ่ผอ่นคลายความเครยีด  
 

การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
  1.  สามารถทาํนายและควบคุมความเครยีด (EW3) 
  2.  ความสมัพนัธร์ะหวา่งเพือ่น คนทีม่ฐีานะเทา่กนั (IR2) 
  3.  สามารถของบุคคล (PD2) 
  4.  การปฏบิตั–ิเกดิความสาํเรจ็/ เพลดิเพลนิ (PD3) 
  5. สถานภาพทางการเงนิ (MW) 
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เน้ือหา “ การวางแผนและการจดัการการเงิน” 
 
วตัถปุระสงค ์
  1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเรยีนรูเ้กีย่วกบัทุกแงม่มุของการเงนิ รายไดท้ีไ่ดร้บั 
   2.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดรู้จ้กัการวางแผนการเงนิของตนเอง เพือ่ใหเ้กดิคุณภาพชวีติ 
 
วิธีดาํเนินการ 
  1.  โครงสร้าง 
  ใชก้ระบวนการวางแผนการจดัการการเงนิของ Stumbo (1992)  
  2. ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
  ใหผู้เ้ขา้รว่มบอกถงึการวางแผนการเงนิของตนเองในสปัดาหท์ีผ่า่นมาว่ามกีารวางแผน
การเงนิไปทาํอะไรบา้ง  
  3. การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม(Animation) 
   1) แบ่งผูเ้ขา้รว่ม 30 ออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 7-8 คน 
   2) ใหแ้ต่ละกลุ่มชว่ยกนัอภปิรายในหวัขอ้ต่างๆ ดงัน้ี  
    - เงนิคอือะไร  
    - ไดเ้งนิมาจากทีไ่หนบา้ง  
    - ใน 1 สปัดาห์มีการวางแผนเงินสําหรบัตนเองและเพื่อประโยชน์ในการชีวิต
อยา่งไร  
    - ใน 1 สปัดาหม์กีารวางแผนการเงนิสาํหรบัการพฒันาคุณภาพชวีติบา้งหรอืไม ่ 
 
การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
  1.  สภาพการเงนิ เงนิรายไดแ้ละประโยชน์ทีไ่ดร้บั (MW1) 
 2.  การพฒันาตนเอง ด้านความสามารถของบุคคลทางสติปญัญา สงัคม และการปฏบิตั ิ
(PD2) 
 
เอกสารอ้างอิง 
Mundy, J.(1998). Leisure Education: Theory and Practice IL: Sagamore Publishing LLC. 
Stumbo, N.J. (1992). Leisure Education II: More Activity and Resources PA: Venture  
  Publishing, Inc. 
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เลขที.่............... 
 

ใบงานท่ี 5 
การวิเคราะหข้์อดีและข้อเสียของการวางแผนไปคลายเครียดในวนัหยดุ 

กาํหนดให:้ วางแผนทีจ่ะไปผอ่นคลายความเครยีดในวนัหยดุ (เสาร-์อาทติย)์  
อภปิราย: ขอ้ดแีละขอ้เสยีของการวางแผนไปพกัผอ่นวนัหยดุขา้งตน้ 
 

ข้อดี ข้อเสีย 
1. ใหค้นอื่นวางแผน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2. ทา่นมสีว่นรว่มในการวางแผนรว่มกบัสมาชกิในกลุ่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 244

ข้อดี ข้อเสีย 
3. วางแผนโดยตวัทา่นเพยีงลาํพงัคนเดยีว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. ทา่นวางแผนรว่มกบัคนอื่น 
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6. ทกัษะการใช้เวลาว่าง (Leisure Skill):  
ทกัษะก่อให้เกิดประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 

เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 
  
เน้ือหา:  
  1.  ทกัษะทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง  
   ประสบการณ์ทีบุ่คคลไดร้บัในเวลาว่างเรยีกว่า ประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง (Mundy. 
1998: 129) การวเิคราะหก์ารรบัรูข้องแต่ละคนจะเป็นเกณฑท์ีจ่ะบอกว่าอะไรเป็นประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่ง และอะไรไมใ่ชป่ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
   คุณลกัษณะของการใชเ้วลาว่าง คอื การรบัรูถ้งึอสิรภาพและแรงจูงใจภายในการเลอืก
ประสบการณ์ของแต่ละคนดว้ยตนเอง และประสบการณ์ของชวีติที่สามารถเขา้ร่วมในระหว่างที่มี
เวลาวา่ง ดงันัน้ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งเกดิขึน้เมือ่แต่ละคนไดร้บัดว้ยตวัของเขาเอง 
   แบบฟอร์มและประเภทของประสบการณ์มมีากมายเหลอืคณานับ ความหลากหลาย
ของประสบการณ์ไม่มทีี่สิ้นสุด (Infinity) คอื ศกัยภาพของประสบการณ์การใช้เวลาว่าง ถึงแม้ว่า
ประสบการณ์สามารถจําแนกไดใ้นวถิทีางทีแ่ตกต่างกนั บางครัง้ บางคนอาจไดร้บัประสบการณ์การ
ใชเ้วลาวา่ง ในขณะทีบ่างคนอาจจะไมไ่ดร้บักไ็ด ้
  2. การเดนิ (Walking) เป็นทกัษะการใชเ้วลาวา่งทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง  
   - ประโยชน์ของการเดนิ (Dattito; & Murphy. 1991: 291–292): - 
     1) เพิม่ศกัยภาพการใชอ้อกซเิจน 
     2) ลดน้ําหนกัรา่งกาย 
     3) ลดความเครยีด และความตงึของกลา้มเน้ือ 
     4) ทาํใหห้วัใจแขง็แรง 
     5) ความดนัโลหติลดลง 
     6) ทาํใหส้นุก 
   - การเดนิเป็นเครือ่งมอืทีด่ใีนการควบคุมน้ําหนกัรา่งกาย คนทีม่น้ํีาหนกัเพิม่เกดิจากผล
ของการรบัประทานอาหารที่มแีคลอรีม่ากกว่าแคลอรีท่ีร่่างกายใช ้การเดนิ 30-45 นาท ีดว้ยอตัรา
ความเรว็ปานกลางจะเผาผลาญ 200–225 แคลอรี ่โดยเฉลีย่คนทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการเดนิตลอดปี 
สามารถลดน้ําหนกัได ้15 ปอนดต่์อปี (Dattilo; & Murphy. 1991: 296)  
 
