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บทคัดย่อ 
 

             การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและ
เพื่อประเมินประสิทธิภาพและประสิทธิผลหลักสูตรดังกล่าว รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi Experimental Design) แบบ Pretest Posttest Design กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่มีภูมิล าเนา
อยู่ในจังหวัดสิงห์บุรีจ านวน 50 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคือหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุ จ านวน 5 หน่วยการเรียนรู้ แบบวัดสมรรถภาพร่างกาย แบบวัดความจ า แบบวัด
ความเครียด แบบวัดความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างการทดลองใช้หลักสูตร รวมถึง
การประเมินความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง การสังเกตพฤติกรรมผู้เข้าอบรมระหว่างการทดลอง 
             ผลการวิจัยพบว่าหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้
มีประสิทธิภาพจากการตรวจสอบท้ายหน่วยการเรียนรู้  อีกทั้งผู้เข้ารับการอบรมสามารถบรรลุ
วัตถุประสงค์ร้อยละ 80 หลังการอบรมผู้สูงอายุมีสมรรถภาพร่างกายดีขึ้น รอบเอวลดลง 
ความเครียดลดลง ความจ าดีขึ้นเล็กน้อย ความรู้สึกต่อตนเองคงที่ผู้เข้าอบรมมีความพึงพอใจในการ
เข้ารับการอบรมระดับมากถึงมากที่สุด  
             การวิจัยครั้งน้ีมีข้อเสนอแนะให้น าหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ไปใช้ใน
กลุ่มผู้สูงอายุในกลุ่มอื่นๆ ต่อไป  
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ABSTRACT 
 

 The purposes of this study were to design a training curriculum for enhancing quality of 
life for the ages and to evaluate efficiency and effectiveness of the curriculum. The research design 
was a quasi-experimental with pretest and posttest. Fifty older persons were served as a sample. 
Research tools included the training curriculum, body competencies, stress test, memory test, 
training satisfaction, and observation. 
 The result found that the curriculum was efficiency as the samples were able to pass the 
curricular objectives. After training the samples had better body competencies, less waist, less 
stress, better memory, and stronger self esteem than before. In addition their satisfactory level in the 
training program ranged from high to highest.  
 The researcher suggested that the curriculum should be utilized to enhance the older 
people’s quality of life.   
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บทที ่1 
  

บทน ำ 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ประชากรสูงอายุในประเทศไทยจากรายงานของส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติพบว่า ประชากรสูงอายุในปีพ.ศ. 2550 เพิ่มขึ้นถึง 7 ล้านคน คิดเป็นร้อย
ละ 11 ของประชากรทั้งประเทศที่มีอยู่ประมาณ 65.6 ล้านคน (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.), 2550, หน้า 2 ) ข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นชัดว่าสังคมไทยได้
เร่ิมเข้าสู่สังคมสูงวัยแล้ว แม้ว่าสัดส่วนประชากรสูงอายุของประเทศไทยยังไม่มากเท่าประ เทศที่
พัฒนาแล้ว ซึ่งในปัจจุบันมีถึงประมาณ 1 ใน 4 หรือ 1 ใน 5 ของประชากรทั้งหมด แต่การเปลี่ยน
ลักษณะประชากรเป็นประชากรสูงวัยของประเทศไทยนั้นเกิดขึ้นในระยะเวลาที่สั้นกว่าประเทศ
พัฒนาแล้วมาก กล่าวคือการเพิ่มของประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปจากร้อยละ 7 เป็นร้อยละ 14 ใช้เวลา
เพียง 22 ปี ในขณะที่ประเทศที่พัฒนาแล้ว เช่น สหรัฐอเมริกา หรือประเทศในยุโรป ใช้เวลากว่าคร่ึง
ศตวรรษหรือเป็นศตวรรษ การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วนี้แสดงว่าประเทศไทยมีเวลาน้อยมากที่จะ
เตรียมการ ทั้งในด้านการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ด้านสวัสดิการ การบริการ และการสร้าง
หลักประกันต่างๆ เพื่อรองรับประชากรสูงอายุ 

โครงสร้างประชากรของประเทศไทยได้เข้าสู่ระยะที่เรียกว่า  “ภาวะประชากรผู้สูงอายุ” 
หรือ Population aging   (สถาบันเวชศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2551) และก าลังก้าวเข้าสู่การ
เป็น  “สังคมผู้สูงอายุ”  (Aging  Society)  อย่างเต็มรูปแบบ (ส านักงานส่งเสริมสวัสดิภาพและ
พิทักษ์เด็ก เยาวชน คนด้อยโอกาส คนพิการ และผู้สูงอายุ, 2551) เนื่องจากการเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
ของประชากรวัยสูงอายุ ท าให้สัดส่วนของประชากรวัยท างานและต้องกลายเป็นผู้ดูแลผู้สูงอายุมี
จ านวนลดลงสวนทางกับจ านวนผู้สูงอายุที่มีเพิ่มมากขึ้น ส่งผลกระทบอย่างกว้างขวางในด้านสังคม
และเศรษฐกิจเป็นต้นว่าการลดลงของรายได้เฉลี่ยประชากร รวมถึงรายจ่ายของภาครัฐที่เพิ่มขึ้นด้าน
ประกันสังคม ด้านสุขอนามัย และสวัสดิการให้แก่ผู้สูงอายุ ในด้านสังคมนั้นมีนัยว่าครอบครัวจะ
ดูแลผู้สูงอายุน้อยลงอีกด้วย (กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ, 2549: 2-3)  
 การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรซึ่งเป็นปัญหาหลักดังกล่าวข้างต้น ยังก่อให้เกิดปัญหา
อ่ืนๆ ที่ เป็นปัญหารองตามมาได้แก่ ปัญหาสุขภาพ และโรคเร้ือรังในผู้สูงอายุ กล่าวคือการ
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เปลี่ยนแปลงของร่างกาย จากที่เคยกระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว ก็เปลี่ยนเป็นปวดเมื่อย เชื่องช้า มีโรค
ประจ าตัวและโรคเร้ือรังรักษาไม่หายขาด เช่น โรคความดัน เบาหวาน โรคหัวใจ เป็นต้น แม้ว่า
ความทันสมัยทางการแพทย์จะเจริญก้าวหน้าช่วยให้มีอายุที่ยืนยาวมากขึ้น  แต่ก็ไม่สามารถท าให้
ผู้สูงอายุปลอดจากโรคชราได้ ยิ่งกว่านั้นผู้สูงอายุบางรายที่มีอาการของโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต มือเท้า
ไม่มีแรง ไขข้อ โรคตา ท าให้ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองส่งผลให้จิตใจ อารมณ์ กลายเป็นปัญหาต่อ
การปรับตัวในการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต โดยแสดงออกด้วยการนอนไม่
หลับ ปวดท้อง เป็นต้น ส่วนปัญหาที่พบบ่อยคือ ปัญหาเกี่ยวกับการรับประทานอาหารและการ
ขับถ่าย การกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ ความจ าเสื่อม สับสน เศร้า นอกจากนี้ปัญหาที่เกิดขึ้นและควร
ระมัดระวังคือ อุบัติเหตุในผู้สูงอายุ (นาถ  พันธุมนาวิน และคณะ, 2549: 37)  ปัญหาถัดมาคือปัญหา
ผู้สูงอายุอยู่คนเดียวตามล าพังเพิ่มมากขึ้น ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่คนเดียวหรือโดยล าพังมี แนวโน้มจะ
เพิ่มมากขึ้นในลักษณะที่ค่อยเป็นค่อยไปจากร้อยละ  6.5  ในปี  พ.ศ. 2545  เป็นร้อยละ7.7  ในปี 
พ.ศ. 2550   โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่เป็น สตรี ซึ่งสตรีสูงอายุจะมีจ านวนอายุขัยเฉลี่ย 75 ปี ผู้สูงอายุชาย
มีอายุเฉลี่ยที่ 67.9 ปี สาเหตุส าคัญของการที่ผู้สูงอายุต้องใช้ชีวิตอยู่เพียงล าพัง คือ ไม่มีญาติพี่น้อง 
เป็นโสด หรือไม่มีสมาชิกในครอบครัวที่จะให้ความเกื้อหนุนดูแล หรือถูกทอดทิ้งการที่ผู้สูงอายุใช้
ชีวิตอยู่คนเดียว ท าให้ต้องมีการปรับตัวในด้านจิตใจ สังคม ที่จะต้องอยู่ด้วยความโดดเดี่ ยว เหงา 
ขาดคนคุย และไม่มีคนดูแล และต้องกลับกลายเป็น “วัยพึ่งพิง” โดยที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและการพัฒนาผู้สูงอายุไทย, รายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย ปี 2550) จากปัญหาระดับ
บุคคลกลายเป็นปัญหาชุมชนคือ ปัญหาการปรับตัวกับครอบครัว ชุมชน สังคม ผลการเปลี่ยนแปลง
วิถีชีวิตความเป็นอยู่และวัฒนธรรมของสังคมไทย เช่น จากครอบครัวขยายเปลี่ยนเป็นครอบครัว
เดี่ยว การแพร่กระจายของเกมและอินเทอร์เน็ต ท าให้พฤติกรรมของเด็กและเยาวชนที่อาศัยอยู่
ร่วมกับผู้สูงอายุที่เป็น ปู่ ย่า ตา ยาย ในครอบครัวขาดปฏิสัมพันธ์ที่มีความรักความเข้าใจ การดูแล
เอาใจใส่จากลูกหลานลดลง บางครอบครัวต้องปล่อยให้พ่อ แม่ ซึ่งเป็นผู้สูงอายุอยู่บ้านตามล าพังใน
เวลากลางวัน เนื่องจากไม่สามารถจัดหาพยาบาลมาช่วยดูแลพ่อแม่ของตนเองในช่วงกลางวันได้ 
เพราะมีค่าใช้จ่ายสูง อีกทั้งการน าพ่อแม่ที่อยู่ในวัยสูงอายุเข้ารับการดูแลแบบไปเช้า เย็นกลับ ใน
สถานสงเคราะห์ที่เป็นหน่วยงานของภาครัฐที่ให้บริการและมีราคาถูก ยังไม่เป็นที่นิยมแพร่หลาย 
และยังสร้างความรู้สึกที่ไม่ดีให้แก่ตัวผู้สูงอายุเองเพราะจากที่เคยอยู่ในบ้านตัวเองอย่างสะดวก แต่
ต้องมาอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน จึงเกิดปัญหาการปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมตามมา ด้านการให้บริการในสถาน
สงเคราะห์ยังมีการบริการที่สะดวกสบายไม่เพียงพอ หากเทียบกับศูนย์บริการผู้สูงอายุของเอกชน
และราคายังสูงกว่าอีกด้วย ครอบครัวที่มีรายได้ไม่เพียงพอจึงต้องปล่อยให้พ่อแม่อยู่คนเดียวใน
ช่วงเวลากลางวัน และล าดับถัดมาคือปัญหาด้านฐานะทางเศรษฐกิจของผู้สูงอายุกับครอบครัว 
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ชุมชน สังคม และประเทศ จากสภาพเศรษฐกิจในปัจจุบันที่ก่อให้เกิดปัญหา ไม่ว่าจะเป็นผู้สูงอายุที่
มีฐานะเศรษฐกิจดีหรือไม่ดีก็ท าให้มีปัญหาเกิดความทุกข์ใจในตัวผู้สูงอายุได้ ซึ่งผู้สูงอายุที่มี
เศรษฐกิจดีอาจต้องพบกับความกังวลเร่ืองการแย่งชิงทรัพย์สมบัติของลูกหลาน ความไม่ซื่อสัตย์  
คดโกง ส่วนผู้ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดีก็จะมีความรู้สึกว่าเป็นภาระในครอบครัว ต้องคอยขอรับ
การช่วยเหลือจากลูกหลาน  

การท างานด้านผู้สูงอายุที่ผ่านมา “หน่วยงานภาครัฐ” ท างานในลักษณะเชิงรับ คือ ให้การ
ช่วยเหลือจนกระทั่งช่วงสุดท้ายของชีวิตของผู้ที่รับการสงเคราะห์ และในระหว่างที่ได้รับการ
ช่วยเหลือต่างๆ ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกตัวเองด้อยค่า และรอคอยพึ่งพิงให้แต่ผู้อ่ืนช่วยเหลือ จนได้ถูก
เรียกจากสังคมว่าเป็น “วัยพึ่งพิง” แม้แต่ในความรู้สึกของคนภายนอกได้เข้าไปเยี่ยมผู้สูงอายุใน
สถานสงเคราะห์ ก็มีแต่ความรู้สึกสงสาร สังเวช ส่วนตัวของผู้สูงอายุเองก็อยู่อย่างไร้ความหวัง จะมี
ก็ส่วนน้อยที่ลุกขึ้นมาร่วมกิจกรรมที่หน่วยงานจัดไว้ให้ ส่วนท่านที่เหลือก็ประกอบกิจวัตรส่วนตัว
แบบเดิม คือ รอเวลาทานอาหาร รอเวลานอน และรอเวลาช่วงสุดท้ายของชีวิต ส่วนการรณรงค์  
ส่งเสริมให้สิทธิต่างๆ นั้น ก็ยังมีผู้สูงอายุบางคนไม่สามารถเข้าถึงสวัสดิการที่ภาค รัฐจัดไว้ให้ 
เนื่องจากไม่มีคุณสมบัติตามเงื่อนไขที่ตั้งไว้  อีกทั้ง การสร้างโอกาสต่างๆ ในการสนับสนุนให้
ผู้สูงอายุเพื่อแสดงความสามารถถึงศักยภาพก็ยังมีน้อยซึ่งงานด้านผู้สูงอายุปัจจุบันส่วนใหญ่ก็ยังคง
ยึดหลักการตามแนวคิดด้าน “สงเคราะห์” ซึ่งเป็นงานแนวเชิงรับเหมือนยุคสมัยก่อน แม้ว่าจะได้มี
การปรับจากสถานสงเคราะห์เป็นศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม เพื่อปรับการบริการให้
สอดคล้องกับยุคสมัย เน้นการท างานเชิงรุกและการท างานด้านวิชาการเพื่อมุ่งให้เป็นศูนย์ต้นแบบ
การให้บริการการดูแลผู้สูงอายุภายในชุมชน โดยต้องการผลักดันให้เกิดสถาบันการให้การดูแล 
ช่วยเหลือผู้สูงอายุในท้องถิ่น ชุมชนแทน ซึ่งท้ายสุดแล้วก็เปรียบเสมือนกับการเพิ่มสถานสงเคราะห์
ในทางอ้อมนั่นเอง 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงน าแนวคิดด้านการบริหารการศึกษาเข้ามาเป็นแนวทางใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้นโดยคาดว่า หลังจากได้มีการทดลองใช้หลักสูตรนี้แล้วถ้าหลักสูตรมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลแล้ว จะสามารถน าไปใช้ได้กับหน่วยงานภาครัฐที่เป็นผู้รับผิดชอบการดูแลสังคมด้าน
ของประชากรผู้สูงอายุ 
 
2. วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงค์ดังนี ้
1. เพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
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2. เพื่อประเมินประสิทธิภาพและประสิทธิผลของหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ 
 
3. ควำมส ำคัญของกำรศึกษำ  

1. การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุนี้ สามารถน ามาช่วยให้
ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

2. หลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุนี้ จะเป็นประโยชน์ในการใช้เป็น
ต้นแบบ เพื่อให้หน่วยงานที่มีหน้าที่รับผิดชอบได้น าไปใช้งานได้ต่อไป 
 
4. กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 สถานการณ์ภาวะ
ประชากรสูงอายุใน
สังคมไทย 

