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บทคดัย่อ 
 

 การวจิยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ (1) พฒันารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือพฒันาความสามารถใน
การปรับตวัของผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  (2) ศึกษาผลการทดลองใชรู้ปแบบกิจกรรมนนัทนาการ 
เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  และ (3)  เสนอแนวทางการ
น ารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการไปใชเ้พ่ือพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมือง จงัหวดั
อุดรธานี   
 ประชากร ไดแ้ก่ ผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60  ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี กลุ่ม
ตวัอยา่ง แบ่งเป็น 2  กลุ่ม ไดแ้ก่ (1)  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการสอบถามความตอ้งการรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ  
ประกอบดว้ยผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60  ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี จ านวน 399 คน ไดม้า
โดยวิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน และ (2)  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลองรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ
ประกอบด้วยผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้ งแต่ 60  ปีข้ึนไป ท่ีอาศัยอยู่ในอ าเภอเมือง  จังหวดัอุดรธานี จ านวน 30 คน ใช้
วธีิการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  ไดแ้ก่ (1) แบบสอบถามความตอ้งการกิจกรรมนนัทนาการ (2) 
รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพ่ือพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ  (3)  แบบวดัความสามารถใน
การปรับตวัของผูสู้งอาย ุ และ (4) แนวทางการสนทนากลุ่ม  ท าการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้ ค่าความถ่ี  ค่าร้อยละ  
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และการวเิคราะห์เน้ือหา    
 ผลการวิจัยปรากฏว่า (1)  ผู ้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวดัอุดรธานีมีความต้องการกิจกรรม
นนัทนาการในระดบัมาก (2) รูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุใน
อ าเภอเมือง จังหวดัอุดรธานี  ประกอบด้วย   วตัถุประสงค์  กลุ่มเป้าหมาย  เน้ือหา  กิจกรรม ส่ือ และการ
ประเมินผล (3)  ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพฒันาความสามารถในการปรับตัวของ
ผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  พบวา่หลงัการทดลอง ผูสู้งอายมีุความสามารถในการปรับตวัสูงกวา่ก่อน
การทดลองอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และ (4) แนวทางการน ารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการไปใช ้มีดงัน้ี ในดา้น
วิทยากร  ควรมีทักษะในการจัดกิจกรรมส าหรับผูสู้งอายุ  ด้านวิธีการจัดกิจกรรม  ควรจัดกิจกรรมกลุ่มท่ีให้
ผูสู้งอายมีุส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มอยา่งทัว่ถึง  ควรเป็นกิจกรรมในลกัษณะท่ีสนุกสนานเป็นหลกั  ดา้นส่ือการ
สอน  ส่วนใหญ่ใช้ส่ือบุคคลเป็นหลัก  ด้านการประเมินผล  ควรหาวิธีการประเมินผลตามสภาพจริง   ด้าน
ระยะเวลาในการจดักิจกรรม  ควรยดืหยุน่ตามสภาพของผูสู้งอาย ุ  
ค าส าคญั  รูปแบบ  กิจกรรมนนัทนาการ  ความสามารถในการปรับตวั  ผูสู้งอาย ุ อุดรธานี 
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Abstract 
 

 The objectives of this research were (1) to develop a model of recreational 

activities to develop adaptability of the elderly in Mueang district, Udon Thani 

province; (2) to study the try-out results of using the recreational activities model to 

develop adaptability of the elderly in Mueang district, Udon Thani province; and (3) 

to propose guidelines for using the recreational activities model to develop 

adaptability of the elderly in Mueang district, Udon Thani province.  

 The research population comprised the elderly, 60 years old or over, who 

resided in Mueang District, Udon Thani Province.  The research sample consisted of 

two groups.  The first group was the group to be used as the sample for assessing the 

needs for the recreational activities model, which consisted of 399 elderly people, 60 

years or older, who resided in Mueang district, Udon Thani province, obtained by 

multi-stage random sampling.  The second group was the group to be used as the 

sample for the try-out of the developed recreational activities model, which consisted 

of 30 purposively selected elderly people, 60 years old or over, who resided in 

Mueang district, Udon Thani province. The employed research instruments were (1) a 

questionnaire to assess the needs for the recreational activities model; (2) the 

recreational activities model to develop adaptability of the elderly; (3) a scale to 

assess adaptability of the elderly; and (4) a form containing guidelines for group 

discussion.  Data were analyzed using the frequency, percentage, mean, standard 

deviation and content analysis.   

 The research results were as follows: (1) the needs of the elderly in 

Mueang district, Udon Thani province for recreational activities to develop 

adaptability were at the high level; (2) the developed model of recreational activities 

to develop adaptability of the elderly in Mueang district, Udon Thani province was 

composted of the objectives, target groups, contents, activities, media, and evaluation; 

(3) try-out results of the recreational activities model showed that the post-try out 

adaptability level of the elderly was significantly higher than their pre-try out 

counterpart level at the .05 level; and (4) the guidelines for  using the recreational 

activities model to develop adaptability of the elderly in Mueang district, Udon Thani 

province were as follows: in the element of resource persons, the resource persons 

should have skills in organizing activities for the elderly; in the element of methods 

for organizing activities, the activities should be those that allow the elderly to 

participate thoroughly, and they should mainly be focused on the elderly having a lot 

of fun; in the element of media, the majority of activities should have people as the 

media; in the element of evaluation, the authentic evaluation should be adopted; and 

in the element of time for the activities, the flexibility of time for activities should be 

adopted based on conditions of the elderly.  

Keywords: model; recreational activities; adaptability, elderly, Udon Thani 
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บทที ่1 

บทน ำ 
 
1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 
 ในยคุปัจจุบนัโครงสร้างประชากรของทัว่โลก  ไดมี้จ านวนผูสู้งอายุไดเ้พ่ิมสูงข้ึนเร่ือย ๆ ประเทศ
ไทยก็เช่นเดียวกนั ก าลงักา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ (Aging Society) คือบุคคลมีอายุ 60 ปี  เพ่ิมข้ึนเป็นจ านวนมาก 
ซ่ึงมีแนวโนม้คลา้ยกบัทัว่โลก และประเทศไทยก าลงัเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ  จากการส ารวจการเปล่ียนแปลงดา้น
อายุของประชากรผูสู้งอายุในประเทศไทยพบว่าประเทศไทยกา้วเขา้สู่“สังคมสูงอายุ” ตั้งแต่ปี พ.ศ.2558 และ
พบว่าประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไป เพ่ิมข้ึนถึงร้อยละ 10  และประมาณปี พ.ศ.2564  ประเทศไทยจะกลายเป็น สังคม
สูงอายอุย่างสมบูรณ์ เม่ือประชากรสูงอายุเพ่ิมถึงร้อยละ 20 และจะเป็น”สังคมสูงอายรุะดบัสุดยอด” (super  aged  
society)เม่ือประชากรสูงอายเุพ่ิมถึงร้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมด ประมาณ ปี พ.ศ.2578  (ปราโมทย ์ประสาท
กลุ 2557:29) โดยจากการศึกษาขอ้มูลจ านวนผูสู้งอายุในประเทศไทยตั้งแต่อดีต ปัจจุบนั พบว่า  ในปี พ.ศ. 2503  
จ านวนผูสู้งอายุอายุ 60 ปีข้ึนไป มีจ านวน 44.8 ลา้นคน  หรือร้อยละ 5.5 ต่อปี ส่วนในปี พ.ศ.  2560  จากจ านวน
ประชากรทั้งหมด 66.18 ลา้นคน  มีจ านวนผูสู้งอาย ุอาย ุ60 ปีข้ึนไปมีจ านวน 10,225,322 คน หรือร้อยละ 16.8 ต่อ
ปี (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2560)  
 จากการท่ีมีผู ้สูงอายุเพ่ิมข้ึน ส่งผลต่อการด ารงชีวิตและคุณภาพชีวิตของผู ้สูงอายุทั้ งด้าน
สุขอนามยั รายได ้การท างาน ดา้นสงัคมและวฒันธรรม ผูสู้งอายตุอ้งเผชิญการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นกาย จิตใจ 
สังคมและสติปัญญา ส่งผลให้ผูสู้งอายุไม่สามารถปรับตวัได ้ท าให้เกิดความเครียด 3ลกัษณะคือความเครียด
ทางดา้นกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม  และด้านสติปัญญา  (วชัรินทร์ เสมามอญ, 2556)  ดงันั้น ผูสู้งอายุจะเป็น
ประชากรกลุ่มใหญ่ท่ีควรจะให้ความส าคญัและเตรียมความพร้อมตั้งแต่เน่ิน ๆ   เพ่ือสร้างใหผู้สู้งอายุเป็นผูท่ี้มี
ศกัยภาพ มีอิสระ ไม่เป็นภาระของคนอ่ืน  เพ่ือใหมี้หลกัประกนัความมัน่คงในชีวิต   เพ่ืออุดช่องว่างในส่ิงท่ีจะ
ก่อใหเ้กิดอนัตรายหรือ ผลกระทบในชีวิต รวมทั้งเป็นการสนบัสนุนใหเ้ป็นผูสู้งอายท่ีุมีศกัยภาพ 
 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ จะมีการเปล่ียนแปลงต่างๆ มากมายท่ีผูสู้งอายุต้องเผชิญ ไม่ว่าจะเป็นการ
เปล่ียนแปลงสุขภาวะ ดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และสติปัญญาของผูสู้งอายุ ผูสู้งอายบุางคนรับไม่ไดต่้อ
การเปล่ียนแปลงนั้น บางคนคบัขอ้งใจในตนเอง บางคนมีความขดัแยง้กบัลูกหลานหรือคนใกลชิ้ด จึงเป็นท่ีมา
ของความเครียด อาการซึมเศร้าและการไม่มีความสุข การท่ีผูสู้งอายจุะมีความสุขไดน้ั้น ส่ิงแรกท่ีผูสู้งอายคุวรจะ
ท า คือ การปรับตวัทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ ความคิด อารมณ์ และสภาพความเป็นอยูข่องตนเอง โดยเร่ิมจากการปรับ
ใจของตนเองใหไ้ด ้ดว้ยการเปิดใจยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทั้งของตนเองและส่ิงใหม่  ๆในสงัคม เปิดรับ
และยอมรับความคิดเห็นของลูกหลานและคนอ่ืนให้มากข้ึน ไม่เก็บตวัหรือแยกตวัเองออกจากครอบครัวหรือ
สังคม พยายามเขา้ไปมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของครอบครัว เพ่ือนฝูง ชุมชนหรือสังคม มีความ
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ยืดหยุ่นในเร่ืองต่าง ๆ ใหคิ้ดอยู่เสมอว่า ท าอย่างไรจึงจะอยู่ร่วมกบัครอบครัวและคนอ่ืนใหไ้ดอ้ย่างดีท่ีสุดเท่าท่ี
ท าได ้ท าอยา่งไรท่ีจะใหมี้ความขดัแยง้กนันอ้ยท่ีสุด ตลอดจนพยายามช่วยตนเองในดา้นต่าง  ๆใหม้ากท่ีสุด และ
ยอมรับความช่วยเหลือและการดูแลของลูกหลานเม่ือถึงเวลาท่ีจ าเป็นดา้นสติปัญญาคือเรียนรู้และยอมรับความ
จริง ก็จะท าใหผู้สู้งอายุสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข (พรทิพย ์ เกยุรานนท,์ 2559)  กิจกรรมท่ีผูสู้งอายุ
จะใชแ้กปั้ญหาและช่วยใหมี้ความพร้อมทั้งทางร่างกายและจิตใจ  จึงควรจะเป็นกิจรรมท่ีผูสู้งอายุไดพ้ฒันาทั้ง
ทางร่างกาย  จิตใจ  สงัคมและสติปัญญา (ณฏัฐฐิ์ตตา  เทวาเลิศสกลุ,  2559)   
 กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมและเป็นวิธีการท่ีน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน (สุวิมล            
ตั้งสัจพจน์,  2547)  เน่ืองจากนนัทนาการเป็นกระบวนการพฒันาประสบการหรือพฒันาคุณภาพชีวิตหรือสังคม
สามารถท าให้บุคคลหรือชุมชนเกิดความเพลิดเพลินและใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ส าหรับทุกกลุ่มอาย ุ           
ทุกพ้ืนฐานและทุกชนชั้น  กิจกรรมนนัทนาการมีความส าคญัและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อภาวะสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีช่วยเสริมสร้างสุขภาพทั้งทางกาย ใจ สงัคม  เป็นกลยทุธ์ท่ีช่วยใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพดีและ
ด ารง ชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข  (วชัรินทร์ เสมามอญ, 2556) ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมกิจกรรมจะรู้สึกภูมิใจวา่ตนเองยงัมี
ความสามารถมีความส าคญัและมีคุณค่าต่อสังคม และผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการสม ่าเสมอจะรู้สึก
พอใจในชีวิตตนเองสูงข้ึน จากการสรุปผลการวิจยัเพ่ือพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในสังคมไทยดา้นสังคม
และนันทนาการ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ท ากิจกรรมนันทนาการอยู่บา้ง แต่ไม่ทราบว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการ   
กิจกรรมนนัทนาการถูกพิจารณาว่าไม่เพียงแต่การมีส่วนในการเขา้ร่วมในกิจกรรมเท่านั้น แต่ยงัมีส่วนส าคญัต่อ
ประสบการณ์ของมนุษยใ์นการรับรู้ต่อความส าเร็จ การคน้พบตวัเอง ความเจริญเติบโตอย่างสร้างสรรค์ การทะนุถนอม 
หรือการให้โอกาสในสังคมท่ีมีการติดต่อส่ือสารกนั  อย่างไรก็ตามการจดักิจกรรมนนัทนาการเพ่ือช่วยในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ก็มีกิจกรรมท่ีหลากหลายประเภท  ดงันั้นกค็วรจะเลือกประเภทท่ีเหมาะสมกบัเพศ  วยัและ
อายุของผูสู้งอายุ  รวมทั้งจะตอ้งค านึงถึงความตอ้งการของผูสู้งอายุดว้ย  เพ่ือท่ีจะไดจ้ดักิจกรรมนนัทนาการ
ส าหรับผูสู้งอายอุยา่งเหมาะสม 
 จงัหวดัอุดรธานี   มีจ านวนประชากรท่ีเป็น  ผูสู้งอายทุั้งส้ิน 212,868  คน  เป็นชาย 96,147 คน  เป็น
หญิง  116,721 คน  (กรมการปกครอง, 2560) ซ่ึงถือว่ามีจ านวนประชากรท่ีเป็นผูสู้งอายุจ านวนมาก  และเป็น
สังคมท่ีผูสู้งอายุมีปัญหาในการปรับตวัเช่นเดียวกบัผูสู้งอายุทัว่ประเทศ  ดงันั้นการน ากิจกรรมนนัทนาการมา
ช่วยในการปรับตวัก็น่าจะท าให้ผูสู้งอายุสามารถมีชีวิตไดอ้ย่างมีความสุขได ้ แต่ในปัจจุบนัน้ียงัไม่มีการจดั
กิจกรรมนันทนาการโดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือการปรับตัวของผูสู้งอายุในจังหวดัอุดรธานี มีเพียงแต่การจัด
กิจกรรมนันทนาการทั่วไปเท่านั้น จากเหตุผลดังกล่าว  ผูวิ้จัยจึงสนใจท่ีจะศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรม
นนัทนาการเพ่ือพฒันาดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายุในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  ซ่ึงประกอบดว้ยการจดั
กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมผูสู้งอายุดา้นร่างกาย  ดา้นจิตใจ  ดา้นสังคมและดา้นสติปัญญา  ซ่ึงผลการวิจยัสามารถ
น าไปใชป้ระโยชน์ในการจดักิจกรรมส าหรับผูสู้งอายุ  อนัจะส่งผลใหผู้สู้งอายุมีการปรับตวัและใชชี้วิตอย่างมี
ความสุข 
 



3 

2.  วตัถุประสงค์     
 
 2.1 เพื่อพฒันารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของ
ผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี   
 2.2 เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี   
 2.3 เพื่อศึกษาแนวทางการน ารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ ไปใชเ้พื่อพฒันาความสามารถ
ในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี                                                                                                        
 

3.  กรอบแนวคดิกำรวจิัย        
 
 การวิจยัเร่ืองรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตัวของ
ผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  ผูว้จิยัไดก้  าหนดกรอบแนวคิดการวจิยัดงัน้ี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดการวจิยั 
 
 
 
 

ตัวแปรตำม 
1  ผลการใชรู้ปแบบ
กิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือ
พฒันาความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ
2  แนวทางในการน า
รูปแบบกิจกรรม
นนัทนาการ เพ่ือพฒันา
ความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุไปใช้ 

   แนวคิดเก่ียวกบั

การศึกษาตลอดชีวิต   

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบั

การปรับตวัของผูสู้งอายุ 

การวิจยัภาคสนาม 

ตวัแปรกลำง 
1  รูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ
เพื่อพฒันาความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ มี
องคป์ระกอบดงัน้ี 
     1)  วตัถุประสงค ์
     2)  เน้ือหา 
     3)  กิจกรรม 
     4)  ส่ือ 
     5)  การประเมินผล 
     6)  ระยะเวลา 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบั

สุขภาวะผูสู้งอาย ุ

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบั

รูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ

ส าหรับผูสู้งอาย ุ
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4.  ค ำถำมกำรวจิัย 
 
 4.1 รูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ ใน
อ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  มีองคป์ระกอบอะไรบา้ง 
 4.2 ผลกำรใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของ
ผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  เป็นอยา่งไร 
 4.3 กำรน ำรูปแบบกิจกรรมนันทนำกำรไปใช้เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของ
ผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมือง จงัหวดัอุดรธานี  มีแนวทางอยา่งไร 
 

5.  ขอบเขตกำรวจิัย  
 
 5.1 ขอบเขตด้ำนประชำกร  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัไดแ้ก่ ผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 60  ปี 
ข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี จ านวน  116,721 คน   
 5.2 ขอบเขตด้ำนตัวแปร         ตวัแปรท่ีศึกษา ไดแ้ก่ 

  5.2.1 ตัวแปรต้น ไดแ้ก่ รูปแบบกิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย   วตัถุประสงค ์   เน้ือหา  กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล   และระยะเวลา 
  5.2.2 ตัวแปรตาม  ไดแ้ก่   
    1) ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถใน
การปรับตวัของผูสู้งอาย ุ   
    2) ความคิดเห็นเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถ
ในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ  
    3) แนวทางในการน ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการไปใช้ เพื่ อพัฒนา
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ 
  5.3 ระยะเวลำ  1  เดือน 
 

6.  นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
 6.1 ผู้สูงอำยุ  หมายถึง ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่60 ปีข้ึนไป  อาศยัอยูใ่นอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี                                                                                                     
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 6.2 รูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร หมายถึง   กระบวนการในการจดักิจกรรมนนัทนาการเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  ท่ีอาศัยอยู่ในอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี  มี
องคป์ระกอบดงัน้ี  วตัถุประสงค ์   เน้ือหา  กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล  และระยะเวลา 
 6.3 กำรปรับตัวของผู้สูงอำยุ  หมายถึง  การปฏิบติัตวั การกระท า ความรู้สึก ความคิดเห็น  
ท่ีแสดงออกและตอบสนองต่อการปรับตวัทางดา้นร่างกาย จิตใจ  สังคมและสติปัญญาของผูสู้งอายุท่ี
อาศยัอยูใ่นอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี   
 6.4 กำรปรับตัวของผู้สูงอำยุทำงด้ำนร่ำงกำย  หมายถึงการปฏิบติัตวัเพื่อเป็นการรองรับการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นโครงสร้างของร่างกายไดอ้ยา่งเหมาะสม  
 6.5 กำรปรับตัวของผู้สูงอำยุทำงด้ำนจิตใจ  หมายถึง การปรับสภาพจิตใจให้ยอมรับต่อการ
เปล่ียนแปลงในวยัสูงอายขุองตนเอง   
 6.6 กำรปรับตัวของผู้สูงอำยุทำงด้ำนสังคม  หมายถึง การปรับตวัในการอยู่ร่วมกนั ซ่ึง
จะตอ้งมีการติดต่อสัมพนัธ์กนั เพื่อให้สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงได้อย่างมี
ความสุข 
 6.7 กำรปรับตัวของผู้สูงอำยุทำงด้ำนสติปัญญำ  หมายถึง การปรับตวัในดา้นการรับรู้ ดา้น
ความเขา้ใจและน าผลการปรับตวัไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้
 

7.  ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ  
 
 7.1 ได้รูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ 
ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  
 7.2 เป็นแนวทำงในกำรน ำรูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร เพื่อพฒันาความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี ไปใชก้บัผูสู้งอายกุลุ่มอ่ืน ๆ 

 
 

 



บทที ่2 

วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 
 
 
 การวิจยัเร่ือง  รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถดา้นการปรับตวัของ
ผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี ผูว้จิยัน าเสนอรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 1. แนวคิดเก่ียวกบัการศึกษาตลอดชีวติ 
 2. แนวคิดเก่ียวกบัการปรับตวั 
 3. ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
 4. แนวคิดเก่ียวกบัสุขภาวะ 
 5. ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบันนัทนาการกิจกรรมของผูสู้งอาย ุ
 6. บริบทของผูสู้งอายใุนอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี 
 7. เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
โดยมีรายละเอียดมีดงัน้ี 
 

1.  แนวคดิเกีย่วกบัการศึกษาตลอดชีวติ 
 
 1.1 ความหมายการศึกษาตลอดชีวติ   
  การศึกษาตลอดชีวิต  เป็นการศึกษาท่ีเกิดข้ึนตลอดชีวิตของมนุษย ์ เป็นการศึกษาท่ี
เกิดข้ึนตั้งแต่เกิดจนตาย  จากการศึกษาความหมายของการศึกษาตลอดชีวติ  ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวด้งัน้ี 
  อาชญัญา  รัตนอุบล  และคณะ (2548) กล่าววา่  การศึกษาตลอดชีวิต  หมายถึงภาพรวม
ของการศึกษาทุกประเภทท่ีเกิดข้ึนตลอดชีวิตของมนุษยต์ั้งแต่  เกิดจนตาย  เป็นการศึกษาเพื่อมุ่งพฒันา
บุคคลให้ปรับตวัเข้ากับความเปล่ียนแปลงในทุกช่วงชีวิตของ  บุคคลและพฒันาต่อเน่ืองไปให้เต็ม
ศักยภาพของแต่ละบุคคล  การศึกษาตลอดชีวิตครอบคลุม การศึกษาทุกรูปแบบ ทั้ งการศึกษาใน
ระบบ  การศึกษานอกระบบ  และการศึกษาแบบไม่เป็นทางการ   จากทุกแหล่งความรู้ในชุมชนและ
สังคม  และเกิดข้ึนไดทุ้กท่ี โดยไม่จ  ากดัเวลาและสถานท่ี  การศึกษา  ตลอดชีวิตเป็นการศึกษาท่ีสัมพนัธ์
กบัชีวติและผสมผสานกลมกลืนกบัการด าเนินชีวติของบุคคล   
  สุนทร  สุนนัทช์ยั  (2545) กล่าววา่ การศึกษาตลอดชีวติ หมายถึง การจดั  กระบวนการ
อนับงัเกิดผลต่อการเรียนรู้ตลอดชีวิตของบุคคลซ่ึงอาจท าโดยวิธีการศึกษาในระบบ   การศึกษานอก
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ระบบและการศึกษาท่ีไม่เป็นทางการ เพื่อมุ่งให้คนเราได้พฒันาตนเองให้ทนัต่อการ เปล่ียนแปลงท่ี
เป็นอยูต่ลอดเวลาในปัจจุบนั และพฒันาต่อไปใหเ้ตม็ศกัยภาพของแต่ละบุคคล   
  สุมาลี   สังข์ศรี (2548) กล่าวถึง การศึกษาตลอดชีวิตว่า   การศึกษาตลอดชีวิต 
ครอบคลุมการศึกษาทุกลกัษณะ ทุกรูปแบบ เป็นการศึกษาโดยรวมทั้งหมดไม่วา่จะมองการศึกษาในส่วน
ใด หรือการศึกษาลกัษณะใดลว้นเป็นการศึกษาตลอดชีวิตทั้งส้ิน การศึกษาตลอดชีวิตไม่ไดเ้ป็นระบบ
การศึกษา แต่เป็นหลกัการจดัการศึกษา ซ่ึงรวมการศึกษาทุกระบบ ทุกหน่วยทุกแหล่งไวด้ว้ยกนัทั้งหมด
และเป็นการพฒันาการศึกษาในทุกส่วน  การศึกษาตลอดชีวิตไม่เป็นเพียงแนวคิดเท่านั้น แต่เป็นแนว
ปฏิบติั เป็นปรัชญาเป็นยทุธวธีิ เพื่อความเปล่ียนแปลง เพื่อการพฒันาไปสู่สังคมแห่งการศึกษา สังคมแห่ง
การเรียนรู้  และมนุษย์จ  าเป็นต้องมีการศึกษา และจ าเป็นต้องศึกษาไปจนตลอดชีวิต ทั้ งน้ีเพราะ
ชีวิต ต้องการด ารงอยู่ด้วยดีและเจริญงอกงาม การด ารงอยู่ด้วยดีและเจริญงอกงามนั้น เป็นสภาพท่ี
ชีวิต ตอ้งท าให้เกิดข้ึนในแต่ละช่วงชีวิตของบุคคล ตอ้งเผชิญกบัการบีบคั้น จ  ากดั ขดัขวาง ท่ีจะสกดั
กั้น ไม่ให้ไปสู่ผลดงักล่าว ซ่ึงเรียกว่า  “ทุกข์” ส่ิงท่ีตอ้งท าคือ พฒันาคนข้ึนไปให้มีความรู้ ให้มีส่ิงท่ี
เรียกว่า ปัญญา ให้มีวิชชา พร้อมทั้งความสามารถอ่ืนๆ ท่ีจะช่วยให้แกปั้ญหาได ้เม่ือแกปั้ญหาได ้ก็คือ 
ดับทุกข์ ได้ ดังนั้ น การศึกษาจึงเป็นส่ิงจ าเป็นต่อชีวิต เม่ือศึกษาดีแล้วก็แก้ปัญหาได้อย่างถูกต้อง 
สามารถ ด ารงชีวติอยูด่ว้ยดีและเจริญงอกงาม เขา้ถึงจุดหมายท่ีพึงตอ้งการ   
  พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.(2542)  และท่ีแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับท่ี  2) 
พ.ศ. 2545 มาตรา 4 ให้ความหมายของการศึกษาตลอดชีวิตว่า  เป็นการศึกษาท่ี เกิดข้ึนจากการ
ผสมผสาน ระหวา่งการศึกษาในระบบ  การศึกษานอกระบบ  และการศึกษาตามอธัยาศยั  เพื่อให้สามารถ
พฒันา คุณภาพชีวติไดอ้ยา่งต่อเน่ืองตลอดชีวติ   
  ศรีสว่าง    เล้ียววาริณ (2555)  กล่าวว่า การศึกษาตลอดชีวิต  เป็นการจัดเตรียม
กระบวนการหรือประสบการณ์ใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้อยา่งเหมาะสมตลอดชีวติ   
  จากความหมายของการศึกษาตลอดชีวิตท่ีกล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปความหมาย                  
ได้ว่า  การศึกษาตลอดชีวิต  หมายถึง การจดัการศึกษาผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต           
ซ่ึงการศึกษาตลอดชีวติเป็นการศึกษาเพื่อมุ่งพฒันาบุคคลให้ปรับ ตวัเขา้กบัความเปล่ียนแปลงในทุก ช่วง
ชีวิตของบุคคลและพัฒนาต่อเน่ืองไปให้ เต็มศักยภาพของแต่ละบุคคล ครอบคลุมการศึกษา
ทุก  รูปแบบ  ทั้ งการศึกษาในระบบการศึกษานอกระบบ  และการศึกษาแบบไม่เป็นทางการจาก               
ทุกแหล่ง ความรู้ในชุมชนและสังคม และเกิดข้ึนไดทุ้กท่ี โดยไม่จ  ากดัเวลาและสถานท่ี การศึกษาตลอด
ชีวิตเป็น การศึกษาท่ีสัมพนัธ์กับชีวิตและผสมผสานกลมกลืนกับการด าเนินชีวิตของบุคคล   เป็น
กระบวนการ ศึกษาท่ีมีผลต่อการเรียนรู้ของบุคคล   ในรูปแบบของการศึกษาในระบบการศึกษานอก
ระบบ    และ การศึกษาตามอธัยาศยั ทีเกิดข้ึนตลอดชีวิตของบุคคลตั้งแต่เกิดจนตาย เพื่อมุ่งให้บุคคลได้
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พฒันาตนให้ ทนัต่อการเปล่ียนแปลงและพฒันาต่อเน่ืองไปให้เต็มศกัยภาพ   โดยบุคคลนั้นจะตอ้งมี
แรงจูงใจท่ีจะ ศึกษาหาความรู้ดว้ยตนเอง  และเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง   
 1.2 ความส าคัญของการศึกษาตลอดชีวติ   
  สุนทร  สุนนัท์ชยั (2545) กล่าววา่การศึกษาตลอด ชีวิต มุ่งสร้างคนให้เป็น  “คนใหม่” 
มีความอยากรู้อยากเห็นตลอดชีวิต มีทักษะ ความสามารถท่ีจะเรียนตลอดชีวิตได้ มองเห็นล าคับ
ความส าคญัของส่ิงต่างๆ และสามารถตดัสินได ้อยา่งมีเหตุผล มีจิตใจท่ีเป็นประชาธิปไตย   
  อาชญัญา  รัตนอุบล และคณะ (2548) กล่าวถึง วา่ การด าเนินงานการศึกษาตามแนวคิด
ของการศึกษาตลอดชีวิต โดยบุคลากรทางการศึกษาสามารถอาศยัแนวทางจากหลักการส าคัญของ
การศึกษาตลอดชีวติในการจดัการศึกษาไดอ้ยา่งกวา้งขวาง  5  ประการ คือ   

1. จะตอ้งมุ่งพฒันาคุณภาพชีวติและสังคมโดยรวม   
2. ควรระดมทรัพยากรท้องถ่ินรวมทั้ งส่ือมวลชนมาใช้ประโยชน์ทางการศึกษา

ใน รูปแบบต่างๆ ใหไ้ดม้ากท่ีสุด   
3. ส่งเสริมให้บุคคลแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์และ

พฒันา ตนเองอยูต่ลอดเวลา   
4. ขยายขอบเขตของการศึกษาเพื่อให้บริการแก่มวลชนได้ทั่วถึงอย่างแท้จริง               

ท าใหเ้กิดความเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษาตามหลกัการประชาธิปไตย   
5. ประสมประสานกิจกรรมการศึกษาทุกรูปแบบเข้ากับการด าเนินชีวิตให้

สอดคลอ้ง กนั เพื่อช่วยใหบุ้คคลและสังคมไดพ้ฒันาอยา่งเตม็ท่ี   
กล่าวโดยสรุป การศึกษาตลอดชีวติ มีความส าคญัดงัน้ี 
1. ช่วยใหบุ้คคลมีโอกาสเรียนรู้ทุกช่วงชีวติ   
2. ช่วยใหบุ้คคลไดรั้บโอกาสทางการศึกษาอยา่งเสมอภาค อยา่ง เท่าเทียมกนั   
3. ช่วยให้บุคคลไดรั้บการศึกษาในรูปแบบท่ีเหมาะสมกลมกลืน กบัสภาพการด าเนิน

ชีวติจริง เพราะการศึกษาตลอดชีวติเป็นการบูรณาการศึกษากบัชีวติ   
4. ช่วยใหบุ้คคลไดรั้บการศึกษาท่ีสามารถน ามาประยกุตใ์ชก้บั ชีวติจริงได ้  
5. ช่วยให้บุคคลไดรั้บการศึกษาท่ีสอดคลอ้งกบัการงาน ช่วยให้ บุคคลสามารถเลือก

อาชีพและพฒันาอาชีพไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสภาพการณ์กบัสภาพท่ีเปล่ียนไป   
6. ช่วยให้บุคคลมีความรู้ ทกัษะท่ีจะแสวงหาความรู้ดว้ยตนเอง  อย่างต่อเน่ืองตลอด

ชีวติ   
7.  ช่วยให้บุคคลมีอิสระในการเรียนรู้สามารถเลือกเรียนในส่ิงท่ี ตรงกบัระดบัความ 

สามารถของตนเอง   
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8. ช่วยใหบุ้คคลสามารถพฒันาตนเองไดเ้ตม็ศกัยภาพ   
9. ช่วยใหบุ้คคลสามารถพึ่งพาตนเองไดแ้ละน าตนเองไดใ้นการ เรียนรู้   
10. ช่วยใหบุ้คคลไดพ้ฒันาตนเอง ตลอดทุกช่วงชีวติและพฒันา คุณภาพชีวติของตนเอง

ไดอ้ยา่งเหมาะสม   
11. เป็นการศึกษาท่ีช่วยให้ผูด้้อยโอกาสในสังคมได้มีโอกาสใน การศึกษา ในการ

พฒันาคุณภาพชีวติของตนเอง   
12. ช่วยใหบุ้คคลและองคก์รในสังคมมีส่วนร่วมในการจดั การศึกษา   
13. ช่วยสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้   
14. สรุปได้ว่า การศึกษาตลอดชีวิตช่วยให้บุคคลมีโอกาสเรียนรู้ทุกช่วงชีวิต เสมอ

ภาค  อย่างเท่าเทียมกันสามารถพฒันาตนเองได้เต็มศกัยภาพ น าไประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง เลือกและ
พฒันา อาชีพไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสภาพการณ์กบัสภาพท่ีเปล่ียนไป และช่วยสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้
ตลอด ชีวติ   
 1.3 หลกัการและแนวปฏิบัติของการศึกษาตลอดชีวติ   
  จากการประชุมกลุ่มย่อยในการสัมมนาทางวิชาการเร่ือง นโยบายส่ งเสริม
การศึกษา ตลอดชีวติของประเทศไทย ของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ (2543 น.51-52) ใน
เร่ือง หลกัการของการศึกษาตลอดชีวิต ท่ีประชุมกลุ่มยอ่ยไดส้รุปหลกัการของการศึกษาตลอดชีวิต รวม 
13  หลกัการ คือ   
  1.3.1 หลักความจ าเป็นต้องท า ให้ทุกคนตระหนักว่าการศึกษาตลอดชีวิตเป็นงาน
จ าเป็น   
  1.3.2 หลักความเช่ือมั่น ตอ้งเช่ือมัน่วา่บุคคลสามารถเรียนรู้ไดต้ลอดชีวิตไม่วา่จะอยู่
ใน วยัใดก็ตาม   
  1.3.3 หลักความครอบคลุม การศึกษาตลอดชีวิตครอบคลุมการศึกษาทุกประเภท
ทุก ระดบั   
  1.3.4 หลักความเสมอภาค ประชาชนทุกคนควรได้รับโอกาสทางการศึกษาอย่าง
ทั่วถึง และเสมอภาคกันทุกรูปแบบ โดยปราศจากข้อจ ากัดในเร่ืองเพศ อายุ ร่างกายสติปัญญา 
อาชีพ  พื้นฐานการศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม   
  1.3.5 หลักการผสมผสาน  ในแต่ละช่วงอายุ บุคคลควรได้รับการศึกษาหลาย
รูปแบบ ผสมผสานกนั เพื่อการพฒันาไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ   
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  1.3.6  หลักการเทียบโอนควรให้มีการเทียบโอนหลกัฐานการศึกษาหรือการเรียนรู้กนั
ได้ ทั้ งในการศึกษาประเภทเดียวกัน และระหว่างการศึกษาทั้ งสามประเภทเพื่อให้บุคคลมีโอกาส
ศึกษา ต่อเน่ืองตลอดชีวติ และสามารถเลือกเรียนดว้ยการศึกษาประเภทใดก็ไดต้ามความตอ้งการ   
  1.3.7 หลักความหลากหลายและเป็นประชาธิปไตย ควรจัดบริการการศึกษา
ท่ี  หลากหลาย มีสาขาวิชาและกิจกรรมให้ผู ้เรียนได้เลือกเรียนและฝึกฝนอย่างอิสระตามความ
ตอ้งการ  ความสนใจ และความถนดั   
  1.3.8 หลักความยืดหยุ่น สร้างความยืดหยุ่นในกฎเกณฑ์ระเบียบต่าง ๆ ทั้ งใน
ประเด็น ของวธีิเวลา และสถานท่ี   
  1.3.9 หลักความต่อเน่ือง การจดัการศึกษาตลอดชีวิตควรจดัอย่างต่อเน่ือง สม ่าเสมอ
มี แหล่งการเรียนรู้บริการโดยสนองความประสงคข์องผูเ้รียนไดเ้พียงพอ การเรียนรู้ควรเกิดข้ึนไดทุ้ก เวลา 
ทุกสถานท่ี   
  1.3.10  หลักความกลมกลืนและสัมพันธ์กับชีวิต  ควรจัดการศึกษาให้สัมพันธ์
โดยตรง และกลมกลืนกบัการด าเนินชีวิตของบุคคลและชุมชน เพื่อให้ทุกคนตระหนกัชดัว่าการศึกษา
เป็นส่วน หน่ึงของวถีิชีวติ   
  1.3.11  หลักในการแสวงหาความรู้ กระบวนการเรียนรู้มุ่งให้ความส าคัญแก่ตัว
ผูเ้รียน หรือบุคคลเป็นหลกั จึงส่งเสริมให้แต่ละบุคคลพฒันาเต็มศกัยภาพ ให้ก าหนดหรือเลือกวิธีการ
เรียนรู้ท่ี เหมาะสมกบัตนเอง และรู้วธีิแสวงหาความรู้ท่ีก่อประโยชน์สร้างสรรค ์ 
  1.3.12  หลักความส าคัญของครอบครัวและชุมชน ครอบครัวและชุมชนเป็นแหล่ง
การ เรียนรู้ท่ีส าคญัทั้งดา้นวฒันธรรม ประเพณี และวถีิชีวติ ฯลฯ   
  1.3.13  หลักการมีส่วนร่วม การศึกษาตลอดชีวิตจะประสบผลส าเร็จได้ด้วยความ
ร่วมมือ ของทุกฝ่าย ทั้งจากสถาบนัการศึกษาและแหล่งความรู้ทุกประเภท   

 
2.  แนวคดิเกีย่วกบัการปรับตัว 
 
 2.1 ความหมายของการปรับตัว 
  การปรับตวั หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตวั ใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้นได ้ในการอยูร่่วมกนัในสังคม 
ซ่ึงจะตอ้งมีการติดต่อสัมพนัธ์หรือแข่งขนักนั คนในสังคมจะสามารถด ารงชีวิตอยู่ร่วมกนัไดโ้ดยการ
ปรับปรุงไม่ให้ เกิดความขัดแย้งจนถึงต้องแตกกลุ่มกัน แม้ว่าแต่ละคนอาจจะมีนิสัยใจคอหรือ
ผลประโยชน์แตกต่างกนั  การปรับตวั เป็นผลของความพยายามของบุคคลท่ีพยายามปรับสภาพปัญหาท่ี
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เกิดข้ึนแก่ตนเอง ไม่ว่าปัญหานั้นจะเป็นปัญหาดา้นบุคลิกภาพ ด้านความตอ้งการหรือด้านอารมณ์ให้
เหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม จนเป็นสถานการณ์ท่ีมีบุคคลนั้นสามารถอยูใ่นสภาพแวดลอ้มนั้น ๆได ้ 
 2.2 ทฤษฏีทีเ่กีย่วข้องกบัการปรับตัว  
  ระบบการปรับตวัของบุคคลเป็นระบบเปิด ภายในมีการเปล่ียนแปลงอยา่งไม่หยุดน่ิงมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอกตลอดเวลา ( Roy, 1991) รอยมองวา่ บุคคลประกอบดว้ย
กาย จิต และสังคม มีความเป็นองคร์วม ไม่สามารถแยกจากกนัไดเ้พื่อความปกติสุข หรือภาวะสุขภาพท่ีดี 
นอกจากน้ี ยงัข้ึนอยูก่บัระดบั  การปรับตวั (Adaptation level) ซ่ึงเป็นปัจจยัน าเขา้สู่ระบบการปรับตวัของ
บุคคลอีกตวัหน่ึง ระดบัการปรับตวั ก็คือระดบัหรือขอบเขตท่ีแสดงถึงความสามารถของบุคคลในการ
ตอบสนองทางบวกต่อสถานการณ์หน่ึง หรือเป็นผลจากการท่ีบุคคลตอบสนองต่อส่ิงเร้านัน่เอง ทั้งน้ี รอย 
ไดแ้บ่งระดบัการปรับตวัออกเป็น 3 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 
  2.2.1 ระดับการปรับตัวที่มีการผสมผสานกันได้ดี  (Integrated level of adaptation)  
หมายถึง ระดบัของการปรับตวัท่ีโครงสร้างและหนา้ท่ีของร่างกาย สามารถท างานประสานกนัไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ตอบสนองความตอ้งการของบุคคลได้ เช่น สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดต้ามปกติ สามารถ
ตอบสนองความตอ้งการของร่างกายได ้เม่ือมีเหตุการณ์ใดเขา้มาสามารถยอมรับได ้บุคคลมีความมัน่คง
ในด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมสามารถแสดงบทบาทของตนเองได้อย่างเหมาะสม มีปฏิสัมพนัธ์กบั
บุคคลอ่ืนอยา่งเหมาะสมและขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นตามความเหมาะสมเช่นกนั 
  2.2.2 ระดับการปรับตัวที่ อยู่ ในระยะของการชดเชย   (Compensatory level of 
adaptation)  หมายถึง ระดบัท่ีกลไกการควบคุมและกลไกการคิดรู้ถูกกระตุน้การท างานเพื่อ ท่ีจะให้เกิด
กระบวนการปรับตวัอยา่งผสมผสาน  
  2.2.3 ระดับการปรับตัวที่อยู่ภาวะอันตราย/ไม่ดี ( Compromised level of adaptation)  
หมายถึง ระดบัการปรับตวัท่ียงัไม่เพียงพอท่ีจะไปถึงระดบัของการปรับตวัท่ีผสมผสานกนัได้ดี  และ
ระดบัการปรับตวัในระยะของการชดเชยท าให้เกิดปัญหาการปรับตวัในระยะการปรับตวัท่ีไม่ดีน้ี เม่ือส่ิง
เร้าท่ีมากระทบนั้นอยูใ่นขอบเขตความสามารถในการปรับตวัของบุคคล บุคคลจะสามารถปรับตวัไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ แต่ถา้ส่ิงเร้านั้นอยูเ่หนือความสามารถของบุคคลจะเกิดการปรับตวัท่ีไม่มีประสิทธิภาพ 
ซ่ึงระดบัความสามารถในการปรับตวัของแต่ละบุคคล จะมีลกัษณะเฉพาะตวั และมีขอบเขตจ ากดั แต่ถา้
หากบุคคลเคยประสบความส าเร็จในสถานการณ์เช่นน้ีมาก่อนแลว้ ขอบเขตระดบัความสามารถในการ
ปรับตวัจะกวา้งข้ึนในสถานการณ์ใหม่ท่ีเกิดข้ึนคล้ายกนัหากระดบัการปรับตวัไม่มีประสิทธิภาพจะ
ส่งผลสะท้อนกลับสู่ระดับการปรับตวัใหม่ เพื่อ ให้บุคคลนั้นอยู่ในสมดุลได้ต่อไปเม่ือส่ิงเร้าเข้ามา
กระทบท าให้ระบบเกิดการเปล่ียนแปลงการปรับตวัให้เขา้สู่สมดุลของระบบโดยใช้กลไกการเผชิญ
ปัญหา เป็นกระบวนการท่ีตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอ้ม เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนโดย
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อตัโนมติั โดยท่ีบุคคลไม่ตอ้งคิด (Roy, 1984) การปรับตวันั้นอาศยักลไก ท่ีท างานประสานกนั 2 กลไก 
ไดแ้ก่ 
    1) กลไกการควบคุม (Regulator mechanism)   กลไกการควบคุม  เป็นกลไกการ
ปรับตวัเพื่อตอบสนองโดยอตัโนมติัเพื่อรักษาสมดุลการท างานของร่างกายในระบบต่างๆโดยอาศยัระบบ
ประสาทของร่างกาย สารเคมี และระบบต่อมไร้ท่อ กระบวนการเผชิญปัญหาท างาน จากการท่ีส่ิงเร้าทั้ง
จากภายนอกและภายใน ผา่นการรับความรู้สึก เขา้สู่ระบบประสาท ระบบไหลเวียน และระบบต่อมไร้ท่อ
ผา่นวถีิประสาทโดยอตัโนมติั ส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยอตัโนมติั และจะมีผลต่อกลไกการคิด
รู้ดว้ย 
    2) กลไกการคิดรู้ (Cognator mechanism)   รอย มองว่าเป็นกลไกการปรับตวัท่ี
ท างานผา่นทางกระบวนการการคิดรู้และอารมณ์ มี 4 วิถีทาง ไดแ้ก่ กระบวนการรับรู้หรือรับขอ้มูล  คือ 
กิจกรรมการเลือกรับขอ้มูล เก็บรหสั และจดจ าขอ้มูล นัน่เอง ผา่นกระบวนการการเรียนรู้ จะเก่ียวขอ้งกบั
การเลียนแบบ การได้รับรางวลัผ่านกระบวนการตดัสินใจ และการแสดงอารมณ์ตลอดจนกลไกการ
ป้องกนัทางจิตแลว้เกิดเป็นพฤติกรรมตอบสนองออกมาการท างานของกลไกลการควบคุมและกลไกการ
คิดรู้มีการท างานร่วมกนัอยา่งแยกจากกนัไม่ไดส่้งผลให้เกิดผลลพัธ์ ซ่ึงตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรม
การปรับตวั4 ดา้น ไดแ้ก่   
     (1)  การปรับตัวด้านร่างกาย (Physiological mode)    เป็นความสัมพันธ์
ระหว่างกระบวนการทางดา้นร่างกายและสารเคมีท่ีเก่ียวขอ้งกนัในเร่ืองการท าหน้าท่ีและกิจกรรมของ
ระบบอวยัวะโดยจะเป็นการท างานของเซลล ์เน้ือเยือ่อวยัวะและระบบต่างๆ ในร่างกายของบุคคลเป็นการ
ปรับตวัเพื่อด ารงไวซ่ึ้งความมัน่คงดา้นร่างกาย (Physiologic integrity) ไดแ้ก่ อากาศ น ้ า  อาหาร การออก
ก าลงักายและการพกัผ่อน การขบัถ่าย  การควบคุมภาวะสมดุลของร่างกาย ยงัรวมถึงการท าหน้าท่ีของ
กลไก    การควบคุม คือ การรับความรู้สึก สารน ้า และอิเลคโตรไลท ์การท าหนา้ท่ีของระบบประสาทและ
การท าหน้าท่ีของระบบต่อมไร้ท่อ เป้าหมายสูงสุดเป็นการปรับตวัเพื่อเข้าสู่สมดุลของร่างกาย    การ
ประเมินพฤติกรรมการปรับตวัด้านร่างกายเป็นการประเมินพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับความต้องการ
พื้นฐานด้านร่างกายสามารถประเมินได้จากการสังเกต การวดั การตรวจร่างกาย  การตรวจพิเศษ  การ
สัมภาษณ์และการรายงานดว้ยตนเอง  
     (2)  การปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์  (Self-concept mode)   ประกอบข้ึนจาก
ความเช่ือ และความรู้สึกเก่ียวกบัตวัเองในช่วงเวลาหน่ึง เกิดข้ึนจากการรับรู้ในตนเองและจากปฏิกิริยา
ของบุคคลรอบขา้ง (Roy, 1999) ซ่ึงรอยแบ่งออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ คือ 
      ก)  อตัมโนทศัน์ดา้นร่างกาย (Physical self) เป็นการประเมินตนเองดา้น
ร่างกายของบุคคลอนัประกอบดว้ยคุณลกัษณะทางดา้นร่างกาย การมีเพศสัมพนัธ์ ภาวะสุขภาพและการ
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เจ็บป่วย และลักษณะท่ีปรากฏ รอย (Roy,1999) แบ่งเป็นด้านการรับความรู้สึกของร่างกาย (Body 
sensation) และดา้นภาพลกัษณ์ (Body image)   
      ข)  อตัมโนทศัน์ส่วนบุคคล (Personal self )  เป็นการประเมินของแต่ละ
บุคคลเก่ียวกับลักษณะนิสัย ความคาดหวงั ความรู้สึกมีค่า การให้คุณค่า อตัมโนทัศน์ส่วนบุคคลน้ี
ประกอบด้วย ด้านความมั่นคงในตนเอง (Self consistency) ด้านอุดมคติของตนเอง (Self ideal) ด้าน
ศีลธรรมจรรยาและจิตวญิญาณแห่งตน (Moral ethical spiritual self) 
     (3)  การปรับตวัด้านบทบาทหน้าท่ี (Role function mode)  เป็นการปรับตวั
เพื่อตอบสนองทางดา้นความมัน่คงหรือไดรั้บการยอมรับในสังคม (Social integrity) เป็นการกระท าหนา้ท่ี
ตามความคาดหวงัของสังคม เน้นบทบาทต าแหน่งหน้าท่ีของบุคคลท่ีเก่ียวข้องกับบุคคลอ่ืน เป็นส่ิง
ก าหนดพฤติกรรมของบุคคลในสถานการณ์หน่ึง ๆ โดยบุคคลจะตอ้งปรับตวัตามบทบาทหน้าท่ีตามท่ี
สังคมคาดหวงัไวอ้ยา่งเหมาะสม หากไม่สามารถปรับตวัในดา้นบทบาทหนา้ท่ีไดจ้ะเกิดปัญหาคือการไม่
สามารถแสดงบทบาทใหม่ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Ineffective role transition) การแสดงบทบาทไม่ตรงกบั
ความรู้สึกท่ีแท้จริง (Role distance) ความขัดแย้งในบทบาท  (Role conflict) และความล้มเหลวใน
บทบาท (Role failure)  
     (4)  การปรับตวัดา้นการพึ่งพาระหวา่งกนั (Interdependence mode)     เป็นการ
ปรับตวัเพื่อให้เกิดความมัน่คงทางสังคมเช่นกนัเป็นการตอบสนองต่อ ความตอ้งการท่ีจะมีสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคลการให้ไดรั้บความรัก ความห่วงใย ก่อใหเ้กิดความรู้สึกมัน่คงปลอดภยั หากปฏิบติัตวัหรือ
ปรับตวัไม่เหมาะสมจะเกิดการพึ่งพาผูอ่ื้นไม่เหมาะสม (Dysfunction dependence) และการพึ่งพาตนเองไม่
เหมาะสม (Dysfunction independence) แต่โดยปกติแล้วบุคคลจะพยายามพึ่ งพาตนเองและผูอ่ื้นภายใน
ขอบเขตท่ีเหมาะสมและสังคมยอมรับ  มีการรับและให้ความเอาใจใส่ดูแล พึ่ งพาอย่างสม ่ าเสมอ                 
มีปฏิสัมพนัธ์และการอยูค่นเดียวอยา่งเหมาะสม ซ่ึงถือวา่เป็นการปรับตวัดา้นน้ีท่ีมีความเหมาะสม          
 3.3 สาเหตุของการปรับตัว 
  กนัยา สุวรรณแสง (2536) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดการปรับตวั มีดงัน้ี 
  3.3.1 แรงขับและความต้องการ  ในชีวิตของบุคคลมีความตอ้งการเป็นพื้นฐาน เช่น 
ความตอ้งการทางกาย และความตอ้งการทางจิต ความตอ้งการทั้งสองน้ีท าใหเ้กิดแรงขบั เช่น เกิดความหิว 
เป็นแรงขบัให้มนุษยด้ิ์นรน แสวงหา เพื่อสนองความอยากของตน ถา้เกิดอุปสรรคมาขดัขวางไม่สามารถ
สนองตอบความตอ้งการ ไม่สามารถหามาบ าบดัความอยากไดร่้างกายก็จะแสดงพฤติกรรมออกมาในรูป
ต่างๆ เพื่อให้คลายจากความกระวนกระวายอนัเน่ืองมาจากความอยาก พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเพื่อคลาย
ความทุรนทุรายน้ีเรียกวา่ การปรับตวั 
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  3.3.2 แรงกระตุ้นจากสังคม  การเปล่ียนแปลงทางสังคมอย่างรวดเร็ว หรือการท่ีมี
ส่ิงแวดลอ้มเปล่ียนแปลงไป ท าให้มีปัญหาในการปรับตวัให้ทนัตามภาวะสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น 
ราคาส่ิงของแพงข้ึน แฟชัน่แต่งกาย การเป็นอยู ่การคมนาคม ความเจริญทางวตัถุ ต่างก็กระตุน้ให้มนุษย์
วิ่งตามตลอดเวลาตอ้งตกภายใตอิ้ทธิพลของสังคม มีปัญหาเดินแถวกนัมาให้แกต้ลอดเวลา ถา้แกไ้ดก้็มี
ความสุขถา้แกไ้ม่ไดก้็เกิดความคบัขอ้งใจ กระวนกระวายใจจึงหาทางปรับตวั โดยวธีิการต่างๆ 
  3.3.3 เจตคติ ความสนใจ จุดหมายของชีวิตของตวัเองเปล่ียนแปลงไป จึงจ าเป็นตอ้ง
ปรับพฤติกรรม 
    วารินทร์ สายโอบเอ้ือ (2522) ไดอ้ธิบายถึงสาเหตุของการปรับตวัวา่อาจเกิดจาก
ส่ิงต่อไปน้ี 
    1) ไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานของตนได้ ซ่ึงอาจเป็นเพราะ
อุปสรรคท่ีเน่ืองมาจากตวัเองหรือผูอ่ื้น มีผลท าให้บุคคลเกิดความไม่สบายใจ และมีความคบัขอ้งใจ
ตามมา 
    2) เกิดจากความขัดแย้ง ความขัดแยง้หมายถึง การท่ีบุคคลไม่สามารถจะ
ตดัสินใจเลือกการกระท าทั้งสองอย่างได้ในขณะเดียวกนั แต่จะต้องเลือกกระท าเพียงอย่างเดียว มี 3 
ลกัษณะคือ 
     (1)  ความขดัแยง้ในทางบวก เป็นความขดัแยง้ท่ีเกิดจากการท่ีจะตอ้งเลือก
เพียงอยา่งเดียวในส่ิงท่ีตวัเองชอบเท่าๆ กนั ตั้งแต่ 2-3 อยา่งข้ึนไป ยิ่งชอบมากทุกอยา่งยิ่งเลือกยากกวา่จะ
เลือกไดก้็ตอ้งใชเ้วลา ถึงจะเลือกแลว้ก็ยงัเสียดายส่ิงท่ีไม่สามารถจะเลือก 
     (2)  ความขดัแยง้ในทางลบ เกิดจากการท่ีตวัเองตอ้งเลือกในส่ิงท่ีไม่ชอบเลย
ตั้งแต่ 2-3 อยา่งข้ึนไป จะไม่เลือกก็ไม่ได ้เลือกไปแลว้ก็ไม่สบายใจเพราะส่ิงต่างๆ เหล่านั้นเราไม่ชอบเลย 
แต่เราก็ตอ้งเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
     (3)  ความขดัแยง้ในทางบวกและลบ เกิดข้ึนในกรณีท่ีส่ิงต่างๆ หรือบุคคล
หรือสัตวท่ี์เราตอ้งเลือกนั้นมีทั้งถูกใจและไม่ถูกใจเราในระดบัท่ีเท่าๆ กนัทั้งหมดตั้งแต่ 2 อยา่งข้ึนไปแต่
เราก็ตอ้งเลือกเพียงอยา่งเดียว 
     สรุปได้ว่า บุคคลมีสาเหตุของการปรับตวัท่ีแตกต่างกัน โดยส่วนใหญ่จะ
ปรับตวัเพื่อแกอุ้ปสรรคหรือขอ้ขดัขอ้งใจของตนเอง เช่นการปรับตวัเม่ือเกิดความไม่สบายใจ ความวิตก
กงัวล ความคบัขอ้งใจ และความเครียด เพื่อตอบสนองความตอ้งการแห่งตน หรือท่ีตนไม่สามารถจะ
กระท าได ้  
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 3.4 ปัญหาของการปรับตัว 
  สภาวะท่ีท าให้บุคคลเกิดความวุ่นวายทางจิตใจนั้น อาจจะมีสาเหตุมาจากสภาพทาง
ร่างกาย สภาพทางจิตใจ หรือสภาพทางสังคมของบุคคลนั้น และเม่ือสภาวะดงักล่าว เกิดข้ึน ก็อาจจะ
ส่งผลกระทบให้บุคคลนั้นตอ้งสูญเสียความสมดุลในตนเอง ซ่ึงอาจจะก่อให้เกิดความแปรปรวนทาง
พฤติกรรม ตลอดทั้งความรู้สึกนึกคิด แต่ในบางโอกาส นอกเหนือจากท่ีปรากฏวา่ สภาวะความวุน่วายทาง
จิตใจอาจจะเป็นตน้ก าเนิดของความลม้เหลว หรือความทุกข ์กลบัพบวา่สภาวะความวุน่วายทางจิตใจบาง
ประการไดช่้วยให้บุคคลตระหนกั และพยายามท าความเขา้ใจในเร่ืองนั้น ๆ หรือเหตุการณ์นั้น ๆ ไดดี้ข้ึน 
และเป็นแรงผลกัดนัให้บุคคลไดพ้ยายามปรับปรุงตนเอง ตลอดทั้งพยายามสร้างเสริมในส่ิงท่ีมีคุณค่าทั้ง
แก่ตนเอง และสังคมมากยิง่ข้ึน 
  ส าหรับปัญหาต่าง ๆ ของการปรับตัวนั้ น สามารถแบ่งเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได ้                       
3 ประเภทคือ ประเภทท่ี 1 ความคบัข้องใจ ( Frustration ) ประเภทท่ี 2 ความขดัแยง้ ( Conflicts ) และ
ประเภทท่ี 3 ความกดดนั ( Pressure ) โดยมีรายละเอียดต่อไปน้ี 
  3.4.1 ความคับข้องใจ ( Frustration )  ความคบัขอ้งใจ หมายถึง สภาพทางจิตใจ หรือ
ความรู้สึกท่ีเป็นผลสืบเน่ืองมาจากความปรารถนาท่ีเรามุ่งหวงั หรือส่ิงท่ีเราปรารถนานั้นถูกขดัขวาง                 
ท  าให้เราไม่สามารถบรรลุเป้าหมาย ทุกๆ ชีวิตไม่สามารถตอบสนองความปรารถนา หรือความตอ้งการ
ของตนเองไดทุ้กประการ ทั้งน้ีเพราะวา่ชีวติแต่ละชีวิตจะตอ้งเผชิญกบัอุปสรรคต่างๆ อุปสรรคต่าง ๆ น้ี 
บางส่ิงบางอยา่งอาจจะเก่ียวขอ้งกบับุคคลนั้นโดยตรง แต่บางส่ิงบางอย่างอาจจะเก่ียวขอ้งกบับุคคลอ่ืน 
ส่ิงแวดลอ้ม ระเบียบ ประเพณี หรือแมก้ระทัง่ศาสนา ฯ ล ฯ และในบางโอกาส อุปสรรคบางอยา่งนั้น เรา
สามารถผ่านพน้ หรือเอาชนะไดง่้าย ๆ แต่อุปสรรค์บางอย่างกลบัมีอิทธิพล และขดัขวางความตอ้งการ 
หรือความพยายามของเรา ผลสืบเน่ืองท่ีเราจะไดรั้บคือ ความหงุดหงิด กระวนกระวายใจ กลุ้มใจ ฯ ล ฯ 
สภาวะต่างๆ ดงักล่าวน้ีเรียกวา่ ความคบัขอ้งใจ  
  3.4.2 ความขัดแย้ง ( Conflicts )  ความขดัแยง้ หมายถึง สภาวการณ์ท่ีท าให้บุคคลเกิด
ความรู้สึกมีความขัดแยง้ในตนเอง เม่ือต้องเผชิญต่อสภาวการณ์นั้น ๆ โดยบุคคลนั้ น จะเกิดความ              
ล าบากใจ หนกัใจ หรืออึดอดัใจในการตดัสินใจ ตกลงใจท่ีจะเลือกส่ิงใดส่ิงหน่ึงจากสภาวการณ์ท่ีเขาไม่
สบายใจ  แลว้สนองความตอ้งการอยูเ่สมอไม่มีจบส้ิน เม่ืออ่ิมแลว้ก็จะมีความสุขอยูพ่กัหน่ึงก็เผชิญอยูน่ั้น 
โดยส่ิงต่าง ๆ ในสภาวการณ์นั้น ๆ เขาอาจจะชอบมากเท่า ๆ กนั หรือชอบนอ้ยมากทั้งหมด หรือไม่ชอบ
ทั้งหมด 
  3.4.3 ความกดดัน ( Pressure )  ความกดดัน หมายถึง สภาพการณ์บางประการท่ี
ผลักดัน หรือเรียกร้อง หรือบังคับให้บุคคลจ าต้องกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึง ความกดดันมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรม และการปรับตวัของแต่ละบุคคล ตวัอยา่ง หากเราทราบวา่ บิดามารดาของเราตอ้งอุทิศแรงกาย