วตัถปุระสงค ์
  1. ผูเ้ขา้รว่มรูถ้งึทกัษะทีจ่ะก่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  2. ผูเ้ขา้รว่มรูถ้งึประสบการณ์ของการเดนิทีด่ต่ีอคุณภาพชวีติ 
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สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งนนัทนาการ 
 
วสัดอุปุกรณ์(Leisure Objects) 
  1.  ใบงานที ่6 ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของฉนั 
  2.  Power Point ชุด “ทกัษะการใชเ้วลาว่าง: ทกัษะทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลา
วา่ง” 
   
 วิธีดาํเนินการ   
 1.  การปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 
   ผูนํ้าถามผูเ้ขา้รว่มใครเคยเขา้รว่มกจิกรรมการเดนิในเวลาวา่ง ? ใหย้กมอืถา้เคย  
  2.  โครงสร้าง 
    - ความหมายของประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของ Mundy (1998) 
   - การเดนิ (Walking) เป็นทกัษะการใชเ้วลาวา่งทีก่่อใหเ้กดิประสบการณ์การใชเ้วลาว่าง
ของ Dattilo; & Murphy (1991)  
 3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
    - ผูนํ้าถามผูเ้ขา้รว่มวา่ ใครมน้ํีาหนกัเกนิมาตรฐานไหม โดยกาํหนดให ้ 
    น้ําหนกัมาตรฐาน = ความสงู–110  
   - ผูนํ้าบรรยายดว้ย Power Point ชุด “ ทกัษะการใชเ้วลาว่าง: ทกัษะทีก่่อใหเ้กดิ
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง ” 
  4.  การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
    1) ผูนํ้าใหผู้เ้ขา้ร่วมจบัคู่กนัและแลกเปลี่ยนความรูส้กึที่ได้รบัจากการเดนิ (Walking)    
คูล่ะ 10 นาท ี
   2) ใหผู้เ้ขา้รว่มแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน อภปิรายถงึจะดดัแปลงวถิชีวีติ (Lifestyle) 
อย่างไรในการเพิม่ประสบการณ์การใชเ้วลาว่างของตน แลว้ส่งตวัแทนของกลุ่มขึน้มานําเสนอหน้า
ชัน้เรยีน  
   3) ผูนํ้าแจกใบงานที ่6 ใหผู้เ้ขา้รว่มทาํ และกาํหนดใหส้ง่ทา้ยชัว่โมง 
 

การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
  1.  สขุภาพ (PW1) 
  2.  การศกึษา (PD1) 
  3.  เป้าหมายและคุณคา่ของตนเอง (SD2) 
  4.  ไรค้วามเครยีด (EW3) 
  5.  สขุภาวะจติวสิยั (SW) 
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เอกสารอ้างอิง 
Dattilo, J., & Murphy, W. D. (1991). Leisure Education Program Planning: A System 

Approach. PA: Venture Publishing, Inc. 
Mundy, J. (1998). Leisure Education: Theory and Practice. IL: Sagamore Publishing. 
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เลขที.่......... 
ใบงานท่ี 6 

ประสบการณ์การใช้เวลาว่างของฉัน 
 
ตอนท่ี 1 จงใสเ่ครือ่งหมาย ลงใน  หน้าขอ้ความทีส่อดคลอ้งกบัการเขา้รว่มประสบการณ์ 
 การใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของทา่น 
 1.  ฉนัมกัจะเขา้รว่มประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติกบั 
  ก.  ตวัเอง      
  ข.  ครอบครวั      
  ค.  เพือ่น 
 2. ความถีใ่นการเขา้รว่มประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของฉนั 
   ก.  ทุกวนั      
  ข.  สปัดาหล์ะครัง้    
  ค.  บ่อยๆ  
  ง.  นานๆ ครัง้ 
 3.  คา่ใชจ้า่ยในการเขา้รว่มประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของฉนั  
   ก.  ใชเ้งนิมาก    
  ข.  ใชเ้งนิปานกลาง  
  ค.  ใชเ้งนิน้อย 
 4. ระดบัความสนุกสนานในการเขา้ร่วมประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่ส่งเสรมิคุณภาพ
ชวีติของฉนั 
   ก.  ไมส่นุกเน่ืองจากมเีวลาจาํกดั    
  ข.  สนุกสนาน (Fun)   
   ค.  สนุกและไดร้บัความพงึพอใจ (Enjoyment)  
   ง.  ไดร้บัประสบการณ์สงูสดุ (Peak Experience) 
 5.  แหล่งทีม่าของการเรยีนรูป้ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของฉนั 
   ก.  ตวัเอง    
  ข.  ครอบครวั    
  ค.  เพือ่น 
   ง.  โรงเรยีน  
  จ.  หน่วยงาน / องคก์รนนัทนาการ 
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ตอนท่ี 2 จงประเมนิประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของทา่นทีไ่ดร้บัจากการเขา้รว่ม (ใสเ่ครือ่งหมาย  
  ลงในชอ่งระดบัทีท่า่นไดร้บั 
 

 

ประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ีส่งเสริมคณุภาพชีวิตของฉัน 