 ภาวะพึ่งพิงของผู้สูงอายุ
ต่อจ านวนประชากรวัย
ท างาน  

 ปัญหาการถูกทอดทิ้ง 
 ปัญหาด้านสุขภาพกาย
และจิตใจ 

 ปัญหาด้านความไม่
เพียงพอและไม่
เหมาะสมในการจัด
สวัสดิการและการดูแล
ให้กับผู้สูงอายุ 

o พ
.
ร
.
บ
.
ก
า

  การน าหลักสูตร
ฝึกอบรมเพื่อเพิ่ม
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
ไปทดลองใช้กับ
ผู้สูงอายุ 

 คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  
(4 ด้าน) 
- ด้านสมรรถภาพ
ร่างกาย 

- ด้านความเครียด 
- ด้านความจ า 
- ด้านความรู้สึกคุณค่า
ต่อตนเอง 

 หลักสูตรฝึกอบรมเพื่อ
เพิ่มคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ 
- ความพึงพอใจใน
การเข้ารับการอบรม 

 

สภำพปัญหำของผู้สูงอำยุ แนวทางการพัฒนา ผลท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
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5. สมมติฐำนกำรวิจัย 
 หลังจากผ่านการอบรมหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ผู้เข้ารับการอบรมมี
คุณภาพชีวิตดีขึ้นกว่าก่อนเข้ารับการอบรม 
 
6. ขอบเขตของกำรวิจัย 

1. หลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ประกอบด้วยเนื้อหาตามหน่วยการ
เรียนรู้ ดังนี้ 

1.1  การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลักธรรมคู่ใจ 
1.2  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครียด 
1.3  อาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
1.4  การบริหารสมองและความจ า 
1.5  สังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ 

2. กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการทดลองหลักสูตร คือ ผู้สูงอายุ ตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป มีภูมิล าเนา
อยู่ในจังหวัดสิงห์บุรี และสมัครใจเข้ารับการทดลอง จ านวน 50 คน และมีศักยภาพในการเข้ารับ
การอบรมตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

3. ระยะเวลาด าเนินการวิจัย ปีการศึกษา 2554  
 
7. นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 ในการท าวิจัยคร้ังนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดค านิยามศัพท์เพื่อใช้กับงานวิจัย ดังนี้ 

กำรพัฒนำหลักสูตรฝึกอบรม  หมายถึง การออกแบบและโปรแกรมการฝึกอบรมที่มีเนื้อหา
และลักษณะการจัดการเรียนการสอนเหมาะสมกับคุณลักษณะของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 หน่วย
การเรียนรู้ ดังนี้  

1) หน่วยการเรียนรู้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงชีวิตและธรรมะคู่ใจ  
2) หน่วยการเรียนรู้เร่ืองการออกก าลังกายคลายเครียด  
3) หน่วยการเรียนรู้เร่ืองอาหารส าหรับผู้สูงอายุ  
4) หน่วยการเรียนรู้เร่ืองการบริหารสมองและความจ า   
5) หน่วยการเรียนรู้เร่ืองสังคมผู้สูงอายุและนันทนาการ 

ผู้สูงอำยุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปมีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดสิงห์บุรี เกษียณตัวเอง
จากการประกอบอาชีพแล้ว และมีความสมัครใจเข้ารับการอบรมในหลักสูตรฝึกอบรมนี ้
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คุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ  หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสภาวะการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ และสามารถด ารงชีวิตต่อไปได้อย่างมีศักดิ์ศรี มีคุณค่าและมี
ความสุข ได้แก่  ด้านสมรรถภาพร่างกาย ด้านความเครียด ด้านความจ า และด้านความรู้สึกคุณค่าต่อ
ตนเอง  

สมรรถภำพร่ำงกำย หมายถึง สภาพร่างกายของผู้สูงอายุที่ได้รับการตรวจวัดโดยใช้
เคร่ืองมือวัดทางการแพทย์ ตามรายการต่อไปนี้  1) อัตราชีพจร มีค่าเฉลี่ย /ค่าปกติ อยู่ที่  62  
ถึง 73 คร้ังต่อนาที / ต่ ากว่า 100 คร้ังต่อนาที 2) ความดันโลหิต-บน มีค่าเฉลี่ย/ค่าปกติ อยู่ที่ น้อยกว่า 
140/90 มม.ปรอท 3) ความดันโลหิต-ล่าง มีค่าเฉลี่ย/ค่าปกติอยู่ที่ น้อยกว่า 140/90 มม.ปรอท  
4) ส่วนสูง 5) น้ าหนัก 6) ดัชนีมวลกาย มีค่าเฉลี่ย/ค่าปกติ อยู่ที่ 18.5 ถึง 22.9 กก./ตรม.7) เส้นรอบ
เอวมีค่าเฉลี่ย/ ค่าปกติอยู่ที่น้อยกว่า 90 ซ.ม.  8) ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคพิจารณาจาก ดัชนีมวลกาย
กับเส้นรอบเอวให้ค่าเป็นน้อย ปานกลาง มาก หรือเพิ่มขึ้น 9) สมรรถภาพทางกายได้แก่ การลุก ยืน 
นั่ง มีค่าเฉลี่ย/ค่าปกติ อยู่ที่ 12 ถึง 17 คร้ัง และการยกน้ าหนักขึ้นลง มีค่าเฉลี่ย/ ค่าปกติอยู่ที่ 14 ถึง 21 
คร้ัง 10) สมรรถภาพยกน้ าหนักขึ้นลงโดยการย่ าเท้ายกเขาสูงมีค่าเฉลี่ย/ ค่าปกติอยู่ที่ 80 ถึง 110 คร้ัง 
11) สมรรถภาพการเคลื่อนไหวโดยการนั่งเก้าอ้ีแตะปลายเท้า มีค่าเฉลี่ย/ ค่าปกติอยู่ที่ (-9) ถึง 6 ซ.ม. 
การใช้มือไขว้หลังแตะกันมีค่าเฉลี่ย/ ค่าปกตอิยู่ที่ (-20) ถึง (-3) ซ.ม. และการ ลุก เดิน นั่ง มีค่าเฉลี่ย/ 
ค่าปกตอิยู่ที่ 6.2 ถึง 4.4 วินาท ี

ควำมเครียด หมายถึง คะแนนที่ได้จากการวัดโดยใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด
ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

ควำมจ ำ หมายถึง ค่าอายุเปรียบเทียบกับระดับความจ าที่ท าได้ถูกต้องโดยใช้โปรแกรม
ไมโครซอฟท์เอ็กเซล ชื่อ “How old is your brain?” 

ควำมรู้สึกคุณค่ำต่อตนเอง หมายถึง ลักษณะการรับรู้คุณค่าในตน ความภูมิใจตนเอง และ
คุณธรรมในการด ารงชีวิตที่ได้แสดงออกจากการร่วมกิจกรรมในหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 

กำรเพิ่มคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ หมายถึง การที่ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาวะการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ และสามารถด ารงชีวิตต่อไปได้อย่างมีศักดิ์ศรี มีคุณค่าและมี
ความสุข ทั้งในด้านสมรรถภาพร่างกายดีขึ้น ด้านความเครียดลดลง ด้านความจ าดีขึ้น และด้าน
ความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองดีขึ้น  

ควำมพึงพอใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม หมายถึง  การที่ผู้สูงอายุได้แสดงออก ได้มีส่วนร่วม 
ให้ความร่วมมือ และรู้สึกพึงพอใจต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ของหลักสูตรฝึกอบรม ซึ่งผลการ
วัดความพึงพอใจนี้จะน ามาใช้เป็นตัวชี้วัดประสิทธิภาพของหลักสูตรฝึกอบรม  



 

 

บทที ่2 

แนวคิดทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อน ามาเป็นข้อมูล
ประกอบการวิจัย ดังนี้ 

ตอนท่ี 1  แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
1.1  ความหมายของผู้สูงอายุ 
1.2  การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 
1.3  ความต้องการและความพึงพอใจของผู้สูงอายุ 
1.4  ความต้องการการศึกษาของผู้สูงอายุ 
1.5  ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 
1.6  ทฤษฎีที่เกี่ยวกับความสูงอายุ 

ตอนท่ี 2  กฎหมาย แนวคิด หลักการท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการศึกษาผู้สูงอายุ 
2.1  กฎหมาย ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการศึกษาผู้สูงอายุ 
2.2  นโยบาย และมาตรการที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการศึกษาผู้สูงอายุทั้งใน

และต่างประเทศ 
2.3  แนวทางการจัดการศึกษา การจัดโครงการและกิจกรรมเพื่อให้ความ

ช่วยเหลือสงเคราะห์ให้แก่ผู้สูงอายุในต่างประเทศ 
ตอนท่ี 3  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม  
 3.1  ความหมายของการพัฒนาหลักสูตร 
 3.2  รูปแบบของการพัฒนาหลักสูตร 
 3.3  การฝึกอบรม 
 3.4  การฝึกอบรมกับกระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

 ตอนท่ี 4  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 4.1  งานวิจัยในประเทศ 
 4.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1 แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์หลักคือพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
ดังนั้นจึงต้องทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎีที่ให้ความรู้เกี่ยวกับการชราภาพ ความต้องการของ
ผู้สูงอายุ ความพึงพอใจ ตลอดจนความต้องการด้านการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อน ามาใช้เป็น
แนวทางในการก าหนดโครงสร้างเนื้อหาของหลักสูตรฝึกอบรมให้เหมาะสม ผลการศึกษามีดังนี้ 

1.1  ความหมายของผู้สูงอายุ 

วิทยาการผู้สูงอายุ หรือ พฤฒาวิทยา (Gerontology) คือ การศึกษาเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 ึ่งนักวิชาการที่ศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองผู้สูงอายุพยายามหาความหมายของค าว่าผู้สูงอายุ (Elderly)ใน
แง่มุมที่ไม่แตกต่างกันมากนักค าว่า“ผู้สูงอายุ” พลต ารวจตรีหลวงอรรถสิทธิ สิทธิสุนทรได้บัญญัติ
และน ามาใช้เป็นคร้ังแรกในการประชุมแพทย์อาวุโสและผู้สูงอายุจากองค์การต่างๆ วันที่ 1 
ธันวาคม พ.ศ.2505 จนได้รับการยอมรับและใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน (ประสพ รัตนากร, 
2526) เนื่องจากเป็นค าที่ไพเราะให้ความรู้สึกที่ดีกว่าค าว่า “คนแก่” หรือ “คนชรา” และมีผู้ให้
ความหมายของผู้สูงอายุไว้มากมาย อาทิ  

พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความหมายของค าว่า ชรา 
หมายถึง แก่ด้วยอายุหรือช ารุดทรุดโทรมดังน้ัน ค าว่า คนแก่ หรือ คนชรา จึงหมายถึงผู้ที่แก่ด้วยอายุ
หรือผู้ที่มีร่างกายช ารุดทรุดโทรม 

องค์การสหประชาชาติให้ความหมายของค าว่า  “ผู้สูงอายุ หรือ Older person” 
หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ส าหรับภาษาไทย ผู้สูงอายุ หมายถึง เอาอายุเป็นหลักในการ
เรียก (60 ปีขึ้นไป) หรือเรียกคนชรา ึ่งเป็นการน าเอาลักษณะทางกายภาพมาเป็นหลักในการเรียก  
ส าหรับภาคภาษาอังกฤษวิทยาการว่าด้วยผู้สูงอายุ เรียกว่า Gerontology นอกจากนี้ยังมีค าหลายค าใช้
เป็นสรรพนามเรียกผู้สูงอายุ เป็นภาษาอังกฤษ เช่น Aging, Elderly, Older Person, Senior Citizen 
พิจารณาใช้ตามความเหมาะสม 

พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ให้ความหมายว่าผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มีสัญชาติ
ไทยและมีอายุตั้งแต่ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป  

นิศา ชูโต ให้ความหมาย ผู้สูงอายุ ว่าหมายถึงผู้ที่มีอายุวัดด้วยจ านวนปีตามปฏิทิน
ของเวลาที่มีชีวิตอยู่ เวลาจะเป็นเคร่ืองชี้อันหนึ่ง แต่การจ าแนกว่าจะใช้จ านวนปีเท่าใดนั้น ขึ้นอยู่กับ
สังคมนั้น (นิศา ชูโต, 2525 อ้างอิงจากอาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 20) 
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กรมประชาสงเคราะห์ ได้ให้ความหมายว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่สังคมได้
ก าหนดเกณฑ์เมื่อมีชีวิตอยู่ในวัยสุดท้ายของชีวิต  ึ่งเป็นวัยที่มีความเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
จิตใจ สังคม (กรมประชาสงเคราะห์, 2530 อ้างอิงจากอาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 20) 

บรรลุ ศิริพานิช ให้ความหมายว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นผู้ที่
สูญเสียความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และสังคม มีความอ่อนแอ มีปัญหาสุขภาพกายและจิตใจ
ตลอดจนความเป็นอยู่ในสังคม (บรรลุ ศิริพานิช, 2534 อ้างอิงจากอาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 
2552, หน้า 20) 

สุรกุล เจนอบรม นิยามความหมายผู้สูงอายุว่า หมายถึง บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของ
วงจรชีวิต  ึ่งเร่ิมตั้งแต่วัยหนุ่ม วัยสาว วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา ในเกณฑ์การก าหนดว่าใครเป็นผู้สูงอายุ
นั้นพิจารณาจากบทบาทของบุคคลนั้นๆ ในสังคม ในปัจจุบันมักใช้อายุเป็นเกณฑ์ บางประเทศ
ก าหนด 55 ปี บางประเทศก าหนด 75 ปี ึ่งนับจากเกณฑ์การปลดเกษียณ (สุรกุล เจนอบรม, 2534, 
อ้างอิงจากอาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 20) 

กชกร สังขชาติ ให้ความหมายผู้สูงอายุว่า หมายถึง ผู้ที่มีอายุตามวันเกิดหรือปฏิทิน
ครบ 60 ปีขึ้นไป (กชกร สังขชาติ, 2536, อ้างอิงจาก อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 20) 

คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผู้สูงอายุแห่งชาติ ได้ให้ค านิยามผู้สูงอายุว่า 
เป็นบุคคลที่มีอายุ 60 ปีบริบูรณ์หรือมากกว่า (คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผู้สูงอายุ
แห่งชาต,ิ 2545, อ้างอิงจาก อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 21) 

เพ็ญแข ประจนปัจจนึก ได้ให้ความหมายผู้สูงอายุว่าเป็นบุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป
 ึ่งถือเป็นช่วงสุดท้ายของชีวิตและเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 
อาจแบ่งได้เป็นผู้สูงอายุตอนต้น ตอนกลาง ตอนปลาย (เพ็ญแข ประจนปัจจนึก, 2545 อ้างอิงจาก 
อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 21) 

บาโร และ สมิธ (Barrow and Smith, 1979 อ้างอิงจาก อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 
2552, หน้า 21) ทั้งสองเป็นนักวิชาการด้านการศึกษาผู้สูงอายุ กล่าวว่าผู้สูงอายุ หมายถึงผู้ที่ก้าวสู่
สภาพหรือบทบาทใหม่ในสังคม 

จากนิยามความหมายผู้สูงอายุข้างต้น ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
ทั้งชายและหญิงโดยนับอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผู้สูงอายุ  ึ่งทางราชการ  
ได้ก าหนดให้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุข้าราชการด้วย ดังนั้นจึงใช้เกณฑ์อายุ 60 ปีขึ้นไปคือ
ผู้สูงอายุเป็นนิยามในการศึกษาวิจัย  



10 

 