16 

แรงใจหาทุนทรัพย์มาส่งเสียให้เราเล่าเรียน และบิดามารดาก็คาดหวงัว่า เราจะตั้งใจเรียนให้ดีท่ีสุด 
ความรู้สึกน้ี อาจจะท าให้เราตั้งใจ เล่าเรียน ไม่ท าส่ิงใดให้บิดามารดาเสียใจ แมแ้ต่อยากจะเกเร หรือหนี
เรียนก็ไม่พยายามกระท า เพราะยงันึกถึงพระคุณของบิดามารดา ความกดดนัในลกัษณะดงักล่าวน้ีจะท า
ให้เราเพิ่มความมานะพยายาม และสนใจการเรียนมากข้ึน แต่ในบางคร้ังก็อาจจะก่อให้เกิดความอึดอดัใจ 
ไม่สบายใจแก่เราได ้หรือเราอาจจะรู้สึกวา่ ตนเองตกอยูภ่ายใตค้วามกดดนั หรือถูกบีบบงัคบั 
 3.5 กลวธีิในการปรับตัว   
  กลวิธีในการปรับตวัมีมากมาย เราพอจะแบ่งประเภทของการปรับตวัออกได้เป็น 5 
แบบ ดว้ยกนัคือ 1. การปรับตวัแบบสู้ (adjustment by defense)  2. การปรับตวัแบบหลบหนี (adjustment by 
isolation)  3. การปรับตัวในรูปความกลัวต่าง ๆ (adjustment involving local fear)  4. การปรับตัวในรูป
ความป่วยไขต่้าง ๆ (adjustment by ailments)   5. ความวติกกงัวล (anxiety)  ดงัมีรายละเอียดดงัน้ี 
  3.5.1  การปรับตัวแบบสู้(adjustment by defense)  การปรับตวัแบบสู้เป็นการปรับตวัท่ี
มีหลายวิธีมากกวา่แบบอ่ืนใดทั้งส้ิน การท่ีเราหาทางสู้เพื่อเอาชนะอุปสรรคท่ีเป็นสาเหตุของความคบัขอ้ง
ใจ หรือความขดัแยง้ไดแ้ก่ 
    1) การเรียกร้องความสนใจ (attention - getting)  เน่ืองจากมนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคม 
มนุษยเ์ราจึงตอ้งการเป็นท่ียอมรับ เป็นท่ีสนใจของกลุ่มชนอยูบ่างไม่มากก็นอ้ย จะเห็นไดว้า่ความตอ้งการ
เป็นท่ีสนใจของผูอ่ื้นน้ีมีปรากฏให้เห็นไดแ้มก้ระทัง่ทารก เด็กทารกเม่ือถูกทิ้งให้อยูล่  าพงัผูเ้ดียวจะเร่ิม
เปล่งเสียง และในทีสุดจกร้องไห้ การร้องไห้จะเปล่ียนเป็นหยดุยิม้ทนัท่ีเม่ือมีผูเ้ขา้ไปยิม้เล่นดว้ย วธีิการ
ของเด็กแสดงถึงการปรุงปรับแบบเรียกร้องความสนใจไดเ้ป็นอยา่งดี  ผูใ้หญ่ก็เช่นเดียวกนัการถูกเพิกเฉย
ละเลย การไม่ไดรั้บความรักความเอาใจใส่ ความสนใจเท่าท่ีควรยอ่มก่อให้เกิดความคบัขอ้งใจซ่ึงมกัจะ
บ าบดัโดยการแสดงพฤติกรรมท่ีเรียกร้องความสนใจข้ึน พฤติกรรมนั้นจะดี หรือร้ายก็ไดเ้พราะอยา่งนอ้ย
การท่ีตนถูกกล่าวขวญัถึงจะในแง่ดี หรือร้ายก็ตามก็ยงัเป็นการท าใหต้นเป็นจุดสนใจของคนทัว่ๆ ไป 
    2) การอ้างเหตุผล ( rationalization )  การอ้างเหตุผล คือ การยกเหตุผล
นานาประการมาประกอบการกระท าของเราเพื่อให้เห็นว่าการกระท าของเราถูกต้อง หรือ “ ก็ไม่เลว
จนเกินไปนัก ”เพื่อรักษาช่ือเสียง หรือช่วยลดความคับข้องใจ หรือภาวะความขัดแย้งในใจลง                    
ซ่ึงคลา้ยคลึงกบัการหาเหตุผลอา้งเพื่อแกต้วัใหต้วัเองพน้ผดิจะไดห้ายกงัวลใจ ตวัอยา่งการอา้งเหตุผล เช่น 
อา้งว่าชอบ หรือไม่ชอบ ตวัอย่างนาย ก. ไม่ได้รับเชิญไปในงานเล้ียงร่ืนเริงของชมรมกีฬา ความจริง             
นาย ก. รู้สึกหงุดหงิด และเกิดความคบัขอ้งใจมาก แต่เพื่อรักษาหน้า นาย ก. จึงเปล่ียนใจตนเองว่าความ
จริงก็ไม่ชอบงานร่ืนเริงเท่าใดนกั และพูดกบัเพื่อน ๆ วา่ไม่ชอบงานร่ืนเริงเท่าใดนกั ถึงไดเ้ชิญก็จะไม่ไป 
เป็นตน้ 
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    3) การโทษผูอ่ื้น หรือส่ิงอ่ืน (projection)  โทษผูอ่ื้น หรือวธีิป้ายความชัว่ใหผู้อ่ื้น
เป็นวิธีการท่ีจะลดความตึงเครียดในจิตใจ เน่ืองจากความกงัวลใจจากความไม่ส าเร็จ หรือความส านึกผิด
ไดดี้ยิ่งวิธีหน่ึง ใน Projection ท่ีแทจ้ริง ผูน้ั้นมกัจะมีความโน้มเอียงสูงมากท่ีจะ Project ความผิดให้ผูอ่ื้น 
และมกัเน้นเกินจริงไปมากโดยท่ีในบางคร้ังตนเองก็ลืมไปว่านัน่คือส่ิงท่ีตนตอ้งการอยากได ้อยากท า
เช่นเดียวกนั 
    4) การเลียนแบบ (identification)  การเลียนแบบคือการเลียนคุณลกัษณะ ท่ีดีของ
ผูอ่ื้นให้เป็นของเรา ตวัอย่างท่ีพบเห็นในภาพยนตร์โทรทศัน์ หรือหนังสือพิมพ์มกัเป็นตวัอย่างท่ีมี
อิทธิพลอยา่งยิง่ต่อการเลียนแบบของบุคคล 
    5) ปฏิกิริยาตรงข้าม ( reaction – formation )  บุคคลมีพฤติกรรมแบบน้ีเม่ือ
บุคคลนั้ นต้องการท่ีจะปิดบัง Motive ของตนโดยส านึกผิด และเกิดความละอายใน Motive หรือ
พฤติกรรมของตน จึงแสดงปฏิกิริยาต่อตา้นกบัความรู้สึกในใจของตนเองอย่างรุนแรงในทางตรงขา้ม 
ตวัอยา่งเช่น แม่ท่ีไม่รักลูก แต่ละอายเน่ืองดว้ยผิดหลกัสังคมนิยม และเพื่อท่ีจะปิดบงั Motive ของตนจึง
ปรนเปรอลูกในทางท่ีผดิ 
    6) การชดเชย ( compensation )  การชดเชยคือความพยายามสู้ความลม้เหลว หรือ
จุดอ่อนของตนเองโดยมุ่งความส าเร็จในเร่ืองอ่ืน ตวัอยา่งเช่น คนท่ีมีจุดอ่อนเก่ียวกบัความอ่อนแอของ
ร่างกาย อาจจะชดเชยโดยตั้งตนเป็นหวัโจกในหมู่เพื่อนฝงู คนท่ีไม่ใคร่จะสวยอาจจะเอาดีในทางการเรียน 
ซ่ึงถา้สติปัญญาของเขามีส่วนส่งเสริมอยูด่ว้ยแลว้ เขาก็อาจจะประสบความส าเร็จเป็นอยา่งยิง่ก็ได ้
  3.5.2 การปรับตัวแบบหลบหนี  มีบุคคลเป็นจ านวนไม่น้อยท่ีใช้การหลบหนีเป็น
กลวิธีในการปรับตวัของตนเพื่อหลบ ไม่ให้ตอ้งเผชิญกบัสภาพความตึงเครียดอนัเกิดจากความคบัขอ้งใจ 
หรือสภาวะความขดัแยง้อีกต่อไป วธีิการน้ีแบ่งออกเป็น 
    1) การถอยหนี ( withdrawal )  ในกรณีของความขดัแยง้ท่ีเร้ือรังมานาน บุคคล
อาจจะหาทางออกโดยแยกตวัเองจากส่ิงเร้า หรือสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความขดัแยง้นั้น ๆ โดยส้ินเชิง ท า
คลา้ยกบัวา่มีก าแพงกั้นท่ีตดับุคคลนั้นไม่ให้ตอ้งเผชิญสถานการณ์นั้นอีกต่อไป อยา่งน้ีเรียกวา่ การถอย
หนี 
     2) การเพอ้ฝัน ( fantasy )  หรือการฝันกลางวนั ( day – dreaming ) เป็นวิธีการ
สร้างมโนภาพเพื่อบ าบดัความตอ้งการซ่ึงมีไม่ได ้หรือไม่มีโอกาสท่ีจะมีไดใ้นชีวติจริง การเพอ้ฝันอยา่ง
นอ้ยท่ีสุดก็ใหเ้กิดความสุขชัว่ระยะหน่ึงซ่ึงก็ยงัดีกวา่ไม่มีการบ าบดัใด ๆ เลย 
    3) การปฏิเสธ ( negativism )  เน่ืองจากความคับข้องใจอันเกิดจากการไม่ได้
บ าบดัในส่ิงท่ีตนตอ้งการอยา่งรุนแรงบุคคลนั้นนอกจากจะหนีบุคคล หรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความ
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คบัขอ้งใจแลว้ ยงัท าให้เจตคติท่ีไม่ดีท่ีขมข่ืนต่อบุคคล หรือสถานการณ์นั้น ๆ อีกดว้ย บุคคลจึงเลือก
วธีิการปฏิเสธ 
    4) การถดถอย ( regression )  เม่ือบุคคลบางคนประสบความผิดหวงัในชีวิต 
บุคคลจะเลือกการปรับตวัวิธีน้ีคือการหวนกลับไปแสดงพฤติกรรมในอดีตซ่ึงเคยได้รับความส าเร็จ
มาแลว้ ตวัอย่างเช่น เด็กท่ีไดรั้บความคบัขอ้งใจอย่างรุนแรง บุคคลจะหนีต่อสถานการณ์นั้นโดยการดู
ดอมมือ ในกรณีท่ีเด็กยอ้นกลบัไปมีพฤติกรรมในอดีตอีกน้ี นกัจิตวิทยาหลายคนเช่ือกนัวา่เน่ืองจากเด็ก
ตอ้งการความมัน่คงทางจิตใจ เพื่อต่อสู้กบัความคบัขอ้งใจท่ีเกิดข้ึน 
    5) ปฏิกิริยาโรคจิตเภท (schizophrenic reaction)  เป็นวิธีการปรับตวัท่ีรุนแรง
ท่ีสุด บุคคลท่ีมีการปรับตวัประเภทน้ีจะมีอาการรุนแรงบางคร้ังเรียกวา่โรคจิต หรือพวกวิกลจริตนัน่เอง 
เม่ือมีปัญหาคบัขอ้งใจรุนแรงบุคคลจะเลือกวิธีหนีจากสังคมโดยส้ินเชิงขาดความสนใจในส่ิงแวดลอ้ม
รอบ ๆ ตวัโดยเด็ดขาด หมดความสามารถท่ีจะเขา้ใจ และติดต่อกบับุคคลอ่ืนได้ แมพ้ฤติกรรมท่ีเป็น
กิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ ก็กระท าดว้ยความเช่ืองชา้ เล่ือนลอย และไม่ติดต่อกนั 
  3.5.3 การปรับตัวในรูปของความกลัวต่าง ๆ  ความกลวัอนัเกิดจากการเรียนรู้ต่อส่ิงเร้า
เฉพาะ ความกลวัเป็นแรงผลกัดนัให้บุคคลมีการกระท าท่ีสูงมาก เป็นความกลวัท่ีเกิดในจิตไร้ส านึก   
มนุษยเ์ราก็เรียนรู้ท่ีจะมีความกลวัต่อส่ิงเร้า และสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตวัตามประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล ตวัอยา่งเช่น บุคคลท่ีเคยตกจากท่ีสูงอาจ จะกลวัท่ีสูง ไปตลอดชีวิต  เป็นตน้  จะเห็นไดว้่า แต่ละ
บุคคลก็มีความกลวัอนัเกิดจากการเรียนรู้จากประสบการณ์หน่ึง ๆ ของคนซ่ึงไม่เหมือนกนั ความกลวัอนั
เกิดจากการเรียนรู้ต่อส่ิงเร้าเฉพาะ  จึงเป็นความกลวัเน่ืองจากอินทรียเ์กิดปฏิกิริยารุนแรงกบัส่ิงเร้า หรือ
สถานการณ์นั้นโดยเหตุท่ีสถานการณ์สร้างความไม่พอใจอยา่งรุนแรง หรือเป็นตวัการสร้างความผิดหวงั 
อินทรียจึ์งไม่สามารถปล่อยให้ระลึกอยู่ได้ และพยายามกดดันให้เก็บฝังอยู่ในจิตใต้ส านึกเสีย เม่ือ
กาลเวลาผ่านไปนาน ๆ เข้า สถานการณ์ หรือเหตุการณ์นั้นจึงถูกลืมไปสนิทโดยไม่มีทางท่ีจะระลึก
กลบัมาไดใ้หม่อีก อยา่งไรก็ดีเม่ืออินทรียอ์ยูใ่นสภาวการณ์ท่ีเร้าเหมือนเดิม อินทรียจ์ะเกิดปฏิกิริยาตอบ
โตอ้ยา่งรุนแรงไปอีก โดยท่ีเจา้ตวัก็หาสาเหตุไม่ไดเ้ลยวา่เป็นเพราะอะไรจึงไดมี้ปฏิกิริยาเช่นนั้น 
  3.5.4 การปรับตัวในรูปความป่วยไข้ต่าง ๆ  เม่ือบุคคลไม่สบายใจ อินทรีย์ท่ี
ประกอบดว้ยกาย และจิตเป็นของท่ีแยกจากกนัไม่ได ้แยกจากกนัไม่ขาด ดงันั้นเม่ือใจป่วยอนัเน่ืองจาก
ความคับข้องใจ ความอึดอัด ความวิตกกังวล ความกระวนกระวายใจ ร่างกายก็จะจึงป่วยไปด้วย                      
การปรับตวัโดยสร้างความป่วยไข้ หรือการสร้าง ความพิการทางกายน้ี มีช่ือเรียกว่า ไซโคนิวโรซิส 
(psychoneurosis) วธีิการน้ีเป็นการปรับตวัท่ีผิดปกติซ่ึงมีน ้ าหนกัไปในทางไม่ดีนกั แต่ก็ยงัมีน ้าหนกันอ้ย
กว่าเป็นโรคจิต ( psychosis ) ลกัษณะอาการของผูป่้วยประเภทน้ี ได้แก่ ฮีสทีเรีย ( hysteria ) การเป็นใบ ้
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การติดอ่าง การเป็นอมัพาต การชกักระตุก การเป็นลม การคล่ืนไส้ วงิเวยีน การรักษาเป็นเทคนิคชั้นสูงซ่ึง
ควรจะไดรั้บการตรวจ และรักษาจากแพทยท่ี์เรียนทางจิตเวชมาโดยเฉพาะ 
  3.5.5 ความวิตกกังวล  ความวิตกกงัวลน้ีเกิดข้ึนเน่ืองจากสภาพความขอ้งคบัใจท่ียงั
ไม่ไดบ้  าบดัแกไ้ข หรือสภาพความขดักนัทางจิตใจท่ียงัไม่ไดต้ดัสินใจ แกปั้ญหาให้เสร็จส้ินไป เม่ือเป็น
เช่นน้ีสภาพความตึงเครียดทางใจจึงยงัคงอยู ่ความวติกกงัวลมีผลมาจากการกระทบกระเทือนต่อกายภาพ
ของบุคคลมาก เพราะบุคคลนั้ นจะหงุดหงิด อัตราการเผาผลาญภายในร่างกาย ( metabolism) สูง 
นอกจากน้ีความกระวนกระวายใจยงัมีผลกระทบกระเทือนต่อประสิทธิภาพการท างานของบุคคลเป็น
อยา่งมาก เพราะบุคคลนั้นจะ งุ่นง่าน หมดสมาธิ และคิดไม่ไดถู้กตอ้งเฉียบแหลมเท่าท่ีควร การลดความ
วติกกงัวล ผูน้ั้นควรหาท่ีปรึกษาท่ีตนเช่ือถือศรัทธา เพื่อท่ีจะไดป้รึกษาถึงวธีิแกปั้ญหา เม่ือแกปั้ญหา หรือ
ตดัสินใจไดค้วามกระวนกระวายใจจะหมดส้ินไปเอง 
    อย่างไรก็ตาม คนส่วนใหญ่จะใช้กลไกป้องกนัตวัเองเพื่อแกปั้ญหาของตนเอง 
หรือเพื่อลดความวิตกกังวล ความเครียด หรือความคบัข้องใจ ดงันั้น กลไกป้องกนัตวัเองจึงสามารถ
น าไปใชไ้ดห้ลาย ๆ ทางแต่การน าไปใชก้็จะตอ้งมีขอบเขตหากใชบ้่อยคร้ังเกินไป และใชโ้ดยปราศจาก
เหตุผล ก็มกัจะมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดโทษมากกว่าประโยชน์ และจะมีผลกระทบต่อการปรับตวัของบุคคล
นั้น เพราะฉะนั้นหากน าไปใช้โดยยึดทางสายกลางเป็นหลกั โอกาสท่ีจะช่วยในการปรับตนให้อยู่รอด 
และอยูไ่ดด้ว้ยความสุขก็จะมีมากข้ึน 
 3.6 วธีิการในการปรับตัว 

  วธีิการในการปรับตวัมีลกัษณะต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 
3.6.1 อ้างเหตุผลเข้าข้างตนเอง (Rationalization)  เป็นการอา้งเหตุผลท่ีคิดว่าคนอ่ืน

ยอ่มรับ เพื่อรักษาศกัด์ิศรีของตนเอง หรือเพื่อให้ตวัเขาสบายใจข้ึน อาจแสดงออกในรูปขององุ่นเปร้ียว
หรือมะนาวหวาน 

3.6.2 การปรับตัวแบบหาส่ิงอ่ืนมาทดแทน (Substitution)  เป็นการหาส่ิงอ่ืนมาชดเชย
ส่ิงท่ีตวัเองขาด   ซ่ึงมี 2 ลกัษณะไดแ้ก่ 
    1) การชดเชย  (Compensation)  เม่ือขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึงก็ไปหาส่ิงอ่ืนมาชดเชย
เป็นการเปล่ียนความตอ้งการหรือเป้าหมายใหม่ เช่น เด็กท่ีไม่สวย อาจขยนัเรียนเป็นเด็กดีของโรงเรียน 
เด็กท่ีเรียนอ่อนอาจจะหนัไปฝึกซ้อมดา้นกีฬา หรือดา้นศิลป์ หรือคนร่างเต้ียอยากสูง มีวิธีการชดเชยโดย
วางท่าใหญ่หรือเสียงดงัฟังชดั หรือพูดจาโออ้วด 
    2) การทดแทน (Displacement)  วิธี น้ีไม่ เปล่ียนเป้าหมายแต่พยายามหาส่ิง
ทดแทนอยา่งอ่ืนท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบัความตอ้งการเดิมและส่ิงใหม่น้ีตวัเองพอจะหาทางตอบสนองได ้
เช่น  คนก้าวร้าว  อยากท าร้ายตบตีชกต่อยคนอ่ืน แต่สังคมไม่ยอมรับก็พยายามหาส่ิงทดแทนท่ีสังคม
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ยอมรับ เช่น เป็นนกัมวย จดัชกมวย เป็นทหาร ต ารวจ   เป็นตน้   หรือคนอกหัก ก็หาทางระบายดว้ยการ
เขียนนิยายรักรันทดใจ เป็นตน้ 

3.6.3 การปรับตัวแบบโทษผู้ อ่ืนหรือการโยนบาป (Projection)   เป็นการอา้งความผิด
ของคนอ่ืนข้ึนมา ลบความผิดของตน เช่น ฉันไม่ได ้๒ ขั้น เพราะถูกเจา้นายกลัน่แกลง้ หรือเราลอกขอ้
เดียว แต่คนอ่ืนลอกการบา้นทุกขอ้เลย เป็นตน้ 

3.6.4 การนับตนเป็นพวกเดียวกับปัญหา (Identification)   เป็นท านองว่าถ้าเอาชนะ
ใครไม่ไดก้็ยอมเป็นพวกเขาแต่โดยดี  

3.6.5 ความก้าวร้าว (Aggression)  เป็นการลดความคบัขอ้งใจโดยให้ผูอ่ื้นไดรั้บความ
กระทบกระเทือน ซ่ึงส่วนใหญ่จะเน่ืองมาจากความโกรธ  

3.6.6 การเปลี่ยนหน้ามือเป็นหลังมือ (Reaction Formation) เป็นการปรับตวัแบบหนา้
ไหวห้ลงัหลอกโดยท่ีเจา้ตวัไม่รู้สึก เช่น แม่ท่ีปกป้องลูกขนาดหนกั จนลูกช่วยตวัเองไม่เป็นตลอดชีวิต  
หารู้ไม่วา่ส่วนลึกนั้นชิงชงัลูกอยา่งเหลือเกิน การตามใจลูกเป็นการแสดงหนา้ฉากเท่านั้น 
  3.6.7 การเก็บกด (Repression)  เป็นการปรับตวัโดยการท าเป็นลืม ท าไม่สนใจ ไม่คิด 
ไม่กงัวล พยายามปัดออกไปจากจิตรู้ส านึก โดยเฉพาะเหตุการณ์ท่ีท าให้เราเดือดร้อน มีความทุกข ์ความ
ละอายหรือความเจ็บปวดหรือเจ็บแน่นแสนสาหัส นานๆ เขา้อาจจะลืมได้  วิธีการแบบน้ีบุคคลไม่ได้
ระบายความวิตกกงัวลเลย ความวิตกกงัวลหรือความไม่สบายใจจึงมีอยูต่ลอดเวลา นานๆ เขา้จะท าใหเ้ป็น
คนเจา้ทุกข ์เจา้คิด เจา้แคน้ ไม่มีเวลาส าหรับความร่ืนรมยใ์ด ๆ ในชีวติเลย 

3.6.8 การปรับตัวแบบถอยกลับ (Regression) เป็นวิธีการท่ีบุคคลถอยกลับไปใช ้
วธีิการแบบเด็กๆ อีก เพื่อเรียกร้องความสนใจ เช่น การดูดน้ิว (ในเด็กอายุเกิน ๒ ขวบ) หรือการปัสสาวะ
รดท่ีนอน (ในเด็กอายเุกิน ๔ - ๕ ขวบ) หรือผูใ้หญ่ท่ีท าตนเป็นวยัรุ่น เป็นตน้ 

3.6.9 การติดชะงัก (Fixation)  ปกติคนเราย่อมมีการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพตาม
ขั้นตอนวยัแตกต่างกนัออกไป และคนเราย่อมจะกา้วจากขั้นหน่ึงไปสู่อีกขั้นหน่ึงเร่ือยๆ  ไปจนกว่าจะ
บรรลุความเป็นผูใ้หญ่เตม็ตวั     แต่บางคนอายมุากแลว้ แต่ยงัติดชะงกัอยูใ่นวยัเด็กอยูน่ัน่เอง เป็นเพราะวา่
เขาเกิดความกลวัวา่ขั้นต่อไปจะเต็มไปดว้ยความล าบากยากแคน้ พวกน้ีจึงเป็นพวกเล้ียงไม่รู้จกัโต หรือ
พวกท่ีเจา้ระเบียบแบบกระดิกตวัไม่ได ้หรือพวกท่ียึดมัน่อยู่กบัส่ิงเดียวตลอดชาติ ก็เป็นพวกติดชะงกั 
เช่นเดียวกนั 

3.6.10  การสร้างจุดเด่นให้แก่ตนเอง (Geocentricism) เกิดแก่บุคคลท่ีเรียกร้องความ
สนใจจากผูอ่ื้น  โดยการคุยโออ้วดความมัง่มี  คุยอวดความเก่งกลา้สามารถ   หรือแต่งตวัผดิแปลกไปจาก
คนอ่ืนหรือพูดจาไม่เหมือนคนอ่ืน เป็นตน้ 
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3.6.11  การปรับตัวแบบต่อต้านหรือปฏิเสธตลอดเวลา (Negativism) เป็นการเรียกร้อง
ความสนใจ และเป็นการแกแ้คน้วิธีหน่ึง เช่น การชอบท าอะไรในส่ิงท่ีคนอ่ืนไม่อยากให้ท า หรือเขาบอก
ไม่ใหท้  าเราจะท าหรือเราจะท าแต่พอเขาบอกใหท้ า กลบัไม่ท าเลย 

3.6.12  การปรับตัวแบบเพ้อฝันหรือฝันกลางวัน (Fantasy or Day dreaming)  เป็นการ
ลดความคบัข้องใจโดยหนีไปสร้างความสุขโดยการฝันเฟ่ือง หรือเหม่อลอยชั่วขณะ ซ่ึงจะท าให้เกิด
ความสุขชัว่คร้ังชัว่คราว 

3.6.13  การปรับตัวแบบหลบหนี (Withdrawal)  เป็นการหลบเล่ียงการเผชิญหน้ากับ
ปัญหาหรือคนอ่ืนๆ ชัว่ขณะ อาจจะเก็บตวัหรืออาจจะเจ็บป่วยทางร่างกายโดยหาสาเหตุทางกายไม่พบก็
ได ้หรืออาจจะหนัเขาหาสุรา กญัชาหรือยาเสพติดประเภทต่างๆ ได ้
 3.7 ลกัษณะการปรับตัว 
  บุคคลท่ีสามารถปรับตวัไดดี้ มิใช่ผูท่ี้ปราศจากปัญหา แต่เป็นผูท่ี้กลา้จะเผชิญปัญหา
อุปสรรค และความยุ่งยากในชีวิตอย่างมีสติ และไม่หวาดหวัน่ ตลอดจนเป็นผูท่ี้พร้อมจะเผชิญทั้ ง
ความสุข และความทุกข์ในชีวิต บางคร้ังแมจ้ะประสบความผิดหวงัและล้มเหลวในชีวิต ก็ยงัมีความ
เข้มแข็งท่ีจะด าเนินชีวิตต่อไปโดยไม่ยอมพ่ายแพ้ หรือท้อถอย  (มาลินี อยู่โพธ์ิ, 2525) กันต์กนิษฐ ์                
เกษมพงษท์องดี. (2546) กล่าววา่ การปรับตวัเป็นงานประจ าท่ีบุคคลจะตอ้งแกปั้ญหา ซ่ึงอาจจะเกิดจาก
ตวัเอง ส่ิงแวดลอ้มหรือบุคคลอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง บุคคลท่ีปรับตวัไดดี้ คือบุคคลท่ีประสบความส าเร็จใน
การแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
  การปรับตวัแบ่งเป็น 2 ลกัษณะ ดงัน้ี (อรพินทร์ ชูชม และอจัฉรา สุขารมณ์,  2532)  
  3.7.1 ปรับตัวเอง (Self Adjustment) ได้แก่ การท่ีบุคคลจะปรับตัวเองได้ดีต้องมี
ลกัษณะดงัน้ี 
    1) ความเป็นตวัของตวัเอง (Self Reliance) หมายถึง การท่ีบุคคลท าอะไรไดด้ว้ย
ตนเองไม่พึ่งผูอ่ื้น เป็นอิสระจากผูอ่ื้น มีความมัน่คงทางอารมณ์และรับผดิชอบการกระท าของตนเอง 
    2) การมองเห็นคุณค่าของตน (Sense of Personal Worth ) หมายถึง การท่ีบุคคล
เป็นท่ียอมรับของผูอ่ื้น ผูอ่ื้นเช่ือถือในความสามารถของเขา มีความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีความพอใจ
และเช่ือมัน่ในความสามารถและมีเหตุผล 
    3) ความรู้สึกเป็นอิสระของตนเอง (Sense of Personal Freedom) หมายถึงการท่ี
บุคคลพอใจในอิสรภาพ มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นอยา่งมีเหตุผล ตดัสินใจในการกระท าและ
วางแผนชีวติของตนเอง รวมทั้งมีเสรีภาพในการคบเพื่อน และการใชจ่้าย 
    4) ความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (Feeling of Belonging) หมายถึง การท่ี
บุคคลไดรั้บความอบอุ่นในครอบครัว ในหมู่เพื่อนฝงู จึงท าใหมี้ความภูมิใจในบา้นโรงเรียน เป็นตน้ 
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   5) ความรู้สึกไม่มีแนวโนม้ท่ีจะถอยหนี (No withdrawing Tendencies) 
   6) ความรู้สึกไม่มีอาการทางประสาท (No Nervous Symptom) 
  3.7.2 การปรับตัวทางสังคม (Social Adjustment) ไดแ้ก่ การท่ีบุคคลจะปรับตวัเขา้กบั
สังคมไดดี้ตอ้งประกอบดว้ยลกัษณะดงัน้ี 
    1) ปทสัฐานทางสังคม (Social Standards) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเคารพใน
สิทธิของผูอ่ื้น เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม บุคคลประเภทน้ีจะเขา้ใจถึงความถูกตอ้งของสังคม 
    2) ทกัษะทางสังคม (Social Skill) หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตวัเขา้กบัเพื่อนและ
คนแปลกหนา้ เป็นท่ีช่ืนชอบของผูอ่ื้นและมีความสนใจปัญหาต่าง ๆและสนใจกิจกรรมต่าง ๆ 
    3) แนวโน้มทางสังคม (Social Tendencies) หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตัวเข้า
สถานการณ์หรือสภาพท่ีเปล่ียนแปลงไปของสังคม 
    4) ความสัมพนัธ์ในครอบครัว (Family Relation) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้สึกว่า
ไดรั้บความรักการดูแลอยา่งดีในครอบครัว มีความอบอุ่นปลอดภยั และมัน่ใจตนเองในความสัมพนัธ์กบั
บุคคลในครอบครัว 
    5) ความสัมพนัธ์ในโรงเรียน (School Relation) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้สึกว่า
ไดรั้บความรักจากครู มีความสุขในการอยูร่่วมกบัเพื่อน นกัเรียนรู้สึกว่างานมีความเหมาะสมและความ
สนใจและวฒิุภาวะของตน 
    6) ความสัมพนัธ์กบัชุมชน (Community Relation) หมายถึง การท่ีบุคคลเขา้กบั
เพื่อนบา้นไดอ้ยา่งมีความสุข มีส่วนร่วมในการปรับปรุงชุมชนตนเอง เขา้สมาคมกบัคนแปลกหนา้ได ้มี
ความพอใจในกฎเกณฑ ์และสวสัดิภาพของชุมชน 
    สรุปไดว้า่ ลกัษณะของบุคคลท่ีปรับตวัไดดี้จะสามารถเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น มี
ความเช่ือมั่นในตนเอง สามารถปรับตวัให้เข้ากับสภาพความเป็นจริง มีความเข้าใจตนเองและผูอ่ื้น
ตลอดจนสามารถแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ  
 3.8 กระบวนการปรับตัว 
  กระบวนการปรับตวัจะอธิบายถึงระดบัของกระบวนการปรับตวั และลักษณะของ
กระบวนการปรับตวั และปัญหาการปรับตวั มี 2 ขอ้ ดงัน้ีคือ 
  3.8.1 ระดับของกระบวนการปรับตัว ส าหรับกระบวนการปรับตัวท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติประจ าวนัของแต่ละบุคคลนั้น แบ่งไดเ้ป็น 2 ระดบัคือ 
    1) การปรับตวัระดบัท่ีเรารู้ตวั ( Conscious Attempt of Adjustment ) การปรับตวั
แบบน้ีสามารถกระท าได ้2 ทางคือ 
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     (1)  การเพิ่มความพยายามให้มากข้ึน เพื่อให้ชนะอุปสรรค หรือความยุง่ยาก 
ท่ีเกิดข้ึน และเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้
     (2)  การเปล่ียนแปลงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้หากวา่เป้าหมายท่ีตั้งไวสู้งมากเกินไป 
หรือเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นทราบ หรือตระหนกัวา่เขาไม่สามารถจะบรรลุเป้าหมายนั้นไดบุ้คคลก็จะเปล่ียน
เป้าหมายใหม่แทน 
  3.8.2 การปรับตัวระดับที่กระท าไปโดยไม่รู้ตัว (Unconscious Attempt of Adjustment) 
การปรับตวัแบบน้ีอาจกล่าวไดว้า่เป็นทางออกอยา่งหน่ึงของบุคคล เม่ือเกิดความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ 
หรือเม่ือเผชิญปัญหาแลว้แกปั้ญหานั้นไม่ได ้บุคคลก็จะหาทางออกดว้ยวิธีใดวิธีหน่ึงโดยใช ้กลวธิานใน
การป้องกันตวัในลักษณะต่างๆ เรียกว่า กลวิธานทางจิต ( Mental Mechanism ) หรือกลวิธานในการ
ป้องกนัตนเอง ( Self - Defense Mechanism ) การใชก้ลไกดงักล่าวนั้น บุคคลใชเ้พื่อรักษา หรือคุม้ครอง “ 
หนา้ ” หรือ “ ศกัด์ิศรี ” ของตนเอง หรือเพื่อป้องกนัไม่ให้ตนเองเกิดความวิตกกงัวลมากจนเกินไป หรือ
เพื่อความสบายใจของตนเองส าหรับสถานการณ์นั้นๆ หรือเพื่อตอ้งการจะหลบหลีกใหพ้น้จากความวติก
กงัวลเม่ือเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ นั้น 
  3.8.3 ลักษณะของกระบวนการปรับตัว ส าหรับกระบวนการปรับตวัดงักล่าวสามารถ
แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคือ 
    1) การปรับตวัท่ีสมบูรณ์ เป็นการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหา หรืออุปสรรค์
ต่าง ๆ แลว้ สามารถแกปั้ญหาได ้และเม่ือแกปั้ญหาไดแ้ลว้ท าให้ตนเอง เกิดความสบายใจ ไม่มีขอ้ขุ่นขอ้ง
หมองใจเหลืออยูเ่ลย บุคคลก็จะมีความสุข และสามารถกระท าส่ิงต่างๆ ไดเ้ตม็ศกัยภาพ 
    2) การปรับตัวท่ีไม่สมบูรณ์ เป็นการปรับตัวท่ีบุคคลประสบปัญหา หรือ
อุปสรรคแลว้ ไม่สามารถแกปั้ญหานั้น ๆ ได ้แต่บุคคลก็มีวธีิการท่ีจะท าให้ความเครียดภายในจิตใจ หรือ
ความกระวนกระวายใจลดลงไดบ้า้ง แต่ร่องรอยของความไม่สบายใจยงัคงมีอยู ่การปรับตวัแบบน้ี จึงเป็น
การปรับตวัท่ีไม่สมบูรณ์ และการปรับตวัแบบน้ีจะอาศยักลวธิานทางจิต หรือกลไกป้องกนัตนเอง 
 3.9 ลกัษณะของบุคคลทีม่ีการปรับตัวดี 
  ลกัษณะของบุคคลบุคคลท่ีมีการปรับตวัดีกรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2539) ได้
ใหล้กัษณะของบุคคลท่ีปรับตวัไดดี้ดงัน้ีคือ 
  3.9.1 มีความเป็นตัวของตัวเอง ท าอะไรด้วยตนเอง 

  3.9.2 พอใจ และเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง 
  3.9.3 มองเห็นคุณค่าในตน รู้ว่าตนเป็นคนมีคุณค่า 

  3.9.4 มีความมั่นคงทางอารมณ์ 
  3.9.5 รับผิดชอบการกระท าของตน 
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  3.9.6 มองชีวิตตามความเป็นจริง 

  3.9.7 รู้สึกเป็นอิสระ พอใจในอิสรภาพ 
  3.9.8 ตัดสินใจและวางแผนชีวิตด้วยตนเอง 

  3.9.9 เคารพสิทธิของผู้ อ่ืน 
  3.9.10  เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 

  3.9.11  รู้สึกว่าตนได้รับความรัก ความอบอุ่นจากผู้ อ่ืน 
  3.9.12  มีชีวิตชีวา กระตือรือร้น สนใจท ากจิกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน 
  โดยสรุป  ส่ิงท่ีส าคัญท่ีต้องค านึง ในการปรับตัวคือเร่ืองต้องมีร่างกายท่ีแข็งแรง
สมบูรณ์ ตอ้งมีจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ และความรู้สึกได ้ในทางสังคมตอ้งเป็นผูท่ี้ยอมรับความ
จริงและยอมรับผูอ่ื้นได้ มองโลกตามความเป็นจริง ต้องยอมรับเร่ืองมนุษยมี์ความแตกต่างกัน ด้าน
สติปัญญาคือเรียนรู้ท่ีจะคิดวิเคราะห์แกไ้ขปรับปรุงพฒันา ทั้งหมดน้ีจะช่วยให้บุคคลสามารถในการ
ปรับตวัไดท้ั้ง 4 ดา้นคือทั้งทางกาย จิต สังคมและสติปัญญาปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์และส่ิงแวดลอ้มได้
อยา่งมีความสุข 

 