ระดบัท่ีได้รบั 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 

1. ความรู ้    
2. ทกัษะ    
3. อุปกรณ์ และเครือ่งมอื (Equipment)    
4. วสัดุ (Supplies)    
5. สถานทีพ่เิศษ     

รวม    
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7. ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมไปสู่การมีคณุภาพชีวิต: 
การส่ือสารด้วยคาํพดู /ไม่ใช้คาํพดู 

เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 
 
เน้ือหา: 
  การปฏสิมัพนัธท์างสงัคม ช่วยรกัษามติรภาพ มสีงัคมกบับุคคลอื่น และมสีมรรถนะในการ
รบัมอื(Cope) กบัสถานการณ์ทางสงัคมทีแ่ตกต่างกนั การมทีกัษะการสื่อสารเป็นการบูรณาการสว่น
หน่ึงของ พลวตัรการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม (Dattlilio. 2008: 289)  
  การสื่อสารเป็นพืน้ฐานของการมทีกัษะระหว่างบุคคล และเป็นส่วนประกอบที่จําเป็นของ
ทุกๆความสมัพนัธใ์นสงัคม การสื่อสารเป็นกระบวนการสง่และรบัขา่วสารในระดบับุคคล การสื่อสาร
อาจจะเป็นการใชค้ําพูด (Verbal) หรอืไม่ใชค้ําพดู (Nonverbal) การส่งข่าวสารทีช่ดัเจนมกัเกดิจาก
ทา่ทางการยนื (Stance) และการแสดงออกทางสหีน้า (Facial Expression) ไดแ้ก่ 
  1.  การยิม้ เป็นการสือ่สารถงึการยอมรบัหรอืมคีวามสขุ 
  2.  คนทีเ่อามอืปิดปาก เป็นการสือ่สารถงึเรือ่งทีเ่ป็นความลบัหรอืแลกเปลีย่นความรูส้กึ 
  3.  การยนืเอามอืเทา้สะโพก หน้าน่ิวคิว้ขมวด แสดงถงึความโกรธหรอืการไมย่อมรบั 
 
 ประเภทการส่ือสาร แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื  
  1. การสง่ขา่วสาร (ผูพ้ดู)–ดว้ยคาํพดู (Verbal)  
  2. การรบัขา่วสาร (ผูฟ้งั)–ไมใ่ชค้าํพดู (Nonverbal)  
   
 สิง่ทีต่อ้งคาํนึงถงึในพฤตกิรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
  1. ใหค้วามสนใจ (Paying Attention) 
  2. ความเห็นอกเห็นใจ (Being Empathetic)-การแสดงถึงจิตสํานึกของตนภายใต้
สถานการณ์ของคนอื่น แสดงออกถงึเอาใจเขามาใส่ใจเราดว้ยการพยายามเขา้ใจความรูส้กึของคน
อื่น ฉะนัน้ “การแสดงความเหน็ใจเป็นรปูแบบทีส่าํคญัหน่ึงของการมปีฏสิมัพนัธ”์ (Dattlilio. 2008: 
297) 
  3. การรเิริม่มปีฏสิมัพนัธ์-เป็นสิง่ที่ง่ายที่จะเป็นเพื่อนกบัคนแปลกหน้าซึ่งท่านพึ่งจะรูจ้กั 
แนวทางสาํหรบัการรเิริม่มปีฏสิมัพนัธก์บัคนแปลกหน้าในโอกาสหน้า 
    ก. เขา้ใกล ้(Approach) ถงึคนอื่น 
    ข. ใหค้วามสนใจคนอื่น เชน่ ดว้ยการกล่าวคาํวา่ “ ขอโทษ ” 
    ค. เริม่พดู เชน่ ทา่นสบายดไีหม 
    ง. เขารว่มการสนทนา 
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   4. การพดูสอด/ ขดัจงัหวะทีเ่หมาะสม (Interrupting Properly) กรรมวธิกีารขดัจงัหวะการ
พดูทีเ่หมาะสมภายใตส้ถานการณ์ทีไ่มฉุ่กเฉิน 
    ก. ผูฟ้งัอาจยกน้ิวชี ้หรอืทัง้ 5 น้ิวเพือ่ใหผู้พ้ดูรูว้า่เขามบีางอยา่งจะพดู 
   ข. ผูฟ้งัรอจนกวา่ผูพ้ดูรู ้
   ค. พดู 
   ง. ถา้ผูพ้ดูยงัไมรู่ ้ขอใหพ้ดู “ ขอโทษ ” 
  การสื่อสารจึงเป็นกระบวนการที่ต้องใส่ใจอย่างระมดัระวงัจากทัง้ผู้ส่งข่าวสารและผู้รบั
ข่าวสาร จะได้รบัข่าวสารที่ถูกต้องและเข้าใจง่าย การสื่อสารที่ดีมปีระสทิธิภาพ ต้องมกีารสร้าง
ความสมัพนัธท์ีเ่พยีงพอกบัคนอื่น จงึกล่าวสรุปไดว้่า การสื่อสารช่วยปรบัปรุงการมปีฏสิมัพนัธท์าง
สงัคม (Social Interaction) 
 

วตัถปุระสงค ์
 เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม ดว้ยการสือ่สารดว้ยคาํพดู ไมใ่ชค้าํพดูไปสูก่ารม ี
คุณภาพชวีติทีด่ ี
 

สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งนนัทนาการ 
 

วสัดอุปุกรณ์(Leisure Objects) 
  1.  ใบงานที ่7 แบบประเมนิการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
  2.  กระดาษ ดนิสอ และนาฬกิาจบัเวลา 
 