1.2  การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 

จากนิยามความหมายผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตาม โดยที่ใช้เกณฑ์อายุก าหนดให้ผู้ที่มีอายุ 
60 ปีขึ้นไปให้อยู่ในขอบข่ายของบุคคลที่อยู่ในวัยสูงอายุ ในปัจจุบันอาจเป็นเพราะสภาพการด าเนิน
ชีวิตและความเจริญทางด้านการแพทย์ ท าให้บุคคลโดยเฉลี่ยมีอายุยืนขึ้นกว่าเดิมนักวิชาการบาง
ท่านจึงได้ใช้อายุ 65 ปีเป็นเกณฑ์แทน และนอกจากใช้เกณฑ์อายุก าหนดแล้ว ยังสามารถระบุ
ลักษณะของผู้สูงอายุจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและการเปลี่ยนแปลงด้านอ่ืน ดังน้ี 

การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง ึ่งสามารถ
เห็นได้อย่างชัดเจนและสรุปสาระส าคัญได้ 3 ด้าน คือ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ และการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม  

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ สังเกตได้จากลักษณะภายนอกที่มองเห็น
และสัมผัสได้ เช่น ผิวหนัง สีผม สายตา การได้ยิน และการลิ้มรส ลักษณะภายใน เช่น ระบบขับถ่าย 
ระบบกระดูก การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว  รวมทั้งความเจ็บไข้ได้ป่วยย่อมส่งกระทบให้จิตใจ เช่น  
ความจ าเสื่อม ท าให้เป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ อารมณ์หงุดหงิด ขี้หลงขี้ลืม จู้จี้ ใจน้อย  
บางคร้ัง ึมเศร้า ต้องการให้มีคนเอาใจใส่เหมือนเด็ก กลัวถูกทอดทิ้ง และเกิดความกลัวต่างๆ   
(เชียรศรี วิวิธสิริ, 2527) ดังนั้น สิ่งที่ยึดเหนี่ยวและท าให้จิตใจอารมณ์ดีมีความสุขสงบพ้นจากความ
วิตกกังวล ก็คือหลักธรรมค าสอนทางศาสนา (วิรัชช แผ้วสกุล, 2527)  

การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ ฐานะทางเศรษฐกิจ จะเป็นตัวบ่งบอกถึงสภาพ
ความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุและความพึงพอใจในชีวิต ได้แก่ การมีรายได้ การมีงานท าและอ่ืนๆ จาก
ผลการวิจัยของบุญยืน สุภาพ พบว่าปัญหาที่ส าคัญที่สุดของผู้สูงอายุในประเทศไทยและท าให้ต้อง
เข้ารับการสงเคราะห์ในสถานสงเคราะห์ก็คือปัญหาทางเศรษฐกิจ (บุญยืน สุภาพ, 2522) และ นิศา  
ชูโต ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับสภาพทั่วไปของคนชราไทย พบว่าปัญหาที่ส าคัญที่สุดของผู้สูงอายุ 
ได้แก่ ปัญหาด้านเศรษฐกิจเช่นกัน  (นิศา ชูโต, 2525) 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ผู้สูงอายุจะรู้สึกสูญเสียสถานภาพและบทบาท
ทางด้านสังคม  เช่น การเปลี่ยนแปลงทางหน้าที่การงาน  การสูญเสียบทบาทในการเป็นผู้น าใน
ครอบครัว จากบทบาทที่เป็นผู้หาเลี้ยงครอบครัวกลายเป็นผู้พึ่งพาอาศัยเป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้รู้สึก
สูญเสียอ านาจ  กลัวเป็นภาระของลูกหลานจึงมีผลกระทบต่อผู้สูงอายุและในปัจจุบันค่านิยมในเร่ือง
การเคารพผู้สูงอายุก็ลดน้อยลง เพราะค่านิยมและวัฒนธรรมทางตะวันตกเข้ามา ผู้สูงอายุจึงมักถูก
มองว่าเป็นคนไม่ทันต่อเหตุการณ์  ประสบการณ์ที่มีอยู่ก็ล้าสมัยไม่สามารถที่จะแนะน าสั่งสอนใคร
ได้ (สุธีรา  นุ้ยจันทร์, 2530 ) การสูญเสียบทบาทและสถานภาพจึงนับว่าเป็นการสูญเสียทางจิตใจ
อย่างมากท าให้เกิดอาการต่างๆ ตามมามากมาย จึงกล่าวได้ว่ากระบวนการเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 
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มีผลกระทบต่อจิตใจ สถานภาพและการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมาก ผู้สูงอายุยังต้องการ  
ความรัก ความเข้าใจ และความเอาใจใส่ เช่น บุคคลในวัยอ่ืนๆ กับทั้งยังต้องการให้ผู้อ่ืนเห็นคุณค่า 
ต้องการความยอมรับนับถือ หากได้มีการประคองกลุ่มบุคคลในวัยนี้ไว้ด้วย การสนับสนุน ส่งเสริม 
กระตุ้นให้เข้ามาร่วมกิจกรรม โดยกิจกรรมท าในยามว่าง และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อครอบครัว 
สังคมและชุมชนก็จะเป็นการน าทรัพยากรมนุษย์มาใช้ประโยชน์ต่อครอบครัว สังคม และชุมชน  
ได้อย่างมีคุณค่ายิ่ง และท าให้ผู้สูงอายุเกิดความมั่นคงทางจิตใจ เกิดความเปี่ยมสุขทางใจ แต่ทั้งนี้จะ
ขึ้นอยู่กับสถานะทางเศรษฐกิจ และสุขภาพทางร่างกายของผู้สูงอายุนั้นๆ ด้วย 

อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุมิได้มีลักษณะเหมือนกันหมด แต่จะมีความแตกต่างกันไป
ตามช่วงอายุ องค์การอนามัยโลกจึงได้แบ่งเกณฑ์อายุตามสภาพของการมีอายุเพิ่มขึ้น ดังนี้  
1) ผู้สูงอายุ (Elderly) มีอายุระหว่าง 60 ถึง 74 ปี 2) คนชรา (Old) มีอายุระหว่าง 75 ถึง 90 ปี  
3) คนชรามาก (Very Old) มีอายุ  90 ปีขึ้นไป ส าหรับในสังคมไทยยังมิได้มีข้อสรุปว่าจะมีการจัด
ประเภทของผู้สูงอายุในลักษณะใด การแบ่งผู้สูงอายุเป็น 3 ช่วงดังกล่าวก็ยังมีข้อถกเถียงว่ายังไม่
เหมาะสม  

นักวิชาการบางท่านจึงใช้เกณฑ์ความสามารถของผู้สูงอายุแบ่งเป็น 3 กลุ่มได้แก่  
1) กลุ่มที่ช่วยเหลือตนเองได้ดี 2) กลุ่มที่ช่วยเหลือตนเองได้บ้าง 3) กลุ่มที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้
เนื่องจากมีปัญหาสุขภาพ มีความพิการ เป็นต้น การจะพิจารณาว่าบุคคลใดจะเป็นผู้สูงอายุหรือชรา
นั้นก็ยังมีเกณฑ์ในการพิจารณาที่แตกแตกต่างกันอยู่บ้าง แต่โดยทั่วไปแล้วเมื่อพูดถึงคนชราหรือ
ผู้สูงอายุก็เป็นการเข้าใจกันเบื้องต้นว่าเป็นผู้ที่มีอายุมากมีผมหงอกขาว หน้าตาผิวหนังเหี่ยวย่น  
มีร้ิวรอย หูตึง หลังโก่ง ความจ าระยะสั้นเร่ิมเสื่อม ชอบเล่าความหลังที่ส าเร็จ และประสบการณ์ชีวิต   

 
1.3  ความต้องการและความพึงพอใจของผู้สูงอายุ 

แนวความคิดเกี่ยวกับความต้องการของผู้สูงอายุ มีความต้องการที่แตกต่างจากวัยอ่ืน 
โดยทั่วไปค าว่าความต้องการ หมายถึง สิ่งที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษย์ แต่ส าหรับความ
ต้องการของผู้สูงอายุนั้นได้มีนักวิชาการตลอดจนผู้เชี่ยวชาญต่างๆ ให้ความหมายไว้ดังนี้ 

มาสโลว์ (Maslow,  1970 อ้างอิงจาก อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552) 
นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงด้านทฤษฎีความต้องการได้เสนอแนวความคิดเกี่ ยวกับความต้องการของ
มนุษย์ไว้ 5 ขั้นตอน โดยเร่ิมจากความต้องการขั้นพื้นฐานดังนี้ ขั้นที่ 1 ความต้องการทางด้านร่างกาย 
(Physiological Needs) ได้แก่ อาหาร น้ า เคร่ืองนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เป็นต้น เมื่อบุคคล
ได้รับการตอบสนองความต้องการประเภทนี้แล้ว จึ งจะแสวงหาความต้องการระดับขั้นต่อไป  
ขั้นที่ 2 ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) การป้องกันภัยอันตรายต่างๆ การแสวงหา
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ความมั่นคง ปราศจากความหวาดกลัว ขั้นที่  3 ความต้องการความรัก และความเป็นเจ้าของ (Love 
and Belonging Needs) การยอมรับจากสมาชิก หรือเพื่อนในกลุ่ม ความต้องการเป็นส่วนหนึ่งของ 
หมู่คณะ ขั้นที่ 4 ความต้องการได้รับการยกย่อง มีชื่อเสียง และเกียรติยศ (Self- Esteem Needs) 
ได้แก่ การได้รับความเคารพ ความเชื่อถือ และความมีชื่อเสียงในด้านต่างๆ ขั้นที่ 5 ความต้องการได้
กระท าความสามารถที่เป็นจริง (Self-Actualization) ต้องการเป็นตัวของตัวเอง เป็นการพัฒนาเพื่อ
ความส าเร็จของตนเอง เป็นความต้องการขั้นสุดยอดของบุคคล 

จากแนวความคิด เ ร่ือง  ความต้องการของมาสโลว์ทั้ ง  5  ขั้น  มีข้อสั ง เกต 
สองประการ คือในประการแรกแต่ละขั้นตอนของความต้องการจะมีความต่อเนื่องกันไปตลอดชีวิต
ของบคุคลและคงอยู่ตลอดไป ประการที่สองบุคคลจะต้องได้รับการตอบสนองในขั้นต้นหรือขั้นต่ า
เสียก่อนจึงจะเกิดความต้องการในขั้นที่สูงขึ้นต่อไป และอาจจะไม่เกิดความต้องการครบ 
ทั้ง 5 ขั้นได้เสมอทุกคน ดังนั้นผู้สูงอายุจึงมีความต้องการทั้ง 5 ขั้นของมาสโลว์ไม่เหมือนกันและ 
ไม่เท่าเทียมกันและการได้รับหรือการตอบสนองความต้องการทั้ง  5 ขั้นของผู้สูงอายุแต่ละคน
สามารถสังเกตได้จากลักษณะทางร่างกายและจิตใจที่แสดงออกในวัยสูงอายุ 

คิดด์ (Kidd, 1973) ได้เน้นถึงความต้องการเฉพาะของผู้ใหญ่ ึ่งประกอบด้วยสิ่ง
ต่อไปนี้ คือ ความต้องการด้านต่างๆ ได้แก่  ด้านสุขภาพ ด้านครอบครัว และความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว ต้องการเป็นผู้บริโภคและการยังชีพ ต้องการมีความสัมพันธ์ทางสังคม ต้องการมีอาชีพ
ต้องการมีความบันเทิง และต้องการที่จะมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 

กุลยา ตันติผลาชีวะ (2525) ได้กล่าวถึง  ความต้องการของผู้สูงอายุว่าผู้สูงอายุมีความ
ต้องการในสิ่งต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ ต้องการท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม ต้องการมีส่วนเกี่ยวข้อง 
หรือเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน ต้องการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ หรือให้เกิดความพึงพอใจแก่ตน
ทุกวิถีทาง ต้องการเข้าร่วมสนุกกับเพื่อนตามปกติ ต้องการความยอมรับนับถือ ต้องการแสดงออก
ในผลส าเร็จของตน 

 จากแนวคิดข้างต้น พบว่ากิจกรรมมีส่วนส าคัญยิ่งต่อชีวิตมนุษย์ท าให้ผู้สูงอายุมี
ความพึงพอใจในชีวิตของตนและรู้สึกว่าตนเองยังเป็นบุคคลที่มีคุณค่าของสังคมได้อีกต่อไป การจัด
กิจกรรมใดๆ ให้ผู้สูงอายุจึงควรท าความเข้าใจทั้งลักษณะของกิจกรรมและธรรมชาติของวัย
กลุ่มเป้าหมาย โดยน าแนวคิดดังกล่าวมาเป็นพื้นฐานในการที่จะคัดเลือกดัดแปลงกิจกรรมให้
เหมาะสมสอดคล้องกันไปโดยอาจจะเลือกพิจารณาเพียงแนวคิดเดียวที่ตรงกับวัตถุประสงค์ของการ
จัดกิจกรรมในคร้ังนั้นๆ หรือพิจารณาโดยผสมผสานเอาแนวคิดทั้งหมดรวมกันก็ได้ ทั้งนี้ เพื่อให้
ผู้สูงอายุได้ใช้ชีวิตในวัยชราได้อย่างมีความสุขและมีคุณค่า ต่อไปตามศักยภาพและความสามารถที่
ยังเหลืออยู่ 
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พันธ์ทิพย์ รามสูต (2527) ได้กล่าวถึงความต้องการของผู้สูงอายุไว้  2 ประการ คือ 
ประการแรก คือ ความต้องการขั้นพื้นฐาน (Fundamental Needs) เป็นความต้องการความมั่นคงและ
ความส าเร็จในชีวิต ได้แก่ ความปรารถนาที่จะมีชีวิตยืนยาว ต้องการรักษาความสัมพันธ์กับกลุ่ม
เพื่อนฝูงและร่วมกิจกรรมกลุ่ม ต้องการเกียรติและเป็นที่พอใจ เมื่อถึงเวลาตายจะได้ตายอย่างมี
คุณค่า ประการที่สองคือความต้องการขั้นสูง (Instrumental Needs) เป็นความต้องการที่เป็นผล
สืบเนื่องของวัฒนธรรมที่ต้องปรับปรุงให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของวัฒนธรรมนั้นๆ ในวัฒนธรรม
ตะวันตก ผู้สูงอายุมีความต้องการขั้นสูง คือ ต้องการมีงานท าที่เหมาะสม มีรายได้เพียงพอ  มีบริการ
ทางสุขภาพที่รัฐจัดหาให้  มีบ้านพักอาศัย มีการศึกษาแบบผู้ใหญ่ ส่วนวัฒนธรรมตะวันออก เช่น 
สังคมไทยความต้องการดังกล่าวไม่ส าคัญเท่ากับการได้รับความเอาใจใส่ดูแลจากบุตรหลาน และ
ครอบครัว การเข้าสู่วัยชราอย่างมีคุณค่านั้น ต้องอาศัยความร่วมมือจากสังคมและตัวบุคคลร่วมกัน
เพราะเหตุว่าบุคคลไม่สามารถบรรลุถึงวัยชราที่มีความสุขและมีความหมายได้โดยล าพังตนเอง  