3.  แนวคดิทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัผู้สูงอายุ 
 
 3.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
  ผูใ้หค้วามหมายของผูสู้งอายไุวด้งัน้ี 
  นิศา ชูโต (2525) ไดใ้ห้ความหมายวา่ ผูสู้งอายุ หมายถึงผูท่ี้มีอายุวดัดว้ยจ านวนปีตาม
ปฏิทินของเวลาท่ีมีชีวิตอยู ่เวลาจะเป็นเคร่ืองช้ีอนัหน่ึง แต่การจ าแนกวา่จะใชจ้  านวนปีเท่าใดนั้น ข้ึนอยู่
กบัสังคมนั้น 
  กรมประชาสงเคราะห์ (2530) ไดใ้ห้ความหมายผูสู้งอายุวา่ หมายถึง บุคคลท่ีสังคมได้
ก าหนดเกณฑ์เม่ือมีชีวิตอยูใ่นวยัสุดทา้ยของชีวิต ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
สังคม 
  บรรลุ ศิริพานิช (2534) ไดใ้หค้วามหมายวา่ ผูสู้งอาย ุหมายถึงผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป เป็น
ผูท่ี้สูญเสียความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และสังคม มีความอ่อนแอ มีปัญหาสุขภาพกายและจิตใจ 
ตลอดจนความเป็นอยูใ่นสังคม 
  สุรกุล เจนอบรม (2534) ไดจ้  ากดัความผูสู้งอายวุา่ หมายถึงบุคคลท่ีอยูใ่นวยัสุดทา้ยของ
วงจรชีวิต ซ่ึงเร่ิมตั้งแต่วยัหนุ่ม วยัสาว วยัผูใ้หญ่และวยัชรา ในเกณฑ์การก าหนดวา่ใครเป็นผูสู้งอายุนั้น 
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พิจารณาจากบทบาทของบุคคลนั้นๆ ในสังคม ในปัจจุบนัมกัใชอ้ายุเป็นเกณฑ์ บางประเทศก าหนด 55 ปี 
บางประเทศก าหนด 75 ปี ซ่ึงนบัจากเกณฑก์ารปลดเกษียณ 
  คณะกรรมาธิการวสิามญัสวสัดิการผูสู้งอาย ุวฒิุสภา (2534) ใหค้วามหมายของผูสู้งอายุ
วา่ เป็นบุคคลท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไป มีความเส่ือมตามวยั ความตา้นทานโรคลดลง 
  กชกร สังขชาติ (2536) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุวา่ หมายถึง ผูท่ี้มีอายุตามวนัเกิด
หรือ ปฎิทิน ครบ 60 ปีข้ึนไป 
  สุพตัรา สุภาพ (2540) ให้ความหมายของผูสู้งอายุวา่ ผูสู้งอายุหรือวยัชรา (The old age) 
ในแต่ละประเทศหรือแต่ละสังคมก าหนดไวแ้ตกต่างกนัออกไป ข้ึนอยูก่บัการท างานหรือสภาพร่างกาย 
ในบางคร้ังอายุมิไดบ้อกวา่ใครเป็นผูสู้งอายุแต่เป็นเพียงแนวทางให้เราทราบว่าใครสมควรเป็นคนชรา
หรือผูสู้งอาย ุ 
  คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผูสู้งอายุแห่งชาติ (2545) ไดใ้ห้ค  านิยามของ
ผูสู้งอายวุา่ เป็นบุคคลท่ีมีอาย ุ60 ปีบริบูรณ์หรือมากกวา่ 
  เพญ็แข ประจนปัจจนึก (2545) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุวา่ เป็นบุคคลท่ีมีอายุ 60 
ปีข้ึนไป ซ่ึงถือวา่เป็นช่วงสุดทา้ยของชีวิต และเป็นวยัแห่งการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ และ
สังคม อาจแบ่งไดเ้ป็นผูสู้งอายตุอนตน้ ตอนกลาง ตอนปลาย 
  Anderson (1971) ใหค้วามหมายของผูสู้งอายวุา่ ผูสู้งอายุก าหนดจากหลายองคป์ระกอบ 
เช่น ประเพณีนิยม การท างานของสภาพร่างกายและจิตใจ ความสามารถในการประกอบอาชีพ 
  Barrow and Smith (1979) นกัวิชาการดา้นการศึกษาผูสู้งอายุ กล่าววา่ผูสู้งอาย ุหมายถึง 
ผูท่ี้กา้วสู่สภาพหรือบทบาทใหม่ในสังคม 
  จากความหมายขา้งตน้ จะเห็นไดว้า่มีผูใ้หค้วามหมายของผูสู้งอายไุวม้ากมาย ซ่ึงเกณฑ์
ในการก าหนดความเป็นผูสู้งอายุนั้นมีความแตกต่างกนั ตามสภาพสังคม และระยะเวลาของผูสู้งอาย ุ
ดงันั้นท่ีประชุมสมชัชาโลกวา่ดว้ยผูสู้งอาย ุ(World Assembly on Aging) จึงก าหนดใหผู้มี้อายุตั้งแต่ 60 ปี
ข้ึนไป ถือวา่เป็นผูสู้งอาย ุ(Elderly) และใชเ้ป็นมาตรฐานเดียวกนัทัว่โลก (บุษยมาส สินธุประมา, 2539)  
 3.2 ทฤษฎกีารเรียนรู้ทีเ่กีย่วข้องกบัผู้สูงอายุ 
  จากการศึกษาเก่ียวกับภาวะผู ้สูงอายุ ได้มีทฤษฎีต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกับผูสู้งอายุใน
ลกัษณะของเน้ือหาสาระท่ีแตกต่างกนัไป ทั้งในระดบัจุลภาคและ มหาภาค อยา่งไรก็ตาม ทฤษฎีต่างๆ ท่ี
กล่าวถึงต่อไปน้ี เกิดจากความสนใจในการศึกษาเร่ืองผูสู้งอายุและภาวะสูงอายุในปัจจุบนั เร่ืองราวท่ี
เก่ียวกับผูสู้งอายุเป็นท่ีสนใจกันอย่างกวา้งขวางตามจ านวนประชากรผูสู้งอายุท่ีเพิ่มมากข้ึน  จึงมี
การศึกษาเก่ียวกบัผูสู้งอายุในดา้นต่างๆ จนเกิดเป็นศาสตร์ใหม่ข้ึนคือ “พฤฒาวิทยา” หรือ “วิทยาการ
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ผูสู้งอายุ” (Gerontology) ซ่ึงแบ่งการศึกษาเป็นหลายสาขา เช่น ชีววิทยา สังคมวิทยา แพทย ์พยาบาล และ
สาขาการศึกษา เป็นตน้ 
  ทฤษฎีต่างๆ แบ่งตามศาสตร์ท่ีท าการศึกษาเก่ียวกบัผูสู้งอายุ สามารถสรุปและแบ่งเป็น 
5 กลุ่มทฤษฎีใหญ่ ดงัน้ี  
  3.2.1 ทฤษฎีด้านชีววิทยา (Biological Theory) เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายสาเหตุของความ
ชราในเชิงชีววทิยา ดงัน้ี  
    1) ทฤษฎีพันธุศาสตร์ (Genetic Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า คนชราเกิดข้ึนตาม
พนัธุกรรม มีการเปล่ียนแปลงโครงสร้าง อวยัวะบางส่วนของร่างกาย คล้ายคลึงกันหลายชั่วอายุคน 
แสดงออกเม่ืออายเุพิ่มข้ึน เช่น ผมหงอก ศีรษะลา้น เป็นตน้ 
    2) ทฤษฎีเน้ือเยื่อวา่ดว้ยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ความชรา
เกิดจากการมีสารประกอบของเน้ือเยื่อกระดูกเพิ่มข้ึน และมีการรวม Collagen Fiber หดสั้นในวยัสูงอาย ุ
ท าใหเ้กิดรอยเห่ียวยน่ ตึงบริเวณโคนกระดูก 
    3) ทฤษฎีท าลายตนเอง (Auto-Immune Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ความชราเกิดข้ึน
จากการท่ีร่างกายสร้างภูมิคุม้กนัปกติลดนอ้ยลง ท าใหร่้างกายต่อสู้เช้ือโรคและส่ิงแปลกปลอมไดไ้ม่ดี ท า
ใหเ้กิดการเจบ็ป่วยไดง่้ายและเม่ือเกิดข้ึนอาจเกิดความรุนแรงถึงแก่ชีวติ 
    4) ทฤษฎีความผิดพลาด (Error Catastrophe Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าเม่ือบุคคล
อายุมากข้ึน จะค่อยๆ เกิดความผิดพลาด และผิดพลาดมากข้ึนเร่ือยๆ จนกระทัง่ท าให้เซลล์ต่างๆ ของ
ร่างกายเส่ือมและหมดอายลุง 
    5) ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ภายในร่างกายของ
มนุษยแ์ละส่ิงมีชีวิตทั้ งหลาย โดยเฉพาะผูสู้งอายุ ประกอบด้วยส่ิงแวดล้อมท่ีมีเรดิคลัอย่างอิสระอยู ่
มากมายตลอดเวลา เรดิคัลเหล่าน้ีท าให้ยีนผิดปกติ ท าให้คอลลาเจนและอีลาสตินซ่ึงเป็นโปรตีน
องคป์ระกอบของเน้ือเยือ่ยดึเหน่ียวเกิดข้ึนมาก ท าใหเ้สียความยดืหยุน่ 
  3.2.2 ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม (Social Theories of Aging) ซ่ึงกล่าวถึงจิตวิทยา
ทางสังคมของผูสู้งอาย ุซ่ึงนกัชราภาพวทิยาสังคม (Social Gerontologist) ไดเ้สนอเป็นหลายแนวคิดทฤษฎี 
ดงัน้ี (สุรกุล เจนอบรม, 2541) 
    1) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) เสนอว่า ผู ้สูงอายุรับบทบาททางสังคมท่ี
แตกต่างกนัในตลอดชัว่ชีวิต เช่น บทบาทของการเป็นนกัเรียน พ่อ แม่ ภรรยา ลูกสาว นกัธุรกิจ ปู่ ยา่ ตา 
ยาย ฯลฯ โดยท่ีอายุเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัประการหน่ึง ในการท่ีก าหนดบทบาทของแต่ละคนแต่ละ
ช่วงชีวิตท่ีด าเนินไปของบุคคลนั้น ดงันั้นบุคคลจะปรับตวัต่อบทบาทของผูสู้งอายุไดดี้ ข้ึนอยู่กบัการ
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ยอมรับบทบาทท่ีผ่านมาของตนเอง อนัส่งผลไปถึงการยอมรับบทบาทท่ีผ่านมาในแต่ละช่วงชีวิตของ
ตนเองท่ีก าลงัจะเปล่ียนไปในอนาคต 
    2) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า ผูสู้งอายุจะมีความสุขทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงไดจ้ากการมีกิจกรรมและเคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงสามารถด าเนินชีวติอยูไ่ด้
อยา่งมีความสุขและตระหนกัวา่ตนเองเป็นประโยชน์ต่อสังคม 
    3) ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า ผู ้สูงอายุ
ส่วนมากค่อยๆ ถดถอยออกจากสังคม ทั้งในกลุ่มผูสู้งอายุและในกลุ่มคนวยัอ่ืนๆ ดว้ยเป็นการลดภาวะ
กดดนัทางสังคมบางประการ และหนีความตึงเครียดโดยการถอนตวั (Withdrawal) ออกจากสังคม 
    4) ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ผูสู้งอายุมีความสุข
ไดต่้อเม่ือไดท้  ากิจกรรมหรือปฏิบติัตวัแบบท่ีเคยท ามาก่อน บุคคลใดคุน้เคยกบัการอยูร่่วมกบัคนหมู่มาก
จะกระท าต่อไป บุคคลใดพอใจชีวิตท่ีสุขสงบ สันโดษ อาจแยกตนเองออกมาอยู่ตามล าพงั ทฤษฎีน้ี
กล่าวถึงพฤติกรรมของผูสู้งอายอุยา่งกวา้งๆ วา่ตอ้งปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงมากมายท่ีเกิดข้ึนใน
สังคม เช่น การตายของสามีหรือภรรยา การเกษียณอาย ุและรายไดท่ี้ลดลง เป็นตน้ 
    5) ทฤษฎีระดบัชั้นอาย ุ(Age Stratification Theory) ทฤษฎีน้ีศึกษาความสัมพนัธ์
ทางสังคมท่ีเกิดข้ึนระหว่างขั้นอายุท่ีแตกต่างกัน โดยถืออายุเป็นเกณฑ์สากลในการก าหนดบทบาท 
หน้าท่ี สิทธิ ฯลฯ เช่น อายุท่ีต้องท าบัตรประชาชน อายุท่ีต้องเกณฑ์ทหาร อายุท่ีต้องเกษียณ ซ่ึงมี
ความสัมพนัธ์เชิงทฤษฎีกบัอายโุดยตรง 
  3.2.3 ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) เป็นทฤษฎีท่ีสามารถอธิบายถึง
สาเหตุท่ีท าใหผู้สู้งอายมีุบุคลิกภาพท่ีเปล่ียนไป ประกอบดว้ย  
    1) ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าผูสู้งอายุจะเป็นสุข
หรือเป็นทุกขน์ั้น ข้ึนอยูก่บัสภาพภูมิหลงัและพฒันาการทางจิตของผูน้ั้น ถา้ผูสู้งอายุเติบโตมาดว้ยความ
อบอุ่นมัน่คง มีความรักผูอ่ื้นและท างานร่วมกบัผูอ่ื้นได ้มกัจะเป็นผูสู้งอายุท่ีมีความสุข สามารถอยู่กบั
ลูกหลานหรือผูอ่ื้นได ้ในทางกลบักนัหากผูสู้งอายุไม่เคยร่วมมือกบัใคร จิตใจคบัแคบ รู้สึกวา่ตนเองท า
คุณกบัใครไม่ค่อยข้ึน มกัจะเป็นผูสู้งอายท่ีุไม่มีความสุข 
    2) ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าผูสู้งอายุยงั
ปราดเปร่ืองและคงความเป็นนกัปราชญอ์ยูไ่ด ้ดว้ยความท่ีเป็นผูท่ี้สนใจเร่ืองราวต่างๆ อยูต่ลอดเวลา มีการ
คน้ควา้และสนใจในการเรียนรู้อยู่ตลอดเวลา ท าให้ผูมี้ลกัษณะเช่นน้ีได้ตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี และมี
ฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเป็นเคร่ืองเก้ือหนุน 
    3) ทฤษฎีของอีริกสัน (Erikson’s Theory) ทฤษฎีน้ี เช่ือว่า การพัฒนาด้าน
จิตวิทยาสังคมของผูสู้งอายุนั้ น เป็นช่วงชีวิตท่ีผูสู้งอายุรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่า มัน่คง หรือท้อแท้หมด
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ก าลงัใจ ส าหรับบุคคลท่ีมีความรู้สึกว่าชีวิตนั้นมีคุณค่า ถา้มีความมัน่คง จะมีความรู้สึกพึงพอใจในผล
ของความส าเร็จจากช่วงชีวิตท่ีผ่านมา เกิดความรู้สึกสุข สงบทางใจ และสามารถยอมรับไดว้า่ความตาย
เป็นส่วนหน่ึงของชีวิต และไม่ตอ้งการให้มีชีวิตยืดยาวออกไปอีก เกิดความทอ้ถอย ส้ินหวงั คบัขอ้งใจ 
รู้สึกวา่ตนนั้นไม่มีคุณค่า และความสามารถท่ีจะเผชิญกบัภาวะสูงอายลุดนอ้ยลงดว้ย 
    4) ทฤษฎีวิวฒันาการ (Evaluations Theory) เป็นทฤษฎีท่ีมีแนวคิดวา่มนุษยเ์ป็น
ส่ิงมีชีวิตท่ีมีวิวฒันาการอยู่เสมอ และขั้นตอนการพฒันาของมนุษยไ์ด้ก าหนดไวเ้รียบร้อยแล้ว โดย
เร่ิมตน้เป็นขั้นตอนตั้งแต่ เกิด แก่ และตายในท่ีสุด 
    5) ทฤษฎีของเพค (Peck’s Development Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าผูสู้งอายุวยัตน้ 
(55 - 75 ปี) มีความแตกต่างกนัทั้งลกัษณะนิสัย และผูสู้งอายวุยัปลาย (75 ปีข้ึนไป) มีความแตกต่างกนัทั้ง
ดา้นลกัษณะนิสัยและการปฏิสัมพนัธ์ ทางดา้นสังคม มีความเช่ือวา่ผูสู้งอายมีุพฒันาการ 3 ประการคือ 
     (1)  ความสามารถในการแยกความแตกต่างของตนกบับทบาทช่วงชีวติท่ีผา่น
มา ความภาคภูมิใจในตนเอง และความรู้สึกว่าตนเองนั้นมีคุณค่า ข้ึนอยู่กบับทบาทของหน้าท่ีการงาน 
ในทางตรงกนัขา้ม เม่ือเกษียณอาย ุบางคนมีความรู้สึกวา่ตนเองไร้คุณค่า และถา้ความรู้สึกภาคภูมิใจและ
ความมีคุณค่าของงานไม่ไดม้าจากต าแหน่งหน้าท่ีท่ีเคยท าหลงัเกษียณอายุ ความรู้สึกนั้นยงัคงมีอยู ่เช่น 
ผูสู้งอายท่ีุชอบปลูกตน้ไม ้จะพึงพอใจหลงัเกษียณอาย ุท่ีไดท้  าส่ิงท่ีตอ้งการแทนงานอาชีพท่ีเคยท าประจ า 
     (2)  ความสามารถทางร่างการท่ีมีการเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติ ถา้ผูสู้งอายุ
นึกถึงสภาพร่างกายยงัมีความแข็งแรง จะท าให้ผูสู้งอายุยอมรับความสามารถทางร่างกายท่ีลดลง และ
พยายามปรับตวัให้เหมาะสม ชีวิตจะมีความสุข แต่ถ้าผูสู้งอายุนึกถึงความถดถอยของร่างกายท าให้
ผูสู้งอายมีุความสุขและความพึงพอใจลดลง 
     (3)  ความสามารถในการการยอมรับว่าร่างกายของตนเปล่ียนแปลงไปตาม
ธรรมชาติกบัร่างกายก่อนสูงอาย ุการยอมรับร่างกายตามธรรมชาติน้ี ท าให้ผูสู้งอายยุอมรับความตายโดย
ไม่รู้สึกหวาดกลวั การยอมรับน้ี รวมไปถึงกิจกรรมต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัความตายดว้ย ในทางตรงขา้มผูท่ี้ยึด
ติดกบัสภาพร่างกายขณะท่ีอยูใ่นวยัน้อยกว่า จะพยายามยืดชีวิตไวใ้ห้ยาวนานท่ีสุด โดยไม่พึงพอใจกบั
สภาพท่ีเป็นอยู ่และมีความหวาดกลวักบัความตาย 
     จากทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายทุั้งหมดท่ีไดก้ล่าวมาน้ี สามารถสรุปไดว้า่ 
ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุเป็นการศึกษาคน้ควา้การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคมท่ีเกิด
ข้ึนกับผูสู้งอายุ และยงักล่าวถึงหน้าท่ีของสังคมในการปฏิบัติต่อผูสู้งอายุ เพื่อให้ผูสู้งอายุสามารถ
ด ารงชีวติในบั้นปลายไดอ้ยา่งมีคุณภาพและมีความสุข 
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 3.3 สถานการณ์ในภาพรวมของผู้สูงอายุ 
  สภาพของผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลงอย่างค่อยเป็นค่อยไปในแต่ละช่วงอายุ ซ่ึง 
ศศิพฒัน์ ยอดเพชร (2544) ไดก้ล่าวถึงสภาพดา้นต่างๆ ของผูสู้งอาย ุแบ่งเป็น 3 ดา้น ดงัน้ี 
  3.3.1 สภาพทางด้านร่างกายของผู้ สูงอายุ (Physical Status Aging)  เม่ือก้าวเข้าสู่วยั
ผูสู้งอายุ ระบบในร่างกายของผูสู้งอายุ มีการเปล่ียนแปลงอวยัวะต่างๆ ในร่างกายเปล่ียนแปลงและ                   
ไม่สามารถท างานไดต้ามปกติ อตัราการเผาผลาญในร่างกายลดนอ้ยลง การการเปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือ
ท าใหเ้ห่ียวยน่ การเปล่ียนแปลงทางเดินโลหิต การเส่ือมของกระดูกและกลา้มเน้ือ รวมทั้งการเปล่ียนแปลง
ในระบบสมอง ระบบยอ่ยอาหาร การขบัถ่าย และระบบอ่ืนๆ ของร่างกาย ท าให้ผูสู้งอายุรับโรคและเกิด
โรคภยัไขเ้จ็บไดง่้าย เกิดปัญหาแก่ผูสู้งอายุ ครอบครัว และบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งดว้ยเป็นอยา่งมาก ท าให้เกิด
การเจ็บป่วยในระยะเวลาท่ียาวนาน และภาวะทุพพลภาพท าให้เกิดปัญหาดา้นค่าใชจ่้าย จิตใจและสังคม
ตามมา 
  3.3.2 สภาพทางด้ านจิตใจของผู้ สู งอายุ  (Psychological Status of Aging) สภาพ
ทางด้านจิตใจของผูสู้งอายุ ส่วนหน่ึงเกิดจากการเส่ือมถอยของอวยัวะต่างๆ ความผิดปกติของระบบ
ประสาทและสมอง ท าให้ประสิทธิภาพการท างานของสมองและประสาทลดลง มีผลกระทบต่อระบบ
ความทรงจ า เกิดอาการหลงลืม และความทรงจ ายอ้นกลับ สามารถจดจ าเหตุการณ์ในอดีตได้ดีกว่า
เหตุการณ์ในปัจจุบนั ท าใหผู้สู้งอายเุกิดการสับสน 
    นอกจากนั้ นสภาพการเจ็บป่วย และการสูญเสียด้านต่างๆ ก่อให้เกิดความ
เปล่ียนแปลงสภาพทางจิตใจมากมาย ดงัน้ี 
    1) การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เน่ืองจากบุคคลท่ีใกล้ชิด เช่น คู่สมรส ญาติ
สนิท เพื่อนเสียชีวิต หรือแยกยา้ยไปอยู่ท่ีอ่ืน ท าให้เกิดการซึมเศร้าอนัเน่ืองมาจากการพลดัพรากจาก
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
    2) การสูญเสียสถานภาพทางสังคม เน่ืองจากการออกจากงาน หรือหมดภาระท่ี
ตอ้งรับผดิชอบ ท าใหรู้้สึกไร้ค่า 
    3) การสูญเสียสัมพนัธภาพในครอบครัว เน่ืองจากบุตร ธิดา ส่วนใหญ่แยกตวั
ออกไปสร้างครอบครัวใหม่ จากครอบครัวขยายกลายเป็นครอบครัวเด่ียว ท าให้ความสัมพนัธ์ระหว่าง
ผูสู้งอายกุบับุตรหลานลดลง บทบาทในการให้ค  าอบรมสั่งสอนลดลง ผูสู้งอายุเกิดความวา้เหว ่และรู้สึก
วา่ตนไม่มีคุณค่า 
    4) การไม่ตอบสนองความตอ้งการทางเพศ ซ่ึงนบัว่าเป็นการสูญเสียทางจิตใจ
อยา่งรุนแรง เพราะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของร่างกาย และวฒันธรรมท่ีมีต่อเร่ืองเพศสัมพนัธ์
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ของผูสู้งอายุวา่ไม่เหมาะสม ท าให้ไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการทางเพศได ้ทั้งท่ีมีความตอ้งการ
ทางเพศอยู ่ท  าใหรู้้สึกโดดเด่ียวและขาดความภูมิใจในคุณค่าของตน 
    จากการเปล่ียนแปลงทางจิตใจท าให้ผู ้สู งอายุมีสภาพท่ีอารมณ์ เหงาซึม 
หวาดระแวง ท้อแท้ ผิดหวงั มีปมด้อย มีความหวาดระแวงว่าจะถูกทอดทิ้ง ไม่มีผูดู้แลเอาใจใส่ เกิด
อารมณ์ฉุนเฉียว ใจน้อย ขาดความยบัย ั้งชัง่ใจ กลวัง่าย มองวา่ตนเองไม่ส าคญั ไร้ความสามารถ และขาด
ความเช่ือมัน่ในตนเองไป อาจพบอาการโรคจิตท่ีมกัเกิดกบัผูสู้งอาย ุเช่น การแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเศร้า
ซึม และคลุม้คลัง่สลบักนั เกิดอาหารหูแวว่ เลอะเลือน สงสัย และสับสน อาการเส่ือมสลายเหล่าน้ีเกิดข้ึน
ในลกัษณะค่อยเป็นค่อยไป ทั้งในดา้นความคิด สติปัญญา การตดัสินใจ และการควบคุมตนเอง 
  3.3.3 สภาพทางด้านสังคมของผู้สูงอายุ (Social Status of Aging) ในอดีตผูสู้งอายแุละ
ครอบครัว ประกอบด้วยบุตร หลาน และบุคคลอ่ืนไม่น้อยกว่า 3 รุ่นอายุ อาศัยด้วยกันในลักษณะ
ครอบครัวใหญ่ อนัเป็นลกัษณะครอบครัวขยาย (Extended Family) ซ่ึงสมาชิกทุกรุ่นมีความรักใคร่ และ
เก้ือกูลซ่ึงกันและกัน แต่ปัจจุบันโครงสร้างครอบครัวกลายเป็นครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) 
ประกอบดว้ย บิดา มารดา และบุตรเท่านั้น ท าใหกิ้จกรรมในครอบครัวเปล่ียนแปลงไป บางคร้ังตอ้งพึ่งพิง
สถาบนัจากภายนอก ในลกัษณะการซ้ือบริการ เช่น การเล้ียงดูบุตร และการดูแลผูสู้งอาย ุเป็นตน้  การซ้ือ
บริการดงักล่าวส่งผลต่อสถานภาพของผูสู้งอาย ุท าใหผู้สู้งอายมีุความล าบากในการด าเนินชีวติประจ าวนั 
โดยตอ้งพึ่งตนเองมากข้ึน ในสังคมก็มีความยกย่อง นับถือ ลดลง โดยสังคมปัจจุบนัยกย่องผูมี้ความรู้ 
ความสามารถ และมีก าลงัทรัพยม์ากกวา่เคารพในความเป็นผูมี้อายุยืนยาว ผูสู้งอายุเกิดการเปล่ียนแปลง
สถานภาพทางสังคมเป็นผูพ้ึ่ งพิงผูอ่ื้น ในฐานะผูรั้บจากเดิมในฐานะผูใ้ห้ เกิดความคิดว่าตนเองหมด
ความส าคญั เป็นภาระเร้ือรังของคนในครอบครัวและสังคม อยา่งไรก็ตามมิไดห้มายความวา่ผูสู้งอายทุุก
คนเป็นสภาพดงัท่ีกล่าวมา ในกลุ่มท่ีมีการเตรียมตวัเขา้สู่ภาวะสูงอายุ จะสามารถปรับตวัไดป้กติกว่า
บุคคลอ่ืน 
  3.3.4 สภาพทางด้านเศรษฐกิจของผู้ สูงอายุ (Financial Status of Aging)  จากการ
พฒันาเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมของประเทศ เกิดความทันสมัยต่างๆ การเติบโตของชุมชนเมือง 
(Urbanization) ส่งผลใหโ้ครงสร้างทางสังคมเปล่ียนแปลงไป ผูสู้งอายไุม่สามารถประกอบอาชีพได ้ส่งผล
กระทบโดยตรงกบัสภาพของผูสู้งอายุ ผูสู้งอายท่ีุไม่สามารถหารายไดไ้ด ้จึงรู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่าทาง
เศรษฐกิจ เกิดความวา้เหว ่ทั้งท่ีผูสู้งอายุอาจมีความตอ้งการรายไดม้ากกว่าช่วงกลางคน เช่น เกิดปัญหา
สุขภาพต้องใช้ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลมากข้ึน ต้องการคนดูแลเน่ืองจากตนเองไม่แข็งแรง 
นกัวิชาการหลายท่านท าการศึกษาและพบวา่ ผูสู้งอายุเสียค่าใช้จ่ายส าหรับอาหาร และค่าใช้จ่ายในการ
ดูแลดา้นการแพทยม์ากกวา่กลุ่มอ่ืน ดงันั้นจึงมีความตอ้งการทางดา้นการเงินมากข้ึน ในกรณีท่ีถูกปฏิเสธ
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จากแหล่งทรัพยากรทางการเงิน เช่น การเกษียณอายุ การมีรายได้จ  ากดั ภาวะเศรษฐกิจท่ีถดถอย อตัรา
ดอกเบ้ียในธนาคารท่ีลดลงอยา่งมาก ส่งผลกระทบโดยตรงกบัรายไดข้องผูสู้งอายทุั้งส้ิน 
    จากการศึกษาสภาพดา้นต่างๆ ของผูสู้งอายุ สรุปวา่ ผูสู้งอายตุอ้งเผชิญกบัสภาพ
ทั้งทางดา้นจิตใจ และดา้นสังคมท่ีเปล่ียนแปลง ท าให้ไม่สามารถท างานไดป้กติ สภาพของผูสู้งอายุจึง
คล้ายกับผู ้เสมือนไร้ความสามารถ ไม่สามารถท ากิจกรรมต่างๆ ได้ตามปกติ ซ่ึงเป็นผลจากการ
เปล่ียนแปลงทางสรีระ โรคภยัไขเ้จ็บ และส่งผลกระทบต่อสภาพทางจิตใจของผูสู้งอายุดว้ย นอกจากนั้น
การสูญเสียสถานภาพทางสังคม ย่อมกระทบต่อความรู้สึกทางจิตใจของผูสู้งอายุเช่นกัน ดังนั้นการ
ส่งเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับผูสู้งอายุ จึงจ าเป็นตอ้งค านึงถึง
สภาพต่างๆ ของผูสู้งอายเุพื่อพิจารณาเป็นขอ้มูลพื้นฐานส าคญัในการจดักิจกรรมดว้ย  
  3.3.5 ปัญหาในภาพรวมของผู้ สูงอายุ  บรรลุ ศิริพานิช (2535) ได้เรียบเรียงหนังสือ
คู่มือเตรียมตวัก่อนเกษียณอายุการงาน ไดก้ล่าวถึงปัญหาของผูสู้งอายุ โดยได้สรุปปัญหาหลกัๆ ท่ีเกิด
ข้ึนกบัผูสู้งอาย ุดงัน้ี 
    1) ปัญหาสุขภาพ สุขภาพร่างกายเป็นขบวนการต่อเน่ืองของชีวิตตั้งแต่เกิดจน
ตาย การจะมาเร่งบ ารุงสุขภาพเม่ือวยัสูงอายุเป็นเร่ืองสายไปเสียแลว้ คนท่ีเม่ือเกิด-เด็ก-หนุ่มสาว จนถึง
ผูใ้หญ่ มีสุภาพแข็งแรง เม่ือสูงอายุก็มีสุขภาพแข็งแรงดว้ย ในทางกลบักนั คนท่ีสุขภาพอ่อนแอเม่ือเด็ก 
เม่ือสูงอายกุ็มีสุขภาพอ่อนแอดว้ย ปัญหาสุขภาพผูสู้งอายปัุจจุบนั จ าเป็นตอ้งค านึงถึง 
     (1)  การส่งเสริมสุขภาพใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ 
     (2)  การป้องกนัโรคไม่ใหเ้กิด 
     (3)  การตรวจ ดูแลรักษาแต่เน่ินๆ  
     ทั้ง 3 ประการ เป็นเร่ืองส าคญั เพราะคนสูงอายุมีภูมิตา้นทานต ่า สังขารทรุด
โทรม ถา้ปล่อยให้เป็นโรคแมแ้ต่เป็นโรครักษาง่ายๆ อตัราตายก็สูง ดงันั้น ผูสู้งอายุจ  าเป็นตอ้งเรียนเร่ือง
สุขศึกษาให้มากข้ึน สนใจเร่ืองโภชนาการ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ท าจิตให้สงบจะช่วยท าให้แกปั้ญหา
สุขภาพได ้
    2) ปัญหาเศรษฐกิจและรายได ้ผูสู้งอายเุม่ืออายมุากข้ึนก็ตอ้งเกษียณอายุการงาน 
ท าให้ขาดรายได ้แมก้ารท างานของตนเองไม่มีเกษียณอายุการงาน เช่น เกษตรกร สมรรถภาพจะต ่าลงท า
ให้รายไดต้  ่าลง ถา้หากผูสู้งอายเุป็นผูมี้สถานภาพทางเศรษฐกิจดีมาก่อนและมีการเก็บหอมรอมริบไวใ้ช้
ในยามสูงอายจุะไม่มีปัญหา แต่ถา้ผูสู้งอายมีุสถานภาพทางเศรษฐกิจไม่ดี ไม่มีเงินเก็บ ยามแก่ชราจะเกิด
ปัญหา เพราะประเทศไทยยงัไม่มีบ านาญให้ผูสู้งอายุเหมือนประเทศท่ีเจริญแลว้หลายประเทศทางยุโรป
และอเมริกา ส่วนใหญ่ผูสู้งอายุไทยมกัไดรั้บความช่วยเหลือทางการเงินจากลูกหลาน ญาติพี่น้อง ตาม
ประเพณีท่ีสืบต่อกนัมาส าหรับผูท่ี้เศรษฐกิจดีมาก บางทีก็มีปัญหาเร่ืองการแบ่งทรัพยสิ์น 
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    3) ปัญหาเร่ืองท่ีอยู่อาศัยและผูดู้แลยามแก่ชรามากและเป็นโรคเร้ือรัง เม่ือ
ผูสู้งอายุอายุมากข้ึนจนถึงอายุ 80 ปีข้ึนไป ส่วนใหญ่มักมีความพิการบางอย่าง จ  าเป็นต้องมีผูดู้แล 
โดยเฉพาะการเคล่ือนไหวร่างกาย 
    เร่ืองน้ีน่าแกไ้ขไดด้ว้ยการท่ีพยายามรักษาวฒันธรรมไทยท่ีผูสู้งอายกุ็ยงัคงอยูใ่น
ครอบครัวไปเร่ือยๆ หนา้ท่ีดูแลผูสู้งอายจุะเป็นของลูกหลาน ซ่ึงเป็นวฒันธรรมท่ีดีท่ีสุดท่ีควรรักษาไวใ้ห้
ยนืยาวตลอดไปไม่เป็นการดีท่ีสร้างบา้นพกัคนชรา แลว้แยกคนชราออกจากลูกหลาน เวน้แต่คนชราท่ีขาด
ลูกหลานเท่านั้นจึงสมควรจะมีบา้นพกัคนชราให ้  
    ในการประชุมสมชัชาโลกวา่ดว้ยผูสู้งอายุของสหประชาชาติ เม่ือ พ.ศ. 2525 ได้
สรุปปัญหาของผูสู้งอายุท่ีควรพิจารณาไว ้(คณะกรรมาธิการวิสามญัสวสัดิการผูสู้งอายุและการพฒันา
สังคม, 2534 อา้งถึงใน สุมาลี สังขศ์รี, 2540) ดงัน้ี 
    1) ปัญหาดา้นมนุษยธรรม (Humanitarian Issues) คือ ปัญหาเก่ียวกบัการทอดทิ้ง
ผูสู้งอายแุละการเก้ือกูลทางมนุษยธรรม โดยความรับผดิชอบของสังคม  
    2) ปัญหาด้านสังคม (Social Issue) เน่ืองจากผูสู้งอายุมีจ  านวนเพิ่มข้ึนอย่าง
ต่อเน่ือง หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสงเคราะห์ทั้งภาครัฐและเอกชนควรให้การสงเคราะห์ ให้การดูแล
ผูสู้งอายมุากข้ึน พร้อมกบัการประกนัสังคมการด ารงชีพของผูสู้งอาย ุ
    3) ปัญหาดา้นครอบครัว (Family Care and System) คือ การรักษาวฒันธรรมใน
การท่ีบุตรหลานดูแลปู่ยา่ตายาย ความเคารพผูอ้าวโุส ตลอดจนการดูแลครอบครัวและครอบครัวสัมพนัธ์ 
    4) ปัญหาด้านเคหะและชุมชน (Housing and Community Problems) ได้แก่ 
ปัญหาเก่ียวกบัท่ีอยูอ่าศยัและบทบาทของสังคมในการแกปั้ญหาของผูสู้งอาย ุ
    5) ปัญหาผูสู้งอายุในชนบทและการยา้ยถ่ิน (Rural and Migration Problems) ซ่ึง
เป็นปัญหาของผูสู้งอายใุนประเทศก าลงัพฒันา 
    6) ปัญหาดา้นสุขภาพ (Health Issues) ไดแ้ก่ การบ าบดัโรค การป้องกนัโรค การ
ส่งเสริมสุขภาพ การศึกษา การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ และการฝึกอบรมเจา้หน้าท่ีผูบ้ริหารงานสุขภาพแก่
ผูสู้งอาย ุ
    7) ปัญหาด้านการศึกษา (Educational Problems) นอกจากการฝึกอบรมวิชาชีพ
แลว้ การแนะแนวชีวติ การศึกษาแก่ครอบครัว การศึกษาเพื่อเตรียมตวัก่อนวยัสูงอายแุละประชากรศึกษา  
    8) ปัญหาดา้นการพฒันา (Developmental Problems) เน่ืองจากผูสู้งอายมีุจ านวน
มากข้ึน ควรมีการส่งเสริมการใชป้ระโยชน์จากผูสู้งอาย ุ
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    9) ปัญหาดา้นอาชีพและแรงงาน (Employment Promotion and Labor Problems) 
เป็นปัญหาท่ีสหประชาชาติไดห้ยบิยกข้ึนมาเพื่อลดภาระทางสังคม และใหผู้สู้งอายไุดช่้วยตนเองและช่วย
ครอบครัว 
    10)  ปัญหาดา้นการวิจยั (Research on Aging) ควรมีการท าวิจยัเก่ียวกบัผูสู้งอายุ
ในดา้นต่างๆ อยา่งกวา้งขวาง 
    11)  ปัญหาดา้นการฝึกอบรม (Training Problems) ควรมีการรณรงคใ์ห้ความรู้แก่
ผูท่ี้เก่ียวขอ้งทุกสาขาอาชีพ ทั้งแพทย ์พยาบาล นกัสังคมสงเคราะห์ นกัจิตวทิยา นกัวจิยั และนกัการศึกษา 
    12)  ปัญหาดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งประเทศ (International Relations) ควรมีการ
ประสานงาน ร่วมมือแลกเปล่ียนขอ้มูลโครงการวจิยัระหวา่งหน่วยงานและสถาบนัท่ีเก่ียวขอ้งทัว่โลก 
    สุมาลี  สังขศ์รี (2540) ไดเ้สนอถึงปัญหาท่ีผูสู้งอายปุระสบแบ่งเป็นประเด็นหลกั
ท่ีส าคญัไดแ้บ่งออกเป็น 5 ดา้น ประกอบดว้ย 
    1) ปัญหาด้านสุขภาพ เม่ือบุคคลเข้าสู่วยัสูงอายุ สภาพร่างกาย สรีระได้
เปล่ียนแปลงในทางท่ีเส่ือมถอยลง การท างานของอวยัวะลดถอยลง ร่างกายหรืออวยัวะท่ีใช้งานมานาน
อาจเกิดความขดัขอ้งเจ็บป่วย โดยโรคท่ีพบในผูสู้งอายุนั้น เก่ียวขอ้งกบัทุกระบบของร่างกาย ทั้งตา หู 
ระบบทางเดินหายใจ ผิวหนัง ความดันโลหิต หัวใจ ระบบย่อยอาหาร โรคเก่ียวกับระบบประสาท 
กลา้มเน้ือ กระดูก 
    2) ปัญหาดา้นเศรษฐกิจ เม่ืออยูใ่นวยัท างาน บุคคลประกอบอาชีพหาเล้ียงตนเอง
และครอบครัวอยา่งเต็มท่ี แต่เม่ือกา้วเขา้สู่วยัผูสู้งอายุแลว้ ผูท่ี้ท  างานในระบบราชการ รัฐวิสาหกิจ และ
บริษัทต่างๆ ต้องเกษียณอายุ ท าให้รายได้เปล่ียนแปลงไปจากเดิมมาก หรือผูท่ี้ยงัไม่ก าหนดเวลา
เกษียณอายุก็ตาม ดว้ยสภาพร่างกายท่ีทรุดโทรม อ่อนแอลง สมรรถนะในการท างานก็ลดลง ส่งผลมาถึง
รายได้และอาชีพ เพราะฉะนั้นในช่วงวยัสูงอายุน้ีสภาพการเปล่ียนแปลงของรายได้มีผลกระทบต่อ
ผูสู้งอายุมาก ปัญหาเศรษฐกิจนั้นเป็นปัญหาส าคญัและใหญ่ส าหรับผูสู้งอายุ โดยพบวา่ผูสู้งอายุในเมือง
และชนบทจ านวนมากตอ้งอาศยัญาติพี่นอ้ง ส่วนผูสู้งอายุท่ีไม่มีท่ีพึ่งพาตอ้งด้ินรนหาเล้ียงตนเองต่อไป
จนร่างกายไม่ไหว 
    3) ปัญหาทางดา้นจิตใจ ปัญหาทางด้านจิตใจเป็นเร่ืองส าคญัส าหรับผูสู้งอาย ุ
สาเหตุท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 
     (1)  สาเหตุจากร่างกาย เน่ืองจากอวยัวะต่างๆ ของร่างกายท างานไดไ้ม่เต็มท่ี
เหมือนวยัหนุ่มสาว และการท างานของอวยัวะบางอยา่ง เช่น สมอง หรือต่อมไร้ท่อมีผลโดยตรงต่อจิตใจ 
ท าใหผู้สู้งอายซึุมเศร้า ไม่กระฉบักระเฉง สับสน วติกกงัวล ไม่สบายใจ นอกจากนั้นการท่ีร่างกายอ่อนแอ 
หรือมีโรคภยั ท าใหผู้สู้งอายคิุดมาก คิดวา่ตนเองเป็นภาระผูอ่ื้น ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น เป็นตน้ 
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     (2)  สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงการงาน ในวยัท่ีก าลังท างาน บุคคลมี
ภาระหนา้ท่ีมากมาย ไม่มีเวลาวา่งมาก เพราะตอ้งรับผิดชอบหลายอยา่ง เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุภาระงานลดลง 
หรือบางคนเกษียณ หยุดท างาน ท าให้มีเวลาว่าง ท าให้ผูสู้งอายุคิดมาก มองตนเองว่าเป็นคนไร้ค่าและ
ปรับตวัไม่ทนั 
     (3)  สาเหตุจากครอบครัว ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ตอ้งการอยูก่บัครอบครัว ญาติ          
พี่น้อง ตอ้งการความอบอุ่น แต่สภาพสังคมเศรษฐกิจปัจจุบนั บุตรหลายจะตอ้งแยกครอบครัวหรือแยก
ออกไปประกอบอาชีพการงานท่ีอ่ืน ปล่อยให้ผูสู้งอายุอยู่ตามล าพงั ผูสู้งอายุจึงรู้สึกวา้เหว่ ถูกทอดทิ้ง 
หมดก าลงัใจคลา้ยกบัวา่ลูกหลานไม่ดูแลเอาใจใส่ 
     (4)  สาเหตุจากสภาพสังคม ในสมยัก่อนผูสู้งอายุถึงแมว้่าจะพน้จากหน้าท่ี
การงานไปแลว้ ยงัคงมีบทบาทเสมือนท่ีพึ่ง ท่ีปรึกษาของคนหนุ่มสาวในการประกอบกิจการงานต่างๆ    
แต่ปัจจุบนัสภาพแวดลอ้มของสังคมเปล่ียนแปลงไป บทบาทน้ีในส่วนของผูสู้งอาย ุดูเสมือนวา่ถูกลดไป
บา้ง ผูสู้งอายเุกิดความนอ้ยใจ เสมือนวา่ถูกลดความส าคญั 
    4) ปัญหาการปรับตวั ผูสู้งอายุเม่ือคร้ังอยูใ่นวยัหนุ่มสาวหรือวยักลางคนนั้นมี
ภารกิจประจ าวนัมากมาย โดยเฉพาะในดา้นการประกอบอาชีพการงานหารายได ้แต่เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ
ตอ้งพน้จากภาระงาน พน้จากหน้าต่างๆ จากท่ีเคยติดต่อส่ือสารกบับุคคลต่างๆ ท่ีร่วมงาน กลบัตอ้งอยู่
ตามล าพงั ผูสู้งอายุส่วนมากไม่สามารถรับไดก้บัสภาพท่ีกะทนัหันเกินไป เพราะเม่ือพน้จากหน้าท่ีการ
งานมาแลว้ ผูสู้งอายตุอ้งปรับตวัใหม่จึงเป็นเร่ืองยากส าหรับผูสู้งอายท่ีุไม่ไดมี้การวางแผนหรือเตรียมตวั
มาก่อน 
    5) ปัญหาความไม่รู้ หมายถึง การท่ีผูสู้งอายุมีพื้นฐานการศึกษาต ่า ไม่มีโอกาส
ไดรั้บความรู้เพิ่มเติม ไม่ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวติประจ าวนั จากการส ารวจ
สภาพของผูสู้งอายุในประเทศไทยของหน่วยงานต่างๆ พบว่า ผูสู้งอายุไม่ได้รับการศึกษา ผูสู้งอายุ
ส่วนมากไดรั้บการศึกษานอ้ย จบการศึกษาเพียงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ร้อยละ 70 ยงัไม่สามารถอ่านเขียน
หนงัสือได ้และพบวา่ผูสู้งอายไุม่ไดรั้บข่าวสารขอ้มูล ไม่ทราบวา่มีบริการทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข
จึงไม่ไดไ้ปขอรับบริการ การท่ีผูสู้งอายุมีความรู้นอ้ยเช่นน้ี ท าให้ผูสู้งอายขุาดความรู้พื้นฐาน ขาดขอ้มูล
ในท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตด้านต่างๆ ไม่ว่าด้านสุขภาพ อาชีพ เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดล้อม และ
การศึกษานอ้ยเป็นอุปสรรคต่อการแสวงหาขอ้มูลข่าวสารเพิ่มเติม นอกจากน้ีปัญหาน้ียงัมีความเช่ือมโยง
ใหเ้กิดปัญหาต่างๆ อีกมากมาย 
    เพ็ญแข  ประจนปัจจนึก (2545) วิจยัพบว่า ปัญหาหลกัท่ีผูสู้งอายุไทยเผชิญอยู่
นั้นประกอบดว้ยประเด็นหลกั 4 ดา้น ไดแ้ก่ 
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    1) ปัญหาดา้นสุขภาพกาย โดยในช่วง 5 ปีท่ีผา่นมา กระทรวงสาธารณสุขพบวา่
มีโรคท่ีคุกคามผูสู้งอายมุากท่ีสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ โรคหวัใจ โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน 
    2) ปัญหาด้านสุขภาพจิต พบมากในผูสู้งอายุ เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงจาก
ครอบครัวขนาดใหญ่มาเป็นครอบครัวขนาดเล็ก จากผลกระทบของภาวะเศรษฐกิจตกต ่า ท าให้ผูสู้งอายุ
ตอ้งพึ่งพาลูกหลาน ผูสู้งอายตุอ้งคิดมาก เครียด และถูกทอดทิ้งอยา่งรวดเร็ว 
    3) ปัญหาไม่สามารถปรับตวัเขา้สู่วยักลางคนได ้การเขา้สู่วยัผูสู้งอายุจะมีการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย บางคร้ังท าให้คนปรับตวัไม่ทนั เกิดความเครียด ซึมเศร้า โกรธง่าย มองโลกใน
แง่ร้าย 
    4) ปัญหาผูสู้งอายุถูกทอดทิ้ง ไร้ท่ีอยูอ่าศยั โดยเฉพาะผูสู้งอายใุนชนทบและใน
เมืองท่ี ลูกหลานต้องด้ินรนหารายได้ โดยท างานในเมืองหลวง ซ่ึงปัจจุบันยิ่งทวีความรุนแรง                            
อนัเน่ืองมาจากเศรษฐกิจตกต ่า 
    พรเทพ มนตร์วชัรินทร์ (2547) ไดว้ิจยัพบว่า ปัญหาท่ีผูสู้งอายุตอ้งเผชิญอยู่ใน
ขณะน้ี แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ปัญหาด้านสุขภาพอนามัย ปัญหาด้านเศรษฐกิจ และปัญหาทางด้าน
การศึกษา และเม่ือพิจารณาแลว้พบวา่ปัญหาท่ีส าคญัท่ีสุดคือปัญหาทางดา้นการศึกษา เพราะหากผูสู้งอายุ
ไดรั้บการศึกษาท่ีเหมาะสม และตรงกบัความตอ้งการ ยอ่มสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปปรับปรุงคุณภาพ
ชีวิตด้านต่างๆ เช่น ด้านสุขภาพอนามยั ด้านส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ ด้านสติปัญญา ด้านเศรษฐกิจ               
ดา้นคุณธรรม และดา้นสังคมได ้เพื่อใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนได ้
    ศรวณีย ์กิจเดช (2547) เสนอวา่ ผูสู้งอายุมีปัญหาหลายดา้น เช่น ปัญหาสุขภาพ
ร่างกายท่ีเส่ือมถอย ปัญหาด้านเศรษฐกิจท่ีมีรายได้เปล่ียนแปลงไปและต้องเสียค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลจ านวนมาก ปัญหาทางดา้นจิตใจไดแ้ก่ การปรับตวั ความเครียด การเปล่ียนแปลงทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม ปัญหาเร่ืองการไม่รู้หนงัสือเน่ืองจากไดรั้บการศึกษานอ้ย และไม่มีหน่วยงานท่ีให้
ความส าคญักบัการจดัการศึกษาแก่ผูสู้งอาย ุ
    กระทรวงพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย ์(2550) ไดท้  าการศึกษาสภาพ
ปัญหาและความต้องการของผูสู้งอายุไทยโดยการสนทนากลุ่มและสรุปปัญหาของผูสู้งอายุเป็น 2 
ประเด็น ไดแ้ก่ 
    1) ปัญหาด้านร่างกาย ไดแ้ก่ การเส่ือมถอยของสุขภาพ เช่น โรคของผูสู้งอาย ุ
อวยัวะภายในเส่ือมถอย เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรคความดนั โรคเกาต ์โรคขอ้เส่ือม โรค
เอน็เส่ือม และโรคอ่อนเพลีย เป็นตน้ 
    2) ปัญหาดา้นจิตใจ ซ่ึงมีความรุนแรงมากกวา่ทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ปัญหาท่ีมา
รุมเร้าจิตใจ เช่น ปัญหาเศรษฐกิจค่าครองชีพสูง ปัญหาเยาวชนท่ีเป็นอนาคตของลูกหลาน เป็นผลให้
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ผูสู้งอายุมีความวิตกกงัวล เครียด ส่งผลให้เกิดโรคแก่ร่างกาย เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคไขมนัอุดตนั เป็นตน้ 
    สรุปจากปัญหาต่างๆ ของผูสู้งอายุตามทีได้เสนอมานั้น สามารถสรุปได้ว่า 
ปัญหาของผูสู้งอาย ุแบ่งไดเ้ป็น 2 ดา้นท่ีส าคญั คือ 
    1) ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากปัจจยัภายในของผูสู้งอายุ เช่น ปัญหาด้านสติปัญญา 
ปัญหาดา้นสุขภาพ ร่างกายท่ีเส่ือมถอยลงตามธรรมชาติ ปัญหาดา้นจิตใจ เช่น ภาวะความเครียด กดดนั 
วา้เหว ่และปัญหาจากส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ เป็นตน้ 
    2) ปัญหาจากปัจจยัภายนอก ประกอบดว้ย ปัญหาดา้นเศรษฐกิจ ปัญหาดา้นการ
ปรับโครงสร้างทางสังคม ปัญหาการไม่ไดรั้บรู้ขอ้มูลข่าวสาร และปัญหาทางด้านการขาดโอกาสทาง
ศึกษา เป็นตน้  
    ในด้านแนวทางการแก้ไขปัญหา สรุปได้ว่า สมควรส่งเสริมสนับสนุนให้
ผูสู้งอายุมีโอกาสทางการศึกษา โดยให้ไดรั้บการศึกษาอยา่งต่อเน่ือง และสมควรจดักิจกรรมการศึกษาทั้ง
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับผูสู้งอายุท่ีตรงกบัความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของ
ผูสู้งอาย ุ  
  3.3.6 ความต้องการของผู้ สูงอายุ  ในการจดักิจกรรมการศึกษาส าหรับผูสู้งอายุนั้น 
ตอ้งอาศยัความร่วมมือร่วมใจจากบุคคลหลายฝ่าย รวมทั้งภาคีเครือข่ายต่างๆ ทั้งในภาครัฐบาล หน่วยงาน
เอกชน องค์กรทอ้งถ่ิน ชุมชน ซ่ึงตอ้งค านึงถึงความตอ้งการของผูสู้งอายุเป็นส าคญั ซ่ึงมีผูเ้สนอความ
ตอ้งการของผูสู้งอาย ุดงัน้ี 
    สุธีรา นุย้จนัทร์ (2530) ไดก้ล่าวถึงความตอ้งการของผูสู้งอายวุา่มี 6 ประการ คือ 
    1) ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ความตอ้งการปัจจยัพื้นฐานส่ีประการ 
ไดแ้ก่ อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค 
    2) ความตอ้งการดา้นเศรษฐกิจ ไดแ้ก่ ความตอ้งการอาชีพเพื่อการมีงานท าให้
สามารถพึ่งพาตนเองและเพื่อความมัน่คงในชีวติเท่าท่ีควร 
    3) ความต้องการด้านจิตใจ ต้องการความรัก ความอบอุ่น การดูแลเอาใจใส่ 
ความเคารพ ความกตญัญูจากบุตรหลาน 
    4) ความตอ้งการทางสังคม ได้แก่ ความตอ้งการได้รับการยอมรับนับถือจาก
ชุมชน สังคม และการมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือชุมชน 
    5) ความต้องการลดการพึ่ งพาผูอ่ื้น ได้แก่ การพึ่ งพาตนเองให้มากท่ีสุดก่อน            
ไม่ตอ้งการท าตวัเป็นภาระของผูอ่ื้น จนกระทัง่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองไดแ้ลว้จึงพึ่งผูอ่ื้น 