วิธีดาํเนินการ  
  1. การปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 
    ผูนํ้ากล่าวทกัทายผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมและผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมพูดและทําท่าต่างตามผูนํ้า 
เมื่อผูนํ้าพดูคาํว่า”สวสัด”ีใหค้าํรว่มทุกคนพดูว่าสวสัดพีรอ้มทัง้ยกมอืไหวไ้ปพรอ้มกนั เมื่อผูนํ้าพดูคํา
วา่ “ฮลัโหล” ใหผู้เ้ขา้รว่มยกมอืขวาขึน้เหนือศรีษะพรอ้มพดูวา่วา่ ฮลัโหล 
   2. โครงสร้าง(Structure) 
    แนวคดิ “การสื่อสารช่วยปรบัปรุงการมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคม” ของ (Dattlilio. 2008: 
297) 
 3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
  - ผู้นําอธิบายถึง “ทักษะการสื่อสารเป็นการบรูณาการส่วนหน่ึงของพลวัตรการมี
ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม” ดว้ย Power Point  
   - ใหผู้เ้ขา้รว่มกรอกใบประเมนิการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม  
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 4. การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม(Animation) 
   ผูนํ้าแบ่งผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม 30 คน ออกเป็น10 กลุ่มๆ ละ 3 คน คนแรกมบีทบาทเป็นผู้
สงัเกต(Observer) อกี2 คนเป็นผูเ้ขา้ร่วมในการสนทนา คู่ละ 5 นาท ีในหวัขอ้ที่เลอืกจาก 1 ใน 4 
ของ ต่อไปน้ี  
   1)  การให้ความสนใจ (Paying Attention) 
    เน้ือหา:  
    คาํถามที ่1: ทา่นเคยพยายามทีจ่ะมปีฏสิมัพนัธก์บัคนทีไ่มส่นใจทา่นไหม ?  
    คาํถามที ่2: ทา่นรูส้กึอยา่งไรเมือ่เกดิเหตุการณ์เชน่น้ี ? 
    คําถามที ่3: หลงัจากเหตุการณ์ดงักล่าว ท่านไดพ้ยายามทีจ่ะมปีฏสิมัพนัธ์กบัเขา
อกีไหม เพราะเหตุใด 
    คําถามที่ 4: ท่านเคยอยู่ในสถานการณ์ที่ทําเป็นไม่รูไ้ม่ชี้ เมื่อมคีนพยายามจะมี
ปฏสิมัพนัธก์บัทา่น ? ถา้ม ีทาํไมจงึทาํเชน่น้ี ?  
    กระบวนการ: ให้ผู้เข้าร่วมทัง้ 2 คน อภิปรายคําถามดังกล่าวข้างต้น โดย
กาํหนดใหต้อบคาํถามอยา่งน้อย คนละ 1 คาํถาม 
   2)  การเหน็อกเหน็ใจ (Being Empathetic) 
    เน้ือหา: การเหน็อกเหน็ใจเป็นการแสดงถงึจติสาํนึกของคนหน่ึงทีม่ต่ีอสถานการณ์
ของอกีคนหน่ึง กล่าวอกีนัยหน่ึง การเหน็อกเหน็ใจเป็นการกระทําของคนหน่ึงในสถานะทีพ่ยายาม
จะเขา้ใจความรูส้กึของคนอกีคนหน่ึง แมว้่าคนทีแ่สดงความเหน็ใจจะไมม่คีวามรูส้กึเหมอืนคนทีเ่กดิ
สถานการณ์นัน้ แต่เป็นการใสใ่จต่อการฟงัและรบัรูป้ญัหาทีเ่กดิขึน้กบัคนอื่น 
    กระบวนการ: ใหผู้เ้ขา้ร่วมทัง้ 2 คนสนทนาปญัหาทีแ่สดงความเหน็อกเหน็ใจและ
ตอบคาํถามต่อไปน้ี อยา่งน้อยคนละ 1 คาํถาม 
    คาํถามที ่1: ทา่นเหน็อกเหน็ใจเกีย่วกบัอะไร ? 
    คาํถามที ่2: ทาํไมมนัจงึมคีวามสาํคญั ?  
    คาํถามที ่3: ในบรรดาเพือ่นของทา่น มคีนทีม่คีวามเหน็ใจต่อการขาดคุณภาพชวีติ
ของสตรวียัทาํงานไหม ? 
    คาํถามที ่4: ท่านเป็นทีเ่หน็อกเหน็ใจสตรวียัทาํงานทีข่าดคุณภาพชวีติไหม ? ถา้ม ี
ชว่ยเล่าใหฟ้งั 
   3)  การริเร่ิมมีปฏิสมัพนัธ ์(Initiating Interaction) 
    เน้ือหา: การรเิริม่ปฏสิมัพนัธเ์ป็นเรื่องงา่ยทีจ่ะเป็นเพื่อนกบัคนแปลกหน้า หรอืคน
ทีเ่พิง่จะคบ แนวทางสาํหรบัการทีจ่ะมปีฏสิมัพนัธก์บัคนแปลกหน้าในครัง้ต่อไป ไดแ้ก่ 
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    ก. การเขา้ถงึคนนัน้ (Approach) 
    ข. เรยีกความสนใจจากคนอื่น ดว้ยการกล่าวคาํวา่ “ ขออภยั ”  
    ค. เริม่สนทนาดว้ยคาํถาม เชน่ 
     - ทา่นสวสัดไีหม 
     - ตอนน้ีกีโ่มง 
    ง. เขา้รว่มการสนทนา 
    กระบวนการ: ให้ผู้เข้าร่วมทัง้ 2 นําเสนอข้อมูลที่เป็นแนวทางในการริเริ่มมี
ปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น  
    เน้ือหา:  
     คําถามที่ 1: เมื่อท่านพบบางคนครัง้แรก ท่านจะทกัทายเขาก่อนหรอืรอให้เขา
ทกัทายคุณ ? ทาํไม ? 
    คาํถามที ่2: ถา้ทา่นจะทกัทายเขาก่อน ทา่นจะกล่าวอะไร ? 
    คําถามที่ 3: ท่านจะทําอย่างไร จึงจะปรับปรุงความสามารถในการริเริ่มมี
ปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น 
    กระบวนการ: ให้ผู้เข้าร่วมทัง้ 2 คน อภิปรายโดยใช้คําถามดังกล่าวข้างต้น 
กาํหนดใหแ้ต่ละคนตอ้งตอบคาํถามอยา่งละคนละ 1 คาํถาม 
   4)  การขดัจงัหวะการพดู/ พดูสอดท่ีเหมาะสม (Interrupting Properly) 
    เน้ือหา: โดยปกติ การขดัจงัหวะการพูดของคนอื่นเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม แต่
บางครัง้อาจะจะมคีวามจาํเป็น วธิกีารทีเ่หมาะสมในการพดูสอด ไดแ้ก่  
    ก. ผูฟ้งัอาจยกน้ิวชี ้หรอืยกมอืทัง้ 5 น้ิว เพือ่ใหผู้พ้ดูรูว้า่ทา่นมบีางอยา่งทีจ่ะพดู 
    ข. ผูฟ้งัควรรอผูพ้ดูรูแ้ลว้ทา่นจะคอ่ยพดู 
    ค. ถา้ผูพู้ดไม่รูแ้ละยงัคงพูดต่อไป ผูฟ้งัอาจพูดว่า “ ขอโทษ ฉันต้องการพูด...... ” 
ดว้ยทา่ททีีส่ภุาพ 
    กระบวนการ: ผูเ้ขา้รว่มทัง้ 2 นําเสนอวธิกีารขดัจงัหวะการพดูของคนอื่น 
    เน้ือหา: 
    คาํถามที ่1: ทา่นรูส้กึอยา่งไรเมือ่ถูกขดัจงัหวะการพดู ? 
    คาํถามที ่2: โอกาสทีเ่หมาะสมทีจ่ะพดูสอดคนอื่น มไีหม ? 
    คาํถามที ่3: วธิกีารอะไรทีท่า่นจะขดัจงัหวะการพดูของคนอื่น ?  
กระบวนการ: ใหผู้เ้ขา้ร่วมทัง้ 2 คนอภปิราย กําหนดใหแ้ต่ละคนต้องตอบคําถามดงักล่าวขา้งต้น
อยา่งน้อยคนละ 1 คาํถาม 
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การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
  1. ปฏสิมัพนัธข์องผูเ้ขา้รว่ม (IR1) จากใบงานที ่7   
  2. ความสมัพนัธร์ะหวา่งเพือ่นและคนทีม่ฐีานะเทา่กนั (IR2) 
  3. การสนบัสนุน–ทางอารมณ์ดว้ยการเหน็อกเหน็ใจ (IR3) 
 