จากแนวความคิดเร่ือง ความต้องการของมนุษย์ในทฤษฎีต่างๆ สรุปได้ว่าความ
ต้องการของผู้สูงอายุมีดังนี้ ประการที่หนึ่ง ด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจเพื่อให้สามารถสนองตอบ
ต่อความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ เพื่อการด ารงอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข ประการที่สองคือ 
ด้านเศรษฐกิจต้องการมีอาชีพ มีรายได้เพื่อการยังชีพเพราะฐานะทางด้านเศรษฐกิจ  ย่อมจะแสดงให้
เห็นถึงสภาพความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุและเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิต ประการที่
สาม คือ ด้านสังคม เป็นความต้องการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต้องการท าประโยชน์ให้แก่ผู้อ่ืนและ
ชุมชน ทั้งนี้ เพื่อน าไปปรับตนเองให้เหมาะสภาวการณ์ในการเปลี่ยนแปลงของวัยและสิ่งแวดล้อม
 ึ่งรวมถึงความต้องการการศึกษาเพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและด ารงชีวิตได้ในสังคม
อย่างมีคุณภาพ 

 

1.4  ความต้องการการศึกษาของผู้สูงอายุ 
แมคคลัสกี้ (Mc. Clusky, 1975) เสนอทฤษฎีว่าด้วยความต้องการการศึกษาของ

ผู้สูงอายุว่า ประกอบด้วย ความต้องการที่จะเข้ามามีส่วนร่วมในสังคม (Social Participation) และ
ศักยภาพแห่งตน (Self Actualization) ส่วนมูดี้ (Moody, 1967) ได้เสนอว่าความต้องการได้รับ
ความรู้ 5 ประการ ประกอบด้วย 1) ความต้องการความรู้เพื่อสามารถด ารงตนอยู่ในสังคม (Coping 
Needs) ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย การปรับตัวด้านจิตใจ สังคม และร่างกาย และข้อมูล
ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้ด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยดี 2) ความต้องการทักษะเพื่อสามารถเข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆ ในสังคมได้ (Expressive Needs) ทักษะเหล่านี้ ได้แก่ ทักษะการเข้าร่วมกลุ่ม ทักษะในการ
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลกลุ่มต่างๆ รวมไปถึงทักษะในการสร้างงานอดิ เรกต่างๆ เป็นต้น  
3) ความต้องการความรู้เพื่อสามารถถ่ายทอดให้แก่สังคม (Contributive Needs)  ได้แก่  ความรู้และ
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ทักษะเพื่อสามารถถ่ายทอดความรู้ความสามารถที่มีให้แก่สังคมและอนุชนรุ่นหลังอาทิ ความรู้
เกี่ยวกับการถ่ายทอดอบรมและข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมอาสาสมัครประเภทต่างๆ เป็นต้น 4)ความ
ต้องการความรู้ เพื่อควบคุมสภาพแวดล้อม ( Influence)  ได้แก่  ความรู้เกี่ ยวกับชุมชนและ
สภาพแวดล้อมรอบตัว ความรู้ด้านเศรษฐกิจ  สังคม และการเมือง  ทั้งนี้  เพื่อให้สามารถเข้าใจการ
เปลี่ยนแปลงและปัญหาที่เกิดขึ้นในชุมชนได้และ  5) ความต้องการความรู้ที่จะพัฒนาตนให้ดีขึ้น
กว่าเดิม (Transcendence) ได้แก่  ความรู้และการศึกษาที่จัดในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้ผู้ เกษียณอายุ
สามารถพัฒนาตนให้ดีขึ้นกว่าเดิมได้และท าให้เกิดความพอใจกับชีวิตหลังเกษียณ ความต้องการ
ทางการศึกษาตามแนวคิดของแมคคลัสกี้นั้นสอดคล้องกับความต้องการที่จะมีส่วนร่วมในสังคมกับ
ความต้องการที่จะพัฒนาศักยภาพแห่งตนของมูดี้ คือผู้สูงอายุมีความต้องการที่จะมีส่วนร่วมในเชิง
เศรษฐกิจและสังคมเช่นเดียวกันกับบุคคลในกลุ่มอื่น 

 
1.5  ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 

ในการศึกษาด้านวิทยาการผู้สูงอายุ (Gerontology) มักใช้ความพึงพอใจในชีวิตเป็น
ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเพราะเป็นการสะท้อนให้เห็นถึงคุณภาพชีวิตของบุคคลนั้น  ผู้วิจัย
จึงศึกษาเกี่ยวกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

วอลแมน (Wolman, 1973 อ้างอิงจาก สุรกุล  เจนอบรม, 2541, หน้า 48) ให้
ความหมาย ของความพึงพอใจในชีวิตว่า เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อความต้องการได้รับการ
ตอบสนอง  

บาโร และ สมิธ (Barrow and Smith , 1977  อ้างอิงจาก สุรกุล  เจนอบรม, 2541, 
หน้า 48) กล่าวถึง ความพึงพอใจในชีวิตว่าเป็นความรู้สึกที่เป็นสุข ประกอบด้วยความสนุกสนาน  
ไม่ต้องเผชิญความเครียดความไม่พึงประสงค์ และความชอกช้ า  ึ่งความรู้สึกนี้เกิดขึ้นเมื่อบุคคล
ได้เปรียบเทียบสถานการณ์ปัจจุบันที่เป็นอยู่กับสถานการณ์ที่คาดหวังให้เป็น  ึ่งสอดคล้องกับ
ความเห็นของแคมเบล และโพเวล (Cambell, 1976 และ Powell, 1983 อ้างอิงจาก สุรกุล  เจนอบรม, 
2541, หน้า 48) ที่ได้ให้ความหมายเพิ่มเติมว่าความสุขนั้นไม่จ าเป็นต้องเกิดขึ้นจากการที่บุคคล
ได้รับการตอบสนองอย่างสมบูรณ์ในทุกๆสิ่งที่ต้องการ แต่หมายถึง ความสุขที่เกิดจากการปรับตัว
รับสภาพที่เกิดขึ้นจากสิ่งต่างๆหรือจากสภาพแวดล้อมได้เป็นอย่างดี  

มิลเลอร์ และคณะ (Miller และคณะ, 1986  อ้างอิงจาก สุรกุล เจนอบรม, 2541,  
หน้า 48) จ าแนกองค์ประกอบที่ท าให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอย่างสมบูรณ์ และเข้มแข็งดังนี้  
1) มองโลกในแง่ดี และมีความพึงพอใจในชีวิต 2) มีความรักคือ พร้อมที่จะให้และรับความรักจาก
ผู้อ่ืน 3) มีความศรัทธาในสิ่งที่ถูกต้องและแน่นอน 4) มีอารมณ์ขัน 5) มีความยึดมั่นในตนเองในทาง 



15 

 

ที่เหมาะสม 6) ให้อ านาจแก่ตนเอง 7) มีการจัดการกับความเครียด 8) มีความสัมพันธ์กับสังคม 
บริบูรณ์ พรพิบูลย์ กล่าวถึงความสุขของผู้สูงอายุว่าควรประกอบด้วย องค์ประกอบ  

3 ประการ คือ 1) มีสุขภาพดี 2) มีความพอใจในการด ารงชีวิต และ 3) มีความสุขตามสภาพตนเอง 
นอกจากนั้ นยั งกล่ าวถึ งทาง เลื อกในการหาความสุขของผู้ สู งอายุสองทาง เลือก  คื อ   
การหาความสุขในทางโลก และการมุ่งหาความสุขในทางธรรม  (บริบูรณ์ พรพิบูลย์, 2528, หน้า 
112-113) 

ประสพ รัตนากร ได้กล่าวถึงคุณลักษณะ 7 ประการที่ผู้สูงอายุพึงมีอันจะน าไปสู่การ
มีความสุขทางใจ หรือการที่ผู้สูงอายุจะมีความพึงพอใจในชีวิตได้ คือ  1) เป็นผู้มีสุขภาพดี  
2) เป็นผู้ที่ไม่เคยหมดหวัง 3) เป็นผู้ที่มีความขยันขันแข็ง 4) เป็นผู้ที่ท าตัวดี 5) เป็นผู้ที่เชื่อถือได้  
6) เป็นผู้ที่มีเกียรติในตนเอง 7) เป็นผู้ที่มีความสุภาพ (ประสพ รัตนากร, 2529 อ้างอิงจาก แสงเดือน  
มุสิกรรมณี, 2545, หน้า 9-10) 

จากการศึกษาของจิราพร  เกศพิชญ์ วัฒนา และคณะได้สรุปแนวคิดเกี่ยวกับ 
ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุไทย  ึ่งประกอบด้วยมิติต่างๆ 5 มิติ คือ  ความสามัคคีปรองดอง  
การพึ่งพาอาศัยกันและกัน ความสงบสุขและการยอมรับ การเคารพนับถือและความเบิกบาน โดยแต่
ละมิติมีรายละเอียดดังนี้ มิติที่ 1 ความสามัคคีปรองดอง (Harmony) เกิดขึ้นระหว่างบุคคลใน
ครอบครัว เช่น ลูกหลาน การเป็นมิตรที่ดีต่อกันระหว่างเพื่อน เพื่อนบ้าน ตลอดจนความส าเร็จ 
ความก้าวหน้าของบุคคลในครอบครัว ลูกหลาน น ามา ึ่งความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ มิติที่ 2 การ
พึ่งพาอาศัยกันและกัน (Interdependence) ผู้สูงอายุแสดงความรู้สึกสบายใจมีความสุขในการที่
ตนเองได้ท าตนให้เป็นประโยชน์หรือช่วยเหลือลูกหลาน บุคคลในครอบครัวในขณะเดียวกันบุคคล
ในครอบครัวหรือลูกหลานตอบแทนโดยการเลี้ยงดู ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ โดยเฉพาะในยาม
เจ็บป่วย ความสบายใจเกิดจากการมีคุณค่าในตนเอง ที่ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังสามารถช่วยเหลือ
ตนเองได้ มีประโยชน์แก่ลูกหลาน มิใช่พึ่งพาลูกหลานฝ่ายเดียว  มิติที่ 3 ความสงบสุขและ 
การยอมรับ (Acceptance and Calmness) การท าใจให้ยอมรับและหาความสงบในจิตใจ การปล่อย
วางความคิดที่ท าให้ไม่สบายใจ ปลงกับสิ่งที่ตนเองไม่สามารถขัดขวางหรือควบคุมได้ ท าใจให้สงบ 
ไม่คิดมากหรืออารมณ์เสีย ไม่กลุ้มกับสิ่งที่ท าให้ไม่สบายใจ มิติที่ 4 การเคารพนับถือ (Respect) การ
ที่ผู้สูงอายุรับรู้ มีความรู้สึกถึงการเคารพให้เกียรติหรือค าแนะน าให้แก่ผู้อาวุโสน้อยกว่า มีผู้รับฟัง
หรือปฏิบัติตาม การเคารพนับถือที่ผู้สูงอายุได้รับจากบุคคลอ่ืนแสดงให้เห็นถึงความส าเร็จในชีวิต
ของผู้สูงอายุในการด าเนินชีวิตที่ดี เป็นที่เคารพนับถือของบุคคลในชุมชนนั้นๆ  และส าหรับมิติที่ 5 
ความเบิกบาน (Enjoyment) ความรู้สึกสดชื่นมีชีวิตชีวา และสนุกสนานร่ืนรมย์กับสิ่งรอบตัว  
ความเบิกบานอาจเกิดจากการท ากิจกรรมกับเพื่อนหรือกลุ่มผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน เช่น ร่วมกิจกรรม 
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ชมรมผู้สูงอายุ ไปวัด หรืออาจเป็นความเบิกบานจากการท าสิ่งที่ตนเองชอบ งานยามว่าง หรือเก็บ
เกี่ยวความสุขเล็กๆน้อยๆที่อยู่รอบตัว รวมทั้งการมีอารมณ์ขัน (จิราพร  เกศพิชญ์วัฒนา, จันทร์เพ็ญ 
แสงเทียนฉาย และยุพิน อังสุโรจน์, 2543) 

 

1.6  ทฤษฎีที่เกี่ยวกับความสูงอายุ 

การศึกษาสภาพของผู้สูงอายุ การวิจัยคร้ังนี้ได้ศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 4 ด้าน คือ 
ด้านชีววิทยา จิตวิทยา บุคลิกภาพ และสังคมวิทยา (ภานุ อดกลั้น, 2553) ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้  

1.6.1 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องด้านชีววิทยา มีทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 8 ทฤษฎี ดังนี้  
1.6.1.1 ทฤษฎีความผิดพลาด (Genetic Programming and Errors) 

ภายในนิวเคลียสของเ ลล์จะมีรหัสพันธุกรรม  ึ่งเป็นโครงสร้างของ
โมเลกุลของ DNA รหัสพันธุกรรมจะถูกคัดลอก และแปลอีกหลายขั้นตอน จึงได้โมเลกุลของ
โปรตีนหรือเอนไ ม์ตัวสุดท้าย โปรตีนที่เกิดขึ้นจะประกอบด้วย กรดอะมิโน  ึ่งจะมีการสร้างขน
ไรโบโ ม Ribosome)รหัสพันธุกรรมจาก DNA ที่จะถ่ายทอดไปยังไรโบโ ม จะต้องอาศัยโมเลกุล 
ที่เรียกว่า m-RNA ฉะนั้นถ้ามีความผิดพลาดเกิดขึ้นในขั้นตอนของการถ่ายทอดข้อความในการ
สังเคราะห์โปรตีนหรือเอนไ ม์  ึ่งมีลักษณะและคุณสมบัติผิดไปจากเดิมและไม่สามารถท าหน้าที่
ดังเดิมได้ เป็นเหตุให้เ ลล์ตายในที่สุด นอกจากนี้พบว่า เอนไ ม์บางชนิดจะท าหน้าที่ได้มากขึ้น 
การเปลี่ยนแปลงจะเกิดได้มากในวัยหนุ่มสาว อัตราการเกิดจะเป็นเร็วขึ้น ท าให้เ ลล์ไม่สามารถ
ท างานได้ตามปกติ ต่อมาเ ลล์ก็จะตาย ความสูงอายุเกิดจากการสะสมความผิดพลาดหรือความ
บกพร่องเกี่ยวกับส่วนประกอบระดับโมเลกุลของเ ลล์  ึ่งเกิดในแต่ละขั้นตอนของกระบวนการ
ทางชีวเคมีของการสร้างโปรตีนในเ ลล์ของร่างกาย การเปลี่ยนแปลงนี้เกิดขึ้นในวัยหนุ่มสาว ต่อมา
เมื่อสูงอายุมากขึ้นอัตราการเกิดจะเป็นเร็วขึ้น ถ้าความผิดพลาดสะสมถึงระดับหนึ่ง เ ลล์หรือ
เน้ือเยื่อจะค่อยๆ เสื่อมสภาพและตาย หรือเ ลล์อาจไม่ตาย แต่การท าหน้าที่อาจจะหยุดชะงัก ท าให้
เสียสมดุลการควบคุมของร่างกาย โดยเฉพาะเ ลล์ส าคัญ เช่น เ ลล์สมอง เป็นต้น  ความชราเป็น 
“ภาวะถดถอยของร่างกาย (Senescence)”  ึ่งเป็นสภาวะที่ร่างกายล่วงเข้าสู่วัยชรา ค าว่า Senescence 
มาจากภาษาละตินว่า “Senex”  ึ่งหมายถึง “คนสูงอายุ” หรือ “วัยชรา” ภาวะถดถอยของร่างกายเป็น
กระบวนการที่เ ลล์ต่าง ๆ ภายในร่างกายเสื่อมสภาพลงจากการที่มีอายุมากขึ้นเร่ือย ๆ โดยจะ
ปรากฏออกมาในสภาวะที่ร่างกายท างานไม่เป็นปกติและถดถอยลงเร่ือย ๆ ตามเวลาที่ผ่านไป  ึ่ง
เป็นผลมาจากความผิดปกติหรือความผิดพลาดของกระบวนการทางเคมีที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องใน
ร่างกายของเรา สภาวะแก่ก่อนวัย เกิดขึ้นเมื่ออวัยวะต่าง ๆ เสื่อมสภาพเร็วกว่าปกติ ส่งผลให้การ
ท างานของร่างกายบกพร่องก่อนถึงช่วงอายุที่ควรจะเป็นตามธรรมชาติ 
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1.6.1.2 ทฤษฎีเชื่อมตามขวาง (Cross–linking of Collagen and Other Proteins) 