37 

    6) ความต้องการประสบการณ์ใหม่ในสังคมผูสู้งอายุต้องการได้รับบริการ
ขอ้มูล ข่าวสาร เพื่อน าไปเป็นประโยชน์ในการปรับตวัใหเ้หมาะสมกบัสภาวะแวดลอ้ม 
    สุรกุล เจนอบรม (2534) เสนอว่า ความต้องการขั้นพื้นฐานของผูสู้งอายุมี 5 
ประการ คือ 
    1) ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ คือ ความต้องการได้รับความช่วยเหลือ
ทางดา้นการเงิน จากบุตรหลาน เครือญาติ และหน่วยงานของรัฐ 
    2) ความต้องการในเร่ืองท่ีอยู่อาศยั โดยให้ผูสู้งอายุมีท่ีพกัพิง เช่น บ้านของ
ตนเอง บา้นของบุตรหลานหรือญาติพี่นอ้ง หรือในสถานสงเคราะห์ของรัฐและเอกชน 
    3) ความตอ้งการในดา้นอนามยั ผูสู้งอายมุกัมีสภาพร่างกายท่ีอ่อนแอ ครอบครัว
และบุตรหลานควรเอาใจใส่ 
    4) ความตอ้งการทางดา้นการงาน การท างานมีความหมายต่อผูสู้งอาย ุเพราะเป็น
ท่ีมาของรายไดแ้ละการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
    5) ความตอ้งการความรัก ความเคารพ ความอบอุ่น ความเอาใจใส่ เพราะผูสู้งอายุ
ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว ตอ้งการความรักและเคารพนบัถือจากคนในครอบครัว 
    นงลกัษณ์ บุญไทย (2539) กล่าวว่า ความตอ้งการของผูสู้งอายุแบ่งออกเป็น 7 
ประการ คือ 
    1) ความตอ้งการรับการสนบัสนุนจากครอบครัว (Family Support) เม่ือผูสู้งอายุ
ถูกปล่อยใหอ้ยูโ่ดดเด่ียว หรือแยกตวัอยูค่นเดียว ผูสู้งอายตุอ้งการการสนบัสนุนจากครอบครัวดั้งเดิมของ
ตน ควบคู่ไปกบัภายนอกครอบครัว เช่น อาสาสมคัร องคก์รภาครัฐ องคก์รเอกชน องคก์รศาสนา  
    2) ความตอ้งการด้านการประกนัรายได ้โดยเฉพาะการประกนัสังคมประเภท
ชราภาพ ผูสู้งอายุตอ้งการไดบ้  านาญชราภาพ เพื่อการด ารงชีวิตอยู่อย่างมัน่คงปลอดภยัตามสมควรแก่
อตัภาพของชีวติ 
    3) ความตอ้งการมีชีวิตร่วมในชุมชน โดยเฉพาะการมีส่วนร่วมในกิจกรรมบาง
ประเภทของสังคม ดงันั้นสังคมควรให้โอกาสแก่ผูสู้งอายุในการเขา้ร่วมกิจกรรม และปรับคุณภาพชีวิต
ของชุมชนใหดี้ข้ึน  
    4) ความตอ้งการพึ่งพาผูอ่ื้นให้นอ้ยลง หากครอบครัวหรือชุมชน ไดส่้งเสริมให้
ผูสู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ในครอบครัวและสังคมแลว้ จะเป็นการช่วยให้ผูสู้งอายุรู้จกัพึ่งตนเองไม่
เป็นภาระของสังคมในบั้นปลายชีวติ 
    5) ความตอ้งการทางสังคมของผูสู้งอาย ุ(The Elderly’s Social Needs)  
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     (1)  ความต้องการเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม และสังคม (Sense of 
Belonging) 
     (2) ความตอ้งการยอมรับและเคารพยกยอ่งนบัถือจากบุคคลในครอบครัวและ
สังคม (Sense of Recognition)  
     (3)  ความต้องการเป็นบุคคลท่ีมีความส าคัญในสายตาของสมาชิกใน
ครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม (Sense of Importance) 
     (4)  ความต้องการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกับบุคคลในครอบครัว ชุมชน และ
สังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัลูกหลานและสังคมได ้(Better Relationships and Adaption and Adjustment) 
     (5)  ความตอ้งการมีโอกาสท าส่ิงท่ีตนปรารถนา (Sense of Opportunity) 
    6) ความตอ้งการทางดา้นร่างกายและจิตใจ (Physical and Psychological Needs) 
เป็นความตอ้งการขั้นพื้นฐานของชีวิตมนุษย ์เพราะเป็นส่ิงท่ีธรรมชาติเสริมข้ึนมาเพื่อให้ร่างกายอยู่ได ้
ไดแ้ก่ ปัจจยัส่ี คือ อาหาร เส้ือผา้ ท่ีอยูอ่าศยั ยารักษาโรค  
    7) ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ ผูสู้งอายุต้องการความช่วยเหลือทางด้าน
การเงินจากบุตรหลานของตน สะสมไวใ้ชใ้นยามเจบ็ป่วย  
    กระทรวงพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย ์(2550) ไดท้  าการศึกษาสภาพ
ปัญหาและความตอ้งการของผูสู้งอายุไทยดว้ยการสนทนากลุ่ม และสรุปความตอ้งการของผูสู้งอายุเป็น 2 
ประเด็น ไดแ้ก่ 
    1) ความตอ้งการดา้นร่างกาย ได้แก่ ความตอ้งการให้รัฐบาลส่งเสริมการออก
ก าลงักายแก่ผูสู้งอายุเป็นประจ า การใหค้วามรู้ความเขา้ใจ การใหก้ารศึกษาเก่ียวกบัการรักษาสุขภาพของ
ผูสู้งอาย ุและการเตรียมตวัเพื่อรองรับเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุ
    2) ความตอ้งการดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ ความตอ้งการให้รัฐบาลส่งเสริมการรวมกลุ่ม
กนัระหวา่งผูสู้งอาย ุเช่น การตั้งสมาคมและสมาคมผูสู้งอายุต่างๆ เพื่อให้เกิดกิจกรรมในหมู่ผูสู้งอายุและ
การท างานท่ีตนเองรัก เช่น การรวมกลุ่มร้องเพลง การสอนหนงัสือพิเศษ การช่วยเหลือสังคม และการเป็น
ครูภูมิปัญญาใหแ้ก่ชุมชน เป็นตน้ 
    จากการศึกษาความตอ้งการดา้นต่างๆ ของผูสู้งอายุ สรุปไดว้่า ผูสู้งอายุมีความ
ตอ้งการส าคญัแบ่งเป็น 2 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย และดา้นจิตใจ ดงัน้ี 
    1) ด้านร่างกาย พบว่า เกิดจากสภาพความเส่ือมโทรมของร่างกายท าให้ไม่
สามารถมีส่วนร่วมกับกิจกรรมทางสังคมได้ ซ่ึงส่งผลกระทบเป็นลูกโซ่ถึงสภาพความเป็นอยู่ของ
ผูสู้งอาย ุในดา้นจิตใจ และดา้นเศรษฐกิจ  
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    2) ความตอ้งการทางดา้นจิตใจ พบวา่ ผูสู้งอายตุอ้งการความอบอุ่น ความรักจาก
ลูกหลาน โดยมกัคิดว่าตนเองด้อยค่า ความต้องการท่ีส าคญัท่ีสุดและมีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตของ
ผูสู้งอายุ คือดา้นการศึกษา เน่ืองจากผูสู้งอายุมีความตอ้งการท่ีจะไดรั้บทราบข่าวสาร ขอ้มูล ท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัผูสู้งอาย ุดงันั้นแนวคิดการจดักิจกรรมศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั จึงสามารถน ามาใช้
เป็นส่วนส าคญัในการใหก้ารศึกษา เพื่อผูสู้งอายสุามารถด าเนินชีวิตในช่วงสุดทา้ยของวงจรชีวติไดอ้ยา่ง
มีคุณภาพและปกติสุข 
 1.4 แนวคิดและทฤษฎทีีเ่กีย่วกบัสุขภาวะ 
  “สุขภาวะ” ตามความหมายขององคก์ารอนามยัโลก คือสุขภาพ = กาย + จิต + สังคม + 
spiritual (จิตวิญญาณ) หรือ wisdom (ปัญญา) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัพุทธศาสนาท่ีเนน้วา่ อยา่เช่ือ ขอใหป้ฏิบติั
ใหเ้ห็นจริงเอง ประจกัษด์ว้ยตวัเอง โดยสรุป สุขภาวะ คือ สภาวะท่ีเป็นสุข  
  ตามพระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ  (2550) ไดใ้ห้ความหมายของสุขภาวะ หมายถึง 
ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวม อยา่ง
สมดุลซ่ึงจะใชค้  าวา่ “ปัญญา” แทนค าวา่ “จิตวิญญาณ” ท่ีมีความหมายเดียวกนั ซ่ึงเป็นการ มองประเด็น
สุขภาพในความหมายท่ีครอบคลุมทั้ง 4 มิติ อยา่งเป็นองคร์วม  
  พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน ได้กล่าวว่า สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีปราศจาก 
โรคภยัไขเ้จบ็5 แต่แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) กล่าวถึง สุขภาพ
ในความหมายท่ีกวา้งว่า หมายถึง การมีสุขภพแข็งแรงทั้งกายและใจ และอยู่ในภาพแวดล้อมท่ี น่าอยู ่
พฒันาระบบสุขภาพอยา่งครบวงจร ฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยให้ ปลอดภยั ลดละ
เลิกพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อสุขภาพ  
  พระไพศาล วิสาโล (2553) ไดก้ล่าวถึงสุขภาวะหรือความเป็นปกติสุข ในภาพรวมวา่มี 
4 ดา้น  
  1) สุขภาวะทางกาย ไดแ้ก่ การมีสุขภาพดี ปลอดพน้จากโรคภยัไขเ้จ็บ ไม่อดอยากหิว
โหย มีปัจจยั 4 เพียงพอกบัอตัภาพ อยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีเก้ือกูลต่อสุขภาพ ปราศจากมลพิษหรือมลภาวะ 
มีการเอาใจใส่ดูแลร่างกาย รวมทั้งการบริโภคใชส้อยในปัจจยั 4 อยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม และ สามารถ
ด าเนินชีวติไปในทางท่ีไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพของตนเอง  
  2) สุขภาวะทางสังคม ไดแ้ก่ การท่ีไดอ้ยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งกลมกลืน ราบร่ืน และ 
เป็นสุขประกอบไปดว้ยไมตรีจิต ปราศจากความร้าวฉาน มีสวสัดิภาพในชีวิต มีสิทธิเสรีภาพท่ีไดรั้บ การ
คุม้ครอง ไม่เบียดเบียนซ่ึงกนัและกนั และไม่ก่อความเดือนร้อนใหก้บัผูอ่ื้น  
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  3) สุขภาวะทางจิต ไดแ้ก่ การท่ีมีจิตใจท่ีสดช่ืน เบิกบาน แจ่มใส สงบสุข ไม่กลดักลุม้ 
มี ความมัน่คงภายใน มีก าลงัใจ ไม่ทอ้แท ้หดหู่ เศร้าโศก และมีจิตใจท่ีอ่อนโยน มีเมตตา กรุณา สามารถ 
เขา้ถึงความสุขท่ีประณีตได ้ 
  4) สุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ การท่ีมีความรู้และความคิดท่ีดีงานและถูกตอ้ง มีการ 
ด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข มีความรู้จกันึกคิด และ พิจารณาดว้ยเหตุผลจนสามารถแก้ปัญหา หรือ 
หลุดพ้นจากความทุกข์ได้ และมีความสามารถในการด าเนินการต่างๆ ให้ส าเร็จได้ด้วยปัญญาด้วย 
ความสามารถของตนเองและเป็นท่ีพึ่งของตนเองได ้
  ประเวศ วะสี (2551)  ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของสุขภาวะ ใน 4 มิติ อนัประกอบดว้ย  
  1) สุขภาวะทางกาย หมายถึง ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลงั ไม่มีโรค  
ไม่พิการ มีเศรษฐกิจหรือปัจจยัท่ีจ  าเป็นเพียงพอ มีส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งเสริมสุขภาพ ค าวา่ กาย ในท่ีน้ีรวมถึง 
กายภาพดว้ย  
  2) สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข ร่ืนเริง คล่องแคล่ว ไม่ติดขดั มีความ 
เมตตา มีสติ มีสมาธิ มีปัญญา รวมถึงการลดความเห็นแก่ตวัลงไปดว้ย เพราะตราบใดท่ียงัมีอยู ่นัน่ก็ คือ
สุขภาวะทางจิตท่ีไม่สมบูรณ์  
  3) สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่รวมกันในสังคมได้ดี มีครอบครัวท่ีอบอุ่น                
มีชุมชน และสังคมท่ีแขง็แรงร่วมมือร่วมใจกนั มีความเสมอภาค มีความยติุธรรม และมีสันติภาพ มีระบบ
การ บริการและกิจกรรมทางสังคมท่ีดี 
  4) สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะจิตท่ีดี มีความเสียสละ มีความเมตตา 
กรุณา เขา้ถึงพระรัตนตรัยและเป็นสุขภาวะท่ีเกิดข้ึน ก็ต่อเม่ือมีความหลุดพน้จากความมีตวัมีตน จึงมี 
อิสรภาพ มีความปีติแผ่ซ่าน มีความสุขอนัประณีต ล ้ าลึก และจะส่งผลดีต่อสุขภาวะทางกาย จิต และ 
สังคม 
  จิราพร เกศพิชยวฒันา และคณะ(2549)  ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของสุขภาวะ ไวว้า่  
  1) สุขภาพกายดี คือ มีการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย 
การรับประทานอาหาร การละเวน้อบายมุข การพกัผอ่นท่ีเพียงพอ มีการเอาใจใส่ดูแลสุขภาพ ของตนเอง  
  2) สุขภาพใจดี คือ มีจิตใจท่ีสงบ มีสติ รู้จกัปล่อยวางในปัญหาต่างๆ รู้จกัประมาณตน 
และหลีกเล่ียงส่ิงท่ีมากระตุน้ท าให้เกิดความเครียด ไม่ยึดมัน่ถือมัน่จนเกินไป ซ่ึงจะท าให้เกิดทุกข ์การมี
ความคิดท่ีดี มีความพึงพอใจ ภูมิใจ และมีการยอมรับกบัชีวติในเร่ืองการตายหรือการสูญเสียในชีวติ  
  3) สุขภาพสังคมดี คือมีการติดต่อ มีสัมพนัธภาพท่ีดี กบัครอบครัวและสังคม และ 
สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งเหมาะสมและลงตวั ๔. สุขภาพทางจิตวญิญาณดี คือ มี
ศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจ มีสติอยูเ่สมอ มีการ ฝึกการปฏิบติัให้เกิดสติ มีการระลึกรู้ตามความคิด
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ของตนเอง มีความเช่ือมัน่ในค าสอนของพระศาสดา และสามารถน าหลกัธรรมมาใชใ้นการด าเนินชีวิต 
เพื่อก่อใหเ้กิดความสุข 
  แนวคิดด้านสุขภาวะ 
  แนวคิดดา้นสุขภาวะ  แบ่งได ้3 แนวคิดดงัน้ี 
  1) แนวคิดของอดมัส์และคณะ (Adams, Bezner, Drabbs, Zambarano, & Steinhard, 2010) 
น้ีมีลกัษณะเป็นรูปกรวยหงาย ด้านบนสุดของกรวย เป็นภาวะท่ีมีสุขภาวะ หรือมีสุขภาพท่ีดี ซ่ึงแบ่ง
ออกเป็น 6 ดา้นท่ีเช่ือมโยงกนั ส่วนดา้นล่างของกรวย เป็นภาวะความเจบ็ป่วย และเม่ือมิติใดมิติหน่ึงใน 6 
ดา้นมีการพฒันาก็จะส่งผลใหสุ้ขภาวะในมิติท่ี เหลือเติบโตดว้ย ส าหรับสุขภาวะดา้นต่างๆ มีดงัน้ี  
   (1)  สุขภาวะด้านร่างกาย (Physical wellness) หมายถึงการท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนมี
สุขภาพดี และมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ เช่นการออกก าลงักายและรับประทางอาหารอยา่งเหมาะสมทั้ง
ใน ดา้นคุณภาพและปริมาณ การไม่มีความเจบ็ป่วยหรือมีโรคทางกาย การไม่ใชส้ารเสพติดเป็นตน้ 
   (2)  สุขภาวะด้านจิตวิญญาณ (Spiritual wellness) หมายถึง การมีชีวิตอยู่อย่างมี
คุณค่า มีความหมาย มีเป้าหมาย รวมไปถึงการมีท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจ (เช่นการนบัถือศาสนา) ท่ีช่วยให ้
ด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมัน่คง  
   (3)  สุขภาวะด้านปัญญาและการรู้คิด (Intellectual wellness) หมายถึง การมี 
กระบวนการทางปัญญาท่ีเหมาะสม เช่น มีความคิดท่ีเป็นเหตุเป็นผล สามารถคิดแก้ปัญหาต่างๆ ได้มี 
ความคิดริเร่ิมกระตือรือร้นและเปิดกวา้งต่อการเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ  
   (4)  สุขภาวะด้านสังคม (Social wellness) หมายถึง การตระหนักถึงความสัมพนัธ์ 
ระหวา่งตนเองกบัผูอ่ื้น และการรับรู้วา่ตนเป็นส่วนหน่ึงของสังคม การยอมรับและเขา้ใจ ช่วยเหลือ หรือ
สนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั 
   (5)  สุขภาวะด้านอารมณ์ (Emotional wellness) หมายถึง การมีความมั่นคงทาง
อารมณ์ สามารถตระหนักถึงและเขา้ใจในอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น และมีการจัดการกบั
อารมณ์ ทั้งทางบวกและลบไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   (6)  สุขภาวะด้านจิตใจ (Psychological wellness) หมายถึง การมีความเช่ือใน 
ความสามารถของตนเอง การเปิดใจกวา้งท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ การมองโลกในแง่ดี และการมี ความหวงั 
  2) แนวคิดของไมเยอร์ และคณะ (Myer, et al, 2000) เนน้การส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ
การป้องกนัปัญหาด้าน จิตใจในทุกช่วงวยั   โดยเรียกโมเดลน้ีว่า “โมเดลกงล้อสุขภาพ (The Wheel of 
Wellness) ระบุวา่ กงลอ้แห่งสุขภาวะเป็น การบูรณาการใน  4 ดา้นหลกัของสุขภาวะอยา่งสมดุล หากดา้น
ใดลดลงหรือเพิ่มข้ึนก็จะส่งผลต่อดา้น อ่ืนๆ ดว้ยเช่นกนั ดงัรายละเอียดแต่ละดา้นหลกัดงัน้ี  
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   (1)  ดา้นจิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง การตระหนกัรู้ถึงการด ารงอยูแ่ละ ความ
เช่ือมโยงของตนกบัส่ิงต่างๆ รอบตวั  
   (2)  ดา้นการมีทิศทางของตนเองและ มีเป้าหมายของชีวิต (Self-Direction) หมายถึง 
การ มีการด าเนินชีวิตแต่ละวนัอยา่งมีเป้าหมายประกอบดว้ยคุณลกัษณะต่างๆ คือ การรับรู้คุณค่าแห่งตน 
(Sense worth) การรับรู้ถึงการควบคุม (Sense of control) ความเช่ือบนพื้นฐานของความเป็นจริง (Realistic 
beliefs) การตระหนกัรู้ในอารมณ์และการเผชิญปัญหา (Emotional awareness and coping) การแกไ้ขปัญหา
และการสร้างสรรค์(Problem solving and creativity) การมีอารมณ์ขัน(Sense of humor) การมีภาวะ
โภชนาการท่ี ดี(Nutrition) การออกก าลังกาย (Exercise) การดูแล ตนเอง (Self-care) การจัดการกับ
ความเครียด (Stress management) การมีเอกลักษณ์ทางเพศ (Gender identify) และการมีเอกลักษณ์ทาง
วฒันธรรม (Cultural identify)  
   (3)  ดา้นการท างานและการใชเ้วลาวา่ง (Work and Leisure) หมายถึง การมีรายไดท่ี้ 
เหมาะสมกบัหนา้ท่ีการงาน มีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการท างาน มีความพึงพอใจใน ต าแหน่ง
หนา้ท่ีการงาน และมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงาน ส่วนการใชเ้วลาวา่งเก่ียวขอ้งกบัการมีกิจกรรม
การละเล่นสนุกสนานร่ืนเริง  
   (4)  ดา้นมิตรภาพ (Friendship) หมายถึง การมีความสัมพนัธ์ทางสังคมท่ีดีกบับุคคล
อ่ืน การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม มีการติดต่อส่ือสารระหวา่งบุคคล 
  3) แนวคิดตามแนวพุทธ   พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต) (2548) มีความเห็นวา่สุข
ภาวะวา่  เป็นความสมดุลของชีวิตแบบเป็นองคร์วม เน่ืองมาจากการพฒันาตนตามหลกัภาวนา 4 ดงัภาพ 
ประกอบ 3 และรายละเอียดดงัน้ี  
   (1)  กายภาวนา (Physical Development) เป็นการพฒันากาย และการพฒันาร่างกาย
ให้รู้จกั ติดต่อเก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพทั้งหลาย ในทางเป็นคุณประโยชน์เก้ือกูลไม่เกิดโทษ 
รู้จกับริโภค ปัจจยัส่ีใหมี้คุณค่าสูงสุด ไม่บริโภคตามค่านิยม ซ่ึงอาจ ส่งผลเสียต่อสุขภาพไดก้ายภาวนามี 
4 หมวดย่อย คือ ส่ิงแวดลอ้ม คือ การเห็นคุณค่า ดูแลรักษา มีความ ซาบซ้ึงมีความสุขในการได้อยู่กบั
ธรรมชาติ ปัจจยัส่ี รวมทั้งอุปกรณ์และเทคโนโลยีคือ การเสพ บริโภค การใช้สอยเพื่อการพฒันา และ
สร้างสรรคใ์ห้เกิด ความพอดีการใชอิ้นทรีย ์โดยเนน้ท่ีการใชป้ระสาท ตาและหูเป็นส าคญั และใชอ้ยา่งมี
สติรู้ตวั สุขภาพ ร่างกายการดูแลเอาใจใส่สุขภาพร่างกายการมีสุขภาพ ทัว่ไปสมบูรณ์แขง็แรง 
   (2)  ศีลภาวนา  (Social Development) เป็นการพฒันาดา้นพฤติกรรมโดยการพฒันา
ด้าน กายและวาจาให้มีพฤติกรรมทางสังคมท่ีเหมาะสม มี 3 หมวดย่อยคือ ปฏิสัมพันธ์คือการไม่
เบียดเบียน ไม่สร้างความเดือดร้อนต่อผูอ่ื้น  รู้จกัสงเคราะห์ เก้ือหนุนท าให้เกิดไมตรีและความสามคัคี
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อาชีพ คือ มีความสุจริตในการประกอบสัมมาอาชีวะ วินัย คือ การมีความเคารพ รักษากฎเกณฑ์กติกา 
จรรยาบรรณ กฎหมาย รู้จกัใชว้นิยัในการด ารงชีวติ  
   (3)  จิตภาวนา  (Emotional Development) คือ การพฒันาดา้นจิตใจ เป็นการพฒันาให้
บุคคล มีจิตท่ีสมบูรณ์มีชีวิตท่ีมีคุณภาพ และมีสุขภาพจิตท่ีดี ประกอบดว้ย 3 หมวดยอ่ย คือ คุณภาพ คือ 
การมีความศรัทธา มีความเช่ือท่ีประกอบด้วยปัญญา สมรรถภาพ คือการความเพียรพยายาม บากบัน่ 
อดทน และมีสติควบคุมให้อยูใ่นทางไม่หนัเหไปในทางเส่ือม สุขภาพจิต คือ การมีความร่าเริง เบิกบาน 
สดช่ืน แจ่มใส อ่ิมใจ ผอ่นคลาย ตั้งมัน่ โปร่งโล่ง ไม่มีภาวะ กดดนั บีบคั้น  
   (4)  ปัญญาภาวนา (Wisdom Development) คือ การพฒันาบุคคลให้รู้จกัคิด พิจารณา 
วินิจฉัย ไตร่ตรองใช้วิจารณญาณในการแกไ้ขปัญหา และ ด าเนินการต่างๆ ดว้ยปัญญา ประกอบดว้ย 2 
หมวดยอ่ย คือ การปฏิบติัต่อความรู้เช่น รู้วิชาชีพการงานท่ี เป็นหนา้ท่ีของตน คิดเป็น แกปั้ญหาเป็น ดบั
ทุกข์เป็น และการมีระดบัความรู้คือการมีความรู้ท่ีเก่ียวขอ้ง ตอ้งใช้ในการด าเนินชีวิตและกิจการงาน
ทั้งหลาย การหยัง่รู้รู้เขา้ไปในความจริงของส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ตามเหตุปัจจยั และการรู้แจง้ส่งผลท าให้
จิตใจ หลุดพน้ เป็นอิสระ  
   สรุปได้ว่า การท่ีมีสุขภาวะท่ีดีท่ีสมบูรณ์ตอ้งประกอบไปด้วย 4 ส่วน ท่ีมองเป็น
รูปธรรม ไดด้งัน้ีคือสุขภาวะทางกาย  ทางใจ ทางสังคมและทางสติปัญญา  ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 2.1  สรุปสุขภาวะท่ีดี 
 
ล าดบั สุขภาวะ ความหมาย 

1 ทางกาย -การมีสภาพร่างกายท่ีดี 
-ปราศจากโรคภยั มีความสมบูรณ์แขง็แรง 
-ระบบและอวยัวะทุกส่วนท างานไดดี้มีประสิทธิภาพ  
-มีการรับประทานอาหารท่ีเพียงพอ 

2 ทางใจ -การมีสภาพจิตปกติ 
-สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบับรรยากาศของสังคมไดทุ้กระดบัชั้น 
-สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ต่างๆ 
-ปรับตวัไดเ้ม่ือเผชิญปัญหากบัเปล่ียนแปลงไดดี้ 
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ตารางท่ี 2.1  (ต่อ) 
 
ล าดบั สุขภาวะ ความหมาย 

3 ทางสังคม -มีการด าเนินชีวติดีและใชชี้วติไดอ้ยา่งปกติสุข  
-ไม่ท าใหผู้อ่ื้นหรือสังคมเดือดร้อน 
-ปราศจากความขดัแยง้ กบับุคคลและชุมชน 
-มีความพร้อมท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือ  
-ไม่เป็นคนถือตวั ไม่เป็นคนเอารัดเอาเปรียบบุคคลอ่ืน 
-เป็นท่ี เคารพรักและเป็นท่ีนบัถือของคนทัว่ไป 

4 ทางปัญญา -การมีความรู้เท่าทนัในส่ิงต่างๆ ทั้งในทางโลกและทางธรรม  
-สามารถเขา้ใจถึงเหตุและปัจจยัของส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริง  
-สามารถท่ีจะแยกไดท้ั้งเหตุแห่งความดี เหตุแห่งความชัว่ได ้
 -มีสติท่ีคอยระลึกรู้ในส่ิงต่างๆ ไดต้ามความเป็นจริง จนรู้จกั ปล่อยวาง   

 
  การดูแลสุขภาวะของตนเอง  
  การดูแลสุขภาพหรือสุขภาวะของตนเองนั้น มีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายประการดว้ยกนั
ดงัน้ี  
  เพนเดอร์ (Pender, P. J.) (1996)ไดก้ล่าววา่ การดูแลสุขภาพของตนเอง หมายถึง กิจกรรม
ท่ีบุคคลปฏิบัติเพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในการท่ีจะด ารงไว ้หรือท าให้ดีข้ึนเก่ียวกับชีวิตและ
สุขภาพ ความเป็นอยูท่ี่ดี ดงันั้นการดูแลสุขภาพตนเองเป็นการท่ีบุคคล และครอบครัวมีความท่ีจะท าให้มี
การพฒันาดูแลสุขภาพของตนเองอยา่งมีประสิทธิภาพ และยงัรวมหมายถึงส่ิงต่าง  ๆท่ีผูป่้วยไดป้ฏิบติัดว้ย 
ตนเองเพื่อช่วยลดปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดจากโรคตลอดจนเป็นกระบวนการท่ีบุคคลท าหน้าท่ีเพื่อก่อให้เกิด 
ประโยชน์แก่ตนเองในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัและตรวจคน้เก่ียวกบัโรคและการรักษา 
  โอเร็ม (Orem. D.)(1987) ได้กล่าวว่า การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การปฏิบัติ
กิจกรรมท่ี บุคคลท าดว้ยตนเองเพื่อรักษาไวซ่ึ้งชีวิต สุขภาพ และสวสัดิการของตนเอง และเม่ือกระท า
อยา่งมี ประสิทธิภาพก็จะมีส่วนช่วยใหโ้ครงสร้างหนา้ท่ีและพฒันาการในการด าเนินชีวติไปไดถึ้งขีดสุด 
การท่ี บุคคลจะท าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งเหมาะสมตอ้งเร่ิมปฏิบติัในการดูแลตนเองอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงประกอบดว้ย 
ปัจจยั 6 ประการ คือ 
  1. มีความรู้ความช านาญและความรับผดิชอบในการดูแลตนเอง  
  2. มีแรงจูงใจ ท่ีจะกระท าและมีความพยายามอยา่งต่อเน่ืองจนไดรั้บความส าเร็จ 
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  3. ใหค้วามส าคญักบัการมีสุขภาพ ท่ีดี 
  4. รับรู้วา่พฤติกรรมการดูแลตนเองสามารถลดอตัราเส่ียงทายใหเ้กิดโรคได ้ 
  5. ไดท้  ากิจกรรมอยา่ง สม ่าเสมอ  
  6. มีก าลงัใจและความตั้งใจสูง  
  สรุปไดว้า่ การดูแลสุขภาพของตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลปฏิบติัดูแลกิจกรรมดา้น 
สุขภาพของตนเอง เก่ียวกบัสุขภาพ การป้องกนัโรค การวินิจฉัยและการรักษาโรค และการปฏิบติัต่อ 
ตนเองหลงัไดรั้บการบริการ เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อการพฒันาคุณภาพชีวิต การรู้จกัสร้างนิสัยท่ีดีใน 
การสร้างเสริมสุขภาพหรือสุขภาวะ หรือดูแลสุขภาวะของตนเองให้สมบูรณ์ แข็งแรง ทั้งกาย ใจ อารมณ์ 
และปราศจากโรคภยั นั้นเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดี เพราะถา้คนเรามีวนิยั มีความรู้เร่ืองสุขภาวะก็จะ เป็นผลดีต่อ
ทุกๆ ด้าน การพฒันาสุขภาวะของตนเองนั้นต้องพฒันาไปตามวยั อนัได้แก่ วยัทารก วยั เด็ก วยัรุ่น                   
วยัผูใ้หญ่ และวยัผูสู้งอาย ุโดยจะมีการดูแลท่ีต่างกนัไปตามลกัษณะของความเจริญเติบโต ของมนุษย ์และ
ควรท่ีจะยดึหลกัของความเป็นองคร์วม คือ กาย จิต สังคม และวญิญาณ (ปัญญา) การดูแลสู่การมีสุขภาวะ
องคร์วมท่ีดีสามารถท าได ้ดงัน้ีคือ  
  1. การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ควรออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งและถูกวธีิของการ
ออกก าลงักาย เพราะจะท าให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส การตอบสนองทางอารมณ์ ทางสติปัญญา             
การมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม การออกก าลงักาย สามารถสร้างภูมิคุม้กนัโรค และสามารถ 
ป้องกนัโรคภยัไดเ้ป็นอยา่งดี ตลอดถึงระบบต่างๆ ของร่างกายเพื่อใหท้  างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
  2. การรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง รับประทานอาหารใหพ้อเพียงกบัความตอ้งการของ 
ร่างกาย ครบถว้นทั้ง 5 หมู่ เสริมดว้ยผกัและผลไมทุ้กๆ ม้ือ เพื่อช่วยในการท างานของระบบขบัถ่าย สร้าง
เสริมสมอง และช่วยในการป้องกนัโรคต่างๆ ได ้ 
  3. การพกัผ่อนและกิจกรรมนนัทนาการ การพกัผ่อนท่ีเหมาะสมกบัร่างกาย เป็นการ 
สร้างภูมิคุ้มกนัโรคได้ และเป็นการผ่อนคลายความเครียดจากการท างาน เป็นการพกัการท างานของ 
กลา้มเน้ือใหล้ดการท างานท่ีหนกัลง เพื่อฟ้ืนคืนสู่ความเป็นปกติ  
  4. หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีเป็นการบ่อนท าลายสุขภาพ ซ่ึงเป็น 
สาเหตุของการท่ีจะเกิดอุบติัภยัและอนัตรายต่าง  ๆเช่น การด่ืมสุรา การสูบบุหร่ี และพฤติกรรมท่ี ประมาท 
ท่ีเส่ียงต่ออุบติัเหตุและอนัตรายต่างๆ  
  5. สร้างทกัษะในชีวติเพื่อการอยูร่่วมกนัดว้ยสันติ โดยการให้การช่วยเหลือเก้ือกูลกนั 
ตั้งแต่ในครอบครัว จนถึงชุมชน ทั้งในดา้นการศึกษา สาธารณสุข ความเป็นอยูก่นัอยา่งมีความสุขใน การ
ร่วมกนัท ากิจกรรมต่างๆ รวมถึงการมีความสามารถในการเผชิญสถานการณ์ทางสังคมท่ีเป็นลบได ้
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  6. มีการพฒันาทางดา้นจิตวิญญาณ เพื่อท่ีจะช่วยลด ละ ความเห็นแก่ตวั มุ่งให้ท าแต่ 
ความดี ท่ีจะท าใหเ้ขา้ถึงความสุขทางจิตวญิญาณอนัท าใหสุ้ขภาพดีข้ึน  
  7. การเรียนรู้ท่ี ดี คือเป็นกิจกรรมท่ีท าให้เกิดความสนุก และท าให้ เกิดปัญญา             
เกิดความคิด ท าใหมี้ความสุข และสามารถสร้างแรงจูงใจท่ีตอ้งการจะเรียนรู้ในเร่ืองต่างๆ อยูเ่สมอ  
  8. การจดัส่ิงแวดล้อมให้เก้ือกูลต่อสุขภาพ ทั้งทางกายภาพ ชีวภาพ และทางสังคม              
ซ่ึงสามารถท าไดด้งัน้ี 
   8.1  ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ คือการมีส่ิงแวดล้อมท่ีสะอาดปราศจากมลภาวะ           
มีสถานท่ีใหอ้อกก าลงักาย มีสถานพกัผอ่น มีน ้าสะอาดส าหรับการบริโภค และถูกสุขลกัษณะ    
   8.2  ส่ิงแวดลอ้มทางชีวภาพ คือ ปราศจากแหล่งเพาะพนัธ์ุ หรือพาหะน าโรค  
   8.3  ส่ิงแวดล้อมทางสังคม คือการมีสัมพนัธภาพและมีไมตรีต่อกัน มีความเอ้ือ 
อาทรและเป็นมิตรท่ีดีต่อคนในบา้น ชุมชน และสังคม 
  สรุปไดว้่า การดูแลตนเองนั้น ก็คือ การท่ีคนเราหนัมาสนใจใส่ใจในพฤติกรรมการใช ้
ชีวิตประจ าวนั เพื่อท าให้ร่างกายของตนเองมีสุขภาพท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ ห่างไกลจากโรคภยัไขเ้จ็บ และ
สามารถด าเนินชีวติไปในแต่ละวนัอยา่งมีความสุข 
  แนวคิดเกีย่วกบัการจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ 

1. หลกัการส าคัญของแนวคิดสูงอายุวทิยาด้านการศึกษา 
   วิชาสูงอายุวิทยาศึกษาเป็นวิชาท่ีเกิดข้ึน ราวปี  ค.ศ. 1970 ท่ีมหาวิทยาลยัมิชิแกน 
ประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อตอบสนองความตอ้งการของประเทศ และกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีจ  านวนเพิ่มข้ึนอยา่ง
รวดเร็ว ต่อมาไดมี้การแพร่หลายไปยงัสถานศึกษาอ่ืนๆ ทั้งประเทศ จนในปัจจุบนัวชิาน้ีมีการสอนและมี
การวิจยัเพื่อสนบัสนุนวิชาสูงอายุศึกษาวิทยาเป็นอยา่งมาก ซ่ึงถือไดว้า่มีความจ าเป็นและส าคญั โดยมี
หลกัการส าคญัดงัต่อไปน้ี (เพญ็แข ประจนปัจจนึก, 2545)  
   1.1  การศึกษาจดัเป็นกิจกรรมท่ีมีความส าคญัในชีวิตของบุคคลทุกวยั มิใช่เฉพาะ
กลุ่มอายตุอนตน้เท่านั้น ถือเป็นความจ าเป็นและสิทธิ  ท่ีตอ้งไดรั้บในบุคคลทุกคนและทุกวยั 
   1.2  ในการจัดการศึกษาแก่ผู ้สูงอายุนั้ น ต้องมีการเตรียมการ ดั้ งนั้ นจึงมีความ
ตอ้งการในการศึกษาดา้นต่างๆ ของร่างกาย จิตใจ สังคม ของผูสู้งอายุให้มากท่ีสุด รวมถึงการให้ความรู้
และการเปล่ียนทศันคติเก่ียวกบับุคคลในสังคมดว้ย และในประการสุดทา้ยตอ้งมีการจดัอบรมผูท่ี้ท  างาน
เก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอาย ุ
   1.3  เน้ือหาของสูงอายวุทิยาศึกษา แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ 
    1.3.1 เป็นการศึกษาท่ีจดัใหแ้ก่บุคคลท่ีอยูใ่นวยัสูงอาย ุ
    1.3.2 เป็นการศึกษาเพื่อใหค้วามรู้แก่คนในสังคมเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
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    1.3.3 เป็นการศึกษาท่ีเตรียมความพร้อมบุคลากรท่ีท างานเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
  2. เป้าหมายของการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ 
   2.1  เป้าหมายของการศึกษาเพื่อผูสู้งอายุ เพื่อมุ่งเน้นให้ผูเ้รียนเกิดความเขา้ใจใน
กระบวนการชราภาพตามธรรมชาติและกระบวนการต่างๆ ท่ีรวมอยู่ในน้ี และแบ่งแยกระหว่างความ
แตกต่างของกระบวนการสูงอายุท่ีเป็นปกติทางร่างกาย จิตใจ สังคม และท่ีไม่เป็นปกติ เช่น โรคต่างๆ 
รวมทั้งความเขา้ใจในกระบวนการเรียนการสอนด้วยวิธีการต่างๆ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์แก่ผูเ้รียน และ
สามารถปรับความรู้ และทกัษะเหล่าน้ี เพื่อการบริการแก่ผูสู้งอายตุามหนา้ท่ีของตน 
   2.2  เพื่อแกไ้ขทศันคติและความเช่ือเก่ียวกบัลกัษณะเฉพาะของผูสู้งอาย ุ(Stereotype) 
ท่ีไม่ถูกตอ้งเก่ียวกบัผูสู้งอายุ และทดแทนดว้ยความรู้ท่ีถูกตอ้ง รวมถึงความเขา้ใจเก่ียวกบัผูสู้งอายุใน
วฒันธรรมต่างๆ ดว้ย 
   2.3  เพื่อให้เกิดความตระหนกัและให้ความส าคญัแก่บุคคล ไม่วา่จะอยูใ่นช่วงวยัใด 
ดว้ยเหตุท่ีสังคมปัจจุบนัเป็นสังคมท่ีให้ความส าคญัแก่ผูสู้งอายุน้อย ดงันั้นการศึกษาเร่ืองผูสู้งอายุ จึงมี
หน้าท่ีแกไ้ขขอ้ผิดพลาดน้ี โดยให้ความส าคญัแก่ผูสู้งอายุช่วงวยัปลายของบุคคล รวมทั้งความสามารถ
ของบุคคลในช่วงวยัปลาย 
   2.4  เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุโดยการรวบรวมความรู้ และทักษะท่ี
สามารถให้บริการแก่ผูสู้งอายุได ้เขา้ใจถึงกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุ โครงการต่างๆ เพื่อผูสู้งอาย ุ 
ซ่ึงความรู้เหล่าน้ี จะท าใหเ้ขา้ใจปัญหาของผูสู้งอายใุนปัจจุบนัและสามารถหาวธีิแกไ้ขไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  
   2.5  การศึกษาเพื่อผูสู้งอายุมีความมุ่งหมายเพื่อท่ีจะพฒันาและขยายความรู้เก่ียวกบั
ผูสู้งอายุให้กวา้งออกไป ดงันั้นหลกัสูตรการเรียนการสอนส าหรับผูสู้งอายุ จึงมุ่งหมายให้ผูเ้รียนน า
ความรู้ไปใชไ้ดจ้ริงและสามารถน าการปฏิบติัมาใชใ้หมี้ความเหมาะสมยิง่ข้ึน 
   2.6  การศึกษาเพื่อผูสู้งอายุมีความมุ่งหมายท่ีจะกระตุน้ให้นักวิชาการหลายสาขา 
ค านึงถึงความตอ้งการของผูสู้งอาย ุและช่วยกนัน าความรู้และทกัษะท่ีมีอยูใ่นสาขาของตนมาช่วยผูสู้งอาย ุ
โดยค านึงถึงประโยชน์ของผูสู้งอายุเป็นส าคญั และให้ความส าคญักบัการศึกษาส าหรับผูสู้งอายใุนสาขา
ใหม่ซ่ึงรูปแบบการเรียนการสอนตอ้งปรับปรุงแกไ้ขตลอดเวลาเพื่อให้ทนัสมยัและทนัต่อสถานการณ์
   การศึกษาส าหรับนักวิชาการสาขาผูสู้งอายุถือเป็นหลักสูตรส าคัญและมีการ
ขยายตัวอย่างรวดเร็ว มีการจัดการเรียนการสอนในระดับสูงเพื่ อเตรียมบุคคลเข้าสู่อาชีพน้ี                                 
ในขณะเดียวกันก็มีการจดัการศึกษาต่อเน่ืองให้แก่บุคคลท่ีท างานอยู่ในสายของผูสู้งอายุ อีกทั้ งใน
มหาวิทยาลยัก็มีการสอนวิชาการศึกษาเพื่อผูสู้งอายุทั้งในระดบัปริญญาตรี ปริญญาโท และปริญญาเอก 
และยงัมีการสอนในวิทยาลัยชุมชนและสถาบนัการศึกษารูปแบบต่างๆ อย่างไรก็ดี  การจดัการสอน
เก่ียวกับสูงอายุศึกษาวิทยาก็ยงัไม่ได้ผลดีเท่าท่ีควร เน่ืองจากยงัขาดความรู้เก่ียวกบัผูสู้งอายุและการ
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บริการ จึงเกิดความร่วมมือกนัระหวา่งรัฐและสถานศึกษาในการสอนเก่ียวกบัการศึกษาส าหรับผูสู้งอายุ
ในบางดา้น เช่น การเตรียมความพร้อมเพื่อเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุหรือกระบวนการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและ
จิตใจของผูสู้งอาย ุ 
 3. แนวโน้มในการจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ 
  3.1  สถาบันการศึกษาระดับสูงจะให้ความสนใจกลุ่มผูเ้รียนท่ีเป็นผูสู้งอายุมากข้ึน 
เน่ืองจากกลุ่มเยาวชนจะลดจ านวนลง เป้าหมายจึงกลายเป็นผูท่ี้อยูใ่นวยัสูงอาย ุและจะจดัหลกัสูตรต่างๆ 
ใหห้ลากหลายยิง่ข้ึน ทั้งในระดบัปริญญา หลกัสูตรระยะสั้น และการเรียนรู้ดว้ยตนเอง เป็นตน้ 
  3.2  เป้าหมายของการใชป้ระโยชน์จากผูสู้งอายตุามกฎหมายของประเทศสหรัฐอเมริกา 
ระบุวา่ใหห้น่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา แรงงาน และผูสู้งอาย ุจดัโครงการการศึกษาใหผู้สู้งอายอุยา่ง
กวา้งขวาง ตั้งแต่การเตรียมอาชีพให้ผูสู้งอายุ การนันทนาการ และให้ผูสู้งอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรม
การศึกษาเหล่าน้ีดว้ย นอกจากน้ีมีการฝึกทกัษะ ให้การอบรมแก่บุคคลก่อนการเกษียณอายุและหลงัการ
เกษียณอายุด้วย รวมทั้งการฝึกพฒันาทกัษะเพื่อพฒันาฝีมือของผูสู้งอายุและงานอาสาสมคัรส าหรับ
ผูสู้งอายดุว้ย 
  3.3  กระทรวงศึกษาธิการสหรัฐอเมริกา ก าหนดเป้าหมายในรูปแบบการของการเรียนรู้
ตลอดชีวิต ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีบุคคลพฒันาความรู้ ทกัษะ และทศันคติตลอดชีวติ ในรูปแบบของการ
เรียน การอบรม การท างานและงานดา้นอาสาสมคัร โดยให้มีองค์กรท่ีท างานเพื่อวตัถุประสงคด์งักล่าว 
ตั้งแต่ระดบับนลงไปถึงระดบัทอ้งถ่ิน 
 4. หลกัการจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ  
  การจัดการศึกษาส าหรับผู ้สูงอายุ  มีการน าหลักการจัดการศึกษานอกระบบและ
หลกัการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ มาใชใ้นการจดัการศึกษาส าหรับผูสู้งอายุ  โดยหลกัการดงักล่าวมีรายละเอียด
ดงัน้ี 
  4.1  หลกัการจัดการศึกษานอกระบบ 
   สุรกุล เจนอบรม (2537) ได้เสนอหลักการจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ
การศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
โดยเสนอวา่ตอ้งให้ความรู้ของผูสู้งอายุครบทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนดา้น
ความรู้พื้นฐาน เพื่อให้เกิดความรู้พื้นฐานท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวติ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ด้านการฝึกทักษะ เพื่อให้ความรู้และทักษะอาชีพ สร้างรายได้ก่อให้เกิดการพึ่ งตนเอง และกิจกรรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนดา้นข่าวสารขอ้มูล ซ่ึงตอ้งให้ผูสู้งอายุเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต มีหลกัการ  
4 ประการ ดงัต่อไปน้ี 