เอกสารอ้างอิง 
Dattilo, J (2008). Leisure Education Program Planning: A Systematic Approach. PA: Venture  
  Publishing, Inc. 
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เลขที.่.................. 
 

ใบงานท่ี 7 
แบบประเมินการมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม 

 
คาํช้ีแจง: จงวงกลมลอ้มรอบตวัเลข หน้ารายการทีต่รงกบัความรูส้กึของทา่นทีม่ต่ีอการปฏสิมัพนัธ ์
 ทางสงัคม พรอ้มกบัขดีเสน้ใต ้รายการทีท่า่นคาํนึงถงึการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคมมากทีส่ดุ 
 ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้มาก่อน 
  1.  ฉนัมปีระสบการณ์ในความรูส้กึทีม่ปีฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่น  
   1.1 อาย ุ    1.11. ทาํใหว้า้วุน่ ราํคาญใจ 
   1.2 งุม่งา่ม    1.12. เป็นหว่งกงัวล 
   1.3 กงัวลใจ    1.13. ทาํใหต้ดิอกตดิใจ 
   1.4 เศรา้     1.14. อยูใ่นฐานะทีต่ํ่ากวา่คนอื่น 
   1.5 หงดุหงดิ    1.15. โกรธ 
   1.6 ซมึเศรา้    1.16. ไมอ่ดทน 
   1.7 เบื่อหน่าย   1.17. แสดงเวลา (Tense) 
   1.8 กา้วรา้ว    1.18. โตเ้ถยีง 
   1.9 โอหงั 
   1.10 กลวัในสิง่ต่อไปน้ี  
    ก. กลวัจะทาํผดิบางอยา่ง 
    ข. ไมส่ามารถยอมรบัได ้
    ค. ฉนัถูกมองวา่เลว 
  1.11. ทาํใหว้า้วุน่ ราํคาญใจ 
  1.12. เป็นหว่งกงัวล 
   1.13. ทาํใหต้ดิอกตดิใจ 
   1.14. อยูใ่นฐานะทีต่ํ่ากวา่คนอื่น 
   1.15. โกรธ 
  1.16. ไมอ่ดทน 
   1.17. แสดงเวลา (Tense) 
   1.18. โตเ้ถยีง 
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 2.  ปฏสิมัพนัธท์างสงัคมทีฉ่นัตอ้งการพฒันาต่อไป หรอืจดัเรยีบเรยีงใหมใ่นสิง่ต่อไปน้ี 
   2.1  รเิริม่ทีจ่ะมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคม 
   2.2 ทกัษะการกล่าวทกัทาย/ ตอ้นรบั 
     คาํพดู:  
    ก. กล่าว สวสัด ี
    ข. กล่าวทกัทายบุคคลใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ 
     ไมใ่ชค้าํพดู: 
    ก. ทาํเลทีต่ ัง้ทางกายภาพ 
    ข. การปรากฏตวั/ ลกัษณะทา่ทาง 
    ค. การมองจากตา 
    ง. เสยีงสงูตํ่า 
    จ. การแสดงออกทางสหีน้า 
    ฉ. ทรวดทรง 
   2.3  การฟงั/ ความเขา้ใจ 
   2.4  ทกัษะการตอบสนอง 
    ก. กลบัมา 
    ข. ใชค้าํพดูเป็นแรงเสรมิคนอื่น  
    ค. ไมใ่ชค่าํพดูเป็นแรงเสรมิคนอื่น 
    ง. เปิดเผยตวัเอง 
    จ. เปิดเผยสิง่อื่นๆ  
    ฉ. แลกเปลีย่นการมปีฏสิมัพนัธ/์ ความสมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั 
   2.5  ทาํใหก้ารสนทนาดาํเนินต่อไป 
   2.6  ยอมรบัและชมเชย 
   2.7  ลดการขอรอ้งและเชญิ 
   2.8  ยนืยนั 
   2.9  ขอรอ้ง 
   2.10 ประเดน็ทีเ่ชญิ 
   2.11 ปิดการมปีฏสิมัพนัธ ์
   2.12 ขยายและมคีวามสมัพนัธล์กึซึง้ 
   2.13 ป้องกนัความสมัพนัธท์ีเ่ลวลง 
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8. ปฏิสมัพนัธท์างสงัคมไปสู่การมีคณุภาพชีวิต: 