 การศึกษาพบว่ามีเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Collagen) ถึงร้อยละ 30 ของ
จ านวนโปรตีนในร่างกายทั้งหมด และ Collagen เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในกระดูก กระดูกอ่อน 
Tendon และ Ligaments เมื่อเส้นใย Collagen ถูกน าเข้าไปในเนื้อเยื่อคร้ังแรก โมเลกุลจะเกาะกัน
หลวมๆ ท าให้เนื้อเยื่อมีความยืดหยุ่น แต่เมื่อเวลาผ่านไปโมเลกุลจะเกาะกันใกล้ชิดมากขึ้น ท าให้
เน้ือเยื่อมีความยืดหยุ่นลดลง และจากการศึกษาพบว่าการมีน้ าตาลในเลือดสูง (Hyperglycemia) เป็น
สาเหตุที่ส่งเสริมการเกาะกันของโปรตีน (Cross Linkage)  ึ่งจะชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
การมีน้ าตาลในเลือดสูงและการสูญเสียความยืดหยุ่นของเ ลล์ทฤษฎีนี้ยังบอกว่าการเชื่อมตามขวาง 
(Cross – linking) ของ Collagen และโปรตีนโมเลกุลใหญ่ ๆ ในเ ลล์ไม่เพียงแต่จะท าให้เนื้อเยื่อติด
แข็ง (Stiffening of Tissue) เท่านั้น แต่ยังท าให้จ านวนเม็ดเลือดขาวลดลง มีการใช้สารอาหารลดลง 
มีการต่อต้านการเจริญเติบโตของเ ลล์ (Cell Growth) ท าให้เกิดการผิดพลาดในการขับสารพิษจาก
กระบวนการ Metabolism ออกมา ถึงแม้ว่ามีบางกระบวนการที่ช่วยป้องกันการเกิด Cross – linking 
ในวัยหนุ่มสาว แต่เมื่ออายุมากขึ้น กระบวนการนี้ก็จะปล่อยให้มี Cross – linking เพิ่มขึ้น 

1.6.1.3 ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (The Free Radical Theory) 

ความชราเป็นเพียงความเปลี่ยนแปลงที่สะสมเข้ามาเร่ือย ๆ โดยมี
สาเหตุมาจากตัวดักจับภายในร่างกายที่อาศัยออก ิเจนเป็นหลัก ทฤษฎีอนุมูลอิสระเป็นกลุ่มของ
อะตอมที่ไม่คงสภาพและกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาภายในร่างกาย หากมีอนุมูลอิสระเข้าไปเกาะเ ลล์
ภายในร่างกายมากเกินไป ตลอดจนท าลายอิเล็กตรอนภายในเนื้อเยื่ออันละเอียดอ่อน และโครงสร้าง
ทางพันธุกรรม จะท าให้เ ลล์เสียหายและท างานผิดปกติ  ึ่งจะเป็นการไปกระตุ้นให้ระบบ
ภูมิคุ้มกันภายในร่างกายพยายามจะเข้าท าลายเ ลล์ที่เสียหายดังกล่าวอนุมูลอิสระเกิดจากอาหาร น้ า 
อากาศ การสูบบุหรี่ การสัมผัสกับสารเคมี และแม้กระทั่งการออกก าลังกาย จึงถือเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยง
ได้ยาก ดังนั้น จึงจ าเป็นที่เราจะต้องรับประทานสารอาหาร เพื่อเข้าไปต่อสู้กับอนุมูลอิสระเหล่านี้ 
โดยผ่านสารต้านอนุมูลอิสระ สารต้านอนุมูลอิสระเป็นสารที่ระงับกระบวนการออก ิเดชั่น โดย
ในขณะที่อนุมูลอิสระก าลังดักจับอิเล็กตรอนจากร่างกาย สารต้านอนุมูลอิสระจะเข้าไปขัดขวาง
กระบวนการดังกล่าว โดยสละอิเล็กตรอนของตัวเองเข้าไปในอนุมูลอิสระ เพื่อหยุดการดักจับและ
แปลงให้เป็นโมเลกุลที่ไม่มีอันตราย ด้วยวิธีการดังกล่าว สารต้านอนุมูลอิสระจึงปกป้องเ ลล์ของ
เราไม่ให้เสียหาย จากการท าปฏิกิริยากับออก ิเจนที่มีอนุมูลอิสระเป็นต้นเหตุ  ึ่งจะน าไปสู่ความ
ชราและโรคภัยไข้เจ็บที่ตามมา 
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ทั้งนี้ มีงานวิจัยเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เสริมอาหารจ านวนมาก  ึ่งได้
วิเคราะห์และรับรองประสิทธิภาพของอาหารและผลิตภัณฑ์เสริมอาหารในการต่อสู้กับอนุมูลอิสระ
ในร่างกาย (การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตอาจน ามา ึ่งความแตกต่างอันมหาศาล) 

1.6.1.4 ทฤษฎีภูมิคุ้มกัน (Auto – immune Theory) 

โดยปกติแล้วร่างกายจะสร้าง Antibodies ในการต่อต้านสิ่ง
แปลกปลอมต่าง ๆ หรือ Antigen ระบบภูมิคุ้มกันนี้เองจะสร้างโปรแกรมที่จะจ าและไม่ท าร้าย
เนื้อเยื่อ (Tissue) ของร่างกายแต่จะต่อต้านสิ่งแปลกปลอมต่างๆ เท่านั้น ทฤษฎีนี้กล่าวว่าการที่
ภูมิคุ้มกันของร่างกายกลับต่อต้านกันเอง เกิดขึ้นเนื่องมาจากร่างกายสูญเสียความสามารถในการ
แยกระหว่างเนื้อเยื่อของร่างกาย  ึ่งส่วนใหญ่จะเป็นโปรตีนและสิ่งแปลกปลอม ดังนั้นระบบ
ภูมิคุ้มกันจึงโจมตีและท าลายเนื้อเยื่อของตนเอง และจะมีความถี่มากขึ้นเร่ือยๆ เมื่อมีความผิดปกติ
ของภูมิคุ้มกันต่อตนเอง (Autoimmune Disorder) เพิ่มขึ้น ประกอบด้วยการเสื่อมถอยลงของการ
ตอบสนองของภูมิคุ้มกันในผู้สูงอายุ ท าให้ผลิต T–cells ลดลง และ B–lymphocyte (สร้าง 
Antibodies) มีประสิทธิภาพต่ าลงในผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตามหากสามารถปรับเปลี่ยนภูมิคุ้มกันได้ ก็
อาจสามารถชะลอกระบวนการสูงอายุได้เช่นกัน และอาจจะช่วยลดอัตราการตายและโรคร้าย  ึ่ง
มักจะพบ คือ การติดเชื้อ (Infection) หรือโรคที่เกี่ยวกับภูมิคุ้มกันต่อต้านตนเอง เช่น Myasthenia 
Gravis  ึ่งเป็นโรคเร้ือรัง มีอาการอ่อนเพลียหมดเรียวหมดแรงผิดปกติ (Abnormal Fatigability) และ
มีกล้ามเนื้อบางมัดอ่อนแรง (Weakness of Selected Muscles) ดร.รอย วอลฟอร์ด ได้ท าการค้นคว้า
เกี่ยวกับความชราภาพ และได้ข้อสรุปประการหนึ่งว่าหากภูมิคุ้มกันของร่างกายลดลง นั่นคือ เราจะ
แก่ตัวลงด้วย ภูมิคุ้มกันของร่างกายเป็นกลไกที่มีความส าคัญที่สุด เมื่อใดก็ตามที่ภูมิคุ้มกันของ
ร่างกายลดลง เชื้อโรค เช่น แบคทีเรีย ก็จะท าอันตรายแก่ร่างกายได้   ทฤษฎีนี้ได้รับการสนับสนุน
จากนักวิจัยสุขภาพอย่างกว้างขวาง ปัจจุบันเรารู้ว่าโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และแม้แต่โรคของจิตใจ 
มักจะเกี่ยวข้องกับการที่เรามีภูมิคุ้มกันลดลงสัตว์ทดลองจะมีอายุยืนยาวขึ้น หากภูมิคุ้มกันของมันดี 
และวิธีที่จะท าให้สัตว์ทดลองมีภูมิคุ้มกันดีก็โดยวิธีกินอาหารให้ถูกส่วน ชีวิตจะสั้นลงหากมีปัจจัย
ต่าง ๆ มากระทบกระเทือนภูมิคุ้มกันให้ผิดปกติไป ปัจจัยที่ว่าได้แก่  การบุหร่ี ความอ้วน 
ความเครียด สิ่งเจือปนอาหารที่ก่อให้เกิดโทษ 

ทฤษฎีนี้ให้ความส าคัญแก่ต่อมไทมัส เนื่องจากต่อมไทมัสอยู่ใน 
ทรวงอกหลังกระดูกแผ่นอก อวัยวะอ่ืนในร่างกายของเราจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัดเรา
แก่ตัวลง แต่ต่อมไทมัสเป็นอวัยวะเดียวที่มีการเปลี่ยนแปลงตามอายุ เมื่ อคนเราเติบโตจากวัยทารก
เข้าสู่วัยเด็ก ต่อมไทมัสจะฝ่อลง ท าให้การท างานของต่อมไทมัสลดลงไปเร่ือยๆ เมื่อมีอายุมากขึ้น 
ในระบบภูมิคุ้มกันของเรามีเ ลล์สองประเภทใหญ่ๆ ได้แก่ เ ลล์–B และ เ ลล์ –T  เ ลล์ –T มี
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หน้าที่พิเศษอย่างหนึ่ง เมื่อเ ลล์– T ผ่านเข้าไปในต่อมไทมัส เ ลล์– T ก็จะกลายเป็นเ ลล์
เพชฌฆาต มีความสามารถในการท าลายเชื้อโรค และเ ลล์มะเร็ง นักวิทยาศาสตร์ 

ผู้ท าการวิจัยเร่ืองมะเร็ง หลายต่อหลายคนมีข้อสรุปว่า ในแต่ละวัน
เ ลล์ร่างกายของเราจะกลายเป็นมะเร็งหลายๆเ ลล์ เ ลล์–B จะท าหน้าที่ท าลายสารเคมีที่
เ ลล์มะเร็งผลิตออกมาส่วนเ ลล์ – T ท าหน้าที่ท าลายเ ลล์มะเร็งโดยเฉพาะ และต่อมไทมัสฝ่อลง 
เมื่อเรามีอายุมากขึ้นนับวันประสิทธิภาพในการท างานของเ ลล์ – T ก็ยิ่งลดลง เพราะเหตุนี้ 
หมอแผนโบราณของตะวันตกจึงนิยมใช้สารสกัดจากต่อมไทมัส เพื่อกระตุ้นภูมิคุ้มกัน  
เช่น สารไทโมโทรฟิก  ึ่งเป็นสารสกัดจากต่อมไทมัสของวัว ดร.รอย วอลฟอร์ด ได้เขียนไว้ใน
หนังสือชื่อ อายุยืนยาวที่สุด ถึงความมีอายุยืนยาวโดยเน้นว่าคนเราไม่ควรอ้วน และเน้นการใช้
วิตามินและเกลือแร่เป็นอาหารเสริม เมื่อใช้สูตรนี้ในการเลี้ยวสัตว์ทดลอง ปรากฏว่าสัตว์ทดลอง
ของเขาอายุยืนยาวขึ้นประมาณร้อยละ 20 

อย่างไรก็ตาม หากคุณมีระบบภูมิคุ้มกันที่ดี นั่นคือ กุญแจส าคัญที่จะ
ป้องกัน และบ่อยคร้ังสามารถรักษาโรคภัยไข้เจ็บได้หลาย ๆ โรค ตั้งแต่โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และ  
โรคชรา มีสารอาหารหลายประเภทที่ท าให้ภูมิคุ้มกันของเราท างานได้ดีขึ้น ได้แก่ วิตามินเอ  ี อี   
กรดโฟลิกเ เลเนี่ยม แคลเ ียม และแมกนีเ ียม แต่ในวันหนึ่ง ๆ เราต้องการสารอาหารเหล่านี้มาก
น้อยเท่าใด ค าตอบอยู่ที่วิธีการกินของคุณและจากการส ารวจของประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่าคน
อเมริกาส่วนใหญ่ได้รับวิตามิน และเกลือแร่จากอาหารที่กินเข้าไปน้อยกว่ามาตรฐานที่ทางการ
ก าหนด ปัจจุบันนี้บรรดาผู้เชี่ยวชาญต่างตื่นตัว และดึงให้คนทั่วไปกินอาหารให้ถูกสัดส่วนมากขึ้น
กว่าเดิมนักวิจัยทั่วโลกได้สรุปรายงานว่า วิตามิน A สามารถใช้ป้องกันมะเร็งได้ จากการวิจัย
เปรียบเทียบระดับของวิตามิน A หรือแคโรทีน ในกระแสเลือดของผู้ป่วยมะเร็งชนิดต่างๆ เมื่อเรา
ถามนักวิจัยจ านวนหนึ่งว่าปริมาณวิตามิน A ที่ร่างกายต้องการเพื่อผลในการป้องกันมะเร็งนั้นคือ
เท่าใด ปรากฏว่าค าตอบก็คือ ปริมาณวิตามิน A ที่ใช้ในการป้องกันมะเร็งนั้นจะสูงกว่าปริมาณที่
ร่างกายต้องการแต่ละวัน 3 – 8 เท่า ร่างกายของเราต้องการวิตามิน A จ านวนมาก จึงจะสามารถ
ป้องกันมะเร็งได้ ดังนั้น เราจะต้องสนใจประเภทของอาหารที่เรากินเข้าไป รวมทั้งอาหารเสริม
วิตามิน และเกลือแร่ให้มาก 

1.6.1.5. ทฤษฎีนาฬิกาชีวิต (The Aging Clock Theory) 

ส่วนของสมองที่เรียกว่าไฮโปทัลมัส จัดได้ว่าท าหน้าที่เป็นเสมือน
นาฬิกาแห่งกาลเวลา ต่อมใต้สมองมีความส าคัญต่อการท าหน้าที่ของสมองและต่อมไร้ท่อ 
(Endocrine) หากมีการท าลายเ ลส์ของสมองส่วนน้ีแล้ว จะท าให้กลไกการรักษาสมดุลของร่างกาย 
(Homeostatic) สูญเสียได้  ึ่งในความเสื่อมสภาพลงของอายุ การท าหน้าที่รักษาสมดุลย์ของร่างกาย
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มนุษย์ ก็จะหย่อนสภาพลง เทียบได้กับเข็มนาฬิกาที่ใช้มานาน ก็ย่อมจะเสื่อมการท างาน และเดินไม่
ตรงเวลาและหยุดเดินในที่สุด  

1.6.1.6 ทฤษฎีที่ว่าด้วยความเหนื่อยล้า หมดแรง (The Exhaustion Theory) 

ร่างกายประกอบไปด้วยพลังงานอันมหาศาลที่มีก าลังผลิตและใช้
ประโยชน์ได้อย่างมาก และยาวนาน ขึ้นอยู่กับสภาพความพอเหมาะสมระดับทิศทางที่เป็นอิสระ
ภายใต้ความเหมาะสมของปัจจัยทางชีววิทยา ภายใน ึ่งมีองค์ประกอบที่ลงตัว จะท างานได้อย่างมี
เอกภาพที่ต่อเนื่อง เป็นแหล่งพลังงานของกลไกการท างานในร่างกาย แต่เมื่อใดก็ตามที่พลังงานถูก
ใช้ให้หมดไป ก็จะส่งผลให้ระบบมีการขับเคลื่อนลดลง เพราะเหนื่อยล้า อ่อนแรง พลังงานถูก
ปรับเปลี่ยนระดับ และทิศทาง เกิดสภาวะไม่เหมาะสม พลังงานส่วนมากจะถูกสะสมไว้ใช้และหมด
ไป ก็จะท าให้ร่างกายเสียชีวิตได้ในที่สุด 