49 

   1. จดัการศึกษาเพื่อใหเ้กิดความมัน่คงทางเศรษฐกิจแก่ผูสู้งอาย ุจึงควรจดัการศึกษา
เพื่อใหผู้สู้งอายเุกิดความมัน่คงทางเศรษฐกิจ เช่น จดัฝึกวชิาชีพระยะสั้นส าหรับผูสู้งอาย ุ
   2. จดัการศึกษาหรือกิจกรรมการศึกษาเพื่อเสริมสร้างความมัน่คงทางใจแก่ผูสู้งอาย ุ
โดยให้ผูสู้งอายุมีโอกาสได้พบปะสังสรรค์กบับุคคลวยัเดียวกนัหรือต่างวยั เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุมี
โอกาสช่วยเหลือสังคม 
   3. จดัการศึกษาเพื่อสร้างบรรยากาศแห่งการพฒันาจิตใจให้เกิดข้ึนในสังคมโดย
เน้นกลุ่มเป้าหมายทุกกลุ่มอายุ เพื่อเป็นการเตรียมตวัให้เป็นผูสู้งอายุท่ีดี เช่น การตั้งชมรมผูสู้งอาย ุ
โครงการส่งเสริมคุณภาพชีวติส าหรับผูสู้งอาย ุ
   4. จดัการศึกษาเพื่อพฒันาค่านิยม และเจตคติท่ีดีต่อสังคมท่ีมีต่อผูสู้งอายุ โดยการ
ส่งเสริมให้มีการปรับปรุงหลกัสูตรประชากรศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบโรงเรียน โดยสอดแทรก
เน้ือหาผูสู้งอายุไวใ้นบทเรียน เช่น โครงการเผยแพร่ข่าวสารข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูสู้งอายุและ
โครงการสนบัสนุนใหผู้สู้งอายมีุโอกาสสะทอ้นขอ้เขียนสู่สังคม เป็นตน้ 
   หลกัการจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยัของผูสู้งอาย ุ            
มีสาระส าคญัสรุปไดด้งัน้ีอารีย ์เพชรบุตร (2544)  
   1. การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายมีผลต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอาย ุเม่ือบุคคลมีอายุ
ล่วงเลยเขา้สู่วยัสุดทา้ยของชีวิต อวยัวะต่างๆ เส่ือมโทรมลง และหยอ่นสมรรถภาพตามอายท่ีุเพิ่มมากข้ึน 
ผูสู้งอายุจึงมีความจ าลดลง ความคิด ความรู้สึก และปฏิกิริยาตอบสนองต่างๆ เป็นไปโดยเช่ืองช้า                   
การเคล่ือนไหวของขอ้ กลา้มเน้ือต่างๆ เป็นไปโดยไม่สะดวก ความสามารถในการรับรู้รส กล่ิน เสียง 
ลดลง มือเทา้สั่น มีอาการอ่อนลา้ เหน่ือยง่าย เป็นตน้ การเปล่ียนแปลงดงักล่าวท าให้ผูสู้งอายุเรียนรู้ไดช้า้
ลง ไม่สามารถท ากิจกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็ว และหลากหลายเท่ากบัเยาวชน 
   2. การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ มีผลต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอายุ โดยสัมพนัธ์กบั
การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย และดา้นสังคม เพราะความเส่ือมสมรรถภาพของทางร่างกายกระทบต่อ
จิตใจ และการปรับตวัของผูสู้งอายใุนดา้นอ่ืน เม่ือพละก าลงัถดถอย จึงตอ้งลดบทบาทและหนา้ท่ีต่างๆ ลง 
ผูสู้งอายจึุงไม่สามารถปรับตวัได ้ขาดความเช่ือมัน่ อนัเป็นผลและเป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอาย ุ
   3. การเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีมีผลต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอายุ เม่ือบทบาทของ
ผูสู้งอายุเปล่ียนแปลงไป จากผูใ้ห้มาเป็นผูรั้บ จากผูห้าเล้ียงครอบครัวมาเป็นผูพ้ึ่งพิงอาศยั ท าให้ผูสู้งอายุ
รู้สึกเสียพลงัอ านาจ หมดความส าคญั และอบัอาย ประกอบกบัค่านิยมเก่ียวกบัการเคารพนบัถือผูสู้งอายุ
ลดลง ผูสู้งอายุถูกมองวา่เป็นคนลา้สมยั ไม่ทนัต่อเหตุการณ์ ความรู้ประสบการณ์ของผูสู้งอายุกลายเป็น
ของไม่มีค่า ไม่สามารถน าไปใชส้ั่งสอนใครได ้เม่ือสถานภาพทางสังคมของผูสู้งอายุเปล่ียนไปการรับรู้
ของผูสู้งอายจึุงมีอุปสรรคและมีขอ้จ ากดัตามไปดว้ย 
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   McClusky (1975 อ้างถึงใน เพ็ญแข ประจนปัจจนึก, 2545) ได้เสนอหลักการจัด
การศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับผูสู้งอายุ โดยเป้าหมายหลกั คือ เพื่อช่วย
ให้ผูสู้งอายุสามารถปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มใหม่ ไดเ้ป็นอย่างดี เพื่อตอบสนองปรัชญาการศึกษา
ตลอดชีวิต (Lifelong Education) แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ประเภทแรกคือ การจดัการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพื่อเตรียมตวัก่อนเกษียณอายุ (Preretirement Education) และประเภทท่ีสองคือ การจดัการศึกษา
หลังเกษียณอายุ (Postretirement Education) ซ่ึงการจัดการศึกษาทั้ งสองประเภทน้ีไม่จ  าเป็นต้องจัด
ต่อเน่ืองกนั หรือต่อยอดกนั  
   อยา่งไรก็ตามหลกัการจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยั
ส าหรับผูสู้งอาย ุตอ้งยดึหลกัความตอ้งการทางดา้นการศึกษา (Education Needs) ของผูสู้งอาย ุโดยควรจดั
ให้ผูสู้งอายุเกิดความตอ้งการท่ีเขา้ไปมีส่วนร่วมในสังคม (Social Participation) และการพฒันาศกัยภาพ 
(Self-actualization) ของผูสู้งอายุ ซ่ึงหลกัการจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยั
ส าหรับผูสู้งอายตุามแนวคิดของ McClusky (1975) มี 5 ประการ ประกอบดว้ย 
   1. ความต้องการความรู้เพื่อสามารถด ารงตนอยู่ในสังคม (Coping Needs) ได้แก่ 
ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพ อนามยั การปรับตวัทางด้านจิตใจ สังคม ร่างกาย และขอ้มูลต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง
เพื่อใหด้ ารงอยูไ่ดด้ว้ยดีในสังคม 
   2. ความต้องการทักษะในการสามารถเข้าร่วมกิจกรรมในสังคมได้ (Expressive 
Needs) ทกัษะเหล่าน้ี อาทิ ทกัษะการเขา้ร่วมกลุ่ม การปฏิสัมพนัธ์กบับุคคล รวมไปถึงงานอดิเรก เป็นตน้ 
   3. ความตอ้งการความรู้เพื่อสามารถถ่ายทอดให้สังคม (Contributive Needs) ไดแ้ก่ 
ความรู้และทกัษะ เพื่อสามารถถ่ายทอดความรู้ความสามารถใหแ้ก่สังคม อาทิ ความรู้เก่ียวกบัการถ่ายทอด 
การอบรม และขอ้มูลเก่ียวกบัอาสาสมคัรกิจกรรมต่างๆ  
   4. ความต้องการในการควบคุมสภาพแวดล้อม (Influence Needs) ได้แก่ ความรู้
เก่ียวกบัชุมชน และสภาพแวดลอ้มรอบตวั ความรู้ดา้นเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง ทั้งน้ีเพื่อใหส้ามารถ
เขา้ใจการเปล่ียนแปลงปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชุมชนได ้
   5. ความตอ้งการความรู้ท่ีพฒันาตนให้ดีข้ึนกวา่เดิม (Transcendence Needs) ไดแ้ก่ 
ความรู้และการศึกษาท่ีจดัในรูปแบบต่างๆ ใหเ้กิดความพึงพอใจหลงัจากการเกษียณ 
   Croom (1978) ได้เสนอหลักการจัดการศึกษาส าหรับผูสู้งอายุว่า สามารถแบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท คือ 
   1. การส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุได้รับการศึกษาตลอดชีวิต เป็นการเปิดโอกาสให้
ผูสู้งอายไุดรั้บการศึกษาเพื่อเพิ่มพูนความรู้และทกัษะการด าเนินชีวติในบั้นปลาย เช่น ปัญหาสุขภาพและ
ท่ีอยูอ่าศยั 
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   2. การจดัการศึกษาผูสู้งอายุ เป็นแนวคิดท่ีมุ่งการแก้ปัญหาเก่ียวกบัผูสู้งอายุ โดย
การสร้างความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัผูสู้งอายแุก่ประชาชนกลุ่มต่างๆ โดยเฉพาะประชาชนในวยัหนุ่มสาว 
เพื่อประโยชน์ในการปฏิบติัดูแลและเตรียมวางแผนชีวติเม่ือถึงวยัสูงอายุ 
  4.2  หลกัการจัดการศึกษาส าหรับผู้ใหญ่ 

 ในการจดัการศึกษาส าหรับผูสู้งอายุ  ยงัยึดหลกัการท่ีส าคญัอีกประการคือหลกัการ
จดัการศึกษาส าหรับผูใ้หญ่  โดยมลัคมั โนลส์ (Malcolm Knowles, 1980) ไดเ้สนอหลกัการจดักิจกรรม
การเรียนรู้ส าหรับผูใ้หญ่ ท่ีเรียกวา่ ศาสตร์และศิลป์ในการสอนผูใ้หญ่ (Andragogy) วา่ผูใ้หญ่มีการเรียนรู้
ดว้ยการน าตนเอง (Self-directed Learning) ว่าเป็นลกัษณะของการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละสถานการณ์  
ซ่ึงผูเ้รียนเป็นผูคิ้ดริเร่ิมวนิิจฉยัความตอ้งการการเรียนรู้ของตน ระบุวตัถุประสงคแ์ละก าหนดแผนการการ
เรียนรู้ รวมทั้งประเมินผลการเรียนรู้นั้นดว้ยตนเองทั้งหมด ดว้ยการช่วยเหลือและสนบัสนุนจากผูอ้  านวย
ความสะดวกหรือเพื่อนร่วมทางการเรียนรู้ มีหลกัการท่ีส าคญั 4 ขอ้ ดงัน้ี 
   4.2.1 มโนภาพต่อตนเอง (Self-concept) มโนทศัน์การรับรู้ของตนเองของผูใ้หญ่
เปล่ียนแปลงจากผูท่ี้มีบุคลิกภาพตอ้งพึ่ งพาผูอ่ื้นไปสู่ผูท่ี้สามารถน าตนเอง สามารถช้ีน าและควบคุม
ตนเองได ้
   4.2.2 ประสบการณ์ (Experience) ผูใ้หญ่สะสมประสบการณ์ความรู้มากมาย จน
สามารถใชเ้ป็นแหล่งการเรียนรู้อนัทรงคุณค่าโดยถือวา่ประสบการณ์เป็นทรัพยากรอนัมีคุณค่าของการ
เรียนรู้ 
   4.2.3 ความพร้อม (Readiness) ผูใ้หญ่มีความพร้อมท่ีจะเรียนเพิ่มมากข้ึน โดยมุ่ง
ไปสู่ภาระงานตามบทบาทหน้าท่ีของตนในสังคมพร้อมท่ีจะเรียนรู้ เม่ือรู้สึกว่าส่ิงนั้ นจ าเป็นในการ
ด ารงชีวติ 
   4.2.4 แนวโน้มต่อการเรียนรู้ (Orientation to learn) ผูใ้หญ่มีการเปล่ียนแปลงจากผู ้
ท่ีมุ่งน าความรู้ไปใชใ้นอนาคต สู่การน าความรู้ไปประยุกตใ์ชใ้นปัจจุบนั และแนวทางการเรียนรู้เปล่ียน
จากเน้ือหาเป็นศูนยก์ลาง ไปสู่การลงมือปฏิบติัเป็นศูนยก์ลาง โดยยดึปัญหาเป็นศูนยก์ลางของการเรียนรู้ 
   จากหลกัการจดัการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับ
ผูสู้งอายุท่ีได้กล่าวมานั้ น สรุปว่า การศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย ต้องยึด
หลกัการส่งเสริมสนบัสนุนใหผู้สู้งอายปุรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มในวยัของตนไดเ้ป็นอยา่งดี และตอ้ง
ตอบสนองปรัชญาการศึกษาตลอดชีวิต (Lifelong Education) ซ่ึงเสนอว่าบุคคลต้องเกิดการเรียนรู้
ตลอดเวลา อนัสอดคล้องกับความต้องการ (Needs) ของผูสู้งอายุ โดยกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับผูสู้งอายุ สามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ กิจกรรม
การศึกษาดา้นความรู้พื้นฐาน เพื่อให้เกิดความรู้พื้นฐานท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต กิจกรรมด้านการฝึก
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ทกัษะ เพื่อให้ความรู้และทกัษะอาชีพ สร้างรายได้ก่อให้เกิดการพึ่งตนเอง และกิจกรรมด้านข่าวสาร
ขอ้มูล ซ่ึงเป็นการศึกษาตามอธัยาศยัของผูสู้งอายุ เพื่อผูสู้งอายุเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิตในการรับมือกบั
ปัญหาต่างๆ ในชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 5. ข้ันตอนการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ 
  สมคิด อิสระวฒัน์ (2543) ได้ศึกษาเก่ียวกับขั้นตอนการเรียนรู้ของผู ้ใหญ่ พบว่า 
ขั้นตอนในการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ มี 2 ลกัษณะ คือ  
  5.1  เม่ือผู้ใหญ่เรียนรู้ด้วยความสนใจ ขั้นตอนการเรียนรู้จะมี 2 แบบ  
   5.1.1 รูปแบบท่ี  1 เร่ิมต้นสนใจต่ืนเต้น เผชิญกับปัญหาความยุ่งยากต่างๆ 
ด าเนินการเพื่อคล่ีคลายความยุง่ยาก พอใจเม่ือคล่ีคลายความยุง่ยากได ้
   5.1.2 รูปแบบท่ี  2 เร่ิมต้นสนใจต่ืนเต้น เผชิญกับปัญหาความยุ่งยากต่างๆ 
ด าเนินการเพื่อคล่ีคลายความยุง่ยาก พอใจเม่ือคล่ีคลายความยุง่ยากได ้การผสมผสานความรู้เก่ากบัความรู้
ใหม่ ความสนใจยงัคงอยู ่
  5.2  เม่ือผู้ใหญ่เรียนรู้ด้วยความจ าใจหรือถูกบังคับ  
   ในกรณีท่ีผูใ้หญ่เรียนเพราะถูกบงัคบัหรือความจ าเป็น ไม่วา่จะเป็นการเรียนรู้ดว้ย
ตนเอง หรือการศึกษานอกระบบโรงเรียน พบวา่มีประสบการณ์ 4 รูปแบบ คือ 
   5.2.1 รูปแบบท่ี 1 เร่ิมตน้ดว้ยความไม่สนใจ ไม่อยากท า ไม่พอใจเม่ือเผชิญปัญหา 
ด าเนินการเพื่อคล่ีคลายความยุง่ยากอย่างรวดเร็ว โล่งใจเม่ือคล่ีคลายปัญหาได ้ความไม่สนใจยงัคงมีอยู่
ต่อไป 
   5.2.2 รูปแบบท่ี 2 เร่ิมตน้ด้วยความไม่สนใจ ไม่อยากท า ด าเนินการเพื่อคล่ีคลาย
ความยุง่ยากอยา่งรวดเร็วโดยบงัคบัตนเองให้พยายามมากข้ึน โล่งใจเม่ือคล่ีคลายปัญหาได ้การผสมผสาน
ความรู้เก่ากบัความรู้ใหม่ ความไม่สนใจเปล่ียนแปลงเป็นความสนใจ 
   5.2.3 รูปแบบท่ี 3 เร่ิมตน้ด้วยความไม่สนใจ ไม่อยากท า ด าเนินการเพื่อคล่ีคลาย
ความยุง่ยากอยา่งรวดเร็วโดยคิดวา่เป็นหนา้ท่ีท่ีตอ้งท า โล่งใจเม่ือคล่ีคลายปัญหาได ้ความไม่สนใจยงัคง
อยูต่่อไป 
   5.2.4 รูปแบบท่ี 4 เร่ิมตน้ดว้ยความไม่สนใจ ไม่อยากท า โกรธ เกลียดมากข้ึนเม่ือ
เผชิญปัญหา เลิก หยดุกระท า ความไม่สนใจยงัคงอยูต่่อไป 
   Tough (1979) ไดเ้สนอขั้นตอนของการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ เพื่อศึกษาเก่ียวกบัแรงจูงใจ
ท่ีท าให้ผูใ้หญ่เรียนรู้ด้วยตนเอง จากการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอย่าง 200 คน พบว่ามีขั้นตอนการเรียนรู้ 3 
ขั้นตอน ไดแ้ก่ 
   1. ไดรั้บมอบหมายใหท้ า ผูเ้รียนจึงตอ้งศึกษา คน้ควา้หาความรู้ และทกัษะ 
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   2. ความประหลาดใจหรือความอยากรู้อยากเห็น ส่วนใหญ่มกัเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัชีวติของผูใ้หญ่ หรือเร่ืองท่ีผูใ้หญ่มีความตอ้งการ 
   3. ตอ้งการใชเ้วลาวา่งในการเรียนรู้  
   ขั้นตอนของการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ มีปัจจยั 3 ประการ เป็นแรงกระตุน้หรือจูงใจให้
ผูเ้รียนอยากด าเนินการในขั้นต่อไป 
   1. ความพอใจ (Pleasure) ซ่ึงไดแ้ก่ ความรู้สึกท่ีดี ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน 
ความสบาย ความถูกใจ และอารมณ์ในทางบวก 
   2. การมองตนเอง (Self-esteem) ซ่ึงได้แก่ ความมั่นใจในตนเอง ความรู้สึกท่ีดี
เก่ียวกบัตนเอง การแสดงออกถึงความเป็นผูรู้้ และการเป็นบุคคลท่ีมีความเพียรพยายาม 
   3. บุคคลอ่ืน (Others) ปัจจยัขอ้น้ีมกัเกิดข้ึนเม่ืองานส าเร็จ บุคคลอ่ืนจะมองดูผูเ้รียน
ด้วยความช่ืนชม ยกย่อง หรือด้วยความรู้สึกท่ีดี อาจเป็นการแสดงออกด้วยกิริยาอ่ืนๆ ในทางบวกซ่ึง
แนวคิดของTough (1979) อธิบายวา่ปัจจยัทั้ง 3 ประการเป็นแรงกระตุน้ใหค้นเกิดการเรียนรู้ 
   จากแนวคิดขั้นตอนการเรียนรู้ของผูสู้งอายุ สรุปขั้นตอนการเรียนรู้ของผูสู้งอายุได้
ว่า การเรียนรู้ของผูสู้งอายุจะส าเร็จได้ต้องมี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนแรก คือ การสร้างความสนใจ ความ
เช่ือมัน่และทศันคติเชิงบวกแก่ผูสู้งอายุในการเรียนก่อน เพื่อเป็นแรงจูงใจท่ีท าให้ผูใ้หญ่สูงอายุด้วย
ตนเอง จากนั้นในขั้นตอนท่ีสอง ผูสู้งอายจึุงสามารถน ามวลประสบการณ์เดิมมาผสมผสานกบัความรู้ใหม่ 
โดยเนน้ใหก้ารเรียนรู้สอดคลอ้งกบัความสนใจและความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ(Needs) เพื่อน าความรู้ท่ีได้
ไปใชแ้กปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของผูสู้งอายไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
 6. ปรัชญาการศึกษาผู้สูงอายุ 
  ปรัชญาการศึกษาเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นในการจดัการศึกษาทุกชนิด เพราะเป็นหลกัในการ
ด าเนินงาน เพื่อให้บรรลุให้ถึงจุดมุ่งหมายอนัเดียวกัน โดย ศุภร ศรีแสน (2530) ได้กล่าวถึงปรัชญา
การศึกษาส าหรับผูสู้งอายไุว ้ดงัน้ี 
  6.1  เพื่อช่วยใหผู้เ้รียนบรรลุถึงความสุข และการมีชีวติอยูอ่ยา่งมีความหมาย 
  6.2  เพื่อช่วยใหผู้เ้รียนไดเ้ขา้ใจตนเอง ความถนดัตามธรรมชาติ ขีดจ ากดัของสมอง และ
มีมนุษยสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนๆ 
  6.3  เพื่อช่วยใหผู้สู้งอายตุระหนกัและเขา้ใจถึงความจ าเป็นของการศึกษาตลอดชีวติ 
  6.4  เพื่อเปิดโอกาส ให้ผูสู้งอายุก้าวหน้าไปตามขบวนการ วุฒิภาวะทั้งทางด้านจิตใจ 
และร่างกาย สังคม วฒันธรรม การเมือง และอาชีพ 
  6.5  เป็นการจดัการศึกษาเพื่อสนองความตอ้งการในไตรภาค (การอ่าน การเขียน และ
การคิดเลข) ไดท้กัษะทางอาชีพ และสุขอนามยัท่ีดี  
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  พรเทพ มนตร์วชัรินทร์ (2547) กล่าววา่ ปรัชญาการศึกษาผูสู้งอาย ุหมายถึง แนวทางใน
การจดัการศึกษาท่ีตอ้งการให้ผูสู้งอายุน าไปปรับปรุงคุณภาพชีวิตให้ดียิ่งข้ึน โดยให้เป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 
ได้อยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีดี มีศีลธรรม มีคุณธรรม เพื่อใช้ชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ย่างมีความสุขและช่วย
ถ่ายทอดมรดกของแต่ละสังคมไปสู่อนุชนรุ่นหลงัต่อไป 
  จากปรัชญาการศึกษาผูสู้งอายุ จะเห็นได้ว่า แนวทางในการจัดการศึกษาส าหรับ
ผูสู้งอายทุุกคนตอ้งจดัการศึกษาใหต้อบสนองความตอ้งการพื้นฐานของผูสู้งอาย ุซ่ึงผสมผสานกบัทฤษฎี
และแนวคิดต่างๆ ของผูสู้งอายุ อนัเป็นการศึกษาอย่างต่อเน่ืองตลอดชีวิต เพื่อช่วยพฒันาคุณภาพชีวิต
ผูสู้งอาย ุใหส้ามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 7. นันทนาการและกจิกรรมผู้สูงอายุ 
  7.1  ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบันันทนาการและกจิกรรมผู้สูงอายุ 
   นนัทนาการผูสู้งอาย ุเป็นการกระท ากิจกรรมยามวา่ง เพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจหรือ
เพื่อความบนัเทิง โดยอาจกระท าคนเดียวหรือเป็นหมู่คณะก็ได ้เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนทั้งร่างกาย
และจิตใจ โดยเหตุท่ีผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ของระบบการท างานในร่างกาย  ดงันั้น กิจกรรม
นนัทนาการท่ีจะจดัข้ึนส าหรับผูสู้งอายุ จึงควรค านึงถึงการให้โอกาสผูสู้งอายุมี ส่วนร่วมให้มากท่ีสุด 
เพื่อช่วยใหร่้างกายมีความแขง็แรงสมบูรณ์อยูต่ลอดเวลา และยดือายกุารเจบ็ป่วยออกไป  
  7.2  ประเภทของกจิกรรมนันทนาการ   
   กิจกรรมนนัทนาการท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุควรเป็นกิจกรรมเบา ๆ ท่ีผูสู้งอายุ
เลือกท าตามความต้องการ หรือผูดู้แลผูสู้งอายุจดัให้เหมาะสมกับผูสู้งอายุ กิจกรรมดังกล่าว มีดังน้ี 
(วชัรินทร์  เสมามอญ,2556) 
   7.2.1 กจิกรรมทางสังคม ไดแ้ก่ การร่วมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล งาน
ของเพื่อนบ้าน ซ่ึงเป็นกิจกรรมภายในชุมชนท่ีผูสู้งอายุส่วนใหญ่ยงัเขา้ร่วมอยู่ นอกจากนั้นผูสู้งอายุ
บางส่วนยงัเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมหรือกลุ่ม เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุกลุ่มศาสนา ซ่ึงผูสู้งอายเุองเห็นดว้ยวา่
มีความจ าเป็นท่ีผูสู้งอายคุวรเขา้สังคมพบปะกบับุคคลต่าง ๆ ในสังคมบา้ง โดยเฉพาะการพบปะพูดคุยกบั
ลูกหลาน ญาติ เพื่อนฝูง ตลอดจนการดูโทรทศัน์กบัครอบครัว ศึกษาปฏิบติัธรรม และปลูกตน้ไมก้บั
ครอบครัวหรือเพื่อนร่วมวยัเดียวกนั  
   7.2.2 กิจกรรมการออกก าลังกาย เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์แก่ผูสู้งอายุซ่ึงมีการเปล่ียน
ของ ร่างกายจากความเส่ือมจึงจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพื่อป้องกนัการเส่ือมสภาพและพิการของอวยัวะ
ต่าง ๆ เช่น กลา้มเน้ือและขอ้ต่าง ๆ ปอด และหวัใจ เป็นตน้ การออกก าลงักายยงัช่วยให้ร่างกายคล่องตวั 
ไม่หกลม้ง่าย และไม่อว้นเกินไป ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง หรือความ
ดนัโลหิตสูง นอกจากนั้นยงัช่วยใหผู้สู้งอายไุดล้ดความเครียด และท าใหส้มรรถภาพทางเพศดีข้ึนดว้ย 
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  7.3  รูปแบบกจิกรรมการออกก าลงักายได้แก่ 

   7.3.1 การท ากายบริหาร เช่น การร ามวยจีน การฝึกโยคะ เป็นตน้ การท ากายบริหาร
จะช่วยท าใหข้อ้ต่อและกลา้มเน้ือแขง็แรง ทรงตวัดี ไม่หกลม้ง่าย 
   7.3.2 การออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งต่อเน่ือง 
นานประมาณ 3-5 นาทีข้ึนไป เพื่อช่วยป้องกนัโรคเส้นเลือดหวัใจตีบ ซ่ึงควรไดรั้บการตรวจสุขภาพ และ
ค าแนะน าจากแพทยก่์อนทั้งน้ีควรเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคส าหรับผูสู้งอายุโดยเฉพาะและ
เหมาะสมส าหรับร่างกายของแต่ละคน ตวัอย่างของการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ไดแ้ก่ การวิ่งเหยาะ 
หรือจอ๊กก้ิง การเดินเร็ว ข่ีจกัรยาน วา่ยน ้ า การเตน้แอโรบิค หรือการใชอุ้ปกรณ์บางอยา่ง เช่น การเดินบน
สายพาน การข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี 
   7.3.3 การเล่นกีฬาหรือเกม เช่น เล่นหมากรุก หมากฮอสส์ กอล์ฟ โยนห่วง เปตอง 
ทอยเกือกมา้ และเกมต่าง ๆ เป็นตน้ ผูสู้งอายุสามารถเลือกเล่นกีฬาท่ีตนเองชอบ เป็นการออกก าลงักายท่ี
สนุกสนาน และยงัไดพ้บปะผูอ่ื้นเป็นการส่งเสริมดา้นการเขา้สังคมดว้ยหลกัทัว่ไปในการเลือกประเภท
กีฬาท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ คือ เป็นกีฬาท่ีไม่หนักมาก ไม่เร็วมาก ไม่มีการใช้ก าลงัมาก ไม่มีการกลั้น
หายใจนาน ๆ ไม่มีการเหวี่ยงหรือกระแทก โดยมีช่วงพกัเป็นระยะ ถา้เล่นกีฬานั้นนาน ๆ ควรเป็นการเล่น
เพื่อการออกก าลงักาย เพื่อตอ้งการความสนุกสนานมากกวา่การแข่งขนัเอาจริงเอาจงั 
   7.3.4 กิจกรรมการท่องเที่ยว ไดแ้ก่ การเดินทางไกลในโลกกวา้ง การท่องเท่ียวใน
เมืองไทยทั้งในกรุงเทพมหานครและต่างจงัหวดั การเป็นมคัคุเทศก์หรือไกด์บรรยายในการท่องเท่ียว    
การเขียนหนงัสือคู่มือการท่องเท่ียว เป็นตน้ เน่ืองจากการเดินทางท่องเท่ียวเป็นการสั่งสมประสบการณ์
ของชีวิต เสริมสร้างความคิดใหก้า้วไกล ท าให้ชีวิตไม่ตอ้งอยูก่บัท่ีตลอดเวลา เหมือนกบัไดช้าร์จไฟหรือ
แบตเตอร่ีใหต้วัเอง ท าใหม้องดูเปล่งปลัง่ดงัคนหนุ่มสาวอยูเ่สมอ ชีวติ 

   กิจกรรมนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุเป็นการสนบัสนุนใหผู้สู้งอายไุดมี้การเขา้ร่วม
กิจกรรม หรือใหผู้สู้งอายไุดท้  ากิจกรรมเป็นส่ิงหน่ึงซ่ึงสามารถท่ีจะช่วยใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพกายและใจท่ี
ดี ถา้บุคคลประสบความส าเร็จในการท ากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง จะท าให้บุคคลนั้นรับรู้ความสามารถ
ของตนเองและส่งผลโดยตรงต่อการนบัถือของตนเอง การเขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมก็เป็นองคป์ระกอบ
หน่ึงท่ีท าให้ผูสู้งอายุประสบความส าเร็จในชีวิตเพื่อให้ผูสู้งอายุได้อยู่ในสังคมอย่างมีคุณค่าและมี
ความสุข  กิจกรรมถือว่าเป็นรูปแบบของการกระท าใดๆ หรืองานต่างๆ ท่ีแต่ละบุคคลสนใจ
นอกเหนือจากการท างานหรือเพื่อการด ารงชีวิตประจ าวนั แบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภท ดังน้ี              
(ปัญญาภทัร กทัรกณัทากุล, 2544) 
   1) กิจกรรมท่ีไม่มีรูปแบบ (Informal activity) ได้แก่ การพบปะ สังสรรค์กบัเพื่อน
หรือญาติมิตร การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ กบัสมาชิกในครอบครัว การช่วยเหลืองานในครอบครัว 
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   2) กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (Formal activity) ไดแ้ก่ การเขา้ร่วมในชมรมต่างๆ การเป็น
อาสาสมคัรเพื่อสังคม การเขา้กลุ่มทางศาสนา การเขา้กลุ่มทางการเมือง การทศันะศึกษาและการออกก าลงั
กายเป็นกลุ่ม 
   3) กิจกรรมเพื่อการพกัผ่อนและงานอดิเรก ( Solitary or leisure and hobby) ได้แก่
การท างานเบาๆ ในยามวา่ง กิจกรรมการพกัผอ่นหยอ่นใจ กิจกรรมนนัทนาการ การท าสวนการปรับปรุง
ตกแต่งบา้น 
   นอกจากนั้น  ปัญญาภทัร กทัรกณัทากุล (2544) ได้จดัหมวดหมู่กิจกรรมส าหรับ
ผูสู้งอาย ุไวด้งัน้ี      
   1) การมีส่วนร่วมทางสังคม หมายถึงการท่ีผูสู้งอายุเขา้ไปมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ต่างๆ กบัองค์กรท่ีตนเป็นสมาชิก ซ่ึงแบ่งเป็นการมีส่วนร่วมทางสังคมภายในครอบครัว ได้แก่ การมี
กิจกรรมต่างๆ ร่วมกบัสมาชิกในครอบครัวของตนและการมีส่วนร่วมทางสังคมภายนอกครอบครัว เช่น 
การมีกิจกรรมร่วมกบัองคก์รอ่ืนๆ นอกครอบครัว ยกตวัอยา่งเช่น 
    (1)  กิจกรรมอาชีวะบ าบดั เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุช่วยฟ้ืนฟู
สภาพและป้องกนัความพิการท่ีอาจเกิดข้ึนจากโรคต่างๆ ลกัษณะของกิจกรรม เช่น การทอผา้ เย็บผา้ 
แกะสลกั จกัสาน เป็นตน้                                                                                                          
    (2)  กิจกรรมดนตรี เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้มีความรู้สึกผ่อนคลาย ร่ืนรมย ์เกิด
ความสุขทางใจและเพลิดเพลินแก่ผูสู้งอายไุด ้                                                                                                           
    (3)  กิจกรรมดา้นการศึกษาเป็นการจดัการศึกษาต่อเน่ืองให้ผูสู้งอายุไดศึ้กษาต่อ 
ไดมี้โอกาสพบปะพูดคุย แลกเปล่ียนความคิดเห็นและความรู้กบัคนในวยัเดียวกนั ผูสู้งอายุสามารถเขา้
ร่วมกิจกรรม ทางด้านการศึกษาตามความสนใจและความถนัดของตนเอง กิจกรรมประเภทน้ีได้แก่
การศึกษาในเร่ืองพุทธศาสนา เช่น การศึกษาเก่ียวกบัพระพุทธรูปและพระเคร่ืองในสมยัต่างๆ การศึกษาท่ี
เก่ียวขอ้งกบังานท่ีตนเองท าอยูใ่นอดีต และการศึกษาในลกัษณะของวิชาชีพในกรณีท่ีมีความสามารถใน
ดา้นนั้นๆ อยูก่่อนแลว้ เช่น ช่างไม ้การตดัเยบ็ เส้ือผา้ งานหตัถกรรมต่างๆ เป็นตน้ 
    (4)  กิจกรรมบริการห้องสมุด เป็นกิจกรรมเพื่อใหผู้สู้งอายท่ีุอ่านหนงัสือออกได้
มีโอกาสผอ่นคลายความเครียดโดยการอ่านหนงัสือท่ีตนเองสนใจ 
    (5)  กิจกรรมดา้นสุขภาพอนามยั เช่น การตรวจสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพ
ของร่างกาย การตรวจสอบความตา้นทานของโรค การให้ความรู้ในเร่ืองของการปฏิบติัให้พน้จากโรคภยั
ไขเ้จ็บต่างๆ การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ การใชย้าเบ้ืองตน้ และความรู้เก่ียวกบัโรคและการดูแลตนเอง
ของผูสู้งอายุ ตลอดจนการให้ความรู้ในการอยู่ร่วมกนัในครอบครัวของผูสู้งอายุและบุคคลอ่ืนในสังคม 
และการเตรียมตวัเตรียมใจใหพ้ร้อมกบัการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุ 
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    (6)  กิจกรรมดา้นสุขภาพอนามยั เช่น การตรวจสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพ
ของร่างกาย การตรวจสอบความตา้นทานของโรค การให้ความรู้ในเร่ืองของการปฏิบติัให้พน้จากโรคภยั
ไขเ้จ็บต่างๆ การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ การใชย้าเบ้ืองตน้ และความรู้เก่ียวกบัโรคและการดูแลตนเอง
ของผูสู้งอายุ ตลอดจนการให้ความรู้ในการอยู่ร่วมกนัในครอบครัวของผูสู้งอายุและบุคคลอ่ืนในสังคม 
และการเตรียมตวัเตรียมใจใหพ้ร้อมกบัการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุ 
    (7)  กิจกรรมตามประเพณี วฒันธรรมประจ าทอ้งถ่ิน ไดแ้ก่ การจดัให้มีงานใน
โอกาสต่างๆ เช่น วนัข้ึนปีใหม่ วนัสงกรานต ์เป็นตน้ เพื่อใหผู้สู้งอายไุดมี้การผอ่นคลายอารมณ์                                                                                                                            
    (8)  กิจกรรมดา้นการเมือง ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมเพื่อให้ผูสู้งอายุไดมี้บทบาท
และมีส่วนร่วมในการเมือง เช่น การเลือกตั้งต่างๆ การร่วมประชุมเก่ียวกบัการเมืองระดบัทอ้งถ่ิน การฟัง
อภิปรายเก่ียวกบัการเมือง เป็นตน้                                                                                              
    (9)  กิจกรรมทางศาสนา ได้แก่ การจดัให้มีการท าบุญ การประกอบพิธีทาง
ศาสนา เช่น การจดัให้มีการนิมนตพ์ระมาเทศน์ การจดับ าเพญ็กุศลในโอกาสวนัส าคญัต่างๆ ทางศาสนา 
เช่น วนัมาฆบูชา วนัวสิาขะบูชา วนัเขา้พรรษาและวนัออกพรรษา เป็นตน้                                                     
    (10)  กิจกรรมดา้นการเผยแพร่ความรู้ ไดแ้ก่ การเผยแพร่ความรู้ในเร่ืองข่าวสาร
อนัเป็นประโยชน์ต่อผูสู้งอายุ การจดับรรยายและสัมมนาในเร่ืองต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุ โดยการ
เชิญวทิยากรผูท้รงคุณวฒิุบรรยาย                                                                                                         
    (11)  กิจกรรมดา้นการพฒันาสังคม ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมเพื่อให้ผูสู้งอายุไดมี้
บทบาทในสังคม เช่น การพฒันาให้มีการท าความสะอาดวดัและศาสนสถานในโอกาสส าคญัต่างๆ ของ
ชาติ เช่น วนัเฉลิมพระชนมพรรษา วนัรัฐธรรมนูญ วนัฉตัรมงคล เป็นตน้                                                              
    (12)  กิจกรรมการทศันะศึกษา ไดแ้ก่ การจดัการน าเท่ียวตามสถานท่ีท่องเท่ียว
ต่างๆ นอกสถานท่ี เช่น โบราณสถานและสถานท่ีส าคญัต่างๆ ทั้งในจงัหวดัและต่างจงัหวดั                                       
    (13)  กิจกรรมอ่ืนๆ เช่น การส่งเสริมให้ผูสู้งอายุเป็นครูสอนพิเศษเพื่อถ่ายทอด
ความรู้ในด้านต่างๆ ท่ีผูสู้งอายุมีความช านาญและมีประสบการณ์ให้แก่คนรุ่นหลัง ได้แก่ การท า               
ยาสมุนไพร การทอผา้ การดนตรี การละเล่นพื้นบา้นต่างๆ  
   2) การมีงานอดิเรก หมายถึง การท่ีผูสู้งอายุมีกิจกรรมของตนในเวลาว่างหรือเป็น
การพักผ่อนอาจเป็นงานประจ า งานพิเศษ หรืองานชั่วคราวก็ได้ อาทิเช่น กิจกรรมนันทนาการ               
เป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุขทางใจให้แก่ผูสู้งอายุ และเป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมความพร้อม
ทางร่างกายในดา้นต่างๆ ตามวยัของผูสู้งอายุเช่น การละเล่นต่างๆ ท่ีท าให้ผูสู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน 
ได้แก่ การละเล่นดนตรี นาฏศิลป์ การเล่นละครย่อย การร้องร าท าเพลง การเล่นกีฬาทั้ งในร่มและ
กลางแจง้ และการเล่นเกมส์ต่างๆ 
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   3) กิจกรรมดา้นอาชีพ เป็นการฝึกอบรมให้ผูสู้งอายุมีงานท า มีอาชีพเล็กๆ น้อยๆ   
ท่ีเหมาะสมกบัวยัของตนเอง เป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ หรือการท างานเพื่อรายไดเ้สริม ( work) 
หมายถึง การท่ีผูสู้งอายุมีกิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดรายได ้ซ่ึงอาจจะเป็นงานประจ า งานพิเศษ หรืองานชัว่คราว
ก็ได ้เป็นการเพิ่มรายไดใ้หแ้ก่ผูสู้งอาย ุเช่นการทอผา้ การท าอาหารส าเร็จรูป การท าสมุนไพรพื้นบา้นเพื่อ
ใชป้ระโยชน์ในดา้นต่างๆ เป็นตน้ 
   การแบ่งหมวดหมู่กิจกรรมตามทฤษฎีรูปแบบกิจกรรมของมนุษย ์(Model of human 
occupation)  มสัสึซิยุ (1996, อา้งใน Klyczek, JP et al., 1997) ไดพ้ฒันาวดัความสนใจในการท ากิจกรรม 
(Interest checklist) โดยมีรายละเอียดชนิดของกิจกรรม 80 ชนิดดว้ยกนัโดยแบ่งตามรูปแบบความสนใจใน
การท ากิจกรรมออกเป็น 5 ประเภทดว้ยกนัดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 2.2  รูปแบบความสนใจในการท ากิจกรรม 
 

ประเภทกจิกรรม ตัวอย่างกจิกรรม 
1.งานฝีมือ (Manual skill) 
 

เย็บผ้า งานเย็บ งานปัก ศิลปหัถกรรม จักสาน 
เคร่ืองหนัง วาดภาพ เพน้ท์ภาพ งานถักไหมพรม 
งานร้อยเคร่ืองประดบั เซรามิกส์ 

2. กีฬาและการเคล่ือนไหวร่างกาย (Physical sports) กอล์ฟ ฟุตบอล ออกก าลงักาย ว่ายน ้ า ปิงปอง ป่ัน
จักรยาน โบว์ล่ิง เปตอง เทนนิส บาสเกตบอล  
วอลเลยบ์อล 

3. นนัทนาการทางสังคม(Social recreation) 
 

เข้าร่วมสังคม เกมส์ต่อภาพ เกมส์ท่ีเล่นคนเดียว 
หมากรุก การเยี่ยมเยือน  หมากรุก บาร์บี คิว 
การละเล่นต่างๆ 

4. กิจวตัรประจ าวนั(Activity daily living) 
 

รีดผา้ ซ่อมแซมเส้ือผา้ กวาดถูพื้น ท าอาหาร ช๊อป
ป้ิง ท าผม แต่งตวัขบัรถ ปัดกวาด ซ่อมบา้น 

5. การศึกษาและวฒันธรรม(Education and culture) 
 

ภาษา การเขียน การถ่ายทอดความรู้ การอ่าน 
การศึกษาสั งคม ดนตรีไทย ดนตรีพื้ น เมือง 
ประวติัศาสตร์ สังคม ศาสนา คอนเสิร์ต งานบุญ 
งานประเพณี งานเทศกาล 
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 สรุปไดว้า่ นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ ควรเป็นกิจกรรมท่ีไม่หักโหมหรือแข่งขนั แต่ควร
เป็นกิจกรรมท่ีสร้างความสนุกสนานร่ืนเริงบนัเทิงใจ และเป็นการเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุมี ส่วนร่วมใน
กิจกรรม อนัไดแ้ก่ กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมการออกก าลงักาย กิจกรรมการท่องเท่ียว และกิจกรรมงาน
อดิเรก 
 

6.  บริบทของผู้สูงอายุในอ าเภอเมืองจังหวดัอดุรธานี 
 
 6.1 ภาพรวมปัจจุบันจังหวดัอุดรธานี    
  จงัหวดัอุดรธานี   มี 20 อ าเภอ 156 ต าบล 1,880 หมู่บ้าน มีเน้ือท่ี 11.923.33 ตาราง
กิโลเมตรมีจ านวนประชากรทั้ งส้ิน 1,583,092 คนเป็นชาย 787,877 คน เป็นหญิง 795,215 คนจ านวน
ผูสู้งอายุทั้งส้ิน 212,868 คนเป็นชาย 96,147 คนเป็นหญิงคน  116,721 คน คิดเป็นร้อยละ 13.45 (กรมการ
ปกครอง สถิติเดือน ธนัวาคม 2560) 
  อ าเภอเมืองอุดรธานี   อยู่ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทยห่างจาก
กรุงเทพฯประมาณ500กิโลเมตร 
  ทิศเหนือ             ติดกบัจงัหวดัหนองคาย 
  ทิศใต ้                 ติดกบัจงัหวดัขอนแก่นและจงัหวดักาฬสินธ์ุ 
  ทิศตะวนัออก    ติดกบัจงัหวดัขอนแก่นและจงัหวดักาฬสินธ์ุ 
  ทิศตะวนัตก       ติดกบัจงัหวดัหนองบวัล าภูและจงัหวดัเลย 
  อ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานีมี 21 ต าบล 249 หมู่บา้น มีเน้ือท่ี 1,094 ตารางกิโลเมตรมี
จ านวนประชากรทั้งส้ิน 183,853 คน เป็นชาย 90,351 คน  เป็นหญิง 93,502 คน  จ  านวนผูสู้งอายุทั้งส้ิน 
22,444 คน  เป็นชาย 10,190 คน  เป็นหญิง 12,254 คน  ดงัตารางท่ี 1 (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย 
ขอ้มูล ธนัวาคม 2560) 
 
ตารางท่ี 2.3  ขอ้มูลผูสู้งอาย ุ จงัหวดัอุดรธานี 
 

ประเภท ชาย หญิง รวม  (คน) 
ประชากรจงัหวดัอุดรธานี 787,877 795,215 1,583,092 
ผูสู้งอายจุงัหวดัอุดรธานี 96,147 116,721 212,868 
ผูสู้งอายอุ  าเภอเมือง 90,351 93,502 183,853 

ท่ีมา : (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย ขอ้มูล ธนัวาคม 2560) 
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 6.2 ประเภทของการจัดกจิกรรมของผู้สูงอายุในจังหวดัอุดรธานี ได้แก่   

  6.2.1 โรงเรียนผู้สูงอายุ  โรงเรียนผูสู้งอายุ เป็นรูปแบบหน่ึงในการส่งเสริมการเรียนรู้
ตลอดชีวิต การจดัการศึกษา การพฒันาทกัษะเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุและกิจกรรมของโรงเรียน
ผูสู้งอายจุะเป็นเร่ืองท่ีผูสู้งอายสุนใจและมีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิต ช่วยเพิ่มพูนความรู้ ทกัษะชีวิต
ท่ีจ าเป็น โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งขณะเดียวกนัก็เป็นพื้นท่ีท่ีผูสู้งอายุจะได้
แสดงศกัยภาพ โดยการถ่ายทอดภูมิความรู้ประสบการณ์ ท่ีสั่งสมแก่บุคคลอ่ืน เพื่อสืบสานภูมิปัญญาให้
คงคุณค่าคู่กบัชุมชน  โรงเรียนผูสู้งอายุหลายแห่งตั้งข้ึนโดยใช้อาคารเรียนเก่าของโรงเรียนท่ีเลิกกิจการ
หรือตั้งอยูใ่นชมรมผูสู้งอายุ ภายในวดั บางแห่งใชบ้า้นของผูริ้เร่ิมก่อตั้งเป็นสถานท่ีด าเนินการการจดัตั้ง
โรงเรียนผูสู้งอายุในระยะแรก อาจเป็นเพียงการรวมกลุ่มพบปะพูดคุยกนั แลว้จึงค่อยๆ มีรูปแบบชดัเจน
ข้ึน มีกิจกรรมท่ีหลากหลายตามความตอ้งการของผูสู้งอายุ หรืออาจเป็นการขยายกิจกรรมจากท่ีมีการ
ด าเนินการอยูแ่ลว้ เช่น ศูนยบ์ริการทางสังคมแบบมีส่วนร่วม (ศาลาสร้างสุข) ศูนยส์ามวยั ธนาคารความดี 
เป็นตน้ โรงเรียนผูสู้งอายุสามารถมีรูปแบบและกิจกรรมท่ีหลากหลาย ทั้งน้ี ข้ึนอยู่กบับริบทของพื้นท่ี 
ความต้องการของผูสู้งอายุ การจดักิจกรรมของโรงเรียนผูสู้งอายุ จะก าหนดตารางกิจกรรมในแต่ละ
สัปดาห์ไวช้ดัเจน ระยะเวลาเปิดเรียนอาจเป็นตลอดปีหรือเปิดเป็นช่วงเวลาตามหลกัสูตรท่ีจดัอบรม ส่วน
ใหญ่จะจดักิจกรรมสัปดาห์ละ 1 วนั 
    โรงเรียนผูสู้งอายใุนอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  มีท่ีตั้งดงัน้ี 

  1) โรงเรียนผูสู้งอาย ุต.หว้ยสามพาด จ.อุดรธานี  
  2) โรงเรียนผูสู้งอายุ ต  าบลนาพู่ อบต.นาพู่  จ.อุดรธานี  โรงเรียนผูสู้งอายุแห่ง

แรก นกัเรียนบางคนท่ีมาเรียนถึงกบัน าหมากมาต ากินดว้ย หรือพกยาดมมาดว้ย 
  3) โรงเรียนผูสู้งอาย ุต าบลหมู่ม่น อบต. หมู่ม่น อ าเภอเมือง ก าลงัเร่ิมด าเนินการ 

  6.2.1 ประเภทกจิกรรมในชมรมต่างๆ ในอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี  
  ชมรมผูสู้งอายุเป็นการรวมกลุ่มของผูสู้งอายุท่ีมีอายุเกิน 60 ปีข้ึนไป อยา่งน้อย 

20 คน และอาจมีคนวยัอ่ืน ทั้งวยัท างาน เด็ก เยาวชน เขา้ร่วมเป็นสมาชิกสมทบ แต่ไม่ควรเกิน 1 ใน 4 ของ
สมาชิกท่ีเป็นวยัสูงอายุโดยมีวตัถุประสงค์ตรงกนัในการด าเนินกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน สังคม และมีการก าหนดระเบียบขอ้บงัคบัในการบริหารชมรม ทั้งน้ี ชมรมผูสู้งอายุอาจ
อยูภ่ายใตส้ังกดัหน่วยงาน องคก์ร หรืออาจเป็นชมรมอิสระท่ีไม่สังกดัหน่วยงานใดก็ได ้

    จงัหวดัอุดรธานีมีชมรมท่ีจดักิจกรรมท่ีมีผูสู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมอยู่มากมาย   
ดงัน้ี  (http://www.homecable.co.th › ข่าว › ข่าวทอ้งถ่ิน7 ก.ย. 2560 ) 

  1) ชมรมอนุรักษ์และส่งเสริมเพลงเก่าตน้ฉบบัเดิมอุดรธานี แสดงดนตรีและ
ร้องเพลงใหผู้ป่้วยฟัง 
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    2) ชมรมกีฬาผูสู้งอาย ุสมาคมกีฬาจงัหวดัอุดรธานี  
    3) ชมรมคนรักษห์วัใจอุดรธานี 
    4) ชมรมดนตรีไทย อุดธานี 
    5) ชมรมดนตรีกีฬาลีลาศเพื่อสุขภาพ สมาคมข้าราชการบ าเหน็จบ านาญ จ.
อุดรธานี   
    6) ชมรมเดิน-วิง่เพื่อสุขภาพ อุดรธานี  
    7) ชมรมไทเก็ก จ.อุดรธานี 
    8) ชมรม ZUMBA - Home ...ในศูนย์สุขภาพและกีฬา โรงพยาบาลศูนย์
อุดรธานี- มีจุดเด่นท่ีความสนุกสนานในการออกก าลงักาย และเสียงเพลงละตินในจงัหวะท่ีเร้าใจ 
    9) ชมรมแอโรบิค จ.อุดรธานี 
    10)  ชมรมข่ีมา้อุดรธานี 
    ชมรมเหล่าน้ี  มีกิจกรรมท่ีหลากหลายและมีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมากมายหลายวยั  
รวมทั้งผูสู้งอายดุว้ย 
 