รปูแบบการมีปฏิสมัพนัธใ์นประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 
เวลาเรียน 2 ชัว่โมง 

 
เน้ือหา: 
  1.  ปฏิสมัพนัธท์างสงัคม (Social Interaction) 
   ทกัษะการมปีฏสิมัพนัธ์เกีย่วขอ้งกบัคนทีม่กีารเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างอย่างต่อเน่ืองใน
กจิกรรมทีแ่ตกต่างกนั (Salisbury; et al. 1995) การฝึกอบรมการมปีฏสิมัพนัธ์ทางสงัคม มี
ความสมัพนัธ ์ต่อการเน้นถงึโปรแกรมการศกึษาการใชเ้วลาวา่งในประเดน็ต่อไปน้ี 
   1) การสือ่สารโดยผา่นพฤตกิรรมทีไ่มใ่ชค่าํพดู 
   2) การสือ่สารโดยผา่นความเขา้ใจถงึกฎเกณฑท์างสงัคม 
   3) คน้หาการรบัรูถ้งึสมรรถนะทางสงัคม 
   4) การพฒันามติรภาพ  
   นอกจากน้ี การพฒันากจิกรรมที่ฝึกใหม้สีมรรถนะทกัษะทางสงัคม และเกี่ยวขอ้งกบั
ทกัษะการสื่อสารในบรบิทของกิจกรรมทางวฒันธรรมที่ส่งเสรมิการรบัรูถ้ึงการเป็นส่วนหน่ึงของ
สงัคม (Harriott; & Martin. 2004) 
   Stumbo (1995) ชีใ้หเ้หน็ว่าการขาดซึง่ทกัษะทางสงัคม จะสงัเกตไดใ้นระหว่างทีม่กีาร
เขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง และบ่อยครัง้จะนําไปสูก่ารอยูอ่ยา่งโดดเดีย่วและไมส่ามารถทาํอะไรใหส้าํเรจ็
ได ้
  2.  แบบแผนการมีปฏิสมัพนัธใ์นประสบการณ์การใช้เวลาว่าง (Interactive Patterns 
in Leisure Experience) 
   คนจะมีแบบแผน (Patterns) ของประสบการณ์การใช้เวลาว่างหรือกิจกรรม แบบ
แผนพฒันาจากเหตุผล (Mundy. 1998: 132-133) ต่อไปน้ี 
   1) ความสนใจ 
   2) ความสามารถตามธรรมชาต ิหรอืการพฒันาทกัษะ 
   3) ความรู ้
   4) โอกาส 
   5) ความตอ้งการทีจ่ะไดร้บั 
   6) ความพงึพอใจ การเพิม่คุณคา่ (Enrichment) หรอืเพิม่มากขึน้ (Enhancement) 
   แบบแผนทัว่ไปสามารถตรวจสอบจดัหมวดหมู่ (Categorizing) ของประสบการณ์หรอื
กิจกรรม การเน้นถึงการเรียนรู้ประสบการณ์ด้วยการให้ผู้เข้าร่วมเริ่มต้น จําแนกแบบแผนใน
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งโดยผา่นการใชป้รมิณฑล ต่อไปน้ี 
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    ก. แบบฟอรม์ของการเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง (Odum & Lancaster, 1977) 
    รา่งกาย–จติใจ    ฝา่ยกระทาํ–ฝา่ยถูกกระทาํ 
    เอกตับุคคล–สงัคม    ชัว่ขณะหน่ึง–ระยะยาว 
    ผูเ้ขา้รว่ม–ผูช้ม    แผน–เกดิขึน้โดยตวัมนัเอง 
    โครงสรา้ง–ไรโ้ครงสรา้ง 
   ข. ทาํเลทีต่ ัง้ของประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
    ทีบ่า้น       ทีบ่า้นของเพือ่น 
    เพือ่นบา้น      ในรม่–กลางแจง้ในชุมชน  
    สถานทีจ่ดัขึน้เพือ่ตอ้งการใหเ้กดิประสบการณ์ 
   ค. การเขา้รว่มของมนุษยใ์นประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
    โดยปกตทิา่นเขา้รว่มประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งกบัใคร ? 
    - โดยลาํพงั 
    - กบัสมาชกิในครอบครวั 
    - กบัเพือ่น 
  ง. แหล่งทรพัยากรทีเ่ป็นประโยชน์ต่อประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
     ทีส่าธารณะ (เทศบาล เขต จงัหวดั)  สว่นบุคคล  
     เชงิพาณชิย ์(ธุรกจิ)    เอกชน (สโมสร) 
   จ. ความถี ่
     เกอืบทุกวนั     ทุกเดอืน 
     ทุกสปัดาห ์    ทุกฤดกูาล 
   ฉ. จดัหมวดหมูย่อ่ยสาํหรบักจิกรรมนนัทนาการทีอ่ยูใ่นรายชื่อของประสบการณ์การใช ้ 
    เวลาวา่ง 
     เตน้ราํ    กฬีา    การอา่น 
     แสดงละคร   เกม    ธรรมชาต ิ 
     ดนตร ี   หตัถกรรม   การออกนอกบา้น (Outings)  
     งานอดเิรก   จติใจ / เกมบนโต๊ะ  การเดนิทาง 
     ศลิปะ    ทางน้ํา    การเกบ็รวบรวม 
     สมรรถภาพ    งานอาสาสมคัร 
 