1.6.1.7 ทฤษฎีการสะสมของเสียไว้ภายในเ ลล์ (The Accumulation Theory) 

ของเสียในร่างกาย ได้แก่ ไลโปฟิว ิน (Lipofusein) ที่มีลักษณะสี
เหลืองอมน้ าตาลเกาะกลุ่มอยู่ใกล้นิวเคลียส  ึ่งเป็นลักษณะจ าเพาะของการเปลี่ยนแปลงที่พบได้
ภายในเ ลล์  ึ่งเกิดจากการเสื่อมสภาพของสิ่งมีชีวิตเล็กภายในเ ลล์ (Intracellular Organell) หากมี
การสะสมของเสียเหล่านี้มากขึ้น แผ่ขยายไปทั่วทุกเ ลล์ ก็จะส่งผลให้การควบคุมระบบการท างาน
ภายในเ ลล์แต่ละเ ลล์ มีอาการผิดปกติ และเ ลล์ก็จะถูกท าลายไปในที่สุด 

1.6.1.8 ทฤษฎีโปรแกรมทางชีวภาพ (The Biological Programming Theory) 

เ ลล์ภายในร่างกายจะมีการตั้งโปรแกรมพันธุกรรมไว้ ในระดับที่
เหมาะสม เพื่อการมีชีวิตให้อยู่รอด และตั้งระบบเอาไว้มีโปรแกรมความคุม และในที่สุดโปรแกรม
ที่ตั้งไว้ก็จะเคลื่อนไปการตั้งสู่โปรแกรมของการตายอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ หรือเงื่อนไขของการตาย
ที่ปฏิเสธไม่ได้นั่นเอง 

 
1.6.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องด้านจิตวิทยา 

1.6.2.1 ทฤษฎีความไม่เกี่ยวข้อง (Disengagement Theory) 
คนแต่ละคนอาจะหยุดบทบาทของตัวเองบางอย่าง ึ่งอาจมีสาเหตุมา

จากความต้องการของตนเอง หรือแรงกดดันจากสังคมได้ ดังนั้นผู้สูงอายุจึงหนีไม่พ้นที่จะถอนตัว
ออกจากสังคม โดยที่จะไม่เกี่ยวกับระบบสังคมที่อยู่ แต่อาจมีสาเหตุเน่ืองมาจากความต้องการสืบต่อ 
การถ่ายทอด หรือความต่อเน่ือง (Continuity) โดยที่ผู้สูงอายุควรจะพ้นจากหน้าที่ เพื่อเปิดโอกาสให้
คนรุ่นหลังต่อไป 
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1.6.2.2. ทฤษฎีการมีกิจกรรมร่วมกัน (The Activity Theory of Aging) 

ลักษณะทางสังคม จะต้องมีแบบแผนให้ผู้สูงอายุสามารถท ากิจกรรม
ได้เท่ากับคนในวัยกลางคน โดยสนับสนุนให้มีกิจกรรมต่างๆ ให้มีความสนใจและเกี่ยวข้องกับ
สุขภาพในวัยเดียวกัน เน้นความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางสังคม และความพึงพอใจในชีวิต 
กล่าวคือ ผู้สูงอายุมีกิจกรรมสูง จะมีการปรับตัวได้ดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคมบุคคลที่สามารถ
ด ารงกิจกรรมทางสังคมได้ จะเป็นผู้ที่มีความพอใจในชีวิตสูง มีภาพพจน์เกี่ยวกับตนเองดี มีกิจกรรม
และการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา จะท าให้มีความรู้สึกว่า ตนเป็นประโยชน์ต่อสังคม และ
ความสามารถในการด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข การกระตุ้นให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรม
ต่อเน่ือง และกิจกรรมนั้นต้องเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ โดยแนะน าถึงการรักษาระดับ
ของกิจกรรมที่ใช้สติปัญญา แทนการใช้ก าลังในการท างาน เมื่อเกษียณ ควรมีการส่งเสริมให้มีเพื่อน
ใหม่บ้าง การมีกิจกรรมจะท าให้สภาวะร่างกาย จิตใจ และสังคมดีมากขึ้น ดังนั้น จึงควรตระหนักให้
ผู้สูงอายุมีกิจกรรมต่อไป เมื่ออายุมากขึ้นในสังคมและปฏิเสธคนไม่มีกิจกรรม ควรกระตุ้นให้
ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมต่อไป เพื่อความมั่นคงและอยู่ในสังคมอย่างมีคุณค่า และมีความสุข 

นอกจากการท ากิจกรรมแล้ว สุขภาพมีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมใน
สังคมด้วย ผู้สูงอายุที่มีสภาพร่างกายแข็งแรงดี หรือได้ท าประโยชน์ให้กับสังคม จะท าให้ผู้สูงอายุมี
การพัฒนาตนเองต่อบทบาทใหม่ๆ อยู่เสมอ 

1.6.2.3 ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity Theory) 
เน้นความสัมพันธ์ที่ ับ ้อนระหว่างปัจจัยทางด้านร่างกาย จิตใจ และ

สังคมที่ส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือการคงที่ในผู้สูงอายุแต่ละคน จะมองถึงนิสัย การ
แสดงออก และชีวิตความเป็นอยู่ที่ผ่านมาของผู้สูงอายุ  (Ruff, Hence, 1982 อ้างอิงจาก ภาณุ  
อดกลั้น, 2553) มองว่าการประสบความส าเร็จในวัยสูงอายุนั้นจะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบเหล่านั้น 
ได้รับการฝึกฝนมากน้อยแค่ไหน และสามารถผสมผสานให้เข้ากับเหตุการณ์ในปัจจุบันของแต่ละ
บุคคลได้อย่างไร 

1.6.2.4 ทฤษฎีจิตวิเคราะห์และพัฒนาการ(Psychoanalytic and Developmental 
Theories) 

ฟรอยด์ (Freud, 1889 อ้างอิงจาก ภาณุ อดกลั้น, 2553) กล่าวว่า “การ
พัฒนาการด้านบุคลิกลักษณะของผู้สูงอายุนั้นขึ้นอยู่กับจิตใจที่มีพัฒนาการมา (Psychological 
Process) ในช่วงวัยเด็ก จะมีการน าเอาประสบการณ์สิ่งที่เรียนรู้ในอดีตมาใช้ในการปรับตัว การ
ยอมรับความจริง เพื่อให้การด ารงชีวิตเป็นไปอย่างราบร่ืน (Ego – Integrity)”  

จุง (Jung, 1913 อ้างอิงจาก ภาณุ อดกลั้น, 2553) กล่าวว่า “ผู้ที่แสวงหา
ความหมายของตัวเองและจิตวิญญาณ จะมีภาวะความกระสับกระส่ายน้อยลง หรือเกิดความ
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ลุกลี้ลุกลน (Restlessness)  ึ่งเป็นการให้ความหมายที่บ่งบอกถึงสภาพจิตใจที่มีปัญหาในทางเสื่อม
ถอย หรือไม่รับรู้เวลาสถานที่ (Disorientation) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยสูงอายุ” 

 
1.6.3 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับด้านบุคลิกภาพ 

1.6.3.1 ทฤษฎีทางบุคลิกภาพของผู้สูงอายุ  

กล่าวถึงความเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ในชีวิตของผู้สูงอายุแต่ละคน
ในวัยที่ผ่านมา  ึ่งมีปัจจัยที่แตกต่างกันไป โดยส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะมีบุคลิกลักษณะ ที่เกิดจาก
สภาวะของการเสื่อมถอยทางด้านร่างกาย และส่งผลให้การท าหน้าที่ในด้านสังคม ก็มีโอกาสลดลง
ไปด้วย นูการ์เทน และคณะ (Neugarten and Associates, 1964  อ้างอิงจาก ภาณุ อดกลั้น, 2553) 
ท าการศึกษาเปรียบเทียบผู้สูงอายุที่อยู่ในวัย 60 ปี กับคนที่มีอายุ 40 ปี  ึ่งจะมีการเผชิญสื่อที่เป็น
อันตราย และมีปัจจัยที่แวดล้อมอย่าง ับ ้อนกว่ า  และมีโลกของตัวเอง ในเพศชายจะมี
ความสามารถมากกว่าเพศหญิงในขณะที่ผู้สูงอายุเพศหญิงจะมีลักษณะที่ค่อนข้างก้าวร้าว และยึดถือ
ความเป็นตัวแทนสูงกว่าเมื่อมีสิ่งเร้าจากภายนอกจากการศึกษาของริชาร์ดและทีม (Richard and 
Colleagues, 1962 อ้างอิงจาก ภานุ อดกลั้น 2553) ได้จ าแนกกลุ่มบุคลิกลักษณะของผู้สูงอายุไว้  
5 ประเภท ได้แก่ 

ประเภทที่ 1 บุคลิกลักษณะของบุคคลที่มีวุฒิภาวะ หมายถึง บุคคลที่มี
มนุษยสัมพันธ์ต่อผู้อ่ืนเป็นอย่างดี ยอมรับในจุดอ่อน และจุดแข็งของความมีอายุ ค้นพบปัญหาและ
ปัจจัยที่ส่งผลจากความเสื่อมถอยของตนเอง และสามารถจัดการกับสัญญาณของสภาพความ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายโดยไม่รู้สึกว่าเป็นสิ่งที่น่ารังเกียจ หรืออับอาย 

ประเภทที่ 2 บุคลิกลักษณะที่มีความแข็งแกร่งดั่งก้อนหิน (Rocking 
Chair) บุคลิกภาพที่มีความแข็งแกร่งดั่งความแข็งของหินนั้น พบได้ในบุคคลที่มีลักษณะทาง
บุคลิกภาพที่คอยพึ่งพาผู้อ่ืน และได้พัฒนาเรียนรู้ตนเองจนสามารถน าพาผู้อ่ืนได้ ให้การช่วยเหลือ
ผู้อ่ืนที่ขาดโอกาส และเป็นผู้น า โดยการจัดกิจกรรมต่าง ๆ น าชีวิตไปสู่ความหลุดพ้นจากการพึ่งพา
และสามารถเป็นตัวของตัวเอง และช่วยเหลือคนอ่ืนให้เรียนรู้วิธีการอย่างที่ตนเคยผ่านวิกฤตินั้นมา
ได้ 

ประเภทที่ 3 บุคลิกลักษณะของความเป็นมนุษย์หุ้มเกราะ (Armored 
Men) เป็นบุคลิกภาพที่มีกลไกการปรับตัว โดยใช้กลไกทางจิต (Defense Mechanism) ได้อย่าง
สมบูรณ์ มีภูมิคุ้มกันทางจิตที่แข็งแกร่ง และทนทาน มีความเข้มแข็งทางจิตใจอยู่ภายใน และ
สามารถโต้ตอบต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เผชิญหน้าเข้ามาได้อย่างท้าทาย ดั่งเช่น รถหุ้มเกราะของกองทัพที่
ขับเคลื่อนเข้าไปในภัยสงคราม โดยไม่สะท้านสะเทือนต่อภัยคุกคามของฝ่ายตรงกันข้ามบุคลิกภาพ
ในลักษณะนี้จะเป็นผู้ที่สามารถพึ่งพาตนเองให้รอดพ้นวิกฤติ หรืออุปสรรคต่าง ๆ ได้ 
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ประเภทที่ 4 บุคลิกภาพที่เต็มไปด้วยความโกรธ (Angry Men) ความ
โกรธที่ผ่านเข้ามาในชีวิตทั้งจากตนเอง รู้สึกหรือความโกรธที่มีต่อคนรอบข้างโดยส่วนใหญ่จะเป็น
ความก้าวร้าวที่แสดงต่อผู้อ่ืน และในผู้หญิงจะมีความอ่อนไหว หากมีความคับข้องใย หรือมีความ
อดทนลดลง มักแสดงออกมาในลักษณะของการท างานที่หย่อนประสิทธิภาพขาดความมั่นคงใน
ชีวิต และจะถูกคุกคามเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 

ประเภทที่ 5 บุคลิกภาพที่เกลียดตัวเอง (Self – Haters) ความรู้สึก
เกลียดตัวเองคล้ายคลึงกับบุคคลที่มีความโกรธ แต่หันเหความโกรธมาสู่ตนเอง คิดว่าตนเอง ท า
อะไรไม่เคยประสบกับความส าเร็จเลย ในอดีตที่ผ่านมา เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุก็จะ ึมเศร้า และรู้สึกว่า
ชีวิตที่ผ่านมามีแต่ความล้มเหลว และจะรู้สึกยิ่งเกลียดตัวเองเพิ่มขึ้น 

 
1.6.4 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องด้านสังคมวิทยา 

1.6.4.1 ทฤษฏีบุคลิกภาพของอิริคสัน (Erikson, 1950 อ้างอิงจาก ภานุ อดกลั้น, 
2553) หรือทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม มีรายละเอียดของพัฒนาการในแต่ละขั้น ดังนี ้

 ขั้นที่ 1 ขั้นความไว้ใจขัดแย้งกับความไม่ไว้ใจ (Basic Trust vs. 
Mistrust) อายุ 0 – 2 ปี ในระยะขวบปีแรกทารกจะต้องพึ่งพาอาศัยผู้อ่ืนในการดูแลเอาใจใส่ทุกด้าน 
ตลอดจนความรัก และสอนให้ทารกพบกันสิ่งเร้าใหม่ๆ กอดรัดสัมผัสพูดคุยเล่นด้วยตลอดเวลา 
โดยเฉพาะในวัยนี้ ทารกจะมีความรู้สึกไวมากที่บริเวณปาก เมื่อได้ดูดนม ได้อาหารได้รับสัมผัสอัน
อ่อนโยน อบอุ่น ได้รับความรักความพอใจทั้งทางร่างกายและอารมณ์แล้ว ทารกก็เรียนรู้ที่จะ
ไว้วางใจในสิ่งแวดล้อมอันได้แก่ แม่ของตนเองเป็นคนแรก ในทางตรงข้าม ถ้าหากความต้องการ
ไม่ได้รับการตอบสนองแล้ว ทารกจะมีอาการหวั่นกลัว ไม่ไว้วางใจผู้ใดหรือสิ่งของใดๆ ทั้งสิ้น ทั้งนี้
รวมทั้งไม่ไว้วางใจตนเองด้วย 

ขั้นที่ 2 ขั้นความเป็นตัวของตัวเองขัดแย้งกับความละอายและสงสัย 
(Autonomy vs. Shame and Doubt) อายุ 2–3 ปี ขั้นนี้เด็กเร่ิมเรียนรู้ที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเอง 
หากได้รับการสนับสนุนและกระตุ้นให้เด็กได้กระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองตามสมควร เด็กจะมี
พัฒนาตัวเองไปในลักษณะที่มีโอกาสเลือกเอง และอยู่ในระเบียบวินัยไปในตัว ในทางตรงข้าม  
ถ้าพ่อแม่เคร่งครัด เจ้าระเบียบ ให้เด็กอยู่ในระเบียบตลอดเวลา หรือเลี้ยงดูแบบปกป้องมากเกินไป  
(Over Protective) ไม่ยอมรับสิ่งที่เด็กท าขึ้นมาด้วยตนเอง เด็กจะพัฒนาตัวเองไปในรูปแบบที่ไม่
แน่ใจในตนเอง หรือไม่กล้าที่จะท าอะไรด้วยตนเองอยู่ตลอดเวลา 