7.  เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
 การวจิยัในเร่ืองน้ี  ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
 ณฐักฤดา งามมีฤทธ์ิ วชัรินทร์ ธะฤกชาติและ ณภทัร โพธ์ิวนั (2561)  ศึกษาเร่ืองรูปแบบการ
พฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุในเขตภาคกลางโดยใช้กิจกรรมนันทนาการ  ผลการวิจยัพบว่า  ปัจจยัดา้น
สุขภาพทางกาย ปัจจยัดา้นสุขภาพทางจิตใจ ปัจจยัดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคมของผูสู้งอายอุยูใ่นระดบั
มากปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มอยูใ่นระดบัปานกลาง  โดยปัจจยัท่ีมีน าหนกัมากท่ีสุดคือปัจจยัดา้นสุขภาพทาง
กายรองมาคือปัจจยัดา้นสุขภาพทางจิตใจ ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม และปัจจยัดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม 
 จินตรา ดุษดีเมธา  สุเมษย ์หนกหลงัและวณัฐพงศ ์เบญจพงศ ์(2560)  ศึกษาเร่ืองการพฒันา
โปรแกรมนันทนาการบ าบัดท่ีมีต่อความสุขของผูสู้งอายุเป็นการวิจยัก่ึงทดลองเพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมนนัทนาการบ าบดัท่ีมีต่อความสุขของผูสู้งอาย ุโดยตวัอยา่งเป็น อาสาสมคัรผูสู้งอาย ุ อายตุั้งแต่ 
60 ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนป่ินเจริญ 2 เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 
24 คน  กลุ่มควบคุมจ านวน 30 คนผลการวิจยัพบวา่ 1) ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั
กลุ่มทดลองมีคะแนนความสุขของผูสู้งอายุในภาพรวมและรายดา้นทั้ง 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้น
อารมณ์ ดา้นสังคมและความส าสัมพนัธ์ ดา้นความคิด เชิงบวก และดา้นพลงัชีวติสูงกวา่ก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรมนันทนาการบ าบัดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และ 2)ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
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นนัทนาการบ าบดักลุ่มทดลองมีคะแนนความสุขของผูสู้งอายุในภาพรวมและรายดา้นทั้ง 5 ดา้น ไดแ้ก่ 
ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ์ ดา้นสังคมและความส าสัมพนัธ์ ดา้นความคิด เชิงบวก และดา้นพลงัชีวติสูงกวา่
สูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 ธชา รุญเจริญ (2560) ศึกษาผลโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีต่อคุณภาพชีวติและสมรรถภาพทาง
กายของผูสู้งอายุภาคตะวนัออกเฉียงเหนือประเทศไทย  ผลการวิจยัพบว่า  ด้านพฤติกรรมนันทนาการ
ผู ้สูงอายุภาคตะวนัออกเฉียงเหนือประเทศไทย ส่วนใหญ่มีการออกก าลังกาย โดยชนิดของการ                     
ออกก าลงักายส่วนมากเป็นการเดินโดย ส่วนมากใชเ้วลา 30-60 นาที กิจกรรมยามวา่ง 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์  
ด้านการพฒันาโปรแกรมแบ่งเป็น2รูปแบบ  รูปแบบแรกแบ่งเป็น3กลุ่มย่อย 16กิจกรรม รูปแบบท่ี 2
แบ่งเป็น 3 กลุ่มเช่นกนัย่อย 9 กิจกรรม ผลการตรวจสอบมี validity และ reliability อยู่ในระดบัสูงทั้ง 2
โปรแกรม 3)หลงัการทดลองทั้ง 2 โปรแกรมปรากฏวา่ทั้งสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวติของผูสู้งทั้ง 
2 กลุ่มดีกวา่การทดลอง 
 ฤทธี  เทพไทยอ านวย (2560)  ศึกษาผลการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการและการ
บนัเทิงท่ีมีต่อระดบัความเครียดของผูสู้งอายใุนสถานสงเคราะห์คนชรา  บา้นธรรมปกรณ์  วดัม่วง  อ าเภอ
เมือง  จงัหวดันครราชสีมา  จ  านวน 78 คน  ผลการวจิยัพบวา่โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีผูว้ิจยัสร้าง
ข้ึนมีผลใหก้ลุ่มทดลองมีความเครียดลดลง  กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก  และโปรแกรมมี
ความเหมาะสมสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้ริง 
 เมตตา  เชยสมบติั (2560)  ศึกษาผลการเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการประเภทศิลปหตัถกรรม
เพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าของตนเองของผูสู้งอายุในชุมชนทดัชาวิลล่า  กรุงเทพมหานคร  จ  านวน 24 
คน  ผลการวิจยัพบว่า  กิจกรรมนนัทนาการจดัในรูปแบบของการอบรม  ประกอบดว้ย 4 กลุ่มกิจกรรม
ไดแ้ก่  การแกะสลกั  การประกอบอาหาร  การจกัสานและงานป้ัน  และการเห็นคุณค่าของตนเองหลงัจาก
การเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอยา่งสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมในดา้นต่อไปน้ีคือ  ดา้นความส าเร็จ  ดา้น
การมีคุณค่า  ดา้นความส าคญั  และดา้นความสามารถตามล าดบั 
 ปริญญลักษม์ิ ตระกูลตั้งจิตและสุมนรดี น่ิมเนติพนัธ์  (2559)ได้ศึกษาสภาพและความ
ตอ้งการกิจกรรมนันทนาการส าหรับผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลเมืองชยันาท จงัหวดัชัยนาท  ผลการวิจยั
พบว่า  สภาพการจดักิจกรรมนนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลเมืองชยันาท จงัหวดัชยันาทมี
ความตอ้งการกิจกรรมนนัทนาการ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุดและเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่า  
ดา้นท่ีมีความตอ้งการมากท่ีสุดคือดา้นขนบธรรมเนียม วฒันธรรม และประเพณี ดา้นสังคมและส่งเสริม
พฒันาอารมณ์สุข ส าหรับกิจกรรมนันทนาการส าหรับผูสู้งอายุมีความตอ้งการระดบั มากได้แก่ ด้าน
เสริมสร้างสุขภาพพลานามยัและสุขภาพร่างกาย ดา้นศิลปหตัถกรรมและงานอดิเรก 
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 พรทิพย ์สุขอดิศยั,  จนัทร์ชรี มาพุทธและรุ่งฟ้า กิติญาณุสัน (2557) ไดศึ้กษา วิธีชีวิตและ
แนวทางการมีสุขภาวะของผูสู้งอายุในภาคตะวนัออก  ผลการวิจยัพบว่าสุขภาวะของผูสู้งอายุในภาค
ตะวนัออกโดยรวมมีความเหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ย 
อนักบัแรกไดแ้ก่ สุขภาวะดา้นจิตวิญญาณ รองลงมาสุขภาวะดา้นสังคม สุขภาวะดา้นจิตใจและสุขภาวะ
ดา้นร่างกายรวมทั้งสุขภาวะดา้นส่ิงแวดลอ้มมีความเหมาะสมพอควร  ส่วนวิธีชีวิตของผูสู้งอายุในภาค
ตะวนัออกประกอบดว้ย  1) การอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีดี  2) มีความรับผดิชอบต่อสุขภาพ  3) มีการออกก าลงักาย  
4) โภชนาการครบ 5 หมู่ครบ 3 ม้ือ  5) มีการจดัการความเครียด  6) มีความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลใน
ครอบครัวและสังคมท่ีดี  7) มีจิตวิญญาณท่ีมีเป้าหมาย  8) ภูมิปัญญาและวิธีชีวิต  และแนวทางการมี               
สุขภาวะของผูสู้งอายใุนภาคตะวนัออกประกอบดว้ยการด าเนินการ3ระดบัคือ  ระดบับุคคล  ระดบัชุมชน
และระดบัหน่วยงาน ควรมีนโยบายจดัด าเนินการส่งเสริมสุขภาพจิตประชาชนทุกวยั 
 ภูมิวฒัน์ พรวนสุข (2558)ไดศึ้กษาแนวทางพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุขององคก์รปกครอง
ส่วนทอ้งถ่ินในเขจงัหวดัแพร่  ผลการวิจยัพบว่า  ภาพรวมของปัญหาการพฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ   
ดา้นอนามยั ดา้นสังคม ดา้นครอบครัว และดา้นงานและเงินพบวา่อยู่ในระดบัมาก  ส่วนแนวทางพฒันา
คุณภาพชีวิตผูสู้งอายุ ด้านสุขอนามยั ควรมีการน าแผนยุทธศาสตร์ไปปฏิบติัไดจ้ริงท่ีสอดคล้องและ
ตอบสนองผูสู้งอายไุดจ้ริง ควรสนบัสนุนงบประมาณ เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายไุดร่้วมกิจกรรม เพิ่มความรู้
ดา้นอาชีพ สนบัสนุนอาชีพท่ีเหมาะสม น าผลิตภณัฑอ์อกจ าหน่าย จดัตั้งกองทุนสวสัดิการกลุ่ม 
 การะเกด  หัตถกิจวิไล (2556)  ศึกษาผลของกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีต่อภาวะซึมเศร้าของ
ผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอยา่งคือ ผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุสถานีอนามยัไขแสงก าเนิดมี ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป 
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จ านวน 35 คน ไดม้าโดยการสุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
วจิยัคือ 1) แบบสอบถามเพื่อประเมินภาวะซึมเศร้าของผูสู้งอายุ และ 2) โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ี
ผูว้ิจยัสร้างข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง ผูสู้งอายุมี
ระดบัคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 วชัรินทร์  เสมามอญ (2556)ได้ศึกษาเร่ืองการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมนันทนาการส าหรับผูสู้งอายุในจงัหวดัพระนครศรีอยุธยาและจงัหวดัอ่างทอง  เคร่ืองมือท่ีใช ้               
ในการวิจยัคือ 1) โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 2)  แบบสอบถามความพึงพอใจในการ
อบรม  ผลการวิจัยพบว่า  ความคิดเห็นท่ีมีต่อการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจดักิจกรรม
นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายใุนจงัหวดัพระนครศรีอยธุยาและจงัหวดัอ่างทอง ผูสู้งอายมีุความพึงพอใจใน
ภาพรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสุดเม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านโปรแกรมจดักิจกรรมนันทนาการ
ผูสู้งอายุมีค่าเฉล่ียสูงสุดรองลงมาคือด้าน สถานท่ีจัดกิจกรรมนันทนาการ ด้านเน้ือหาหลักสูตร                
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ด้านบุคคลากรในการด าเนินงานจดักิจกรรมนันทนาการและด้านวตัถุประสงค์ของการจดักิจกรรม
นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายตุามล าดบั 
 7.1 งานวจัิยต่างประเทศ 
  Allen T. C. Lee และคณะ  (2018)  ศึกษาความสัมพนัธ์ของการท ากิจกรรมทางปัญญา
ของผูสู้งอายุ กบัความเส่ียงท่ีจะเกิดภาวะสมองเส่ือมท่ีเกิดข้ึน  ผลการวิจยัพบวา่การมีส่วนร่วมอยา่งแข็ง
ขนัในกิจกรรมทางปัญญาแมใ้นช่วงปลายชีวิต  มีส่วนในการช่วยชะลอหรือป้องกนัโรคสมองเส่ือมใน
ผูสู้งอายไุด ้
  Flint, SW and Lam, MHS and Chow, B and Lee, KY and Li, WHC and Ho, E and  Yang, 
L and  Yung, NKF  (2017)  ไดศึ้กษาผลของการการบ าบดัดว้ยสันทนาการในการช่วยรักษาภาวะซึมเศร้า
ของผูสู้งอาย ุ ไดอ้ยา่งยืดหยุน่และมีประสิทธิภาพ  ผลการวิจยัพบวา่  การบ าบดัดว้ยกิจกรรมนนัทนาการ
มีส่วนช่วยให้ผูสู้งอายุหายหรือคลายจากการเป็นโรคซึมเศร้า  และสามารถใชชี้วิตประจ าวนัไดป้กติอีก
คร้ัง 
  Junh,young Kim,Sunwoo Lee,Sanghee Chun,Areum Han &Jinmoo Heo (2016)  ศึกษา
ผลกระทบของการออกก าลงักายเพื่อการพกัผ่อนหย่อนใจในเวลาว่างเพื่อการมองโลกในแง่ดีความพึง
พอใจในชีวติความเป็นอยูท่ี่ดีทางจิตและผลกระทบเชิงบวกในผูสู้งอายท่ีุมีความเหงา  ผลการวจิยัช้ีใหเ้ห็น
วา่การท่ีผูสู้งอายมีุอารมณ์เชิงบวกในขณะท่ีการออกก าลงักายเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจในเวลาวา่ง  มีส่วน
ใหผู้สู้งอายมีุการมองโลกในแง่ดีความพึงพอใจในชีวติ 
  Michelle  Lewis  Casey L. Peiris  และNora Shields (2016)  ศึกษาผลการใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายระยะยาวในบริเวณบา้นและในชุมชนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของผูสู้งอายท่ีุ
มีความบกพร่องทางสติปัญญาในชุมชน  ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมการออกก าลงักายในบา้นและใน
ชุมชนเป็นเวลานานช่วยปรับปรุงการท างานของผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญา 
  จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาสรุปวา่  กิจกรรมนนัทนาการของ
ผูสู้งอายุ  มีการศึกษาทั้งในดา้นรูปแบบการจดักิจกรรม  ผลการใชกิ้จกรรม  ท่ีส่งผลต่อผูสู้งอายุในดา้น
ต่างๆ 
 

http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Flint=3ASW=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Lam=3AMHS=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Chow=3AB=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Lee=3AKY=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Li=3AWHC=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Ho=3AE=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Yang=3AL=3A=3A.html
http://eprints.leedsbeckett.ac.uk/view/creators/Yang=3AL=3A=3A.html
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S183695531630087X#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S183695531630087X#!
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บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
 การวิจยั เร่ือง รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของ
ผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  มีวตัถุประสงค ์เพื่อ  1. เพื่อพฒันารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ 
เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  2. เพื่อศึกษาผลการ
ใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมือง
จงัหวดัอุดรธานี  3.  เพื่อศึกษาแนวทางการน ารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการไปใชเ้พื่อพฒันาความสามารถ
ในการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  ในอ าเภอเมืองจังหวดัอุดรธานี    ผูว้ิจ ัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และ
ผลงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยน ามาประยุกต์เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาและวิธีการศึกษาโดยก าหนด
หวัขอ้การศึกษาดงัน้ี   
 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 3.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล  
 4.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 รายละเอียดดงักล่าว  ผูว้จิยัน าเสนอตามวตัถุประสงคก์ารวจิยัดงัน้ี 

 
วัตถุประสงค์ที่ 1  เพ่ือพัฒนำรูปแบบกิจกรรมนันทนำกำร เพ่ือพัฒนำควำมสำมำรถในกำร

ปรับตัวของผู้สูงอำยุ  ในอ ำเภอเมืองจังหวดัอดุรธำนี    
 
 ขั้นตอนที ่1  กำรศึกษำข้อมูลเบื้องต้น 

1.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  ประชากร การวิจยัคร้ังน้ีไดแ้ก่  ผูสู้งอายุท่ีมีอายตุั้งแต่  60 ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอ
เมืองจงัหวดัอุดรธานีจ านวน  116,721 คน   
  ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัไดแ้ก่ ผูสู้งอายุท่ีมีอายตุั้งแต่ 60  ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอ
เมือง  จงัหวดัอุดรธานี จ านวน  18,375 คน  (ศูนยข์อ้มูลประเทศไทย,2560)                                                                                                                                    
  กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งเป็น 2  กลุ่ม ไดแ้ก่ 1)  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการสอบถามความตอ้งการ
การปรับตวัของผูสู้งอายุ  และความตอ้งการรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ  โดยวิธีการสุ่มตวัอย่างแบบ
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หลายขั้นตอน โดยการก าหนดกลุ่มตวัอยา่งของผูสู้งอายุท่ีอยูใ่นอ าเภอเมือง จ านวน  ต าบลๆละ  19  คน  
และก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชต้ารางของ เครจซ่ี และมอร์แกน ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน  399 คน   

1.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  ได้แก่   แบบสอบถามความต้องการรูปแบบกิจกรรม
นนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ซ่ึงมีกระบวนการสร้างเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
  1.2.1 การสร้างแบบสอบถามความต้องการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันา
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  มีวิธีการสร้างเคร่ืองมือและ
ทดสอบประสิทธิภาพเคร่ืองมือ  ดงัน้ี 
    1) ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องและศึกษาข้อมูลเก่ียวกับการใช้แนวคิด 
ทฤษฎี เก่ียวกบัความตอ้งการกิจกรรมนนัทนาการของผูสู้งอาย ุ 
    2) สร้างแบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  ในอ าเภอเมืองจังหวดัอุดรธานี  โดยสร้างเป็น
แบบสอบถามแบบมาตรประมาณค่า  5 ระดบั  โดยประกอบดว้ยขอ้ค าถามดงัน้ี 
     (1) ขอ้มูลส่วนบุคคลซ่ึงเป็นลกัษณะของแบบเลือกตอบ (Checklist)   
     (2) ระดบัแบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ
เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)   
    3) น าแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน  ไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบความ
ถูกตอ้ง  จากนั้นน าไปปรับปรุงแกไ้ข 
    4) ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา โดยใชด้ชันีความสอดคลอ้ง (Index of item 
objective congruence : IOC) โดยให้ผูท้รงคุณวุฒิ 3 คน ไดแ้ก่ 1) ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการศึกษานอกระบบ        
2) ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการแนะแนวและจิตวิทยา  3) ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการวิจยั (รายช่ืออยู่ในภาคผนวก ก)  
ซ่ึงเกณฑ์ในการคดัเลือก คือ เป็นผูมี้ประสบการณ์ในสาขาท่ีเก่ียวขอ้งไม่น้อยกวา่ 3 ปี ท าการตรวจสอบ
ความตรงตามเน้ือหา (content validity) วา่ทุกขอ้มีค่า IOC มากกวา่ 0.5 คือ มีความตรงตามเน้ือหาหรือไม่  
ผลปรากฏว่าได้ค่า IOC เท่ากบั 0.66  จากนั้นผูว้ิจยัได้น าแบบสอบถามไปแก้ไขตามขอ้เสนอแนะของ
ผูท้รงคุณวฒิุ  
    5) น าแบบสอบถามไปทดลองใชก้บัผูสู้งอายุ  ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 10 
คน  เพื่อหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) และค่าอ านาจจ าแนก (Validity)  ไดค้่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั 0.93   
จากนั้นน าไปปรับปรุงเก่ียวกบัการใชป้ระโยคและขอ้ความใหเ้หมาะสมอีกคร้ังก่อนน าไปทดลองใชจ้ริง 
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 1.3 กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  1.3.1 ผูว้ิจยัท าหนงัสือถึงสาขาวิชาศึกษาศาสตร์เพื่อให้ท าหนงัสือขออนุญาตในการ
เก็บขอ้มูล 
  1.3.2 ผูว้ิจยัด าเนินการส่งแบบสอบถามไปให้กับกลุ่มตวัอย่างและเก็บข้อมูลด้วย
ตนเอง  ปรากฏวา่มีแบบสอบถามกลบัมา 285 คน  คิดเป็นร้อยละ 71.42 
  1.3.3 ผูว้จิยัเก็บรวบรวมแบบสอบถามและน าแบบสอบถามท่ีไดไ้ปวเิคราะห์ขอ้มูลเชิง
สถิติ 
 1.4 กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
  ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามท่ีเก็บรวบรวมได้ไปจดักระท าและวิเคราะห์ด้วยสถิติตาม
ลกัษณะของขอ้มูลแต่ละส่วน ดงัน้ี 
  1.4.1 ข้อมูลทั่วไปของประชากร  ผูว้ิจยัวิเคราะห์แบบสอบถามขอ้มูลสถานภาพของ
ผูต้อบแบบสอบถาม เป็นขอ้ค าถามเลือกตอบ โดยใช้การแจกแจงค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ 
(Percentage) 
  1.4.2 ความสามารถในการปรับตัวของผู้ สูงอายุ  อ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  ใช้
วิธีการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ก าหนดเกณฑ์การแปล ความหมาย
ค่าเฉล่ีย ดงัน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2535) 
    4.51 – 5.00   หมายความวา่   มีความสามารถในการปรับตวัในระดบัมากท่ีสุด    
    3.51 – 4.50   หมายความวา่   มีความสามารถในการปรับตวัในระดบัมาก  
    2.51 – 3.50   หมายความวา่   มีความสามารถในการปรับตวัในระดบัปานกลาง  
    1.51 – 2.50   หมายความวา่   มีความสามารถในการปรับตวัในระดบันอ้ย 
    1.00 – 1.50   หมายความวา่    มีความสามารถในการปรับตวัในระดบันอ้ยท่ีสุด 
  1.4.3 ความต้องการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถในการ

ปรับตัวของผู้สูงอาย ุ   ใชว้ธีิการวเิคราะห์ค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ก าหนดเกณฑ์
การแปล ความหมายค่าเฉล่ีย ดงัน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2535) 

  4.51 - 5.00  หมายถึง  มีความตอ้งการในระดบัมากท่ีสุด 
  3.51 - 4.50  หมายถึง  มีความตอ้งการในระดบัมาก 
  2.51 - 3.50  หมายถึง  มีความตอ้งการในระดบัปานกลาง 
  1.51 - 2.50  หมายถึง  มีความตอ้งการในระดบันอ้ย 
  1.00 – 1.50  หมายถึง  มีความตอ้งการในระดบันอ้ยท่ีสุด 
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  1.4.4 สถติิทีใ่ช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
    สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถ่ี  ร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 ขั้นตอนที ่ 2  กำรสร้ำงรูปแบบกจิกรรมนันทนำกำร เพ่ือพัฒนำควำมสำมำรถในกำรปรับตัว
ของผู้สูงอำยุ  ในอ ำเภอเมืองจังหวดัอุดรธำนี 
 ในขั้นตอนน้ี  ผูว้ิจยัได้น าข้อมูลท่ีได้วิเคราะห์ผลการศึกษาความตอ้งการและการศึกษา
เอกสารและทฤษฎีต่าง  ๆ  ท่ีเก่ียวข้องจากการวิจยัระยะท่ี  1  มาสร้างเป็นร่างองค์ประกอบรูปแบบ
กิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี 
และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบเป็น  7  องค์ประกอบ  ดงัน้ี  (1)  วตัถุประสงค์  (2)  กลุ่มเป้าหมาย  
(3) เน้ือหา (4)  ส่ือ (5)  กิจกรรม   (6) การประเมินผล    โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 (1) วตัถุประสงค ์ ผูว้ิจยัก าหนดวตัถุประสงคข์องรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพื่อพฒันา
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี   
 (2) กลุ่มเป้าหมาย  ได้แก่ ผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปี  ข้ึนไป  ท่ีอาศยัอยู่ในอ าเภอเมือง
จงัหวดัอุดรธานี  
 (3) เน้ือหา  ประกอบด้วยเน้ือหาด้านการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ครอบคลุม 4 ด้าน ได้แก่  
ดา้นการปรับตวัทางร่างกาย  การปรับตวัทางจิตใจ การปรับตวัทางสังคมและการปรับตวัทางสติปัญญา 
จ านวน  12  เร่ืองดงัน้ี  1.  การเตรียมพร้อมร่างกายเพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย  2.  การเพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขา   3.  การทรงตวั  4.  การเคล่ือนไหวประกอบเพลง   5.  ร าวงมาตรฐาน 5 ท่า  6.  การเตน้
บาสโลป  7.  การร้องเพลงกลุ่ม  8.  การร้องเพลงกลุ่มและเด่ียว  9.  การร้องเพลง  10.  เซ้ิงกะลา  11.  
กิจกรรมฝึกสมองโดยการเล่นเกมเป็นกลุ่ม  และ  12.  เกมกะหล ่าปลีมีเพลง 
 (4) กิจกรรม  ประกอบด้วย   ขั้นตอนการจดักิจกรรม 3 ขั้นตอนหลกัคือ  ขั้นก่อนการท า
กิจกรรม  ขั้นระหวา่งการท ากิจกรรมและขั้นหลงัการท ากิจกรรม  โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 ขัน้ก่อนการท ากิจกรรม 
 (1)  การจัดปฐมนิเทศผู ้เข้าร่วมกิจกรรม  โดยเป็นการปฐมนิเทศเพื่อรับฟังการช้ีแจง
วตัถุประสงค์  รูปแบบ  วิธีการและขั้นตอนการเข้าร่วมกิจกรรม  ระยะเวลาการท ากิจกรรมและการ
ประเมินผลกิจกรรม 
 (2) การลงทะเบียนเป็นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมลงทะเบียน 
 (3) ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมท าแบบวดัความสามารถในการปรับตวั 
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 ขัน้ระหว่างการท ากิจกรรม 
 ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม  ท ากิจกรรมนันทนาการกิจกรรมละ 1-2 ชั่วโมง ตามแผนกิจกรรมท่ี
ก าหนดไว ้ รวมทั้งส้ิน 16 ชัว่โมง  เป็นเวลา 8 วนั 
 ขัน้หลังการท ากิจกรรม 
 เม่ือการท ากิจกรรมเสร็จส้ิน  ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  ท าแบบวดัความสามารถในการปรับตวั
และแบบสอบถามความพึงพอใจในการท ากิจกรรม 
 (5) ส่ือการเรียนรู้ 
  ส่ือประกอบการฝึกอบรมประกอบดว้ย 
  1. ส่ิงพิมพ ์ ไดแ้ก่ เอกสารประกอบการจดักิจกรรม 
  2. ส่ือบุคคล ไดแ้ก่ วทิยากร 
  3. ส่ืออิเล็กทรอนิคส์  ไดแ้ก่  โปรเจค็เตอร์  วดีิทศัน์  ไมโครโฟน  ล าโพง  เคร่ืองขยาย
เสียง 
  4. ส่ืออุปกรณ์  เคร่ืองดนตรี และวสัดุท่ีใชป้ระกอบในการจดักิจกรรม 
 (6) การประเมินผล 
  1. การท าแบบวดัความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ โดยการใหผู้ท้  ากิจกรรม  
ท าแบบวดัความสามารถในการปรับตวัอีกคร้ัง 
  2. การประเมินความพึงพอใจ  โดยการให้ผูท้  ากิจกรรม  ท าแบบสอบถามความพึง
พอใจในการปรับตวัอีกคร้ัง 
 

วตัถุประสงค์ที ่2  เพ่ือศึกษำผลกำรใช้รูปแบบกจิกรรมนันทนำกำร เพ่ือพฒันำควำมสำมำรถ
ในกำรปรับตัวของผู้สูงอำยุ  ในอ ำเภอเมืองจังหวดัอดุรธำนี   

 
1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

  ประชากร  ไดแ้ก่  ผูสู้งอายท่ีุมีอายุตั้งแต่ 60 ปี ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี
กลุ่มตวัอย่าง  ผูสู้งอายุท่ีท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปี อาศยัอยู่ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  โดยการเลือกแบบ
เจาะจง  โดยวธีิการรับสมคัรผูสู้งอาย ุ ท่ีสมคัรใจทดลองทดลองท ากิจกรรม  ไดจ้  านวนทั้งส้ิน 30  คน 

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั    ประกอบดว้ย  1)  แบบวดัความสามารถในการปรับตวัของ
ผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  และ 2)  แบบสอบถามความพึงพอใจในการท ากิจกรรม และ     
3) แบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการ
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ปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี และ4)  แนวทางสนทนากลุ่ม  โดยมีกระบวนการ
สร้างเคร่ืองมือดงัน้ี   
  2.1 การสร้างแบบวดัความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมือง  จงัหวดั
อุดรธานี  มีขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือดงัน้ี 
   2.1.1 ศึกษาเอกสารเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการศึกษาหนงัสือ ต ารา บทความ 
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  ผู ้วิจ ัยศึกษาแนวคิดการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  เพื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ โดยพิจารณาเน้ือหาในประเด็นท่ีเก่ียวกบัมิติดา้นสุขภาวะของ
ผูสู้งอายุ และสรุปเป็นความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  และวิเคราะห์เน้ือหาโดยน าขอ้มูลมา
พิจารณาเรียบเรียง จ าแนกอย่างเป็นระบบ ตีความ เช่ือมโยง ลดทอนขอ้มูล กลัน่กรองเน้ือหาสาระ และ
สร้างเป็นขอ้สรุปเพื่อน าประเด็นท่ีไดศึ้กษามาใชใ้นงานวิจยั  ซ่ึงผูว้ิจยัท าการสังเคราะห์คุณลกัษณะมิติ
ของการปรับตวัโดยยึดสาระดา้นสุขภาวะของผูสู้งอาย ุจากหลายแหล่งขอ้มูล  โดยใชเ้กณฑ์การเลือกมิติ
ของความสามารถในการปรับตวัท่ีตรงกนัตั้งแต่ 3 คร้ังข้ึนไปเพราะแสดงให้เห็นว่ามิติดงักล่าวเป็นท่ี
ยอมรับอยา่งกวา้งขวาง  และสรุปความสามารถในการปรับตวัโดยยึดสาระดา้นสุขภาวะมีองคป์ระกอบ 4 
ดา้น คือ  ดา้นร่างกาย  จิตใจ  สังคมและสติปัญญา  จากนั้น  ผูว้ิจยัได้สร้างแบบสอบถามความคิดเห็น
เก่ียวกบัความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายโุดยมีรายละเอียดการจดัท าขอ้ค าถาม มีดงัน้ี 
     1) ข้อมูลสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อค าถาม
เลือกตอบเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม  
     2) ขอ้ค าถามด้านความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุท่ีเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างการวิจยั   เพื่อศึกษาระดับความสามารถในการปรับตัว  โดยออกแบบเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดบั (Rating Scale) โดยมีความหมายดา้นความสามารถในการปรับตวั    ดงัน้ี    
      5  หมายความวา่  ผูต้อบมีความสามารถในการปรับตวัระดบัมากท่ีสุด    
      4  หมายความว่า  ผูต้อบมีความสามารถในการปรับตวัระดบัมากใน
ระดบัมาก  
      3  หมายความว่า   ผูต้อบมีความสามารถในการปรับตวัระดบัมากใน
ระดบัปานกลาง  
      2  หมายความว่า  ผูต้อบมีความสามารถในการปรับตวัระดบัมากใน
ระดบันอ้ย 
      1  หมายความว่า  ผูต้อบมีความสามารถในการปรับตวัระดบัมากใน
ระดบันอ้ยท่ีสุด  
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   2.2.2 ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา โดยใชด้ชันีความสอดคลอ้ง (Index of item 
objective congruence : IOC) โดยให้ผูท้รงคุณวุฒิ 3 คน ไดแ้ก่ 1) ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการศึกษานอกระบบ         
2) ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการแนะแนวและจิตวทิยา  3) ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการวิจยั  ซ่ึงเกณฑ์ในการคดัเลือก คือ 
เป็นผูมี้ประสบการณ์ในสาขาท่ีเก่ียวขอ้งไม่นอ้ยกวา่ 3 ปี ท าการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content 
validity) วา่ทุกขอ้มีค่า IOC มากกวา่ 0.5 คือ มีความตรงตามเน้ือหาหรือไม่  ผลปรากฏวา่ไดค้่า IOC เท่ากบั 
0.66   
   2.2.3  ตรวจสอบความเท่ียง (Reliability) โดยท าการทดลองเก็บขอ้มูล (Tryout) กบั
ผูสู้งอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างจ านวน 10 คน โดยการหาค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์อลัฟาของ Cronbach 
เพื่อดูความเหมาะสมในการน าไปใช ้ไดค้่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั 0.93 จากนั้นน าไปปรับปรุงเก่ียวกบัการใช้
ประโยคและขอ้ความใหเ้หมาะสมอีกคร้ังก่อนน าไปทดลองใชจ้ริง 
  2.2 การสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจเก่ียวกบัการจดักิจกรรมนันทนาการ เพื่อ
พฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจังหวดัอุดรธานี 
   ผูว้จิยัสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพื่อ
พัฒนาความสามารถในการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  ในอ าเภอเมืองจังหวดัอุดรธานี  มีลักษณะเป็น
แบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)   5  ระดบั  ตามรูปแบบของลิเคอร์ท (Likert 
Scaling)  ดงัน้ี 
   (1)  ศึกษาหลกัการ  แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง 
   (2)  สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อ
พฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี    แบ่งเป็น  3  ตอน 
ดงัต่อไปน้ี 
   ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป  เป็นขอ้มูลนามบญัญติัค าตอบเป็นตวัเลือกและเติมค า 
   ตอนท่ี  2 แบบสอบถามเก่ียวกับความเหมาะสมเก่ียวกับรูปแบบกิจกรรม
นันทนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถในการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  ในอ าเภอเมืองจังหวดัอุดรธานี  
แบ่งเป็น  5  ระดบั  ดงัน้ี 
   4.51 - 5.00  หมายถึง  เหมาะสมมากท่ีสุด    
   3.51 - 4.50  หมายถึง  เหมาะสมมาก    
   2.51 - 3.50  หมายถึง  เหมาะสมปานกลาง 
   1.51 - 2.50   หมายถึง  เหมาะสมนอ้ย 
   1.00 – 1.50  หมายถึง  เหมาะสมนอ้ยท่ีสุด 
   ตอนท่ี 3 ความคิดเห็น และขอ้เสนอแนะ  เป็นค าถามปลายเปิด   
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   กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ 
   1.  น าแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน เสนออาจารยท่ี์ปรึกษา ตรวจสอบและให้
ขอ้เสนอแนะ  พร้อมทั้งปรับปรุงแกไ้ข   
   2.  จากนั้นน าแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษา 
ไปเสนอผูเ้ช่ียวชาญจ านวน  3  ท่าน  (แสดงรายช่ือในภาคผนวก  ก) เพื่อตรวจสอบความครอบคลุมของขอ้
ค าถาม  ความถูกตอ้ง  ความเหมาะสมในการใช้ภาษา  โดยหาค่าดชันีความสอดคล้อง  (Index  of  Item  
Objective  Congruence  IOC) ของความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแต่ละขอ้  ได้ค่าดชันีความสอดคลอ้งทั้ง
ฉบบัเท่ากบั 0.70  หมายถึงค่าดชันีความสอดคลอ้งอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
   3.  น าแบบสอบถามไปทดลองใช้กบัผูสู้งอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 10 คน  
เพื่อวดัความยากง่ายและอ านาจจ าแนกของแบบสอบถาม  ไดค้่าความเท่ียงเท่ากบั 0.88  อ  านาจจ าแนก อยู่
ระหวา่ง  0.20-2.80  จากผูว้จิยัน าแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไ้ข และเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาอีกคร้ังหน่ึง 
 3. กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  3.1 ผูว้จิยัท าหนงัสือเพื่อขออนุญาตทดลอง 
  3.2 เม่ือถึงวนัทดลองผูว้จิยัด าเนินการดงัน้ี 
   3.2.1 ผูท้  ากิจกรรมลงทะเบียน 
   3.2.2 ผูว้ิจยัไดช้ี้แจงวตัถุประสงคใ์นการอบรม  กระบวนการฝึกอบรม  และการ
ประเมินผล  ใชเ้วลา  1 ชัว่โมง ณ.โรงเรียนผูสู้งอาย ุ ต.นาพู ่ อ.เพญ็  จงัหวดัอุดรธานี   ในวนัท่ี  12  ตุลาคม  
พ.ศ. 2561 
   3.2.3 ก่อนท ากิจกรรม  ให้ผูท้  ากิจกรรมท าแบบวดัความสามารถในการปรับตวั
ก่อนอบรม   ใชเ้วลา  30  นาที 
  3.3 ผูท้  ากิจกรรม  ท ากิจกรรมตามแผนท่ีก าหนดไว ้ ใชเ้วลา  8 วนัๆละ 1.30 ชัว่โมง  16  
ชัว่โมง  ตามแผนกิจกรรมท่ีก าหนด   
  3.4 หลงัจากการท ากิจกรรมส้ินสุดลง ให้ผูเ้ขา้อบรมท าแบบวดัความสามารถในการ
ปรับตวัและแบบสอบถามความพึงพอใจในการท ากิจกรรม 
 4. กำรวเิครำะห์ข้อมูล    
  การวิเคราะห์ขอ้มูล ใชร้้อยละ  ค่าเฉล่ีย   และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   และการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียการปรับตวัก่อนและหลังการอบรม  โดยการทดสอบค่าที (t – test แบบ t - 
dependence)  
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วัตถุประสงค์ที่ 3  เพ่ือศึกษำแนวทำงกำรน ำรูปแบบกิจกรรมนันทนำกำรไปใช้เพ่ือพัฒนำ
ควำมสำมำรถในกำรปรับตัวของผู้สูงอำยุ  ในอ ำเภอเมืองจังหวดัอดุรธำนี   

 
 1. ผู้ให้ข้อมูล 
  ผูใ้ห้ข้อมูล  ได้แก่  ผู ้เช่ียวชาญด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ 
ประกอบด้วย  ผูแ้ทนจากโรงเรียนผูสู้งอายุ  จงัหวดัอุดรธานี    จ  านวน 5 คน  ผูแ้ทนจากหน่วยงานท่ี
เก่ียวขอ้ง  จ  านวน 5   คน  และผูสู้งอาย ุจ  านวน  5 คน  รวมทั้งส้ิน 15 คน (รายช่ืออยูใ่นภาคผนวก ก) 
 2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัไดแ้ก่  แนวทางการสนทนากลุ่ม  โดยผูว้จิยัไดส้ร้างเคร่ืองมือ
และทดสอบประสิทธิภาพเคร่ืองมือ  ดงัน้ี 
  2.1 ทบทวนวรรณกรรมท่ี เก่ียวข้องและศึกษาข้อมูลเก่ียวกับรูปแบบกิจกรรม
นนัทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี 
  2.2 สร้างแนวทางการสนทนากลุ่ม  การน ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันา
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานีไปใช ้ โดยสร้างเป็นแบบค าถาม
ปลายเปิด 
  2.3 น าแนวทางการสนทนากลุ่มท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน  ไปให้อาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบ
ความถูกตอ้ง  จากนั้นน าไปปรับปรุงแกไ้ข 
  2.4 น าแนวทางการสนทนากลุ่มท่ีผูว้ิจ ัยปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ท่ี
ปรึกษา ไปเสนอผูเ้ช่ียวชาญจ านวน  3  ท่าน  (แสดงรายช่ือในภาคผนวก  ก) เพื่อตรวจสอบความครอบคลุม
ของขอ้ค าถาม  ความถูกตอ้ง  ความเหมาะสมในการใช้ภาษา  โดยหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง  (Index  of  
Item  Objective  Congruence  IOC) ของความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแต่ละขอ้  ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้ง
ทั้งฉบับเท่ากับ 0.70  หมายถึงค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม  จากนั้นผูว้ิจยัน าแนว
ทางการสนทนากลุ่ม  จากนั้นไดน้ าแบบสอบถามไปแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุ  และน าไป
ปรึกษากบัอาจารยท่ี์ปรึกษาอีกคร้ัง        
  2.5 น าแนวทางการสนทนากลุ่มไปทดลองใช้กับประชากรท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง          
เพื่อหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability)และค่าอ านาจจ าแนก (Validity)  ได้ค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.88   
จากนั้นน าไปปรับปรุงแกไ้ขในขอ้ค าถามอีกคร้ัง 
 3. กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  3.1 ผูว้ิจยัท าหนงัสือถึงสาขาวิชาศึกษาศาสตร์เพื่อให้ท าหนงัสือขอเชิญผูเ้ช่ียวชาญใน
การสนทนากลุ่ม 
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  3.2 ผู ้วิจ ัยด าเนินการจัดสนทนากลุ่ม ในวนัท่ี 15 ตุลาคม พ.ศ. 2561 ณ โรงเรียน
ผูสู้งอาย ุ อ.เมือง  จ.อุดรธานี  (รายช่ือผูร่้วมสนทนากลุ่ม อยูใ่นภาคผนวก ก) 
  3.3 เม่ีอด าเนินการสนทนากลุ่มเรียบร้อยแลว้  ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มูลท่ีได ้ มาท าการสรุป
และวเิคราะห์เน้ือหา 
 4. กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
  ผูว้ิจยัน าผลจากการสนทนากลุ่ม  ไปวิเคราะห์เน้ือหาและสรุปเป็นรูปแบบกิจกรรม
นนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี 
 ขั้นตอนที่ 3  แนวทำงกำรน ำรูปแบบกิจกรรมนันทนำกำรเพ่ือพัฒนำควำมสำมำรถด้ำนกำรปรับตัว
ของผู้สูงอำยุ  อ ำเภอเมือง  จังหวดัอุดรธำนีไปใช้ 
 ผูว้ิจยัไดจ้ดัสนทนากลุ่มกบัผูท้รงคุณวฒิุจ านวน 11 ท่าน  ประกอบดว้ย ผูแ้ทนจากโรงเรียน
ผูสู้งอาย ุ จ  านวน 4 คน  อาจารยท่ี์มีความเช่ียวชาญดา้นการจดักิจกรรมผูสู้งอาย ุจ  านวน 2 คน  และตวัแทน
ผูสู้งอายุ  จ  านวน 5 คน (รายช่ืออยูใ่นภาคผนวก ก)  เพื่อประเมินรูปแบบการจดักิจกรรมนนัทนาการเพื่อ
พฒันาความสามารถด้านการปรับตวัของผูสู้งอายุ  อ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  ท่ีผูว้ิจยัไดพ้ฒันาข้ึน  
พบวา่ผูเ้ช่ียวชาญทุกท่าน  มีความเห็นวา่รูปแบบการจดักิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถดา้น
การปรับตวัของผูสู้งอายุ  อ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี มีความเหมาะสมทุกองคป์ระกอบ  และสามารถ
น าไปใชจ้ดักิจกรรมได ้
 
 
 



บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 

 การวิจยัเร่ือง รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพฒันาความสามารถด้านการปรับตวัของ
ผูสู้งอายอุ  าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  ผูว้จิยัขอเสนอผลการวเิคราะห์ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัสถานภาพส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 2 ความตอ้งการดา้นการปรับตวัของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 3 ความต้องการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาความสามารถด้านการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ อ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี 
 ตอนท่ี 4 ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพฒันาความสามารถดา้นการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ อ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี   
 ตอนท่ี 5 แนวทางในการน ารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการไปใช ้ เพื่อพฒันาความสามารถดา้น
การปรับตวัของผูสู้งอายอุ  าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี  มีรายละเอียดดงัน้ี 
 

ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัสถานภาพส่วนบุคคล 
 

ตารางท่ี 4.1  จ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัสถานภาพส่วนบุคคล (n=285)   
 

รายการ จ านวน ร้อยละ ล าดบัท่ี 
1 เพศ 
เพศชาย 124 43.51 2 
เพศหญิง 161 56.49 1 

รวม 285 100  
2 สถานภาพสมรส    
โสด 36 12.63 4 
สมรส 170 59.64 1 
หมา้ย 41 14.38 2 
หยา่ร้าง 38 13.33 3 

รวม 285 100  
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ตารางท่ี 4.1  (ต่อ)   
 

รายการ จ านวน ร้อยละ ล าดบัท่ี 
3. การศึกษา 
ไม่ไดเ้รียน 8 2.80 5 
ประถมศึกษา 105 36.84 1 
มธัยมศึกษา-ปวช. 89 31.22 2 
อนุปริญญา 39 13.68 4 
ปริญญาข้ึนไป 44 15.43 3 

รวม 285 100  
4 อาชีพ 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 50 17.54 4 
คา้ขาย 77 27.01 2 
รับจา้ง-ส่วนตวั 106 37.19 1 
ขา้ราชการบ านาญ 52 18.24 3 

รวม 285 100  
5 รายไดต่้อเดือน 
ไม่มีรายได ้ 33 11.57 4 
ต ่ากวา่  5,000บาท 88 30.87 1 
5,000-10,000บาท 79 27.71 2 
10,000-20,000บาท 34 11.92 3 
20,000-30,000บาท 30 10.52 5 
-30,000บาทข้ึนไป 21 7.36 6 

รวม 285 100  
6 ประเภทครอบครัว 
อยูค่นเดียว 33 11.57 4 
ครอบครัวเด่ียว สามี-ภรรยา 37 12.98 3 
ครอบครัวเด่ียว สามี-ภรรยา-บุตร 125 43.85 1 
ครอบครัวขยาย สามี-ภรรยา-บุตร-ญาติ 90 31.57 2 

รวม 285 100  
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 จากตารางท่ี 4.1  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งมีจ านวนทั้งส้ิน 285 คน  เป็นเพศชาย 124 คน 
คิดเป็นร้อยละ 43.51 และเพศหญิงจ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 46.49   
 สถานภาพการสมรสพบว่า  สมรส 170  คน  คิดเป็นร้อยละ 59.64  รองลงมา ไดแ้ก่ หมา้ย
จ านวน 41 คน คิดเป็นร้อยละ 14.38 หย่าร้าง  จ  านวน 38 คน  คิดเป็นร้อยละ 13.33 และโสด  จ านวน 36 
คน  คิดเป็นร้อยละ 12.63  ตามล าดบั 
 สถานภาพการศึกษา  พบว่า  ส่วนใหญ่จบประถมศึกษา จ านวน 105 คน  คิดเป็นร้อยละ 
36.84 รองลงมา  ไดแ้ก่  มธัยมศึกษาจ านวนคน 89 คน  คิดเป็นร้อยละ 31.22   จบปริญญา จ านวน 44 คน  
คิดเป็นร้อยละ 15.43 จบอนุปริญญา  จ านวน 39 คน  คิดเป็นร้อยละ 13.68 และไม่ไดเ้รียน จ านวน 8 คน  
คิดเป็นร้อยละ 2.8  ตามล าดบั 
 สถานภาพการประกอบอาชีพ พบวา่  มีอาชีพรับจา้ง-ส่วนตวัจ านวน 106 คน  คิดเป็นร้อยละ
37.19 รองลงมาไดแ้ก่อาชีพคา้ขาย จ านวน 77 คน  คิดเป็นร้อยละ 27.01 ขา้ราชการบ านาญ จ านวน 52 คน
คิดเป็นร้อยละ 18.24 และไม่ไดป้ระกอบอาชีพจ านวน 50 คนคิดเป็นร้อยละ 17.54  ตามล าดบั 
 สถานภาพรายได้ต่อเดือน  พบว่ามีรายได้ต ่ากว่า  5,000 บาทมากท่ีสุด  มีจ านวน 88 คน             
คิดเป็นร้อยละ 30.87 รองลงมาได้แก่มีรายได้ 5,000-10,000 บาท  จ านวน 79 คน  คิดเป็นร้อยละ 27.71           
มีรายได้ 10,000-20,000 บาท  จ านวน 34 คน  คิดเป็นร้อยละ 11.92  ไม่มีรายได้ จ  านวน 33 คน  คิดเป็น          
ร้อยละ 11.57 มีรายได ้20,000-30,000 บาท  จ านวน 30 คน  คิดเป็นร้อยละ 10.52 และมีรายได ้30,000 บาท
ข้ึนไป จ านวน 21 คนคิดเป็นร้อยละ 7.36  ตามล าดบั 
 สถานภาพครอบครัวพบวา่ เป็นครอบครัวเด่ียว สามี-ภรรยา-บุตรมากท่ีสุด  คือมีจ านวน 125
คน คิดเป็นร้อยละ 43.85 รองลงมาไดแ้ก่  ครอบครัวขยายสามี-ภรรยา-บุตร-ญาติจ านวน 90 คน คิดเป็น
ร้อยละ 31.57 ครอบครัวเด่ียวคือ สามี-ภรรยา จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 12.98  และอยูค่นเดียว  จ  านวน
33 คน  คิดเป็นร้อยละ 11.57  ตามล าดบั 
 

ตอนที ่2 ความต้องการด้านการปรับตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
 ความต้องการของผู้สูงอายุเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุอ าเภอเมืองจังหวัดอุดรธานีทางด้านร่างกาย  ด้านจิตใจ  ด้านสังคมและด้าน
สติปัญญา  ปรากฏในตารางท่ี 4.2-4.6 
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ตารางท่ี 4.2  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความตอ้งการของผูสู้งอายุ 
 

รายการ 
 

S.D. ระดบั ล าดบัท่ี 
ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 4.23 0.79 มาก 1 
ความตอ้งการทางดา้นจิตใจ 3.85 0.97 มาก 3 
ความตอ้งการทางดา้นสังคม 4.09 0.87 มาก 2 
ความตอ้งการทางดา้นสติปัญญา 3.77 1.04 มาก 4 

รวม 3.99 0.43 มาก  
 

 จากตารางท่ี  4.2  พบว่า  ผูสู้งอายุมีความตอ้งการภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ( =3.99) เม่ือ
พิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ ความตอ้งการดา้นร่างกาย ( =4.23) รองลงมา  
ไดแ้ก่  ความตอ้งการทางดา้นสังคม ( =4.09) และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ไดแ้ก่ ความตอ้งการทางดา้น
สติปัญญา  ( =3.77) 
 
ตารางท่ี 4.3  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความตอ้งการทางดา้นร่างกาย (N=285) 
 

ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 
 

S.D. ระดบั ล าดบัท่ี 
1. ท่านตอ้งการมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง  
    สมบูรณ์ 

4.57 0.50 มากท่ีสุด 1 

2. ท่านตอ้งการบ ารุงรักษาร่างกาย และการออก 
    ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

4.50 1.00 มาก 2 

3. ท่านตอ้งการไดพ้กัผอ่น นอนหลบัอยา่ง 
    เพียงพอ 

4.00 0.51 มาก 3 

4. ท่านอาหารการกินท่ีถูกสุขลกัษณะตามวยั 3.50 0.51 ปานกลาง 5 
5. ท่านตอ้งการส่ิงอ านวยความสะดวกเพื่อ 
   ป้องกนัอุบติัเหตุ 

4.00 0.51 มาก 3 

6. ท่านตอ้งการไดรั้บการตรวจสุขภาพ และการ 
    รักษาพยาบาลท่ีสะดวก รวดเร็ว ทนัท่วงที 

3.80 0.51 มาก 4 
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ตารางท่ี 4.3  (ต่อ) 
 

ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 
 

S.D. ระดบั ล าดบัท่ี 
7. ท่านตอ้งการท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด อากาศดี  
    ส่ิงแวดลอ้มดี 

3.50 0.51 ปานกลาง 5 

รวม 3.98 0.57 มาก  
 
 จากตารางท่ี 4.3 พบว่า ค่าเฉล่ียท่ีผูสู้งอายุมีความต้องการทางด้านร่างกายก่อนการจัด
กิจกรรม  ภาพรวมอยู่ระดบัมาก ( =3.98) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่าขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ 
ท่านตอ้งการมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์  ( =4.57) รองลงมา ท่านตอ้งการบ ารุงรักษาร่างกาย 
และการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ( =4.50) และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ไดแ้ก่ ท่านตอ้งการท่ีอยูอ่าศยั
ท่ีสะอาด อากาศดี ส่ิงแวดลอ้มดีและท่านอาหารการกินท่ีถูกสุขลกัษณะตามวยั ( =3.50) 
 
ตารางท่ี 4.4  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความตอ้งการในการปรับตวัดา้นจิตใจ  

(N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
1. ท่านตอ้งการไดรั้บความยกยอ่งนบัถือจากคนใน 
    ครอบครัว 

3.50 0.51 ปานกลาง 5 

2. ท่านตอ้งการใชชี้วติในวยัสูงอายตุามท่ีมุ่งหวงั 3.50 0.51 ปานกลาง 5 
3. ท่านตอ้งการมีความสุขกบัสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่ 3.90 0.31 มาก 3 
4. ท่ านต้องการมีความสุขกับการท่ี ได้อยู่กับ
ครอบครัว 

3.80 0.41 มาก 4 

5. ท่านตอ้งการรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 3.90 0.31 มาก 3 
6. ท่านตอ้งการรู้สึกสบายใจเม่ือไดท้  าตวัใหเ้ป็น 
    ประโยชน ์

3.50 0.51 ปานกลาง 5 

7. ท่านตอ้งการรู้สึกยอมรับสภาพท่ีเป็นอยูปั่จจุบนั 3.50 0.51 ปานกลาง 5 
8. ท่านตอ้งการปฏิบติัตวัใหชี้วติมีความสุข 4.50 0.51 มาก 1 
9. ท่านตอ้งการเตรียมพร้อมท่ีจะพบความ 
    เปล่ียนแปลงในอนาคต 

3.50 0.51 ปานกลาง 5 
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ตารางท่ี 4.4  (ต่อ) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
10. ท่านตอ้งการรู้สึกวา่ชีวติมีความมัน่คง 4.00 0.31 มาก 2 

รวม 3.76 0.44 มาก  

 
 จากตารางท่ี 4.4 พบว่า  ผูสู้งอายุมีความตอ้งการในการปรับตวัทางด้านจิตใจก่อนการจดั
กิจกรรม  ในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ( =3.76)  เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน  พบว่าท่านตอ้งการปฏิบติั        
ให้ชีวิตมีความสุข มีค่าเฉล่ียสูงสุด  ( =4.50) รองลงมาได้แก่  ท่านตอ้งการรู้สึกว่าชีวิตมีความมัน่คง         
( =4.00)  ส่วนดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดท่ีมีค่าเท่ากนั  ไดแ้ก่ท่านตอ้งการไดรั้บความยกยอ่งนบัถือจากคน
ในครอบครัว ตอ้งการใชชี้วิตในวยัสูงอายุตามท่ีมุ่งหวงั   ท่านตอ้งการรู้สึกสบายใจเม่ือไดท้  าตวัให้เป็น
ประโยชน์  ท่านตอ้งการยอมรับสภาพท่ีเป็นอยูปั่จจุบนั และท่านตอ้งการเตรียมพร้อมท่ีอาจจะพบความ
เปล่ียนแปลงในอนาคต ( =3.50)  
 
ตารางท่ี 4.5  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความตอ้งการในการปรับตวัดา้นสังคม       
                      (N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
1. ท่านตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม  
    และสังคม 

4.00 0.31 มาก 1 

2. ท่านตอ้งการไดรั้บการยอมรับและเคารพยกยอ่ง 
    นบัถือจากบุคคลในครอบครัวและสังคม 

3.80 0.41 มาก 3 

3. ท่านตอ้งการเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตา 
    ของสมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม 

3.90 0.31 มาก 2 

4. ท่านตอ้งการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลใน 
    ครอบครัว ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้ 
    กบัลูกหลานและสังคมตอ้งการได ้