วตัถปุระสงค ์
  1.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มมทีกัษะการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคมทีด่เีพือ่นําไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
  2.  เพือ่ใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจถงึแบบแผนการมปีฏสิมัพนัธใ์นประสบการณ์การใชเ้วลาว่างทีจ่ะ
นําไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ ี
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สถานท่ี (Physical Setting) 
  หอ้งนนัทนาการ 
 
วสัดอุปุกรณ์ (Leisure Objects) 
  1.  ใบงานที ่8 แบบสอบถามประสบการณ์การใชเ้วลาวา่ง 
  2.  Power Point ชุด “ ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม: แบบแผนปฏสิมัพนัธใ์นประสบการณ์การใช้
เวลาวา่งทีนํ่าไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ ี” 
 
วิธีดาํเนินการ  
  1. การปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Interacting People) 
    ผูนํ้าถามผูเ้ขา้รว่มวา่เวลาจะไปเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการมกัจะไปกบัใคร ? 
   2. โครงสร้าง (Structure) 
   1) การพฒันากจิกรรมทีฝึ่กสมรถนะทางสงัคมของ Harriott; & Martin (2004) 
   2) การขาดทกัษะทางสงัคมไมส่ามารถทาํอะไรใหส้าํเรจ็ (Stumbo. 1995) 
   3) การฝึกอบรมให้มีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม ต้องเน้นถึงความสมัพนัธ์กับโปรแกรม
การศกึษาการใชเ้วลาวา่ง (Salisbury et al, 1995) 
   4) แบบแผน (Patterns) ของการมีปฏิสมัพนัธ์ในประสบการณ์การใช้เวลาว่างของ 
Mundy (1998) 
 3.  ความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ข้าร่วม (Relationship) 
  - ผู้นําถามผู้เข้าร่วมว่าทําไมคนจึงมีแบบแผนของประสบการณ์การใช้เวลาว่างที่
แตกต่างกนั เพราะเหตุใด 
   - ผูนํ้าบรรยายดว้ย Power Point ชุด “ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม: แบบแผนปฏสิมัพนัธใ์น
ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีนํ่าไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ ี” 
  4. การเคล่ือนไหวของผูเ้ข้าร่วม (Animation) 
   แบ่งผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม 30 คน ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
   1) ใหแ้ต่ละกลุ่มอภปิราย “ ทาํไมผูเ้ขา้รว่มจงึมคีวามเชื่อว่าพวกเขาสามารถพฒันาแบบ
แผนของประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งไปสูก่ารมคีุณภาพชวีติทีด่ไีด ้” 
   2) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกรอกใบงานที่ 8 “ แบบสอบถามประสบการณ์การใช้เวลาว่าง ” หลกั
กรอกเสรจ็ ใหผู้เ้ขา้รว่มแต่ละกลุ่มเปรยีบเทยีบคาํตอบจากแบบสอบถามและอภปิรายถงึ “ จะใชแ้บบ
แผนการมปีฏสิมัพนัธใ์นประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งใด ในการปรบัตวัใหไ้ดป้ระสบการณ์การใชเ้วลา
วา่ง ทีส่ง่เสรมิคุณภาพชวีติของพวกเขา ” 
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การวดัการปฏิบติั(Performance Measure) 
  1. การปฏสิมัพนัธ ์(IR1) 
  2. ความสมัพนัธ ์(IR2) 
  3. การสนบัสนุน (IR3) 
  4. การบรูณาการและเขา้รว่มในชุมชน (SI1) 
  5. บทบาทในชุมชน (SI2) 
  6. การสนบัสนุนทางสงัคม (SI3) 
  7. สขุภาวะจติวสิยั (SW) 
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เลขที.่......... 
 

ใบงานท่ี 8 
แบบสอบถามประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 

 
คาํช้ีแจง จงบอกถงึประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของทา่นจดัอยูใ่นประเภทใด (ใสเ่ครือ่งหมาย   
  ลงในชอ่งวา่งทีท่า่นเลอืก) 
 