3.25 0.41 ปานกลาง 4 

5. ท่านมีโอกาสท าส่ิงท่ีตนปรารถนา 4.00 0.41 มาก 1 
รวม 3.69 0.37 มาก  
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 จากตารางท่ี 4.5 พบว่า  ค่าเฉล่ียของความต้องการในการปรับตวัด้านสังคมก่อนการจดั
กิจกรรม  ในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก  ( =3.69)  เม่ือพิจารณารายขอ้  พบว่า  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด 
เท่ากนั 2 ขอ้ คือ ท่านตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม และสังคมและท่านตอ้งการมีโอกาสท า
ส่ิงท่ีตนปรารถนา ( =4.00)  รองลงมาได้แก่ ท่านต้องการเป็นบุคคลท่ีมีความส าคัญในสายตาของ
สมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม  ( =3.90)  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ไดแ้ก่  ท่านตอ้งการมี
ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัลูกหลานและสังคมได ้   
( =3.25)     
 
ตารางท่ี 4.6  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)ของความตอ้งการในการปรับตวัดา้นสติปัญญา    
                      (N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบั
ท่ี 

1. ท่านตอ้งการบอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ด ้ 3.69 1.23 มาก 2 
2. ท่านตอ้งการหาทางแกไ้ข เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน 3.62 0.93 มาก 3 
3. ท่านตอ้งการเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ 3.47 1.22 ปานกลาง 4 
4. เม่ือท่านรู้สึกไม่สบายใจ ท่านตอ้งการคน้หาสาเหตุ 
    และวธีิแกไ้ข 

4.30 0.79 มาก 1 

รวม 3.77 1.04 มาก  
 
 จากตารางท่ี  4.6  พบวา่ค่าเฉล่ียของความตอ้งการในการปรับตวัดา้นสติปัญญาก่อนการจดั
กิจกรรม  ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( =3.77)  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้  พบว่า  ขอ้ท่ีมีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด
ได้แก่  เม่ือรู้สึกไม่สบายใจ ท่านต้องการค้นหาสาเหตุและวิธีแก้ไข ( =4.30)  รองลงมา ได้แก่                 
ท่านตอ้งการบอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ด ้( =3.69)  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดไดแ้ก่ท่านตอ้งการ
สามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ  ( =3.47) 
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ตารางท่ี 4.7  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการปรับตวัดา้นร่างกาย  
                       (N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
1. ท่านมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง สมบูรณ์ 4.03 1.08 มาก 5 
2. ท่านบ ารุงรักษาร่างกาย และการออกก าลงักายอยา่ง 
    สม ่าเสมอ 

4.21 1.06 มาก 4 

3. ท่านไดพ้กัผอ่น นอนหลบัอยา่งเพียงพอ 4.76 0,45 มากท่ีสุด 1 
4. ท่านอาหารการกินท่ีถูกสุขลกัษณะตามวยั 4.62 0.73 มากท่ีสุด 2 
5. ท่านความมีส่ิงอ านวยความสะดวกเพื่อป้องกนั 
    อุบติัเหตุ 

4.23 0.80 มาก 5 

6. ท่านไดรั้บการตรวจสุขภาพ และการรักษาพยาบาลท่ี 
    สะดวก รวดเร็ว ทนัท่วงที 

4.40 1.07 มาก 3 

7. ท่านท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด อากาศดี ส่ิงแวดลอ้มดี 3.39 1.11 ปานกลาง 7 
รวม 4.23 0.90 มาก  

  
 จากตารางท่ี  4.7  พบว่า  ความสามารถในการปรับตวัดา้นร่างกายของผูสู้งอายุหลงัการจดั
กิจกรรม  ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( =4.23) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่  
ท่านไดพ้กัผอ่น นอนหลบัอยา่งเพียงพอ ( =4.76) รองลงมา  ไดแ้ก่  ท่านมีอาหารการกินท่ีถูกสุขลกัษณะ
ตามวยั  ( =4.62)  และ ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียต ่ าท่ีสุด ท่านมีท่ีอยู่อาศัยท่ีสะอาด อากาศดี ส่ิงแวดล้อมดี
( =3.39) 
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ตารางท่ี 4.8  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการปรับตวัดา้นจิตใจ 
                      หลงัการจดักิจกรรม   (N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
1. ท่านไดรั้บความยกยอ่งนบัถือจากคนในครอบครัว 3.95 0.98 มาก 3 
2. ท่านใชชี้วติในวยัสูงอายตุามท่ีมุ่งหวงั 3.69 1.23 มาก 8 
3. ท่านมีความสุขกบัสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่ 3.62 0.93 มาก 9 
4. ท่านมีความสุขกบัการท่ีไดอ้ยูก่บัครอบครัว 3.47 1.22 ปานกลาง 10 
5. ท่านรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 4.30 0.79 มาก 1 
6. ท่านรู้สึกสบายใจเม่ือไดท้  าตวัใหเ้ป็นประโยชน์ 3.82 1.07 มาก 6 
7. ท่านรู้สึกยอมรับสภาพท่ีเป็นอยูปั่จจุบนั 3.70 1.04 มาก 7 
8. ท่านปฏิบติัตวัใหชี้วติมีความสุข 3.83 0.73 มาก 5 
9. ท่านเตรียมพร้อมท่ีจะพบความเปล่ียนแปลง 
    ในอนาคต 

3.91 0.99 มาก 4 

10. ท่านรู้สึกวา่ชีวติมีความมัน่คง 4.22 0.81 มาก 2 
รวม 3.85 0.97 มาก  

 
 จากตารางท่ี 4.8 พบว่า ค่าเฉล่ียภาพรวมความสามารถในการปรับตวัดา้นจิตใจสูงสุดหลงั
การจดักิจกรรม   อยูใ่นระดบัมาก ( =3.85)  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ 
ท่านรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า  ( =4.30)  รองลงมาไดแ้ก่  ท่านรู้สึกวา่ชีวิตมีความมัน่คง ( =4.22) และขอ้
ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดไดแ้ก่  ท่านมีความสุขกบัการท่ีไดอ้ยูก่บัครอบครัว ( =3.47)  
 
ตารางท่ี 4.9  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการปรับตวัดา้นสังคม     
                      หลงัการจดักิจกรรม  ( N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
1. ท่านเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม และสังคม 4.04 1.03 มาก 3 
2. ท่านไดรั้บการยอมรับและเคารพยกยอ่งนบัถือจาก 
    บุคคลในครอบครัวและสังคม 

4.54 0.69 มากท่ีสุด 1 
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ตารางท่ี 4.9  (ต่อ) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
3. ท่านเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตาของสมาชิก 
    ในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม 

3.73 0.92 มาก 5 

4. ท่านมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลในครอบครัว  
    ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัลูกหลาน 
    และสังคมได ้

4.33 0.75 มาก 2 

5. ท่านมีโอกาสท าส่ิงท่ีตนปรารถนา 3.84 0.96 มาก 4 
รวม 4.09 0.87 มาก  

 
 จากตารางท่ี 4.9 พบว่าค่าเฉล่ียของความสามารถในการปรับตวัด้านสังคมหลังการจัด
กิจกรรม  ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( =4.09)  เม่ือพิจารณารายขอ้  พบวา่  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดไดแ้ก่  
ท่านไดรั้บการยอมรับและเคารพยกย่องนบัถือจากบุคคลในครอบครัวและสังคม ( =4.54)  รองลงมา
ไดแ้ก่  ท่านมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัลูกหลาน
และสังคมได ้ ( =4.33)  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดไดแ้ก่  ท่านเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตาของ
สมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม  ( =3.73)    
 
ตารางท่ี 4.10  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการปรับตวัดา้นสติปัญญา     
 หลงัการจดักิจกรรม   (N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ความหมาย ล าดบัท่ี 
1. ท่านบอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ด ้ 4.50 0.51 มาก 2 
2. ท่านพยายามหาทางแกไ้ข เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน 4.50 0.51 มาก 2 
3. ท่านสามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ 4.50 0.51 มาก 2 
4. เม่ือท่านรู้สึกไม่สบายใจ ท่านพยายามคน้หาสาเหตุ 
    และวธีิแกไ้ข 

4.90 0.31 มากท่ีสุด 1 

รวม 4.60 0.46 มากท่ีสุด  
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 จากตารางท่ี 4.10 พบว่า  ความสามารถในการปรับตวัด้านสติปัญญาหลงัการจดักิจกรรม  
พบภาพรวมอยูร่ะดบัมากท่ีสุด( = 4.60 ) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด  ไดแ้ก่  
ท่านรู้สึกไม่สบายใจ ท่านพยายามคน้หาสาเหตุและวิธีแกไ้ข ( = 4.90 ) รองลงมาเท่ากนัทั้งหมดไดแ้ก่         
บอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ด ้ ท่านพยายามหาทางแกไ้ขเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน และท่านสามารถเผชิญ
ปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ( = 4.50 )  
 

ตอนที ่3  ผลการวเิคราะห์ความต้องการรูปแบบกจิกรรมนันทนาการเพ่ือพฒันาความสามารถ
ด้านการปรับตัวของผู้สูงอายุ  อ าเภอเมือง  จังหวดัอดุรธานี 

 
ตารางท่ี 4.11  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)ของความตอ้งการรูปแบบการจดักิจกรรม 
 นนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ (N=285) 
 

รายการ 
 

S.D. ระดบัความตอ้งการ 
ดา้นวตัถุประสงค ์
เพื่อการปรับตวัในวยัผูสู้งอายุดา้นร่างกาย  จิตใจ  สังคมและ
สติปัญญา 

3.69 0.73 มาก 

เพื่อการพฒันาทกัษะชีวติ  3.66 0.72 มาก 
เพื่อความเขา้ใจการเปล่ียนแปลงของสังคม 3.62 0.76 มาก 
เพื่อความรู้ความเขา้ใจการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ 3.55 0.74 มาก 

รวม 3.63 0.73 มาก 
ดา้นเน้ือหา 
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นร่างกาย 3.69 0.81 มาก 
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นจิตใจ 3.66 0.78 มาก 
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นสังคม 3.68 0.76 มาก 
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นสติปัญญา 3.62 0.82 มาก 

รวม 3.66 0.79 มาก 
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ตารางท่ี 4.11  (ต่อ) 
 

รายการ 
 

S.D. ระดบัความตอ้งการ 
ดา้นกิจกรรม 
การบรรยาย  1.45 0.75 นอ้ยท่ีสุด 
การร่วมกนัแกปั้ญหา  3.06 0.72 ปานกลาง 
การลงมือปฏิบติั  3.71 0.89 มาก 
การสาธิต  3.99 0.72 มาก 
กรณีตวัอยา่ง    3.85 0.97 มาก 
การเล่นเกม  4.25 0.77 มาก 

รวม 3.38 .80 ปานกลาง 
ดา้นส่ือ 
ส่ือส่ิงพิมพ ์ 2.05 0.63 นอ้ย 
ส่ือวดีิทศัน ์ 2.56 0.68 ปานกลาง 
ส่ืออุปกรณ์ 2.40 0.83 นอ้ย 
ส่ือบุคคล 2.98 0.70 ปานกลาง 

รวม 2.81 0.72 ปานกลาง 
ดา้นการประเมินผล 
การสังเกต 4.06 0.92 มากท่ีสุด 
การสัมภาษณ์ 3.94 0.68 มาก 
การสอบถาม 3.12 0.86 ปานกลาง 
การประเมินตามสภาพจริง 4.56 0.63 มากท่ีสุด 

รวม 3.92 0.77 มาก 

ดา้นระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการจดั    
วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์ 3.40 0.79 ปานกลาง 
วนัเสาร์และวนัอาทิตย ์ 4.21 0.86 มากท่ีสุด 
ทุกวนั 2.93 0.72 ปานกลาง 

รวม 3.51 0.79 มาก 
รวมทั้งส้ิน 3.75 0.74 มาก 
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 จากตารางท่ี 4.11  พบวา่  ความตอ้งการดา้นรูปแบบ ในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก ( =3.75)   
เม่ือพิจารณารายข้อพบว่า  ด้านการประเมินผลมีค่าเฉล่ียสูงสุด ( =3.92) รองลงมาได้แก่ด้านเน้ือหา
( =3.66)  และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด  ไดแ้ก่ดา้นส่ือ ( =2.81)  ทั้งน้ีมีรายละเอียดในแต่ละประเด็นยอ่ย
ดงัน้ี 
 ดา้นวตัถุประสงค ์ พบวา่ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  ( =3.63) เม่ือพิจารณารายขอ้พบว่า  
เพื่อการปรับตัวในวยัผู ้สูงอายุด้านร่างกาย  จิตใจ  สังคมและสติปัญญา มีค่าเฉล่ียสูงสุด ( =3.69) 
รองลงมาได้แก่เพื่อการพฒันาทกัษะชีวิต ( =3.66)  และวตัถุประสงค์ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ได้แก่ เพื่อ
ความรู้ความเขา้ใจการดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุ( =3.55)   
 ด้านเน้ือหา  พบว่า ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก  ( =3.66)  เม่ือพิจารณารายข้อพบว่า           
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นร่างกาย มีคะแนนสูงสุด ( =3.69)   รองลงมาไดแ้ก่การส่งเสริมการปรับตวั
ด้านสังคม ( =3.68)   และด้านท่ีมีค่าเฉล่ียต ่ าท่ีสุด  ได้แก่ การส่งเสริมการปรับตัวด้านสติปัญญา 
( =3.62)    
 ดา้นกิจกรรม  พบวา่ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  ( =3.38)  เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่  
การเล่นเกม มีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด ( =4.25)   รองลงมาไดแ้ก่การสาธิต ( =3.99)   และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ีย
ต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ การบรรยาย  ( =1.45)    
 ดา้นส่ือ  พบวา่ในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  ( =2.81)  เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่  ส่ือ
บุคคลมีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด ( =2.98)   รองลงมาไดแ้ก่ส่ือวีดิทศัน์ ( =2.56)   และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่า
ท่ีสุด  ไดแ้ก่ ส่ือส่ิงพิมพ ์ ( =2.05)    
 ดา้นการประเมินผล  พบวา่ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  ( =3.92)  เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่  
การประเมินตามสภาพจริง  มีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด ( =4.56)   รองลงมาได้แก่  การสังเกต มีค่าเฉล่ีย
ระดบัมาก ( =4.06)   และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ การสอบถาม  ( =3.12)    
 ดา้นระยะเวลา    พบวา่ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  ( =3.51)  เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่  วนั
เสาร์และวนัอาทิตย ์ มีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ( =4.21)   รองลงมาได้แก่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์ ( =3.40)   
และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ทุกวนั ( =2.93)   
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ตอนที่ 4  ผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุ  อ าเภอเมือง  จังหวดัอดุรธานี   

 
 4.1 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัด
อุดรธานี   
 
ตารางท่ี 4.12  ค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  และการทดสอบค่าที ของความสามารถในการ 
 ปรับตวัของผูสู้งอายอุ  าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  ก่อนจดักิจกรรมและหลงัจดักิจกรรม  
 

 

Mean S.D. 
ค่าเฉล่ียของ
ผลต่าง 

S.D. 
ค่าเฉล่ีย
ผลต่าง 

t df Sig  
1 tailed 

ก่ อน จั ด
กิจกรรม 2.79 0.082 

1.16 0.186 34.079* 29 0.000 
ห ลั ง จั ด
กิจกรรม 3.94 0.146 

 
 จากตารางท่ี  4.12 พบว่า  คะแนนหลงัการจดักิจกรรมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.94  ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.146  ส่วนคะแนนก่อนการจดักิจกรรมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.79  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.082  
และเม่ือเปรียบเทียบระดบัคะแนนของการปรับตวั พบว่าระดบัคะแนนหลงัจดักิจกรรมสูงกว่าก่อนจดั
กิจกรรม   อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 (t = 34.079) 
  4.2 ความพงึพอใจต่อการจัดกจิกรรมนันทนาการเพ่ือพฒันาความสามารถด้านการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุในอ าเภอเมืองจังหวดัอดุรธานี   
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ตารางท่ี 4.13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพงึพอใจต่อกิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันา 
 ความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายใุนอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี 
 

ประเด็นพิจารณา 
ความพงึพอใจต่อการจดักิจกรรม 

 S.D. ความหมาย 
ดา้นส่วนบุคคล    
1. ท่านเกิดความเพลิดเพลินและสนุกสนานกบักิจกรรม 4.59 0.85 เหมาะสมดีมากท่ีสุด 
2. ท่านมีความรู้สึกผอ่นคลายขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 4.44 0.82 เหมาะสมมากท่ีสุด 
3. ท่านรู้สึกชอบกิจกรรมท่ีจดัข้ึน 4.35 1.12 เหมาะสมมากท่ีสุด 
4. ท่านไดมี้โอกาสปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นมากข้ึน 4.21 1.27 เหมาะสมมากท่ีสุด 
5. ท่านสามารถน าความรู้ไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้ 4.62 0.81 เหมาะสมมากท่ีสุด 
ดา้นการจดักิจกรรม    
6. วทิยากรมีความร่าเริงแจ่มใส/มีมนุษยส์ัมพนัธ์ดี 4.50 1.02 เหมาะสมมากท่ีสุด 
7. วทิยากรเอาใจใส่และคอยช่วยเหลือ 4.56 0.82 เหมาะสมมากท่ีสุด 
8. วทิยากรมีความรู้และความสามารถ 
    ในการจดักิจกรรม 

4.56 0.66 
เหมาะสมมากท่ีสุด 

9. จ านวนวนัท่ีจดักิจกรรมเหมาะสม 4.50 0.96 เหมาะสมมากท่ีสุด 
10. ระยะเวลาในจดัมีความเหมาะสม 4.47 0.99 เหมาะสมมากท่ีสุด 
ดา้นอาหาร  สถานท่ี และอุปกรณ์    
11. อาหารมีจ านวนเพียงพอและมีรสชาติดี 4.58 0.74 เหมาะสมมากท่ีสุด 
12. สถานท่ีมีความสะดวกในการเดินทาง 4.56 0.70 เหมาะสมมากท่ีสุด 
13. สถานท่ีมีความเหมาะสมต่อการจดักิจกรรม 4.68 0.58 เหมาะสมมากท่ีสุด 
14. อุปกรณ์มีจ านวนเพียงพอ 4.47 0.96 เหมาะสมมากท่ีสุด 
15. อุปกรณ์มีความปลอดภยั 4.53 1.00 เหมาะสมมากท่ีสุด 

รวม 4.56 0.79 เหมาะสมมากท่ีสุด 
 
 จากตารางท่ี 4.13 พบวา่  กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจต่อ กิจกรรมเพื่อพฒันาความสามารถ
ดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายอุ  าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี ในภาพรวม อยูใ่นระดบัเหมาะสมมากท่ีสุด (  = 
4.56)  
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 โดยเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น ไดแ้ก่ดา้นส่วนบุคคล พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม
โดยมีความพึงพอใจต่อกิจกรรมนันทนาการในระดบัเหมาะสมมากท่ีสุดทุกประเด็น โดยประเด็นท่ีมี
ค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ ท่านสามารถน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ (  = 4.62)  และประเด็นท่ีมี
ค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ ท่านไดมี้โอกาสปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นมากข้ึน (  = 4.21)   

 ดา้นการจดักิจกรรม พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามโดยมีความพึงพอใจต่อกิจกรรม
นันทนาการในระดับเหมาะสมดีมากท่ีสุดทุกประเด็น โดยประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดเท่ากัน คือ 
บุคลากรเอาใจใส่และคอยช่วยเหลือ (  = 4.56)  และผูน้ ากิจกรรมมีความรู้และความสามารถในการจดั
กิจกรรม  (  = 4.56)  ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ วนัและเวลาท่ีจดัมีความเหมาะสม (  = 4.47)   

 ดา้นอาหาร สถานท่ีและอุปกรณ์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามโดยมีความพึงพอใจ
ต่อกิจกรรมนนัทนาการในระดบัเหมาะสมมากท่ีสุดทุกประเด็น โดยประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 
สถานท่ีมีความเหมาะสมต่อการจดักิจกรรม (  = 4.68)   รองลงมาไดแ้ก่ อาหารมีจ านวนเพียงพอและมี
รสชาติดี  (  = 4.58)   และประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ อุปกรณ์เพียงพอ (  = 4.47)  

 
 

 
 



บทที ่5 

ต้นแบบช้ินงาน 
 
 
 รูปแบบการจดักิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันาดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ประกอบดว้ย
องค์ประกอบ 7 ด้าน ดังน้ี (1) วตัถุประสงค์ (2) เน้ือหา (3) กิจกรรม (4) ส่ือ (5) การประเมินผล (6) 
ระยะเวลา  โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. วตัถุประสงค์  เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมือง
จงัหวดัอุดรธานี   
 2. เน้ือหา  ประกอบดว้ยเน้ือหาดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ครอบคลุม 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้น
การปรับตวัทางร่างกาย  การปรับตวัทางจิตใจ การปรับตวัทางสังคมและการปรับตวัทางสติปัญญา 
จ านวน  11  เร่ืองดงัน้ี  1.  การเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย 2. การเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา  3. 
การทรงตวั  4.  การเคล่ือนไหวประกอบเพลง   5.  ร าวงมาตรฐาน 5 ท่า  6.  การเตน้บาสโลป  7.  เซ้ิงกะลา  
8.  การร้องเพลงกลุ่ม  9.  การร้องเพลงเด่ียว  10. กิจกรรมฝึกสมองโดยการเล่นเกมเป็นกลุ่ม  11. เกมส์
ดอกไมแ้ห่งความรัก  
 3. กิจกรรม  ประกอบด้วย   ขั้นตอนการจดักิจกรรม 3 ขั้นตอนหลกัคือ  ขั้นน า  ขั้นท า
กิจกรรม  ขั้นสรุป  โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  3.1 ขั้นก่อนการท ากิจกรรม 
   3.1.1 การจดัปฐมนิเทศผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  โดยเป็นการปฐมนิเทศเพื่อรับฟังการ
ช้ีแจงวตัถุประสงค ์ รูปแบบ  วิธีการและขั้นตอนการเขา้ร่วมกิจกรรม  ระยะเวลาการท ากิจกรรมและการ
ประเมินผลกิจกรรม 
   3.1.2 การลงทะเบียนเป็นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมลงทะเบียน 
   3.1.3 ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมท าแบบวดัความสามารถในการปรับตวั 
  3.2 ขั้นระหวา่งการท ากิจกรรม 
   ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม  ท ากิจกรรมนันทนาการกิจกรรมละ 1-2 ชั่วโมง ตามแผน
กิจกรรมท่ีก าหนดไว ้ รวมทั้งส้ิน 16 ชัว่โมง   
  3.3 ขั้นหลงัการท ากิจกรรม 
   เม่ือการท ากิจกรรมเสร็จส้ิน  ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม  ท าแบบวดัความสามารถในการ
ปรับตวัและแบบสอบถามความพึงพอใจในการท ากิจกรรม 
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 4. ส่ือประกอบการฝึกอบรม 
  ส่ือประกอบการฝึกอบรมประกอบดว้ย 
  4.1 ส่ิงพิมพ ์ ไดแ้ก่ เอกสารประกอบการจดักิจกรรม 
  4.2  ส่ือบุคคล ไดแ้ก่ วทิยากร 
  4.3 ส่ืออิเล็กทรอนิคส์  ไดแ้ก่  โปรเจค็เตอร์  วดีิทศัน์  ไมโครโฟน  ล าโพง  เคร่ืองขยาย
เสียง 
  4.4 ส่ืออุปกรณ์  เคร่ืองดนตรี และวสัดุท่ีใชป้ระกอบในการจดักิจกรรม 
 5. การประเมินผล 
  5.1 การวดัความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ก่อนและหลงัการท ากิจกรรม 
  5.2 การประเมินความพึงพอใจเก่ียวกับรูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนา
ความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ    
  ในการจดักิจกรรมนันทนาการเพื่อพฒันาความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ 
ประกอบดว้ยแผนกิจกรรม  จ  านวน 11 แผน  รวม 16 ชัว่โมง  โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 
แผนกิจกรรมท่ี 1 (การปรับตวัดา้นร่างกาย) 

หวัขอ้ การเพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย 
วตัถุประสงค ์ เพื่อเตรียมพร้อมร่างกายเพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย 
เน้ือหารายวชิา 1. สาเหตุและการป้องกนัการหกลม้  

2.  กิจกรรมการออกก าลงักาย คอ หลงั แขน ขา 
กิจกรรม ขั้นน า 

วทิยากรแลกเปล่ียนความเห็นเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
ขั้นท ากิจกรรม 
1. วทิยากร   บรรยายประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
2. วทิยากรสาธิตการบริหารเพิ่มความยืดหยุน่ของร่างกายแลว้ให้ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมปฏิบติัตาม 
   ท่าบริหารท่านัง่      ( Warm up ) 
         กม้ – เงยหนา้                             บริหาร    5   คร้ัง 
         หนัหนา้ซา้ย – ขวา                         บริหาร     5    คร้ัง 
         บิดตวัซา้ย, ขวา                               บริหาร     5    คร้ัง 
         ยดืดา้นขา้งล าตวั ซา้ย, ขวา           บริหาร 8 - 10 คร้ัง 
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หวัขอ้ การเพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย 
          ยดืสะบกัซา้ย, ขวา                         บริหาร 8 - 10 คร้ัง 

        ดดัขอ้มือข้ึน – ลง ซา้ย, ขวา          บริหาร 8 - 10 คร้ัง 
        ยดืกลา้มเน้ือหลงัตน้ข า (เหยยีดเข่ากระดกขอ้เทา้) 10 คร้ัง 
  ท่าบริหารท่ายนื   (Warm up) 
           ดดัหลงั                                          บริหาร 5  คร้ัง 
         ยดืกลา้มเน้ือแขน และอก             บริหาร 8 - 10 คร้ัง   
         ยดืกลา้มเน้ือน่อง                           บริหาร 8 - 10 คร้ัง 
3.ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัง่พกั ผอ่นคลาย (Cool  down) 
ขั้นสรุป 
วทิยากรใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมสรุปประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

ส่ือการฝึกอบรม ส่ือบุคคล 
การประเมินผล ผูเ้รียนสามารถฝึกปฏิบติัในท่าต่างๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ระยะเวลา 45 นาที 
 
แผนการสอนท่ี 2 (การปรับตวัดา้นร่างกาย) 

หวัขอ้ การเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
วตัถุประสงค ์ 1.เพื่อเพิ่มความรู้ขั้นตอนของการออกก าลงักาย 

2.เพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
เน้ือหา 
 
 
 

1.ขั้นตอนของการออกก าลงักาย.  ได้แก่-ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up)   -
ขั้นปฏิบติั  (Exercise) และ-ขั้นผอ่นคลาย  (Cool  down) 
2. บริหารกลา้มเน้ือขา  บริหารสะโพก  ขอ้เข่า  น่อง 
ขั้นน า 

1. วทิยากรถาม ขั้นตอนของการออกก าลงักาย 
2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม แสดงความคิดเห็นและตอบค าถาม 

ขั้นท ากิจกรรม 
       1.วทิยากรบรรยายขั้นตอนของการออกก าลงักาย 
       2.วิทยากรสาธิตการออกก าลังกายเพื่ อเพิ่ มความแข็งแรงของ         
กลา้มเน้ือขา บริหารสะโพก     ขอ้เข่า  น่อง 
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หวัขอ้ การเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
   ท่านัง่ 

        1. ท่าเขยง่เทา้                                 บริหาร 10 คร้ัง   
        2. ท่ากระดกขอ้เทา้ข้ึน                 บริหาร 10 คร้ัง 
        3. ท่าเขียนวงกลมดว้ยปลายเทา้  บริหาร 10 คร้ัง   
        4. ท่าบริหารเข่า                             บริหาร 10 คร้ัง 
  ท่ายนื  
         5. ท่างอเข่า งอสะโพก สลบัซา้ย-ขวา         บริหาร 5  คร้ัง 
        6. ท่ายกขาข้ึนดา้นหนา้ สลบัซา้ย-ขวา        บริหาร 5 คร้ัง   
         7.ท่าเหยยีดขาไปดา้นหลงัสลบัซา้ย-ขวา   บริหาร 5 คร้ัง 
         8.ท่างอเข่าไปดา้นหลงัสลบัซา้ย-ขวา         บริหาร 5 คร้ัง 
         9.ท่ากางขา สลบัซา้ย-ขวา                             บริหาร 5 คร้ัง 
         10.ท่ายอ่เหยยีดเข่า                                         บริหาร 5 คร้ัง 

ส่ือการสอน ส่ือบุคคล 
การประเมินผล 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถเขา้ใจขั้นตอนของการออกก าลงักาย 

2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถฝึกปฏิบติั เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ระยะเวลา 60 นาที 
 
แผนการสอนท่ี 3 (การปรับตวัดา้นร่างกาย) 

หวัขอ้ การทรงตวั 
วตัถุประสงค ์ เพื่อใหผู้สู้งอายมีุการทรงตวัท่ีดี 
เน้ือหารายวชิา 1. การควบคุมท่าทางของร่างกายใหอ้ยูใ่นลกัษณะท่ีตอ้งการไดท้ั้งขณะอยู่

กบัท่ีหรือเคล่ือนท่ี              
2. ฝึกการทรงตวัท่ีดี   1) จบัคู่ส่งส่ิงของ 2) การเดินเด่ียว 
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หวัขอ้ การทรงตวั 
กิจกรรม ขั้นน า 

1.  วทิยากร อธิบายประโยชน์ของการทรงตวัท่ีดี 
      2.  ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม แสดงความคิดเห็นและตอบค าถาม 
     ขั้นท ากิจกรรม 
      1.จบัคู่ผูสู้งอาย ุ
      1).ส่งวตัถุส่ิงของดา้นหนา้ 
      2).ส่งวตัถุส่ิงของดา้นซา้ย-ขวา 
      3).กา้วขาคร่ึงกา้วส่งวตัถุส่ิงของ 
      4).รับวตัถุส่ิงของ ยนืห่างประมาณ 2 เมตร 
2.  การเดินเด่ียว 
      5).เดินเส้นตรง 2-3 เมตร 
      6).เดินขา้ง ไป-กลบั 
      7).เดินเฉียง 
      8).เดินสลบัฟันปลา 
      9).เดินกา้วขา้มส่ิงกีดขวาง 
ขั้นสรุป 
วทิยากรใหผู้ท้  ากิจกรรมสรุปประโยชน์ของการท ากิจกรรม 

ส่ือการสอน 1. วทิยากร  บรรยายและสาธิต  
2. วตัถุส่ิงของ(ท่ีไม่เป็นอนัตราย)  

การประเมินผล 1. .ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถเขา้ใจประโยชน์ของการทรงตวัท่ีดี 
2.ผูเ้รียนสามารถฝึกปฏิบติั การทรงตวัท่ีดีไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ระยะเวลา 60 นาที 
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แผนการสอนท่ี 4 (การปรับตวัดา้นสังคม) 
หวัขอ้ การเคล่ือนไหวประกอบเพลง 

วตัถุประสงค ์ เพื่อฝึกทกัษะทางสังคม 
เน้ือหารายวชิา การเคล่ือนไหวประกอบเพลง เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายและการขยบัตวัไป

ตามจังหวะเพลง   เร่ิมจากการเรียนรู้จดจ าท่าทางการเคล่ือนไหว การใช้
สายตา  การฟังจังหวะ การหมุน มีการใช้กล้ามเน้ือล าตัว กล้ามเน้ือขา 
กล้ามเน้ือกระดกข้อเท้าและ ฝึกเปล่ียนองศาการเคล่ือนไหวของข้อต่อ
ตลอดเวลา จึงเป็นการฝึกร่างกายให้ท าตามระบบ   มีทั้งฝึกเป็นรายบุคคล 
เป็นคู่ และกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความสัมพนัธ์กนั  

กิจกรรม 
 

ขั้นน า 
วทิยากรสาธิต การเคล่ือนไหวประกอบเพลง รายบุคคล  เป็นคู่ และเป็นกลุ่ม 
 ขั้นกิจกรรม 
 ผูฝึ้กทกัษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน รายบุคคล  เป็นคู่ และเป็นกลุ่ม  
- ฝึกการเคล่ือนไหวประกอบเพลง รายบุคคล  เป็นคู่ และเป็นกลุ่ม 

ส่ือการสอน ส่ือการสอน เคร่ืองเสียง คอมพิวเตอร์และเพลง เคร่ืองดนตรีให้จงัหวะ   
การประเมินผล 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถเขา้ใจการเคล่ือนไหวพื้นฐาน รายบุคคล  

เป็นคู่ และเป็นกลุ่ม 
2. กระตุน้การกลา้แสดงออกต่อสังคม 
3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความสุข สนุกกบัการเคล่ือนไหวประกอบเพลง 

ระยะเวลา 1ชัว่โมง 30 นาที 
 
แผนการสอนท่ี 5 (การปรับตวัดา้นสังคม) 

หวัขอ้ ร าวงมาตรฐาน 5 ท่า 
ผูส้อน 1. วทิยากร 
วตัถุประสงค ์ 1.เพื่อฝึกทกัษะทางสังคม 

2.เพื่อผูสู้งอายไุดอ้อกก าลงักาย 
3. เพื่อใหผู้สู้งอายฝึุกสมองในการจดจ าท่าทางร าวงและจงัหวะการกา้วเทา้ 
4. เพื่อกระตุน้การกลา้แสดงออกต่อสังคม 
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หวัขอ้ ร าวงมาตรฐาน 5 ท่า 
เน้ือหารายวชิา การร าเพลงร าวงมาตรฐานจ านวน  5  เพลง  

1.เพลงงามแสงเดือนใชท้่าสอดสร้อยมาลา 
2.เพลงชาวไทย ใชท้่าชกัแป้งผดัหนา้ 
3.เพลงคืนเดือนหงาย ใชท้่าสอดสร้อยมาลาแปลง  
4.เพลงร าซิมาร าใชท้่าร าส่าย 
5.เพลงดอกไมข้องชาติ ใชท้่าร าย ัว่ 

น าเขา้สู่กิจกรรม วทิยากร/บรรยายและสาธิตพร้อม เปิดวดีีทศัน์ 
การจัดประสบการณ์
เรียนรู้ 

1.ฝึกสมองในการจ าทาทางการร าและจงัหวะการกา้วเทา้                       
2.ฝึกจงัหวะการกา้วเทา้  

ส่ือการสอน แผน่ซีดี วดีีทศัน์ เคร่ืองเสียง 
การประเมินผล 1.จดจ าท่าร าเพลงร าวงมาตรฐานจ านวน  5 ท่าท่ีถูกตอ้ง                       

2.จงัหวะของการกา้วเทา้เพลงร าวงมาตรฐานจ านวน  5 ท่าท่ีถูกตอ้ง 
3. กลา้แสดงออกต่อสังคม 
4.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความสุข สนุกกบัการเคล่ือนไหวประกอบเพลงร าวง
มาตรฐาน 

ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
 
แผนการสอนท่ี 6 (การปรับตวัดา้นสังคม) 

หวัขอ้ การเตน้บาสโลป 
ผูส้อน 1. วทิยากร 
วตัถุประสงค ์ 1.เพื่อใหผู้สู้งอายมีุการรับรู้กิจกรรมท่ีเป็นส่วนหน่ึงของการออกก าลงักาย    

2.เพื่อให้ผูสู้งอายุมีกิจกรรมทางสังคมร่วมกนั มีความต่ืนตวัทั้งทางดา้น
ร่างกายและจิตใจ    
3.เพื่อใหผู้สู้งอายมีุการฝึกสมาธิและความสัมพนัธ์ของสมองกบัร่างกาย 

เน้ือหารายวชิา การเคล่ือนไหวประกอบ การเตน้บาสโลป เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายและ
การขยบัตัวไปตามจังหวะเพลง   เร่ิมจากการเรียนรู้จดจ าท่าทางการ
เคล่ือนไหว การฟังจงัหวะ การหมุน มีการใชก้ลา้มเน้ือล าตวั กลา้มเน้ือขา 
กล้ามเน้ือกระดกข้อเท้าและ ฝึกเปล่ียนองศาการเคล่ือนไหวของข้อต่อ
ตลอดเวลา จึงเป็นการฝึกร่างกายใหท้ าตามระบบ เพื่อใหเ้กิดความสัมพนัธ์ 
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หวัขอ้ การเตน้บาสโลป 
 กนั จึงเป็นการเรียนรู้ ท่ีใชส้มาธิ ใชท้กัษะการจดจ าเพื่อกระตุน้สมอง และ

สนุก 
น าเขา้สู่กิจกรรม 1.วทิยากร/บรรยายบรรยายถึงประโยชน์ของการเตน้บาสโลป และประวติั

ความเป็นมาของการเตน้บาสโลป 
2.วทิยากร/บรรยายและสาธิตพร้อม เปิดวดีีทศัน์ 

การจัดประสบการณ์
เรียนรู้ 

1. จดัเป็นแถวๆละ5คนและ ใหด้า้นหนา้-ดา้นขา้งใหห่้างกนัประมาณ        
2. กา้วทั้งดา้นหนา้ ดา้นหลงัและดา้นขา้ง 
3. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเตน้บาสโลปประกอบวดีีทศัน์ 

ส่ือการสอน วดีีทศัน์การเตน้บาสโลป 
การประเมินผล 1.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจดจ าท่าการเตน้บาสโลป ท่ีถูกตอ้ง                       

2การสังเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายผุูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรม 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
แผนการสอนท่ี 7 (การปรับตวัดา้นสังคม) 

หวัขอ้ เซ้ิงกะลา 
วตัถุประสงค ์ 1. เพื่อใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน  รู้สึกผอ่นคลาย     

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้อกก าลงักายอีกรูปแบบหน่ึง 
3. เพื่อใหเ้กิดกิจกรรมทางสังคมส าหรับผูสู้งอายข้ึุน 

เน้ือหารายวชิา ฝึกการเซ้ิงกะลาแบบไทยประยกุต ์
กิจกรรม ขั้นน า 

1.ถามผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเร่ืองความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัการเซ้ิงกะลา 
2.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมช่วยกนัตอบเร่ืองความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัการเซ้ิงกะลา 
3.วทิยากรใหข้อ้มูลความรู้เบ้ืองตน้การเซ้ิงกะลาและประโยชน์ของการเซ้ิง
กะลา 
ขั้นท ากิจกรรม 
1. วทิยากรสาธิตการเซ้ิงกะลา 
2. ฝึกการเซ้ิงกะลา 
ขั้นสรุป 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมช่วยกนัอภิปรายถึงประโยชน์ของการเซ้ิงกะลา 
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หวัขอ้ เซ้ิงกะลา 
ส่ือการสอน วดีีทศัน์การเซ้ิงกะลา                   
การประเมินผล 1.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจดจ าท่า การเซ้ิงกะลาท่ีถูกตอ้งได ้                      

2.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจดจ าจงัหวะของการกา้วเทา้การ เซ้ิงกะลาได ้    
3.การสังเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายผุูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรม 

ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30นาที 
 
แผนการสอนท่ี 8 (การปรับตวัดา้นจิตใจ) 

หวัขอ้ การร้องเพลงกลุ่ม 
ผูส้อน 1. วทิยากร 
วตัถุประสงค ์ 1.เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพจิตใจท่ีดี ผอ่นคลายและสนุกสนาน                   

2.เพื่อเร่ิมฝึกสมาธิในการจดจ า ดว้ยการร้องเพลงเป็นหมู่คณะ 
เน้ือหารายวชิา การร้องเพลง คือการท าให้เกิดเสียงดนตรีจากเสียงและเสริมดว้ยถอ้ยค า ทั้ง

ระบบเสียงสูงต ่าและจงัหวะ การร้องเพลงนอกจากจะช่วยสร้างความร่ืนรมย์
แลว้ ยงัช่วย ให้มีสมาธิ เน่ืองจากการร้องเพลง จะตอ้งมีการจดจ าเน้ือเพลง 
และ ท่วงท านองของดนตรี และท่ีส าคญัไม่ควรร้องเพลงเดิมควรมีการฝึก
ร้องหลายๆ เพลงเพื่อใหส้มองเกิดการเรียนรู้ตลอดเวลา 

น าเขา้สู่กิจกรรม ขั้นน า 
วทิยากรสาธิตการร้องเพลงประจ าถ่ินเพลงสนุกๆ 
ขั้นท ากิจกรรม 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเลือกเพลงแลว้ร่วมร้องเพลงเป็นหมู่คณะ ประกอบดนตรี
พร้อมเคร่ืองเสียง  
ขั้นสรุป 
ผูท้  ากิจกรรมร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดจ้ากการร้องเพลงกลุ่ม 

การจัดประสบการณ์
เรียนรู้ 

ส่ือการสอน เคร่ืองเสียง เคร่ืองคอมพิวเตอร์ และเพลง เคร่ืองดนตรีใหจ้งัหวะ 
การประเมินผล 1.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถจดจ าเน้ือเพลงร่วมร้องเพลงเป็นหมู่คณะได ้

2.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความสุข สนุกกบัการร้องเพลงเป็นหมู่คณะ 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
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แผนการสอนท่ี 9 (การปรับตวัดา้นจิตใจ) 
หวัขอ้ การร้องเพลงเด่ียว 

ผูส้อน 1. วทิยากร 
วตัถุประสงค ์ 1.เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม ผอ่นคลายและสนุกสนาน                   

2.เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม มีสุขภาพจิตใจท่ีดีและมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 
3. เพื่อกระตุน้จิตใจใหก้ลา้แสดงออก 

เน้ือหารายวชิา การร้องเพลง หรือ การขบัร้อง คือการท าใหเ้กิดเสียงดนตรีจากเสียงและเสริม
ดว้ยถอ้ยค า ช่วยสร้างความร่ืนรมยใ์หก้บัจิตใจ มีสมาธิและสนุกสนาน  

น าเขา้สู่กิจกรรม ขั้นน า 
วทิยากรสาธิตการร้องเพลงประจ าถ่ินเพลงสนุกๆ 

การจัดประสบการณ์
เรียนรู้ 

ขั้นท ากิจกรรม 
1.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเสนอตวั 
2.วทิยากรจดัเรียงล าดบัก่อนหลงัใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
3.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเลือกเพลงแลว้ร้องเพลง ประกอบดนตรีพร้อมเคร่ืองเสียง 
ขั้นสรุป 
ผูท้  ากิจกรรมร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดจ้ากการร้องเพลงเด่ียว 

ส่ือการสอน 1.วทิยากร/บรรยาย                   
2.คอมพิวเตอร์                    
3.โปรแกรมคาราโอเกะ 

การประเมินผล 1.ความพึงพอใจ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความสุข สนุกกบัการร้องเพลง              
2.สังเกตพฤติกรรมความพึงพอใจรายบุคคลกลุ่ม 

ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
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แผนการสอนท่ี 10 (การปรับตวัดา้นสติปัญญา) 
หวัขอ้ กิจกรรมฝึกสมองโดยการเล่นเกมส์เป็นกลุ่ม 

ผูส้อน 1. วทิยากร 
วตัถุประสงค ์ 1.เพื่อฝึกทักษะสติปัญญา ค้นหาความสามารถของตนเอง เกิดความคิด

สร้างสรรค ์สามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัได ้
2. เพื่อเสริมสร้างสมาธิ อารมณ์ ให้เยือกเยน็ สุขุม รอบขอบ อดทน  อดกลั้น  
มีเหตุมีผล 

เน้ือหารายวชิา กิจกรรมการเล่นเกมส์ต่างๆท่ีต้องเล่นเป็นกลุ่ม ตามความสนใจ เช่น ไพ ่
หมากฮอสส์ หมากรุก  เป็นตน้ 

น าเขา้สู่กิจกรรม ขั้นน า 
1.วทิยากรถามเร่ืองเกมส์มีประโยชน์ต่อเราอยา่งไร 
2.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมช่วยกนัตอบค าถาม 
3.วทิยากรอธิบายประโยชน์ของการเล่นเกมส์ 
ขั้นท ากิจกรรม 
1วทิยากรอธิบายและสาธิตวธีิเล่นเกมส์แต่ละชนิด 
2.จดัเกา้อ้ีใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัง่เป็นวงกลม(ส าหรับเกมไพ)่และนัง่เป็น2ฝ่ัง
ส าหรับเกมส์ หมากฮอสส์ หมากรุก (ตามความสมคัรใจ) 
ขั้นสรุป 
ผูท้  ากิจกรรมร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดจ้ากการเล่นเกม 

 

ส่ือการสอน อุปกรณ์การเล่นเกมส์ เช่น ไพ ่หมากฮอสส์ หมากรุก 
การประเมินผล 1. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมใชส้ติและสมาธิมากข้ึน 

2.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความสุข สนุกกบัการเล่นเกมส์ร่วมกนัเป็นกลุ่ม   
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
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แผนการสอนท่ี 11 (การปรับตวัดา้นสติปัญญา) 
หวัขอ้ เกมส์ดอกไมแ้ห่งความรัก 

วตัถุประสงค ์ 1.ฝึกความจ า 
2.สามารถแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ได ้

เน้ือหารายวชิา เกมส์ดอกไมแ้ห่งความรัก  เป็นเกมส์ท่ีผูเ้ล่นมีพฒันาการทางสติปัญญา
เน่ืองจากตอ้งจดจ าช่ือของผูเ้ล่นเกม 

น าเขา้สู่กิจกรรม ขั้นน า 
วทิยากรอธิบายและสาธิตเกมส์ดอกไมแ้ห่งความรัก 
ขั้นท ากิจกรรม 
1.จดัเกา้อ้ีใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัง่เป็นวงกลม  
2.เร่ิมเกมโดยให้ส่งดอกไม้แห่งความรักไปทางขวามือของตนเอง 
เจา้หนา้ท่ีเปิดเพลงและปิดเพลงเม่ือเห็นจงัหวะสมควร  
3.จัดให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรม 2 คนมีดอกไม้ท่ีท ามาจากกระดาษสี ท่ี
เตรียมพร้อมไว ้ส าหรับการส่งดอกไมว้นไปจนกว่าเพลงท่ีเจา้หน้าท่ีเปิด
จะหยดุลง  
4.เม่ือเพลงหยดุใหผู้เ้ขา้ร่วมท่ีมีดอกไมใ้นมือตนเอง หนักลบัไปยงัคนก่อน
หนา้ผูถื้อดอกไม ้แลว้ยืน่ดอกไมใ้หพ้ร้อมแสดงการขอความรัก ซ่ึงตอ้งขอ
ความรักจนผูอ้ยู่ก่อนหน้านั้นให้รับดอกไมใ้ห้ได้  เม่ือมีการรับดอกไม้
ครบทั้ง2ดอกแลว้ (ผูข้อความรัก)ตอ้งขานช่ือเพื่อนในกลุ่มใหเ้ป็นพยานได้
6คน แต่ถา้จ าช่ือเพื่อนในกลุ่มไม่ไดค้รบ6คน  ให้ไปหาช่ือพยานมาให้ได้
ครบพร้อมขานช่ือพยานไดค้รบจึงถือวา่เสร็จส้ินรอบนั้น (เล่นก่ีรอบก็ได)้   
ขั้นสรุป 
ผูท้  ากิจกรรมร่วมกนัสรุปประโยชน์ท่ีไดจ้ากการเล่นเกม 

การจัดประสบการณ์
เรียนรู้ 

ส่ือการสอน 1) กระดาษสีเขียวเขียนช่ือเพลงหลงักระดาษ  
2) คอมพิวเตอร์เปิด-ปิดเพลง  
3) เคร่ืองฉายสไลด ์ 
4) ชุดเคร่ืองเสียง  
5) เคร่ืองดนตรีประกอบจงัหวะ 
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หวัขอ้ เกมส์ดอกไมแ้ห่งความรัก 
การประเมินผล 1ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถบอกช่ือเพื่อนร่วมกิจกรรมกิจกรรมได้อย่าง

นอ้ย 10คน 
2.ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ได ้

ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

 
 

 



บทที ่6 

สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยและพัฒนาเร่ือง รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนา
ความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายอุ  าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี สามารถสรุปผลการวจิยั อภิปราย
ผล และขอ้เสนอแนะ โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 

1.  วตัถุประสงค์การวจิัย 
 
 1.1 เพื่อพฒันารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถในการปรับตวัของ
ผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี   
 1.2 เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี   
 1.3 เพื่อศึกษาแนวทางการน ารูปแบบกิจกรรมนนัทนาการไปใชเ้พื่อพฒันาความสามารถใน
การปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานี    
 

2.  วธิีด าเนินการวจิัย 
 
 2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัไดแ้ก่ ผูสู้งอายุท่ีมีอายตุั้งแต่ 60  ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอ
เมือง  จงัหวดัอุดรธานี จ านวน  18,375 คน  (ศูนยข์อ้มูลประเทศไทย,2560)                                                                                                                                    
  กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งเป็น 2  กลุ่ม ไดแ้ก่ 1)  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการสอบถามความตอ้งการ
การปรับตวัของผูสู้งอายุ  และความตอ้งการรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ  โดยวิธีการสุ่มตวัอย่างแบบ
หลายขั้นตอน โดยการก าหนดกลุ่มตวัอยา่งของผูสู้งอายท่ีุอยูใ่นอ าเภอเมือง จ านวน 21 ต าบล ๆ ละ 19  คน  
และก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใช้ตารางของ  เครจซ่ี และมอร์แกน ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน  399 คน    
2)  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลองรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ ใชว้ธีิการสุ่มแบบเจาะจง ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน  30 คน   
 



105 

 2.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย แบบสอบถาม จ านวน 4 ฉบบั ไดแ้ก่ 
  2.2.1 แบบสอบถามความความต้องการการปรับตัวของผู ้สูงอายุ  ในอ าเภอเมือง  
จงัหวดัอุดรธานี   
  2.2.2 แบบสอบถามความความต้องการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนา
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี   
  2.2.3 แบบวดัความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอายใุนอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี   
  2.2.4 แบบสอบถามความพึงพอใจเก่ียวกบักิจกรรมนนัทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถ
ในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี   
  2.2.5 แนวทางการสนทนากลุ่มเก่ียวกบัแนวทางการน ารูปแบบไปใช ้
 2.3 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  2.3.1 การศึกษาความต้องการปรับตวัของผูสู้งอายุในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  
โดยการเก็บรวบรวมแบบสอบถามไปวเิคราะห์เชิงสถิติ 
  2.3.2 การศึกษาความตอ้งการรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถใน
การปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  โดยการเก็บรวบรวมแบบสอบถามไปวิเคราะห์
เชิงสถิติ 
  2.3.3 การศึกษาผลการทดลองรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการ เพื่อพฒันาความสามารถ
ในการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  โดยการเก็บรวบรวมแบบวดัความสามารถ
ในการปรับตวัและแบบสอบถามความพึงพอใจ  ไปวเิคราะห์เชิงสถิติ 
  2.3.4 การศึกษาแนวทางในการน ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการไปใช้ เพื่อพฒันา
ความสามารถในการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในอ าเภอเมือง  จงัหวดัอุดรธานี  โดยการสนทนากลุ่ม 
 2.4 การวเิคราะห์ข้อมูล   
  การวิเคราะห์ขอ้มูล  ใช้วิธีการหาค่า ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการ
วเิคราะห์เน้ือหา 
 

3.  สรุปการวจิัย 
 
 3.1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้สูงอายุ 

  3.1.1 เพศ  ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 46.49  และเพศชาย  
จ านวน  124 คน คิดเป็นร้อยละ 43.51   
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  3.1.2 สถานภาพการสมรส  ส่วนใหญ่ สมรส 170  คน  คิดเป็นร้อยละ 59.64  รองลงมา
ไดแ้ก่ หมา้ย  จ  านวน 41 คน คิดเป็นร้อยละ 14.38   หยา่ร้าง  จ  านวน 38 คน  คิดเป็นร้อยละ 13.33 และโสด  
จ านวน 36 คน  คิดเป็นร้อยละ 12.63   
  3.1.3 การศึกษา  ส่วนใหญ่จบประถมศึกษา จ านวน 105 คน  คิดเป็นร้อยละ 36.84   
รองลงมา  ไดแ้ก่  มธัยมศึกษาจ านวน  89 คน คิดเป็นร้อยละ  31.22 จบปริญญาตรี  จ  านวน 44 คน  คิดเป็น
ร้อยละ 15.43   จบอนุปริญญา  จ านวน 39 คน  คิดเป็นร้อยละ 13.68  และไม่ไดเ้รียนจ านวน 8 คน คิดเป็น
ร้อยละ 2.8   
  3.14 อาชีพ พบว่า  มีอาชีพรับจ้าง-ส่วนตัวจ านวน 106 คน  คิดเป็นร้อยละ 37.19   
อาชีพคา้ขาย จ านวน 77 คน  คิดเป็นร้อยละ 27.01 ขา้ราชการบ านาญ จ านวน 52 คนคิดเป็นร้อยละ 18.24 
และไม่ไดป้ระกอบอาชีพจ านวน 50 คนคิดเป็นร้อยละ 17.54   
  3.1.5 รายได้ต่อเดือน  พบวา่  มีรายไดต้  ่ากวา่ 5,000 บาท จ านวน 88 คน  คิดเป็นร้อยละ
30.87   รายได้ 5,000-10,000 บาท  จ านวน 79 คน  คิดเป็นร้อยละ 27.71  รายได้ 10,000-20,000 บาท  
จ านวน  34 คน  คิดเป็นร้อยละ 11.92  ไม่มีรายได ้จ  านวน 33 คน  คิดเป็นร้อยละ 11.57   มีรายได ้20,000-
30,000  บาท  จ านวน 30 คน  คิดเป็นร้อยละ 10.52 และมีรายได ้30,000 บาทข้ึนไป จ านวน 21 คน คิดเป็น
ร้อยละ7.36   
  3.1.6 สถานภาพครอบครัว พบว่า เป็นครอบครัวเด่ียว สามี-ภรรยา-บุตร จ านวน 125
คน คิดเป็นร้อยละ 43.85   ครอบครัวขยาย  จ านวน 90 คน คิดเป็นร้อยละ 31.57 ครอบครัวเด่ียว  จ  านวน 37
คน คิดเป็นร้อยละ 12.98  และอยูค่นเดียว  จ  านวน 33 คน  คิดเป็นร้อยละ 11.57  
 3.2 ผลการการศึกษาความต้องการในการปรับตัวของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัด
อุดรธานี 

  ผลการการศึกษาความต้องการในการปรับตวัของผูสู้งอายุในอ าเภอเมือง  จงัหวดั
อุดรธานี  พบว่าในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก  เม่ือพิจารณารายขอ้พบว่า  ความตอ้งการทางด้านร่างกาย              
มีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด รองลงมาไดแ้ก่ความตอ้งการในดา้นสังคม   และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่
ความตอ้งการดา้นสติปัญญา   เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ปรากฏผลดงัน้ี  
  3.2.1 ผูสู้งอายุมีความตอ้งการทางดา้นร่างกาย ก่อนการจดักิจกรรมภาพรวมอยูร่ะดบั
มาก  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ ท่านตอ้งการมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง 
สมบูรณ์มีค่าเฉล่ียสูงสุด รองลงมา ท่านตอ้งการบ ารุงรักษาร่างกาย และการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ไดแ้ก่ ท่านตอ้งการท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด อากาศดี ส่ิงแวดลอ้มดีและท่านอาหาร
การกินท่ีถูกสุขลกัษณะตามวยั  
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  3.2.2 ผู ้สู งอายุมีความต้องการในการปรับตัวด้านสังคมก่อนการจัดกิจกรรม                
ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมากเม่ือพิจารณารายขอ้  พบวา่  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด เท่ากนั 2 ขอ้ คือ ท่านเป็น
ส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม และสังคมและท่านมีโอกาสท าส่ิงท่ีตนปรารถนา  รองลงมาไดแ้ก่ ท่านเป็น
บุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตาของสมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่า
ท่ีสุด ได้แก่  ท่านมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบั
ลูกหลานและสังคมได ้ 
  3.2.3 ผูสู้งอายุมีความตอ้งการปรับตวัทางดา้นจิตใจก่อนการจดักิจกรรม ในภาพรวม
อยู่ในระดบัมากเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น  พบว่า ปฏิบติั ให้ชีวิตมีความสุข มีค่าเฉล่ียสูงสุด  รองลงมา
ไดแ้ก่  ท่านรู้สึกวา่ชีวิตมีความมัน่คง  ส่วนดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดท่ีมีค่าเท่ากนั  ไดแ้ก่ท่านไดรั้บความ
ยกยอ่งนบัถือจากคนในครอบครัว ไดใ้ชชี้วิตในวยัสูงอายุตามท่ีมุ่งหวงั   ท่านรู้สึกสบายใจเม่ือไดท้  าตวั
ใหเ้ป็นประโยชน์  ท่านยอมรับสภาพท่ีเป็นอยูปั่จจุบนั และเตรียมพร้อมท่ีอาจจะพบความเปล่ียนแปลงใน
อนาคต 
  3.2.4 ผูสู้งอายมีุความตอ้งการการปรับตวัดา้นสติปัญญาก่อนการจดักิจกรรม ภาพรวม
อยูใ่นระดบัมากเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้  พบวา่  ขอ้ท่ีมีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดไดแ้ก่  เม่ือรู้สึกไม่สบายใจ ท่าน
พยายามคน้หาสาเหตุและวิธีแกไ้ข รองลงมาไดแ้ก่บอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ดแ้ละขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ีย
ต ่าท่ีสุดไดแ้ก่สามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ 
 3.3 ผลการการศึกษาความต้องการด้านรูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพ่ือส่งเสริมการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวดัอุดรธานี  สรุปผลดงัน้ี 

  3.3.1 ผลความต้องการด้านรูปแบบ ในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก  เม่ือพิจารณารายขอ้
พบว่า  ดา้นการประเมินผลมีค่าเฉล่ียสูงสุด  รองลงมาไดแ้ก่ด้านเน้ือหา และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด  
ไดแ้ก่ ดา้นส่ือ ทั้งน้ีมีรายละเอียดในแต่ละประเด็นยอ่ยดงัน้ี 
    1) ดา้นวตัถุประสงค์  พบวา่ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  เม่ือพิจารณารายขอ้
พบวา่  เพื่อการปรับตวัในวยัผูสู้งอายุดา้นร่างกาย  จิตใจ  สังคมและสติปัญญา มีค่าเฉล่ียสูงสุดรองลงมา
ไดแ้ก่เพื่อการพฒันาทกัษะชีวิตและวตัถุประสงค์ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ เพื่อความรู้ความเขา้ใจการ
ดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุ 
    2) ดา้นเน้ือหา  พบวา่ ในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก  เม่ือพิจารณารายขอ้พบว่า  
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นร่างกาย มีคะแนนสูงสุด รองลงมาไดแ้ก่การส่งเสริมการปรับตวัดา้นสังคม  
และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ การส่งเสริมการปรับตวัดา้นสติปัญญา  
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    3) ดา้นกิจกรรม  พบวา่ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  เม่ือพิจารณารายขอ้
พบวา่  การเล่นเกม มีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด รองลงมาไดแ้ก่การสาธิตและดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ 
การบรรยาย   
    4) ดา้นการประเมินผล  พบวา่ ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้
พบวา่  การประเมินตามสภาพจริง  มีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด รองลงมาไดแ้ก่  การสังเกต มีค่าเฉล่ียระดบั
มาก และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ การสอบถาม   
    5) ด้านระยะเวลา    พบว่าในภาพรวมอยู่ในระดับมาก  เม่ือพิจารณารายข้อ
พบวา่  วนัเสาร์และวนัอาทิตย ์ มีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด รองลงมาไดแ้ก่วนัจนัทร์ถึงวนัศุกร์ และดา้นท่ีมี
ค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ทุกวนั  
    6) ดา้นส่ือ  พบวา่ในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้พบว่า  
ส่ือบุคคลมีค่าเฉล่ียระดบัมากท่ีสุด รองลงมาไดแ้ก่ส่ือวีดิทศัน์  และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ไดแ้ก่ ส่ือ
ส่ิงพิมพ ์    
 3.4 ผลการการศึกษาความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัด
อุดรธานี 
  ผลการการศึกษาความสามารถในการปรับตัวของผูสู้งอายุในอ าเภอเมือง  จงัหวดั
อุดรธานี  พบว่าในภาพรวมอยู่ในระดบัมาก  เม่ือพิจารณารายขอ้พบว่า  ความสามารถทางด้านสังคม           
มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด รองลงมาได้แก่ความสามารถด้านสติปัญญา   และด้านท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด  ได้แก่
ความสามารถดา้นจิตใจ เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ปรากฏผลดงัน้ี  
  3.4.1 ผู้สูงอายุมีความสามารถในการปรับตัวด้านสังคมหลังการจัดกิจกรรม ในภาพรวม
อยู่ในระดบัมากเม่ือพิจารณารายขอ้  พบว่า  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดได้แก่  ท่านได้รับการยอมรับและ
เคารพยกยอ่งนบัถือจากบุคคลในครอบครัวและสังคมรองลงมาไดแ้ก่  ท่านมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคล
ในครอบครัว ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัลูกหลานและสังคมได ้ และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด
ไดแ้ก่  ท่านเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตาของสมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม   
  3.4.2 ผู้ สูงอายุมีความสามารถในการปรับตัวด้านสติปัญญาหลังการจัดกิจกรรม    
ภาพรวมอยูใ่นระดบัมากเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้  พบวา่  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่  เม่ือรู้สึกไม่สบาย
ใจ ท่านพยายามคน้หาสาเหตุและวธีิแกไ้ข รองลงมาเท่ากนัทั้งหมด ไดแ้ก่ บอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่ง
แกไ้ด ้ท่านพยายามหาทางแกไ้ขเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนและท่านสามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ 
  3.4.3 ผู้สูงอายุมีความสามารถในการปรับตัวด้านร่างกายของผู้ สูงอายุหลังการจัด
กิจกรรม  ภาพรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ได้แก่ ท่าน
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ตอ้งการไดพ้กัผอ่น นอนหลบัอยา่งเพียงพอรองลงมา  ไดแ้ก่  ท่านตอ้งการอาหารการกินท่ีถูกสุขลกัษณะ
ตามวยั  และ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ท่านตอ้งการท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด อากาศดี ส่ิงแวดลอ้มดี 
  3.4.4 ผูสู้งอายุมีความสามารถในการปรับตวัดา้นจิตใจสูงสุดหลงัการจดักิจกรรม อยูใ่น
ระดับมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดได้แก่ ท่านรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า  
รองลงมา ไดแ้ก่  ท่านรู้สึกวา่ชีวิตมีความมัน่คง  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดไดแ้ก่  ท่านมีความสุขกบัการ
ท่ีไดอ้ยูก่บัครอบครัว  
 3.5 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงอายุ  ในอ าเภอเมืองจังหวัด
อุดรธานี  ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ  พบวา่หลงัการจดักิจกรรม  ความสามารถในการ
ปรับตวัของหลงัการท ากิจกรรมสูงกวา่ก่อนท ากิจกรรม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 3.6 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัดอุดรธานี  ในภาพรวมอยู่ในระดบัเหมาะสมมากท่ีสุด เม่ือ       
พิจารณาเป็นรายดา้น ดงัน้ี 
  3.6.1 ด้านส่วนบุคคล พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามโดยมีความพึงพอใจต่อ
กิจกรรมนนัทนาการในระดบัเหมาะสมมากท่ีสุดทุกประเด็น โดยประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ ท่าน
สามารถน าความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ และประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ ท่านได้มีโอกาส
ปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นมากข้ึน 
  3.6.2 ด้านการจัดกิจกรรม พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามโดยมีความพึงพอใจ
ต่อกิจกรรมนันทนาการในระดับเหมาะสมดีมากท่ีสุดทุกประเด็น โดยประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด
เท่ากนั คือ บุคลากรเอาใจใส่และคอยช่วยเหลือ และผูน้ ากิจกรรมมีความรู้และความสามารถในการจดั
กิจกรรม ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ วนัและเวลาท่ีจดัมีความเหมาะสม 
  3.6.3 ด้านอาหาร สถานที่และอุปกรณ์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามโดยมี
ความพึงพอใจต่อกิจกรรมนนัทนาการในระดบัเหมาะสมดีมากท่ีสุดทุกประเด็น โดยประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ีย
มากท่ีสุด คือ สถานท่ีมีความเหมาะสมต่อการจดักิจกรรม รองลงมาไดแ้ก่ อาหารมีจ านวนเพียงพอและมี
รสชาติดี และประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ อุปกรณ์เพียงพอ 
 3.7 แนวทางในการน ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุอ าเภอเมืองจังหวดัอุดรธานีไปใช้   
  แนวทางในการน ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพฒันาความสามารถด้านการ
ปรับตวัของผูสู้งอายุอ าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานีไปใช้  พบว่ามีความเหมาะสมและเป็นไปได้ในทุก
ประเด็น  โดยมีปัจจยัแห่งความส าเร็จและเง่ือนไขในการใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่อพฒันา
ความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายอุ  าเภอเมืองจงัหวดัอุดรธานีใหเ้กิดประสิทธิภาพดงัน้ี 
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  3.7.1 ด้านวิทยากร  มีทกัษะในการจดักิจกรรมส าหรับผูสู้งอาย ุ กล่าวคือมีความเขา้ใจ
ในธรรมชาติของผูสู้งอายุ  เป็นผูมี้ความช านาญในการจดักิจกรรมส าหรับผูสู้งอาย ุ ตลอดจนมีความเป็น
กนัเอง  มีความยดืหยุน่  เป็นผูส้นบัสนุนใหผู้สู้งอายมีุส่วนร่วมในการจดักิจกรรม 
  3.7.2 ด้านวิธีการจัดกิจกรรม  มีจดักิจกรรมกลุ่มท่ีให้ผูสู้งอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรม
กลุ่มอย่างทัว่ถึง  ในขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุได้แสดงความสามารถเป็นรายบุคคลด้วย                 
จะเห็นจากกิจกรรมท่ีให้ผูสู้งอายุร้องเพลงเด่ียว  ผูสู้งอายจุะมีความกระตือรือร้นท่ีจะแสดงออกเป็นอยา่ง
มาก  ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการสร้างทกัษะทางสังคม 
  3.7.3 ด้านกจิกรรม  จดักิจกรรมในลกัษณะท่ีสนุกสนานเป็นหลกัเช่น  เกม  เพลง  การ
เล่นเป็นกลุ่ม  แต่ขณะเดียวกันก็แฝงความรู้ด้านการพัฒนาทักษะด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และ
สติปัญญาควรคู่กนัไป 
  3.7.4 ด้านส่ือ  ส่วนใหญ่ใช้ส่ือบุคคลเป็นหลกั  โดยมีวิทยากรเป็นมีความเช่ียวชาญ
ดา้นวธีิการจดักิจกรรมและการใชส่ื้อประกอบกิจกรรมอยา่งคล่องแคล่ว  จึงสร้างความน่าเช่ือถือ  ส่วนส่ือ
ท่ีเป็นเกมหรือเพลง  ก็ควรเลือกใหเ้หมาะสมกบัวยัของผูสู้งอาย ุ
  3.7.5 ด้านการประเมินผล  ใช้วิธีการประเมินผลตามสภาพจริง   เช่น  การสังเกต
ผูสู้งอายุในการจดักิจกรรม  การซกัถามความรู้ท่ีคาดหวงัระหวา่งท ากิจกรรม  แทนท่ีจะใชก้ารสอบหรือ
การวดัผลท่ีตอ้งใชก้ารเขียน  การอ่าน  เน่ืองจากผูสู้งอายุมกัจะสายตาไม่ดี  อ่านหนงัสือไม่ถนดั  หรือไม่
ชอบตอบค าถามอยา่งเป็นทางการในรูปแบบดงักล่าว 
  ส่วนเง่ือนไขในการจดักิจกรรมใหมี้ประสิทธิภาพมีดงัน้ี 
  1) ความเต็มใจในการท ากิจกรรมของผูสู้งอายุ  ควรจะสร้างแรงจูงใจให้ผูสู้งอายุเกิด
ความสนใจในการท ากิจกรรม เช่น  การพบปะกบัคนในวยัเดียวกนั   
  2) ควรจัดกิจกรรมในสถานท่ีท่ีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ  เช่น  สถานท่ีอยู่ในชุมชน  
เดินทางสะดวก  ลูกหลานมาส่งไดส้ะดวก 
  3) ระยะเวลาในการจดักิจกรรม  ควรจดักิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เหมาะสมกบัเวลา  
และยดืหยุน่ บางกิจกรรมอาจจะตอ้งขยายเวลาเวลา  เน่ืองจากผูสู้งอายสุนใจกิจกรรมดงักล่าวมาก  แต่บาง
กิจกรรมอาจจะตอ้งลดเวลา  เช่น  การบรรยาย เป็นตน้ 
  4) ผูจ้ดักิจกรรมควรมีการประสานงานล่วงหน้าในดา้นต่างๆ  เพื่อให้การจดักิจกรรม
เป็นไปอย่างราบร่ืน  เช่น  การเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ  การส ารวจสถานท่ีให้มีความสะดวก  
ปลอดภยั  เช่น  แสงสวา่งเพียงพอ  อากาศถ่ายเทสะดวก  ฯลฯ   
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4.  อภปิรายผล 
 
 จากผลการวจิยัดงักล่าว  สามารถน ามาอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
 4.1 รูปแบบการจดักิจกรรมนนัทนาการเพื่อส่งเสริมการปรับตวัของผูสู้งอายุ มีองค์ประกอบ      
6 ดา้น ไดแ้ก่  วตัถุประสงค์   เน้ือหา  กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล และระยะเวลา  พบวา่เม่ือจดักิจกรรม
ครบถว้นตามองคป์ระกอบ ผูสู้งอายมีุความพึงพอใจในการจดักิจกรรมนนัทนาการ  ทั้งน้ีเน่ืองจากเป็นการ
จดักิจกรรมท่ีไดอ้อกแบบตามความตอ้งการของผูสู้งอายุ  ทั้งในดา้นการก าหนดเน้ือหาตามความตอ้งการ  
การจดัหากิจกรรมท่ีสอดคล้องกับสภาพร่างกายและจิตใจ  การจดักิจกรรมท่ีให้ผูสู้งอายุสามารถมี
ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆ  และในขณะเดียวกนัก็ช่วยส่งเสริมความรู้ความสามารถทางสติปัญญา  เหล่าน้ี
เกิดจากการออกแบบกิจกรรมท่ีใช้หลักการออกแบบท่ีค านึงถึงความต้องการของผูสู้งอายุเป็นหลัก                
ซ่ึงตรงกบัผลการวิจยัของวชัรินทร์  เสมามอญ  (2556)  ซ่ึงท าการวิจยัพบวา่  ผูสู้งอายุมีความพึงพอใจใน
โปรแกรมการจดักิจกรรมนันทนาการภาพรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสุด  โดยโปรแกรมดงักล่าวสร้างจาก
ความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ และมีค่าเฉล่ียความพึงพอใจรูปแบบสูงสุด 
 4.2 ผลการทดลองใช้รูปแบบการจดักิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมการปรับตวัของ
ผูสู้งอายุ  พบวา่หลงัการจดักิจกรรม  ผูสู้งอายุมีการปรับตวัสูงกว่าก่อนการจดักิจกรรม    ซ่ึงผลการวิจยั
ดงักล่าว  สอดคลอ้งกบั การวจิยัของจิตรา  ดุษดีเมธา และคณะ  (2560: บทคดัยอ่)  ไดศึ้กษาเร่ืองการพฒันา
โปรแกรมนนัทนาการบ าบดัท่ีมีต่อความสุขของผูสู้งอายุ  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั  
ท่ีมีต่อความสุขของผูสู้งอายุ ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมนนัทนาการ  กลุ่มทดลอง         
มีคะแนนความสุขของผูสู้งอายุในภาพรวมและรายด้านทั้ ง 5 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์            
ดา้นสังคมและความสัมพนัธ์ ดา้นความคิด เชิงบวก และดา้นพลงัชีวิตสูงกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
นนัทนาการบ าบดัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ทั้งน้ีอาจจะเน่ืองจากโปรแกรมนนัทนาการบ าบดัส่งผล
ท าให้ผูสู้งอายุ เกิดความสุขภายในตนเองได้ดีกว่าการให้ความรู้ และการจดักิจกรรมเดิม ๆ ท่ีมีอยู่ใน
ชุมชน เพราะ การท ากิจกรรมท่ีจ าเจภายในบา้นและเป็นกิจกรรม เดิม ๆ ซ ้ า ท าให้เกิดความเบ่ือหน่าย           
เม่ือเกิด ความรู้สึกเบ่ือซ่ึงเป็นอารมณ์ทางลบเพิ่มมากข้ึนจะยากต่อการเร่ิมท ากิจกรรมใหม่ ๆ ทั้ง ๆ ท่ีรู้วา่          
ถา้ท าแลว้จะส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงได ้โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในผูสู้งอายุพฤติกรรมของความ เบ่ือจะ
ท าให้อยากปลีกตวั ไม่อยากเขา้สังคม ถา้มีปัญหาดา้นร่างกายร่วมดว้ยก็ยิ่งเกิดการบัน่ทอน ตนเอง และ
จากการรับรู้ความเส่ือมถอยท าให้  หมกมุ่นอยู่กับการเปล่ียนแปลงในด้านลบท่ีเกิดข้ึน มากกว่าการ
พยายามท าให้ตนเองดีข้ึน  ปัจจยัของ โปรแกรมท่ีคาดวา่ส่งผลให้ลกัษณะพฤติกรรม ท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะ
ซึมเศร้าดีข้ึน แบ่งได้เป็น 3 ด้าน คือ ผูน้ ากลุ่ม เพื่อนผูสู้งอายุ และลกัษณะของ กิจกรรม จะเห็นได้ว่า 
ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มคนท่ีกล่าว ไดว้า่ เป็นบุคคลแห่งประสบการณ์ท่ีผา่นกระบวนการ ภารกิจของพฒันาการ
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มาทุกช่วงวยั (เพ็ญพิไล ฤทธาคนานนท์, 2550) ดังนั้น ผูสู้งอายุเม่ือได้เขา้ ร่วมโปรแกรมนันทนาการ
บ าบดัเพื่อมาท ากิจกรรม ต่าง ๆ ร่วมกนั จะท าให้เกิดความสัมพนัธ์ทางสังคม และเกิดความพึงพอใจใน
ชีวติ โดยผูสู้งอายท่ีุมี การท ากิจกรรมสูงจะมีการปรับตวัไดดี้ทั้งทางดา้น ร่างกาย จิตใจ และสังคม มีความ
พึงพอใจในชีวิต มี ภาพพจน์ท่ีดีต่อตนเอง และหากไดท้  ากิจกรรมท่ี เก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวอย่าง
ต่อเน่ือง จะท าให้ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า และมีประโยชน์ต่อสังคม  การมีกิจกรรมกลุ่มในโปรแกรม
นนัทนาการท าให้ ผูสู้งอายุไดส้ร้าง สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น เกิดปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั มี การแลกเปล่ียน
พูดคุย หยอกลอ้ระหวา่งการท ากิจกรรม ส่งผลให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และความพึงพอใจใน
การเขา้ร่วมกิจกรรม ความ พึงพอใจในโปรแกรมนนัทนาการบ าบดัน้ีสามารถ พฒันาคุณภาพชีวิตของ
ผูสู้งอายุไดเ้พราะเม่ือ ผูสู้งอายเุกิดความพึงพอใจต่อโปรแกรมนนัทนาการ  จะท าให้ผูสู้งอายุใส่ใจต่อการ
เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเอง (สุพิชชา ชุมภาณี , 2551) นอกจากน้ี ลักษณะกิจกรรมท่ีต่อเน่ือง               
แต่ไม่จ  าเจ ในแต่ละสัปดาห์ ท าให้เกิดความสนใจในการท ากิจกรรม มีสมาธิ พร้อมท่ีจะรอคอย จดจ่อได้
อย่างไม่ เบ่ือหน่าย และรู้สึกว่าเวลาผ่านไปอย่างรวดเร็ว อนัเป็นการดึงศกัยภาพหรือจุดแข็งในตนเอง 
ออกมาระหว่างท ากิจกรรมอย่างไม่ รู้ตัว จนเกิด ความสุขได้อย่างแท้จริงท่ีสร้างข้ึนเองจากภายใน 
(Seligman, 2002) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในคร้ังสุดท้ายของการเข้ากลุ่ม ท่ีแต่ละคนได้สะท้อนคิดถึง
ประสบการณ์และความรู้สึกของตนเองใหก้ลุ่ม ไดรั้บรู้ในการเปล่ียนแปลงทางบวกท่ีเกิดข้ึนกบั แต่ละคน 
จนกลายเป็นพลงัท่ีเติมเต็มให้แก่กนัและกนั เป็นการสร้างแรงสนบัสนุนทางสังคมภายใน กลุ่มผูสู้งอายุ
ดว้ยกนัเอง ตลอดจนเป็นการส่งผา่น ความสุขและพลงัชีวติใหแ้ก่กนัและกนัอีกดว้ย 
 4.3 ด้านความสามารถในการปรับตัว พบว่าหลังการท ากิจกรรมผู ้สู งอายุมีระดับ
ความสามารถในการปรับตวัในระดบัมาก  ทั้งน้ีเน่ืองจากกิจกรรมท่ีจดัข้ึน  ตอบสนองต่อความความ
ต้องการการปรับตัวของผูสู้งอายุในระดับมาก  ซ่ึงผลการวิจยัน้ีตรงกับงานวิจยัของ ปริญญลักษม์ิ              
ตระกูลตั้งจิตและสุมนรดี น่ิมเนติพนัธ์ (2559: บทคดัย่อ) กิจกรรมนนัทนาการส่งผลต่อสภาพของของ
ผูสู้งอายุในระดบัมากท่ีสุด  ทั้งกิจกรรมดา้นร่างกาย จิตใจ  อารมณ์และสติปัญญา  ทั้งน้ีเน่ืองจาก ปัญหา
ของผูสู้งอายุท่ีมีผลจากการเปล่ียนแปลง 3 ประการใหญ่ ได้แก่ 1) การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ได้แก่ 
กระบวนการการชราภาพของอวยัวะต่าง ๆ ทุกระบบในร่างกาย ในเชิงจิตวิทยาสภาวะท่ีไม่ตอ้งท างาน  
อาจท าให้ผูสู้งอายุเกิดความรู้สึกไม่มัน่คงปลอดภยักลายเป็นคนท่ีตอ้งอาศยัผูอ่ื้นมากข้ึน  ปัญหาด้าน
สังคมคือการท่ีผูสู้งอายมีุการพบปะกบัครอบครัวและบุคคลภายนอกลดลง  เน่ืองจากเป็นวยัเกษียน ไม่ได้
ท างาน   มีสังคมกบัคนภายนอกลดลง  จึงท าให้ผูสู้งอายตุอ้งการกิจกรรมท่ีสร้างเสริมความมัน่ใจและการ
เห็นคุณค่าของตนเอง  เป็นวยัท่ีตอ้งการการดูแลเอาใจใส่จากครอบครัวและลูกหลาน และวธีิการท่ีคนรอบ
ขา้งโดยเฉพาะบุตรหลานจะช่วยให้ผูสู้งอายุปรับตวัเขา้กบัสภาวะดงักล่าวไดดี้ คือ การให้เกียรติผูสู้งอายุ
อย่างสม ่าเสมอ เพื่อคงความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ การปรึกษาหารือผูสู้งอายุเม่ือตอ้งการ
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ด าเนินกิจกรรมใด ๆ ในบา้น เพื่อให้ผูสู้งอายุรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง และสร้างความรับรู้เก่ียวกบัตนเอง
ตามสภาพท่ีเป็นจริง การเปิดโอกาสให้ผู ้สูงอายุได้พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูงเพื่อให้ยงัมีสังคม               
ลดความเครียด ไม่สบายใจ การส่งเสริมใหผู้สู้งอายุท  างานอดิเรกท่ีชอบ เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความสุขและ
ปรับความสมดุลใหก้บัชีวติ ส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุการรวมกลุ่มเพื่อแลกเปล่ียนประสบการณ์ความรู้ซ่ึงกนั
และกนั เพื่อให้ผูสู้งอายุไดฝึ้กคิดแกปั้ญหา ฝึกทกัษะทางสังคม มองโลกกวา้งข้ึน และฝึกการคิดเชิงบวก 
เพื่อมองโลกในแง่ดี เขา้ใจตนเองมากข้ึน เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นและยอมรับความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน  
 4.4 แนวทางในการน ารูปแบบไปใชพ้บวา่  มีความเหมาะสมและความเป็นไปไดใ้นการน า
รูปแบบไปใช ้ ทั้งน้ีเน่ืองจากในการออกแบบรูปแบบกิจกรรมไดผ้า่นการออกแบบและทดลองอยา่งเป็น
ระบบ  ท าให้สามารถน าไปใช้ได้จริง  ทั้ งน้ีสามารถยืนยนัจากผูท้ดลองใช้รูปแบบว่ามีประสิทธิภาพ                
โดยดูจากความพึงพอใจของผูท้  ากิจกรรม    รวมทั้งผูท่ี้เก่ียวขอ้ง  และยงัสอดคลอ้งกบัการวจิยัของ   ธชา 
รุญเจริญ (2560) ศึกษาผลโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีต่อคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือประเทศไทย  3)หลงัการทดลองทั้ง2โปรแกรมปรากฏวา่ทั้งสมรรถภาพทางกาย
และคุณภาพชีวติของผูสู้งทั้ง2กลุ่มดีกวา่การทดลอง และสอดคลอ้งกบัการวจิยัของ  ฤทธี  เทพไทยอ านวย 
(2560)  ศึกษาผลการเขา้ร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการและการบนัเทิงท่ีมีต่อระดบัความเครียดของ
ผูสู้งอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา  บา้นธรรมปกรณ์  วดัม่วง  อ าเภอเมือง  จงัหวดันครราชสีมา  จ  านวน 
78 คน  ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนอยา่งมีระบบ  มีประสิทธิภาพ 
และโปรแกรมมีความเหมาะสมสามารถน าไปปฏิบติัได้จริง ซ่ึงพิสูจน์ได้ว่าการออกแบบและพฒันา
รูปแบบโดยใชแ้นวคิดในออกแบบกิจกรรมตามล าดบัขั้นแลว้  จะท าให้รูปแบบนั้นสามารถน าไปใชไ้ด้
จริงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
5.  ข้อเสนอแนะ  
 
 5.1 ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจัิย  

  5.1.1 ด้านระยะเวลาในการจัดกิจกรรม  ควรยืดหยุน่ตามสภาพของผูสู้งอายุ  เน่ืองจาก
ตอ้งค านึงถึงความพร้อมทางด้านต่างๆของผูสู้งอายุเป็นหลัก  ดงันั้นจึงอาจจะยืดหยุ่นเวลาในการจดั
กิจกรรมไดต้ามความเหมาะสม 
  5.1.2 ด้านวิทยากร  จากการวิจัยพบว่า  วิทยากรเป็นผู ้ท่ีมีความส าคัญในการจัด
กิจกรรม  กล่าวคือถา้วิทยากรมีคุณลกัษณะท่ีเหมาะสม  ไดแ้ก่  มีความเขา้ใจในธรรมชาติของผูสู้งอาย ุ 
เป็นผูมี้ความช านาญในการจดักิจกรรมส าหรับผูสู้งอาย ุ ตลอดจนมีความเป็นกนัเอง  มีความยดืหยุน่  เป็น
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ผูส้นับสนุนให้ผูสู้งอายุมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมอย่างสนุกสนาน  จะท าให้การจัดกิจกรรมมี
ประสิทธิภาพ 
  5.1.3 ด้านวิธีการจัดกิจกรรม  ควรจัดกิจกรรมกลุ่มท่ีให้ผู ้สูงอายุมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมกลุ่มอย่างทัว่ถึง  ในขณะเดียวกนัก็เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุไดแ้สดงความสามารถเป็นรายบุคคล
ดว้ย  จะเห็นจากกิจกรรมท่ีให้ผูสู้งอายุร้องเพลงเด่ียว  ผูสู้งอายจุะมีความกระตือรือร้นท่ีจะแสดงออกเป็น
อยา่งมาก  ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการสร้างทกัษะทางสังคม 
  5.1.4 ด้านการประเมินผล  ควรหาวิธีการประเมินผลตามสภาพจริง   เช่น  การสังเกต
ผูสู้งอายุในการจดักิจกรรม  การซกัถามความรู้ท่ีคาดหวงัระหวา่งท ากิจกรรม  แทนท่ีจะใชก้ารสอบหรือ
การวดัผลท่ีตอ้งใชก้ารเขียน  การอ่าน  เน่ืองจากผูสู้งอายุมกัจะสายตาไม่ดี  อ่านหนงัสือไม่ถนดั  หรือไม่
ชอบตอบค าถามอยา่งเป็นทางการในรูปแบบดงักล่าว   
 5.2 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
  5.2.1 ควรท าวิจยัเก่ียวกบับทบาทของผูจ้ดักิจกรรมนนัทนาการกบัผูสู้งอายุวา่  ควรมี
คุณลกัษณะและบทบาทในการจดักิจกรรมส าหรับผูสู้งอายท่ีุเหมาะสมอยา่งไร  
  5.2.2 ควรท าวจิยัเก่ียวกบัแนวทางการจดักิจกรรมนนัทนาการส าหรับบุคคลในวยัอ่ืนๆ   
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ภาคผนวก ก 
   1.  รายช่ือผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
   2.  รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญในการสนทนากลุ่ม 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวจิัย 
 
 

1.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ปิยะพงศ ์ ไสยโสภณ   
     สาขาวชิาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
2.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ดร.  สังคม  ศุภรัตนกุล   
     คณะวทิยาศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัอุดรธานี 
3.  ดร.ประวติร  สุทธิบุญ    
     โรงเรียนอุดรพิชยัรักษพ์ิทยา  จ.อุดรธานี 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการสนทนากลุ่มเพ่ือประเมนิรูปแบบ 
 
 
1.  นายอ านวย  อินทรธิราช นายกองคก์ารบริหารส่วนต าบลนาพู ่ อ.เมือง  จ.อุดรธานี 
2.  นางมณีรัตน์  บุตรราช  รองประธานสภา  องคก์ารบริหารส่วนต าบลนาพู ่ อ.เมือง   

จ.อุดรธานี 
3.  นายทองหอม  บุญรวม   ผูอ้  านวยการกองสวสัดิการสังคม  (ผูอ้  านวยการโรงเรียนผูสู้งอาย ุ

นาพู)่  องคก์ารบริหารส่วนต าบลนาพู ่ อ.เมือง  จ.อุดรธานี  
4.  นางกนกวรรณ  สุธรรมฤทธ์ิ นกัพฒันาชุมชน องคก์ารบริหารส่วนต าบลนาพู ่ อ.เมือง   

จ.อุดรธานี  
5.  นายวทิยา  ดีแสง   ผูช่้วยนกัพฒันาชุมชน องคก์ารบริหารส่วนต าบลนาพู ่ อ.เมือง   

จ.อุดรธานี  
6.  นายสุพล  สมสา   เจา้หนา้ท่ีกองสวสัดิการสังคม  องคก์ารบริหารส่วนต าบลนาพู ่  

อ.เมือง  จ.อุดรธานี 
7.  นายอิทธิพล  เหล็กกลา้ อาจารยป์ระจ าโรงเรียนอุดรพิชยัรักษพ์ิทยา  จ.อุดรธานี 
8.  อาจารยส์ถาปัตย ์ สมสุข อาจารยป์ระจ าโรงเรียนอุดรพิชยัรักษพ์ิทยา  จ.อุดรธานี 
7.  นางล าดวล  สุทธิวรรณา ผูสู้งอาย ุ
8.  นางผอ่งศรี  ด่านละหาร ผูสู้งอาย ุ
9.  นางกองมี  มณีช่ืน  ผูสู้งอาย ุ
10. นางอุทยัศรี  ทองสุวรรณ ผูสู้งอาย ุ
11. นายสงดั  สองเมือง  ผูสู้งอาย ุ
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือวิจยั 

1.  แบบสอบถามความตอ้งการดา้นการปรับตวัของผูสู้งอายุ  ในเขตอ าเภอเมือง อุดรธานี 
2. ประเด็นการสนทนากลุ่มเก่ียวกบัการประเมินรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันา

ความสามารถดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในเขตอ าเภอเมือง จ.อุดรธานี 
3. แบบสอบถามความพึงพอใจเก่ียวกบัรูปแบบกิจกรรมนนัทนาการเพื่อพฒันาความสามารถ

ดา้นการปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ในเขตอ าเภอเมือง จ.อุดรธานี 
 
 



แบบสอบถามความต้องการด้านการปรับตัวของผู้สูงอาย ุ
ในเขตอ าเภอเมือง อดุรธานี 

 
ค าอธิบาย 
 แบบสอบถามฉบบัน้ีจดัท าข้ึนเพื่อใชป้ระกอบการศึกษาวิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตร์  
มหาบณัฑิต  สาขา การศึกษานอกระบบและตามอธัยาศยั  และเก็บรวบรวมขอ้มูลการปรับตวัของ
ผูสู้งอายใุนเขตอ าเภอเมือง อุดรธานี 
ส่วนท่ี  1  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
ค าอธิบาย  กรุณาท าเคร่ืองหมาย    ลงใน  (  )  ท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่าน 

1. ผูต้อบ 
(  ) เพศชาย                               (  )  เพศหญิง 

2. สภาพสมรส 
(  )  โสด                                    (  )  สมรส  
(  )  หมา้ย                                  (  ) หยา่ร้าง 

3. ระดบัการศึกษา 
(  )  ไม่ไดเ้รียน                            (  )  ประถมศึกษา 
(  )  มธัยมศึกษาหรือปวช.           (  )  ปวส./อนุปริญญา                     
(  )  ปริญญาตรีข้ึนไป 

4. อาชีพ 
(  )  ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ            (  )  คา้ขาย     
(  )  รับจา้ง                                  (  )  ขา้ราชการบ านาญ                             

5. รายไดต่้อเดือน 
(  )  ไม่มีรายได ้                             (  )  5,000 บาท หรือนอ้ยกวา่ 
(  )  5,000 – 10,000  บาท              (  )  10,001 – 20,000  บาท       
(  )  20,001 – 30,000  บาท            (  )  30,001 บาท ข้ึนไป          

6. ประเภทครอบครัวของท่าน 
(  )  อยูค่นเดียว                                 (  )  ครอบครัวเด่ียว สามีหรือภรรยา 
(  )ครอบครัวเด่ียว สามี ภรรยา บุตร (  )  ครอบครัวขยาย สามี ภรรยา บุตร  และญาติ    
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ส่วนท่ี  2  แบบสอบถามความตอ้งการของผูสู้งอายุ 
ค าอธิบาย    โปรดท าเคร่ืองหมาย    ลงใน  (  )  ท่ีตรงกบัระดบัความตอ้งการของท่าน 
 ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการถามความตอ้งการในดา้นต่างๆของท่าน  ให้ท่านไดส้ ารวจตนเอง
และประเมินความตอ้งการดงักล่าววา่อยูใ่นระดบัใดและตอบในช่องค าตอบท่ีตรงกบัความเป็นจริง
ของท่านมากท่ีสุด  โดยการเลือกตอบใหถื้อเกณฑต่์อไปน้ี 
 5 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบัมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบัมาก 
 3 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบัปานกลาง 
 2 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบันอ้ย 
 1 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

รายการ ระดบัความตอ้งการ 
5 4 3 2 1 

ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย      
1.ท่านตอ้งการมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง สมบูรณ์      
2.ท่านตอ้งการบ ารุงรักษาร่างกาย และการออก 
   ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

     

3.ท่านตอ้งการไดพ้กัผอ่น นอนหลบัอยา่งเพียงพอ      
4.ท่านอาหารการกินท่ีถูกสุขลกัษณะตามวยั      
5.ท่านตอ้งการส่ิงอ านวยความสะดวกเพื่อป้องกนั 
   อุบติัเหตุ 

     

6.ท่านตอ้งการไดรั้บการตรวจสุขภาพ และ 
   การรักษาพยาบาลท่ีสะดวก รวดเร็ว ทนัท่วงที 

     

7.ท่านตอ้งการท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด อากาศดี  
   ส่ิงแวดลอ้มดี 

     

ความตอ้งการทางดา้นจิตใจ      
1.ท่านตอ้งการไดรั้บความยกยอ่งนบัถือจากคน 
   ในครอบครัว 

     

2.ท่านตอ้งการใชชี้วติในวยัสูงอายตุามท่ีมุ่งหวงั      
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รายการ ระดบัความตอ้งการ 
5 4 3 2 1 

3.ท่านตอ้งการมีความสุขกบัสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่      
4.ท่านตอ้งการมีความสุขกบัการท่ีไดอ้ยูก่บั 
   ครอบครัว 

     

5.ท่านตอ้งการรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า      
6.ท่านตอ้งการรู้สึกสบายใจเม่ือไดท้  าตวัให้เป็น 
   ประโยชน์ 

     

7.ท่านตอ้งการรู้สึกยอมรับสภาพท่ีเป็นอยูปั่จจุบนั      
8.ท่านตอ้งการปฏิบติัตวัใหชี้วติมีความสุข      
9.ท่านตอ้งการเตรียมพร้อมท่ีจะพบความ 
   เปล่ียนแปลงในอนาคต 

     

10.ท่านตอ้งการรู้สึกวา่ชีวิตมีความมัน่คง      
ความตอ้งการทางดา้นสังคม      
1.ท่านตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม  
   และสังคม 

     

2.ท่านตอ้งการไดรั้บการยอมรับและเคารพยกยอ่ง 
   นบัถือจากบุคคลในครอบครัวและสังคม 

     

3.ท่านตอ้งการเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตา 
   ของสมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม 

     

4.ท่านตอ้งการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลใน 
   ครอบครัว ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้ 
   กบัลูกหลานและสังคมได ้

     

5.ท่านมีโอกาสท าส่ิงท่ีตนปรารถนา      
ความตอ้งการทางดา้นสติปัญญา      
1.ท่านบอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ด ้      
2.ท่านพยายามหาทางแกไ้ข เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน      
3.ท่านสามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ      
4.เม่ือท่านรู้สึกไม่สบายใจ ท่านพยายามคน้หา 
   สาเหตุและวธีิแกไ้ข 
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ส่วนท่ี  2  แบบสอบถามความสามารถของผูสู้งอายุ 
ค าอธิบาย    โปรดท าเคร่ืองหมาย    ลงใน  (  )  ท่ีตรงกบัระดบัความตอ้งการของท่าน 
 ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการถามความตอ้งการในดา้นต่างๆของท่าน  ให้ท่านไดส้ ารวจตนเอง
และประเมินความตอ้งการดงักล่าววา่อยูใ่นระดบัใดและตอบในช่องค าตอบท่ีตรงกบัความเป็นจริง
ของท่านมากท่ีสุด  โดยการเลือกตอบใหถื้อเกณฑต่์อไปน้ี 
 5 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบัมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบัมาก 
 3 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบัปานกลาง 
 2 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบันอ้ย 
 1 หมายถึง  ท่านมีความตอ้งการในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

รายการ ระดบัความตอ้งการ 
5 4 3 2 1 

ความสามารถทางดา้นร่างกาย      
1.ท่านมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง สมบูรณ์      
2.ท่านบ ารุงรักษาร่างกาย และการออกก าลงักาย 
   อยา่งสม ่าเสมอ 

     

3.ท่านไดพ้กัผอ่น นอนหลบัอยา่งเพียงพอ      
4.ท่านรับประทานอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะตามวยั      
5.ท่านมีส่ิงอ านวยความสะดวกเพื่อป้องกนั 
   อุบติัเหตุ 

     

6.ท่านไดรั้บการตรวจสุขภาพ และการ 
   รักษาพยาบาลท่ีสะดวก รวดเร็ว ทนัท่วงที 

     

7.ท่านมีท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด อากาศดี ส่ิงแวดลอ้มดี      
ความสามารถทางดา้นจิตใจ      
1.ท่านไดรั้บความยกยอ่งนบัถือจากคนใน 
   ครอบครัว 

     

2.ท่านใชชี้วติในวยัสูงอายตุามท่ีมุ่งหวงั      
3.ท่านมีความสุขกบัสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่      
4.ท่านมีความสุขกบัการท่ีไดอ้ยูก่บัครอบครัว      
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รายการ ระดบัความตอ้งการ 
5 4 3 2 1 

5.ท่านตอ้งการรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า      
6.ท่านรู้สึกสบายใจเม่ือไดท้  าตวัใหเ้ป็นประโยชน์      
7.ท่านรู้สึกยอมรับสภาพท่ีเป็นอยูปั่จจุบนั      
8.ท่านปฏิบติัตวัใหชี้วิตมีความสุข      
9.ท่านเตรียมพร้อมท่ีจะพบความเปล่ียนแปลง 
   ในอนาคต 

     

10.ท่านรู้สึกวา่ชีวติมีความมัน่คง      
ความสามารถทางดา้นสังคม      
1.ท่านเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว กลุ่ม และ 
   สังคม 

     

2.ท่านไดรั้บการยอมรับและเคารพยกยอ่งนบัถือ 
   จากบุคคลในครอบครัวและสังคม 

     

3.ท่านเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัในสายตาของ 
   สมาชิกในครอบครัว กลุ่ม ชุมชน และสังคม 

     

4.ท่านมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลในครอบครัว  
   ชุมชน และสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบั 
   ลูกหลานและสังคมได ้

     

5.ท่านมีโอกาสท าส่ิงท่ีตนปรารถนา      
ความตอ้งการทางดา้นสติปัญญา      
1.ท่านบอกตนเองวา่ ปัญหาทุกอยา่งแกไ้ด ้      
2.ท่านพยายามหาทางแกไ้ข เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน      
3.ท่านสามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีสติ      
4.เม่ือท่านรู้สึกไม่สบายใจ ท่านพยายามคน้หา 
   สาเหตุและวธีิแกไ้ข 
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แบบสอบถามความต้องการรูปแบบการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบ 
เพ่ือเสริมสร้างการปรับตัวของผู้สูงอายุ  ในเขตอ าเภอเมือง จังหวดัอุดรธานี 

 
รายการ ระดบัความตอ้งการ 

5 4 3 2 1 
วตัถุประสงคใ์นการจดักิจกรรม      
เพื่อการปรับตวัในวยัผูสู้งอายดุา้นร่างกาย  จิตใจ  
สังคมและสติปัญญา 

     

เพื่อการพฒันาทกัษะชีวติ       
เพื่อความเขา้ใจการเปล่ียนแปลงของสังคม      
เพื่อความรู้ความเขา้ใจการดูแลสุขภาพของ
ผูสู้งอาย ุ

     

ดา้นเน้ือหา      
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นร่างกาย      
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นจิตใจ      
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นสังคม      
การส่งเสริมการปรับตวัดา้นสติปัญญา      
ดา้นวธีิการจดักิจกรรม      
การบรรยาย       
การร่วมกนัแกปั้ญหา       
การลงมือปฏิบติั       
การสาธิต      
กรณีตวัอยา่ง         
การเล่นเกม       
ดา้นส่ือ      
ส่ือส่ิงพิมพ ์      
ส่ือวดิิทศัน์      
ส่ืออุปกรณ์      
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รายการ ระดบัความตอ้งการ 
5 4 3 2 1 

ส่ือบุคคล      
ดา้นการประเมินผล      
การสังเกต      
การสัมภาษณ์      
การสอบถาม      
การประเมินตามสภาพจริง      
ดา้นวนัและเวลาในการจดั      
วนัธรรมดา (จนัทร์ถึงศุกร์)      
วนัหยดุ(เสาร์และอาทิตย)์      
ไดทุ้กวนั      
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แบบสอบถามความพงึพอใจเกีย่วกบัรูปแบบกจิกรรมนันทนาการ 
เพ่ือพฒันาความสามารถด้านการปรับตัวของผู้สูงอายุ  ในเขตอ าเภอเมือง จ.อดุรธานี 

 
ค าอธิบาย 
 จงใส่เคร่ืองหมาย  √ ลงในช่องวา่ง  โดยมีความหมายดงัน้ี 
 5   หมายความวา่   มีความพึงพอใจมากท่ีสุด    

4   หมายความวา่   มีความพึงพอใจมาก  
3   หมายความวา่   มีความพึงพอใจปานกลาง  
2   หมายความวา่   มีความพึงพอใจนอ้ย 
1   หมายความวา่   มีความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 

 
รายการ ระดบัความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
ส่วนบุคคล      
1.ท่านเกิดความเพลิดเพลินและสนุกสนานกบั 
   กิจกรรม 

     

2.ท่านมีความรู้สึกผอ่นคลายขณะเขา้ร่วมกิจกรรม      
3.ท่านรู้สึกชอบกิจกรรมท่ีจดัข้ึน      
4.ท่านไดมี้โอกาสปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นมากข้ึน      
5.ท่านสามารถน าความรู้ไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้      
การจดักิจกรรม      
4.วทิยากรมีมนุษยส์ัมพนัธ์ดี      
5.วทิยากรเอาใจใส่และคอยช่วยเหลือ      
6. วทิยากรมีความรู้และความสามารถในการจดั 
   กิจกรรม 

     

จ านวนวนัท่ีจดักิจกรรมเหมาะสม      
7. ดา้นระยะเวลาในการจดั      
ระยะเวลาในจดัมีความเหมาะสม      
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รายการ ระดบัความพึงพอใจ 
5 4 3 2 1 

อาหาร  สถานท่ี และอุปกรณ์      
8.อาหารมีจ านวนเพียงพอและมีรสชาติดี      
9.สถานท่ีมีความสะดวกในการเดินทาง      
10. สถานท่ีมีความเหมาะสมต่อการจดักิจกรรม      
11.อุปกรณ์มีจ านวนเพียงพอ      
12.อุปกรณ์มีความปลอดภยั      
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ประวตัิผู้วจิยั 
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