 1.  ปกตปิระสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของฉนัอยูใ่น .......... 
   ก. ......... ทางรา่งกาย    ..........ทางสตปิญัญา 
  ข. .......... เอกตับุคคล    .......... ทางสงัคม 
   ค. .......... มโีครงสรา้ง    .......... ไรโ้ครงสรา้ง 
   ง. .......... มกีจิกรรมบ่อยๆ   .......... กจิกรรมเนือยน่ิง 
   จ. .......... ชัว่ขณะหน่ึง    .......... ระยะยาว 
   ฉ. .......... มกีารวางแผนล่วงหน้า  .......... เสรจ็สิน้ในตวัของมนัเอง 
   ช. .......... คา่ใชจ้า่ยแพง    .......... คา่ใชจ้า่ยถูก 
 2.  ประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งของฉนัเกดิขึน้มากทีส่ดุที ่………. 
   ก. .......... ทีบ่า้น     .......... ไกลบา้น 
   ข. .......... ในรม่     ..........  กลางแจง้ 
   ค. .......... สถานทีพ่เิศษหรอื  ………. ไมต่อ้งการสถานทีพ่เิศษ 
            ทีท่ีต่อ้งการประสบการณ์ 
 3.  ทา่นมกัจะเขา้รว่มประสบการณ์การใชเ้วลาวา่งกบั ........... 
   ก. .......... ตามลาํพงั    ค. .......... สมาชกิในครอบครวั 
   ข. .......... เพือ่น     ง. .......... เพือ่นทีท่าํงาน / หน่วยงาน / องคก์ร 
 4.  ปกตแิหล่งขอ้มลูทีเ่ป็นประโยชน์ต่อการใชเ้วลาวา่งของทา่น ไดแ้ก่ .......... 
   ก. ..........บุคลากร 
   ข. ..........ธุรกจิ / พาณชิย ์
   ค. .......... สโมสร / เอกชน 
   ง. .......... รฐับาล 
   จ. ฉนัชอบมปีระสบการณ์การใชเ้วลาวา่งมากเกีย่วกบั  
.................................................................................................................................................... 
   ฉ. ฉนัจะปรบัตวัใหไ้ดป้ระสบการณ์การใชเ้วลาวา่งทีช่อบโดย  
 ...................................................................................................................................................  
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ภาคผนวก ช 
 

แบบประเมินคณุภาพคู่มือการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่าง  
เพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตสาํหรบัสตรีวยัทาํงาน 
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แบบประเมินความเหมาะสมของคู่มือ 
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตสาํหรบัสตรีวยัทาํงาน 

 
คาํช้ีแจง โปรดขดีเครือ่งหมาย  ใน  ตามระดบัความเหมาะสมตามความคดิเหน็ของทา่น 
 ระดบั 3 หมายถงึ เหมาะสมมาก 
 ระดบั 2 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 
 ระดบั 1 หมายถงึ เหมาะสมน้อย 
  
 เกณฑก์ารแปลความหมายของคา่เฉลีย่น้ําหนกัความเหมาะสม ดงัน้ี 
 คา่เฉลีย่ตัง้แต่ 2.01-3.00 ระดบัความเหมาะสมมาก 
 คา่เฉลีย่ตัง้แต่ 1.01-2.00 ระดบัความเหมาะสมปานกลาง 
   คา่เฉลีย่ตัง้แต่ 0.00-1.00 ระดบัความเหมาะสมน้อย 
 

ลาํดบั
ท่ี 

รายการประเมิน 
ระดบั 

ค่าเฉล่ีย 
3 2 1 

 
1 

ดา้นรปูแบบ 
ตวัอกัษรอา่นงา่ยชดัเจน 

 
5 

 
- 

 
- 

 
3.00 

2 ภาษาทีใ่ชอ้า่นเขา้ใจงา่ย 4 2 - 2.60 
3 รปูแบบการนําเสนอเป็นเรือ่งๆ ชดัเจน 5 - - 3.00 
 
4 

ดา้นเน้ือหา 
กาํหนดวตัถุประสงคไ์วช้ดัเจน 

 
5 

 
- 

 
- 

 
3.00 

5 ระบุขอบขา่ยเน้ือหาครอบคลุมตาม
วตัถุประสงค ์

 
5 

 
- 

 
- 

 
3.00 

6 มรีายละเอยีดตรงกบัเรือ่งทีศ่กึษา 5 - - 3.00 
7 นําขอ้มลูรายละเอยีดในคูม่อืไปประยกุตใ์ช้

ได ้ 4 1 - 2.80 
 
8 

ดา้นการนําไปใช ้
ระบุขัน้ตอนวธิปีฏบิตัชิดัเจน 

 
5 

 
- 

 
- 

 
3.00 

9 ศกึษาคูม่อืแลว้สามารถปฏบิตัติามได ้ 4 1 - 2.80 
10 สามารถนําความรูท้ีไ่ดร้บัไปเป็นแนวทางใน

การสง่เสรมิการพฒันาคุณภาพชวีติของสตรี
วยัทาํงาน 

 
5 

 
- 

 
- 

 
3.00 

รวม 2.92 
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แบบประเมินความเหมาะสมของคู่มือ 
โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมคณุภาพชีวิตของสตรีวยัทาํงาน 

 
คาํช้ีแจง โปรดขดีเครือ่งหมาย  ใน  ตามระดบัความเหมาะสมตามความคดิเหน็ของทา่น 
 ระดบั 3 หมายถงึ เหมาะสมมาก 
 ระดบั 2 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 
 ระดบั 1 หมายถงึ เหมาะสมน้อย 
 

ลาํดบั
ท่ี 

รายการประเมิน 
ระดบั 

3 2 1 
 
1 

ดา้นรปูแบบ 
ตวัอกัษรอา่นงา่ยชดัเจน 

   

2 ภาษาทีใ่ชอ้า่นเขา้ใจงา่ย    
3 รปูแบบการนําเสนอเป็นเรือ่งๆ ชดัเจน    
 
4 

ดา้นเน้ือหา 
กาํหนดวตัถุประสงคไ์วช้ดัเจน 

   

5 ระบุขอบขา่ยเน้ือหาครอบคลุมตามวตัถุประสงค ์    
6 มรีายละเอยีดตรงกบัเรือ่งทีศ่กึษา    
7 นําขอ้มลูรายละเอยีดในคูม่อืไปประยกุตใ์ชไ้ด ้    
 
8 

ดา้นการนําไปใช ้
ระบุขัน้ตอนวธิปีฏบิตัชิดัเจน 

   

9 ศกึษาคูม่อืแลว้สามารถปฏบิตัติามได ้    
10 สามารถนําความรู้ที่ได้รบัไปเป็นแนวทางในการ

สง่เสรมิการพฒันาคุณภาพชวีติของสตรวียัทาํงาน 
   

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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