ขั้นที่ 3 ขั้นมีความคิดริเร่ิมในตนเองขัดแย้งกับความรู้สึกผิด (Initiative 
vs. Guilt) อายุ 3–6 ปี เป็นระยะที่เด็กมีการเรียนรู้อย่างกว้างขวาง มีความสัมพันธ์กับเพื่อนที่โรงเรียน 
เพื่อนบ้าน ญาติพี่น้อง มีความอยากรู้อยากเห็น ชอบลองอะไรใหม่ ๆ ชอบเล่นก่อสร้างอะไรขึ้นมา
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ตามความคิดของตน และในขั้นนี้เด็กจะย่างขึ้นสู่ความรู้สึกไวในบริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ฉะนั้น เด็ก
จะติดอยู่ที่ปมออดิปุส ถ้าเด็กได้รับความรักความเข้าใจและได้รับการสนับสนุนในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ จากทั้งพ่อและแม่ เด็กย่อมมีความมั่นใจในตนเอง กล้า ักถาม มีความคิดริเร่ิมในการ
แก้ปัญหาและพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่งต่าง ๆ ตรงกันข้าม ถ้าพ่อแม่เข้มงวดควบคุมความประพฤติ
ตลอดเวลา เด็กจะเกิดความรู้สึกว่าตนเองท าผิด เมื่อพยายามท าอะไรด้วยตัวของตัวเอง 

ขั้นที่ 4 ขั้นความขยันหมั่นเพียรขัดแย้งกับความรู้สึกต่ าต้อย (Industry 
vs. Inferiority) อายุ 6 – 12 ปี ระยะนี้เด็กเรียนรู้ที่จะสร้างสรรค์ มีความคิดและพยายามท ากิจกรรม
ด้วยตัวเอง หากได้รับการสนับสนุนก็ย่อมท าให้เด็กมีการพัฒนาบุคลิกภาพ และมีความมานะเพียร
พยายามที่จะแสวงหาสิ่งที่ท้าทายความสามารถ สติปัญญา แต่หากเหตุการณ์เป็นไปในทางตรงกัน
ข้าม จะท าให้เด็กมีความรู้สึกต่ าต้อยด้อยค่า อาจต้องถอยกลับไปสู่วัยทารกอีก เพื่อหลีกเลี่ยงภาระอัน
ต้องรับผิดชอบ 

ขั้นที่ 5 ขั้นการมีเอกลักษณ์ของตนเองขัดแย้งกับการไม่เข้าใจตนเอง 
(Identity vs. Role Confusion) อายุ 12 – 20 ปี เป็นระยะที่เร่ิมสนใจเร่ืองเพศ เข้าไปผูกพันกับสังคม
และต้องการต าแหน่งทางสังคม ความรู้สึกเป็นอิสระและเป็นตัวของตัวเอง เข้าใจอัตลักษณ์ของ
ตัวเอง รู้ว่าตัวเองต้องการอะไร มีความเชื่ออย่างไร และตนเองเป็นใคร หากไม่สามารถรวบรวม
ประสบการณ์ในอดีตได้ ก็จะไม่สามารถเข้าใจตัวเอง เกิดความสับสน และความขัดแย้ง 

ขั้นที่ 6 ขั้นความรู้สึกใกล้ชิดสนิทสนมขัดแย้งกับความรู้สึกอ้างว้าง
โดดเดี่ยว (Intimacy & Isolation) อายุ 20 – 40 ปี ระยะนี้เร่ิมมีการนัดหมาย การแต่งงาน และชีวิต
ครอบครัว หรือท างานกับผู้อ่ืนได้ หากสามารถบรรลุอัตลักษณ์ของตนเอง ก็จะสามารถสร้างและ
แลกเปลี่ยนความสัมพันธ์อย่างสนิทสนมกับบุคคลอ่ืน หากไม่สามารถประสบความส าเร็จในการ
แสวงหาแนวทางแห่งตน ก็จะไม่สามารถสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนๆ ได้ มักจะรู้สึกเหงา  
เปล่าเปลี่ยวไม่รู้จะพึ่งพาใคร 

ขั้นที่ 7 ขั้นสร้างสรรค์ให้ผู้อ่ืนขัดแย้งกับความเฉื่อยชา (Generativity 
vs. Self –Absorption) อายุ 40 – 60 ปี ขั้นการอนุเคราะห์เกื้อกูลกับการพะว้าพะวงแต่ตัวเอง เป็น
ระยะที่บุคคลหันมาสนใจกับโลกภายนอก ริเร่ิมสร้างสรรค์งานต่าง ๆ เพื่อสังคม คิดถึงผู้อ่ืน ไม่โลภ
หรือเห็นแก่ได้ฝ่ายเดียว บุคคลที่ไม่สามารถท าเช่นนี้ได้จะมีความรู้สึกคิดถึง หมกมุ่นอยู่กับตนเอง 
เป็นคนที่เอาตนเองเป็นศูนย์กลาง มีชีวิตอย่างไร้ความสุข 

ขั้นที่ 8 ขั้นมีบูรณาการขัดแย้งกับความสิ้นคิดสิ้นหวัง (Ego Integrity 
vs. Despair) อายุประมาณ 60 ปีขึ้นไป วัยนี้เป็นวัยสุขุม รอบคอบ ฉลาด บุคคลจะยอมรับความเป็น
จริงของชีวิต ระลึกถึงความทรงจ าในอดีต หากประสบความส าเร็จในอดีต ก็จะรู้สึกไว้วางใจผู้อ่ืน
และตนเอง มีความมั่นคงทางจิตใจ ภูมิใจต่อการบอกเล่าเกี่ยวกับประสบการณ์ในชีวิตให้บุตรหลาน
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ฟัง ตรงกันข้ามหากบุคคลต้องประสบกับความล้มเหลวและความผิดหวังในอดีต จะเกิดความรู้สึก
ท้อแท้สิ้นหวังในชีวิต รู้สึกคับข้องใจ และไม่สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

1.6.4.2 ทฤษฎีของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of Needs) 

มนุษย์เราทุกคนต่างพยายามดิ้นรน เพื่อต่อสู้สู่จุดมุ่งหมายของตนเอง 
แต่เนื่องจากการที่มนุษย์มีความแตกต่างกัน ฉะนั้นการที่จะได้รับการตอบสนองถึงขั้นไหน
ย่อมขึ้นอยู่กับศักยภาพของแต่ละบุคคล ความต้องการพื้นฐานของมาสโลว์ (Maslow, 1970 อ้างอิง
จาก อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552) แบ่งเป็นขั้นได้ดังนี ้ 

ขั้นที่ 1 ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) เป็นระดับ
ความต้องการปัจจัยพื้นฐานของมนุษย์ ได้แก่ ปัจจัย 4 อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค และที่อยู่
อาศัย  

ขั้นที่ 2 ความต้องการความมั่นคงและความปลอดภัย (Security and 
Safety Needs) เช่น ปราศจากการประสบอุบัติเหตุ การบาดเจ็บ การเจ็บป่วย เศรษฐกิจตกต่ า การถูก
ข่มขู่จากบุคคลอ่ืน และการถูกโจรกรรมทรัพย์สิน เป็นต้น 

ขั้นที่ 3 ความต้องการทางสังคม (Social Needs) ได้แก่ ความต้องการ
ยอมรับการเข้าเป็นสมาชิก การให้ความรัก การให้อภัย และความเป็นมิตร เป็นต้น 

ขั้นที่ 4 ความต้องการการยอมรับนับถือและเห็นว่าตนเองมีคุณค่าต่อ
สังคม (Esteem or Ego Needs) คือความต้องการที่ได้รับการยกย่องนับถือ และความต้องการที่
เกี่ยวกับการมีชื่อเสียง 

ขั้นที่ 5 ความต้องการความส าเร็จ (Actualization Needs) เป็นความ
ต้องการระดับสูงของมนุษย์ เป็นความพยายามของมนุษย์ที่จะให้บุคคลอ่ืนยอมรับนับถือตนเองรวม
กับความต้องการและความส าเร็จของตนเอง  ความต้องการความเจริญก้าวหน้า (Growth Needs) 
ความต้องการต่างๆ เหล่านี้ต้องเกิดเป็นล าดับขั้น และจะไม่มีการข้ามขั้น ถ้าขั้นที่ 1 ไม่ได้รับการ
ตอบสนอง ความต้องการในล าดับขั้นที่ 2–5 ก็ไม่อาจเกิดขึ้นได้ การตอบสนองที่ได้รับในแต่ละขั้น
ไม่จ าเป็นต้องได้รับทั้งหมดแต่ต้องได้รับบ้าง เพื่อจะได้เป็นบันไดน าไปสู่การพัฒนาความต้องการ
ในระดับที่สูงขึ้นในล าดับขั้นต่อไป 

การท าความเข้าใจทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสูงอายุ เป็นการศึกษา
และทบทวนถึงแนวคิดกรอบทางความคิด เพื่อให้เกิดการชี้น าไปสู่การดูแลสุขภาพ การปฏิบัติการ
ช่วยเหลือ การสนับสนุนให้ก าลัง เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวเอง ให้ด ารงอยู่ในชีวิตประจ าวัน
ได้ ความสามารถ และข้อจ ากัดของผู้สูงอายุ จะช่วยให้ผู้ดูแล และครอบครัว ตลอดจนน าไปใช้
ประกอบเนื้อหาในหน่วยการเรียนรู้ที่เกี่ยวข้อง 
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ตอนที่ 2 กฎหมาย แนวคิด หลักการที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการศึกษาผู้สูงอายุ  

2.1 กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการศึกษาผู้สูงอายุ 

รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 ให้ความส าคัญกับการส่งเสริม
การศึกษาส าหรับผู้สูงอายุโดยมีบทบัญญัติที่เกี่ยวข้องเป็นต้นว่า หมวด 1 มาตรา 4 ศักดิ์ศรีความเป็น
มนุษย์ สิทธิ เสรีภาพ และความเสมอภาคของบุคคลย่อมได้รับความคุ้มครอง  มาตรา 5 ประชาชน
ชาวไทยไม่ว่าเหล่าก าเนิดเพศหรือศาสนาใดย่อมอยู่ในความคุ้มครองแห่งรัฐธรรมนูญนี้เสมอกัน 
(รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550) และมาตรา 49 บุคคลย่อมมีสิทธิเสมอกันในการรับ
การศึกษาไม่น้อยกว่าสิบสองปีที่รัฐจะต้องจัดให้อย่างทั่วถึงและมีคุณภาพ  โดยไม่เก็บค่าใช้จ่าย  
ผู้ยากไร้ ผู้พิการหรือทุพพลภาพ หรือผู้อยู่ในสภาวะยากล าบาก ต้องได้รับสิทธิตามวรรคหนึ่งและ
การสนับสนุนจากรัฐเพื่อให้ได้รับการศึกษาโดยทัดเทียมกับบุคคลอ่ืน  การจัดการศึกษาอบรมของ
องค์กรวิชาชีพหรือเอกชน การศึกษาทางเลือกของประชาชน การเรียนรู้ด้วยตนเอง และการเรียนรู้
ตลอดชีวิต ย่อมได้รับการคุ้มครองและส่งเสริมที่เหมาะสมจากรัฐ (รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักร
ไทย พ.ศ. 2550) นอกจากนั้น สิทธิในการได้รับบริการสาธารณสุขและสวัสดิการจากรัฐ ส าหรับ
ผู้สูงอายุบัญญัติไว้ในมาตรา 53 กล่าวคือ บุคคล ึ่งมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์และไม่มีรายได้
เพียงพอแก่การยังชีพ มีสิทธิได้รับสวัสดิการ สิ่งอ านวยความสะดวกอันเป็นสาธารณะอย่างสม 
ศักดิ์ศรีและความช่วยเหลือที่เหมาะสมจากรัฐ (รัฐธรรมนูญแห่งราอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550) 

บทบัญญัติในรัฐธรรมนูญดังกล่าวแสดงถึงการให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ  อีกทั้ง
พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 11 ได้บัญญัติให้ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับการคุ้มครอง
ส่งเสริมและสนับสนุนตามกฎหมาย ดังนี้ 1) ได้รับการบริการทางการแพทย์ และการสาธารณสุขที่
จัดไว้ โดยให้ความสะดวกและรวดเร็วแก่ผู้สูงอายุเป็นกรณีพิเศษ 2) ได้รับการศึกษา การศาสนา 
และข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต 3) ได้รับการส่งเสริมการประกอบอาชีพหรือ
ฝึกอาชีพที่เหมาะสม 4) ได้รับการพัฒนาตนเอง และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การ
รวมกลุ่มในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน 5) ได้รับการอ านวยความสะดวกและความปลอดภัย
โดยตรงแก่ผู้สูงอายุในอาคารสถานที่  ยานพาหนะหรือการบริการสาธารณะอ่ืน 6) ได้รับการ
ช่วยเหลือด้านอัตราค่าโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม 7) ได้รับการยกเว้นค่าเข้าชมสถานที่
ของรัฐ 8) ได้รับการช่วยเหลือในกรณีที่ได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรมหรือถูกแสวงหา
ประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมายหรือถูกทอดทิ้ง 9) ได้รับการให้ค าแนะน า ปรึกษา หรือการ
ด าเนินการอ่ืนที่เกี่ยวข้องในทางคดี หรือในทางแก้ไขปัญหาครอบครัว 10) ได้รับการจัดที่พักอาศัย 
อาหาร และเคร่ืองนุ่งห่มตามความจ าเป็นอย่างทั่วถึง 11) ได้รับการสงเคราะห์เบี้ยยังชีพตามความ
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จ าเป็นอย่างทั่วถึง 12) ได้รับการสงเคราะห์ในการจัดการศพตามประเพณี 13) ได้รับบริการอ่ืนๆ 
ตามที่กรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติประกาศก าหนด  (กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์, แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2, 2552) 

การปฏิบัติงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุได้มีการก าหนดเป็นแผนการด าเนินงานและมีการ
แก้ไขปรับปรุงให้เกิดประสิทธิภาพ และได้ประกาศใช้บังคับคือ แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 
(พ.ศ. 2545 – 2564) มีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 1) เพื่อสร้างจิตส านึกให้คนในสังคมตระหนักถึงผู้สูงอายุ
ในฐานะบุคคลที่มีประโยชน์ต่อสังคม 2) เพื่อให้ประชากรทุกคนตระหนักถึงความส าคัญของการ
เตรียมการและมีการเตรียมการเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 3) เพื่อให้ผู้สูงอายุด ารงชีวิตอย่างมี
ศักดิ์ศรีพึ่งตนเองได้ มีคุณภาพชีวิตและมีหลักประกัน 4) เพื่อให้ประชาชน ครอบครัว ชุมชน องค์กร
ภาครัฐและเอกชนมีส่วนร่วมในภารกิจด้านผู้สูงอายุ  5) เพื่อให้มีกรอบและแนวทางปฏิบัติส าหรับ
ส่วนต่างๆ ในสังคมทั้งภาคประชาชน ชุมชน องค์กรภาครัฐและเอกชนที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุ
ได้ปฏิบัติงานอย่างประสานและสอดคล้องกัน พร้อมทั้งได้มีการจัดท าปฏิญญาผู้สูงอายุไทยขึ้นอัน
เป็นภารกิจที่สังคม และรัฐพึงมีต่อผู้สูงอายุ  

แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) มีสาระส าคัญ 9 ประการเป็น
ปฏิญญาพันธกรณี เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ได้รับการคุ้มครองและพิทักษ์สิทธิ จึงได้
ก าหนดสาระส าคัญไว้ดังนี้ 1) ผู้สูงอายุต้องได้รับปัจจัยพื้นฐานในการด ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าและ
ศักดิ์ศรี ได้รับการพิทักษ์และคุ้มครองให้พ้นจากการถูกทอดทิ้งและละเมิดสิทธิ โดยปราศจากการ
เลือกปฏิบัติ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ไม่สามารถพึ่งตนเองหรือครอบครัวได้และผู้พิการที่สูงอายุ  
2)  ผู้สูงอายุควรอยู่กับครอบครัวโดยได้รับความเคารพรัก ความเข้าใจ ความเอ้ืออาทร การดูแลเอาใจ
ใส่ การยอมรับบทบาทของกันและกันระหว่างสมาชิกในครอบครัว เพื่อให้เกิดความสัมพันธ์อันดี
ในการอยู่กันอย่างเป็นสุข 3) ผู้สูงอายุควรได้รับโอกาสในการศึกษา เรียนรู้ และพัฒนาศักยภาพของ
ตนอย่างต่อเน่ืองเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและบริการทางสังคมอันเป็นประโยชน์ในการด ารงชีวิต เข้าใจ
ถึงความเปลี่ยนแปลงของสังคมรอบด้านเพื่อสามารถปรับบทบาทของตนให้สมวัย  4) ผู้สูงอายุควร
ได้รับการถ่ายทอดความรู้ และประสบการณ์ให้สังคมมีโอกาสได้ท างานที่เหมาะสมกับวัยตามความ
สมัครใจโดยได้รับค่าตอบแทนที่ เป็นธรรม เพื่อให้เกิดความภาคภูมิใจและเห็นชีวิตมีคุณค่า  
5) ผู้สูงอายุควรได้เรียนรู้ในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง ต้องมีหลักประกันและสามารถเข้าถึง
บริการด้านสุขภาพอนามัยอย่างครบวงจรโดยเท่าเทียมกัน  รวมทั้งได้รับการดูแลจนถึงวาระสุดท้าย
ของชีวิตอย่างสงบตามคตินิยม  6) ผู้สูงอายุควรได้มีบทบาท และส่วนร่วมในกิจกรรมของ
ครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยเฉพาะการรวมกลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยน เรียนรู้ และความเข้าใจอันดี
ระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน และกับบุคคลทุกวัย  7) รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององค์กรเอกชน ประชาชน 
สถาบันสังคมต้องก าหนดนโยบายและแผนหลักด้านผู้สูงอายุ ส่งเสริมและประสานให้หน่วยงานที่
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เกี่ยวข้องด าเนินการอย่างต่อเนื่องให้บรรลุผลตามเป้าหมาย  8) รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององค์กร
ภาคเอกชน ประชาชน สถาบันสังคมต้องตรากฎหมายว่าด้วยผู้สูงอายุ เพื่อเป็นหลักประกันและ
บังคับใช้ในการพิทักษ์สิทธิ คุ้มครองสวัสดิภาพ และจัดสวัสดิการแก่ผู้สูงอายุ   9) รัฐโดยการมีส่วน
ร่วมขององค์กรภาคเอกชน ประชาชน สถาบันสังคมต้องรณรงค์ปลูกฝังค่านิยมให้สังคมตระหนัก
ถึงคุณค่าของผู้อายุตามวัฒนธรรมไทยที่เน้นความกตัญญูกตเวทีและความเอ้ืออาทรต่อกัน  (มัทนา 
พนานิรามัย และนงนุช สุนทรชวกานต์, 2544, หน้า 5) 

แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) มีการวางยุทธศาสตร์เพื่อรองรับ
การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 5 ยุทธศาสตร์ ดังนี้ 1) ยุทธศาสตร์ด้านการเตรียมความพร้อมของ
ประชากรเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพประกอบด้วย 3 มาตรการหลัก คือ 1.1) มาตรการหลักประกัน
ด้านรายได้เพื่อวัยสูงอายุ 1.2) มาตรการการให้การศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิต 1.3) มาตรการ
การปลุกจิตส านึกให้คนในสังคมตระหนักถึงคุณค่า และศักดิ์ศรีของผู้สูงอายุ 2) ยุทธศาสตร์ด้านการ
ส่งเสริมผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 6 มาตรการหลัก คือ 2.1) มาตรการส่งเสริมความรู้ด้านการส่งเสริม
สุขภาพ ป้องกัน ดูแลตนเองเบื้องต้น 2.2) มาตรการส่งเสริมการอยู่ร่วมกันและสร้างความเข้มแข็ง
ขององค์กรผู้สูงอายุ  2.3) มาตรการส่งเสริมด้านการท างานและการหารายได้ของผู้สูงอายุ   
2.4) มาตรการสนับสนุนผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ 2.5) มาตรการส่งเสริม สนับสนุนสื่อทุกประเภทให้มี
รายการเพื่อผู้สูงอายุ และสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้ และสามารถเข้าถึงข่าวสารและสื่อ  
2.6) มาตรการส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมและ
ปลอดภัย 3) ยุทธศาสตร์ด้านระบบคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ  ประกอบด้วย 4 มาตรการ
หลัก คือ 3.1) มาตรการคุ้มครองด้านรายได้ 3.2) มาตรการหลักประกันด้านคุณภาพ 3.3) มาตรการ
ด้านครอบครัว ผู้ดูแล และการคุ้มครอง 3.4) มาตรการระบบบริการและเครือข่ายการเกื้อหนุน  
4) ยุทธศาสตร์ด้านการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานด้านผู้สูงอายุระดับชาติและการพัฒนา
บุคลากรด้านผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 2 มาตรการหลัก 4.1)  มาตรการการบริหารจัดการเพื่อการ
พัฒนางานด้านผู้สูงอายุระดับชาติ 4.2) มาตรการส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรด้าน
ผู้สูงอายุ 5) ยุทธศาสตร์ด้านการประมวลและพัฒนาองค์ความรู้ด้านผู้สูงอายุและการติดตาม
ประเมินผลการด าเนินการ ตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ประกอบด้วย 4 มาตรการหลักได้แก่ 
5.1) มาตรการสนับสนุนและส่งเสริมให้หน่วยงานวิจัยด าเนินการประมวล  และพัฒนาองค์ความรู้
ด้านผู้สูงอายุที่จ าเป็นส าหรับการก าหนดนโยบาย  และการพัฒนาการบริการหรือการด าเนินการที่
เป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอายุ 5.2) มาตรการสนับสนุนและส่งเสริมการศึกษาวิจัยด้านผู้สูงอายุโดย
เฉพาะที่เป็นประโยชน์ต่อการก าหนดนโยบายการพัฒนาการบริการและการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างเหมาะสม 5.3) มาตรการด าเนินการให้มีการติดตามประเมินผล
การด าเนินการตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติที่มีมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง  5.4) มาตรการพัฒนาระบบ
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ข้อมูลทางด้านผู้สูงอายุให้เป็นระบบและทันสมัยโดยดัชนีรวมของยุทธศาสตร์  จะถูกจัดเก็บไว้ใน
ระบบและเป็นตัวบ่งชี้การพัฒนาในแต่ละยุทธศาสตร์ ทั้งนี้ เพื่อให้การด าเนินงานดังกล่าวมีความ
ต่อเนื่องจึงจัดให้มีหน่วยงานกลางในการด าเนินงาน คือส านักงานเลขานุการของคณะกรรมการ
ส่งเสริมและประสานงานผู้สูงอายุแห่งชาติ (กสผ.)  ึ่งประกอบด้วย 3 ฝ่าย ได้แก่ 1) ส านักงาน
คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานสตรีแห่งชาติ  (กสส.) 2) กองสวัสดิการสงเคราะห์  
กรมประชาสงเคราะห์ กระทรวงแรงงานและสวัสดิการสังคม และ 3) สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ 
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข (กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ , 2553, 
หน้า 31-35) 

จากการด าเนินงานตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่  2 (พ.ศ. 2545 – 2564) โดย
กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์, 2553, หน้า 31)ได้มีการก าหนดตัวชี้วัดตามมาตราต่างๆ ของผู้สูงอายุทั้ง 5 ยุทธศาสตร์ 57 
ดัชนีและดัชนีรวมของแผนผู้สูงอายุอีก 3 ดัชนี รวมทั้งหมด 60 ดัชนี ผลการประเมินดัชนีรวม
ยุทธศาสตร์ของแผนผู้สูงอายุ ึ่งเป็นดัชนีที่จะวัดผลกระทบของแผนผู้สูงอายุแห่งชาติที่ได้
ด าเนินการแล้ว พบว่าในรูปของภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ โดยรวม แม้ผู้สูงอายุจะมีอายุ
ยืนยาวขึ้นแต่จ านวนปีที่มีชีวิตอยู่นานขึ้น อาจจะไม่ได้อยู่ในภาวะที่ดีหรือต้องพึ่งพาผู้อ่ืนกล่าวคือ 
ระหว่างปี พ.ศ. 2545-2550 จ านวนปีที่จะมีชีวิตอยู่อย่างพึ่งพาของประชากรอายุ 80 ปี เพิ่มจาก 0.5 ปี 
เป็น 0.6 ปี ในเพศชาย และ จาก 0.9 ปี เป็น 1.1 ปี ในเพศหญิง และดัชนีคุณภาพภาวะประชากร
สูงอายุ (Population Aging Quality Index, PAX)  ึ่งเป็นผลรวมของจ านวน 12 ดัชนีคุณภาพ
ประชากรสูงอายุยังอยู่ในระดับปานกลางค่อนไปทางต่ า กล่าวคือ ผ่านผลการประเมินเพี ยง 7 ดัชนี 
คิดเป็นร้อยละ 58.3 จากทั้งหมด 57 ดัชน ีผลปรากฏว่าจ านวนดัชนีที่ผ่านการประเมินมีร้อยละ 57.8  

ผลการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุในช่วง 5 ปีที่ผ่านมายังมีระดับความน่าพอใจระดับต่ า 
และควรต้องมีการปรับปรุง โดยเฉพาะมาตรการต่างๆ ของยุทธศาสตร์ที่มีจ านวนดัชนีที่ ผ่านการ
ประเมินในร้อยละที่ค่อนข้างต่ า และรายดัชนีที่ยังไม่ผ่านการประเมิน เช่น 1) การประกันยามชรา
ภาพ 2) ทัศนคติทางบวกต่อผู้สูงอายุของประชากรอายุ 30 ถึง 59 ปี และ 3) สัดส่วนผู้สูงอายุที่ยากจน
ไม่มีแหล่งพึ่งพิงเพียงพอที่ไม่ได้รับสวัสดิการรายได้ ภายใต้มาตรการการคุ้มครองรายได้ของ
ยุทธศาสตร์ที่ 3 (ระบบการคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ)  ึ่งมีค่าสูงกว่าเป้าหมายของแผนมาก 
สะท้อนว่าผู้สูงอายุกลุ่มดังกล่าวยังมีผู้ที่ไม่ได้รับสวัสดิการเกินระดับที่ก าหนด อนึ่ง ภาพรวมของ
การประเมินแผนผู้สูงอายุตามดัชนีของทั้ง 5 ยุทธศาสตร์ให้ผลที่ค่อนข้างสอดคล้องกับภาพที่ได้จาก
การสนทนากลุ่ม โดยเฉพาะในยุทธศาสตร์ที่ 1 (ด้านการเตรียมความพร้อมของประชากรเพื่อวัย
สูงอายุที่มีคุณภาพ) และยุทธศาสตร์ที่ 3 (ด้านระบบคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ)  ึ่งพบว่ายัง
มีผลการด าเนินงานต่ ากว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ในแผนผู้สูงอายุค่อนข้างมาก 
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ผลการประเมินการด าเนินงานและวิเคราะห์ศักยภาพในการด าเนินงานตามประเภท
ของงานสี่ด้าน คือ ด้านสุขภาพ ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคมและวัฒนธรรม และด้านการจัดการศึกษา  
การวิจัยและฐานข้อมูล (วิพรรณ ประจวบเหมาะ และคณะ, 2551, บทคัดย่อ) พบว่างานส่งเสริมและ
ให้บริการด้านสุขภาพผู้สูงอายุ มีผลการด าเนินงานที่น่าพึงพอใจและมีความก้าวหน้าไปมากกว่างาน
ด้านอ่ืนๆ จุดเด่นของการด าเนินงานด้านสุขภาพ คือ มีบุคลากรที่เข้าใจในกระบวนการสูงอายุและมี
ความสามารถสร้างเครือข่าย โดยมีปัจจัยเอ้ือหลักต่อการด าเนินงานด้านสูงอายุ  ได้แก่ การให้
ความส าคัญกับเร่ืองสุขภาพของผู้สูงอายุเนื่องจากผู้สูงอายุมองว่าสุขภาพเป็นเร่ืองใกล้ตัวมี
ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต ประกอบกับการที่รัฐจัดให้มีระบบประกันสุขภาพแบบทั่วถึง ในขณะที่
ด้านเศรษฐกิจเพิ่งจะเร่ิมได้รับความสนใจจากรัฐและสังคมมากขึ้นในระยะหลัง  จากผลการใช้
พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ท าให้มีการตรากฎหมายลูกเพื่อส่งเสริมและคุ้มครองผู้สูงอายุใน
มิติทางเศรษฐกิจ ในด้านมิติทางสังคมและวัฒนธรรมนั้น การด าเนินงานอยู่ในระยะเร่ิมต้นยังไม่
ครอบคลุมในทุกประเด็น ยังมีผู้สูงอายุและประชากรทั่วไปเพียงส่วนน้อยทราบถึงสิทธิและการ
เข้าถึงสิทธิของผู้สูงอายุ  

ส าหรับด้านการจัดการศึกษา การวิจัยและพัฒนาระบบข้อมูลในช่วง 5 ปีแรกของ 
แผนผู้สูงอายุนั้น เน้นหนักไปในการจัดบริการการศึกษาต่อเนื่องตลอดชีวิต ทั้งการศึกษาในระบบ
และนอกระบบ แต่ขาดการพัฒนาหลักสูตรในด้านการเตรียมการเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 
ส าหรับชั้นประถมศึกษาและชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ส าหรับการด าเนินงานด้านการศึกษาวิจัยนั้น
พบว่า งานวิจัยด้านผู้สูงอายุมีปริมาณเพิ่มขึ้นมาก รวมทั้งหน่วยงานที่ให้ทุนก็ให้ความสนใจและให้
ทุนสนับสนุนงานวิจัยด้านผู้สูงอายุมากขึ้น งานวิจัยในระยะแรกจะเป็นมิติทางสุขภาพเป็นส่วนใหญ่ 
ในช่วงหลังเร่ิมมีงานวิจัยในมิติทางเศรษฐกิจและสังคมเพิ่มมากขึ้น อย่างไรก็ตาม จุดด้อยส าคัญของ
การด าเนินงานของประเภทงาน 4 กลุ่ม คือการขาดการบูรณาการระหว่างหน่วยงานหรือแม้แต่
ภายในกระทรวงเดียวกัน แต่ละหน่วยไม่ได้ประสานกัน รองลงมาคือการขาดแคลนบุคลากร  
งานพัฒนาระบบข้อมูลก็เช่นกัน พบว่า แม้จะมีข้อมูลผู้สูงอายุจ านวนมากแต่ขาดการบูรณาการ
ข้อมูลไม่ทันสมัย ขาดการเชื่อมโยงไม่สามารถน ามาใช้อ้างอิงได้อย่างเป็นระบบ 

ผลการประเมินด้านศักยภาพของหน่วยงานระดับท้องถิ่นจนถึงระดับประเทศ  
พบว่ายังขาดแคลนบุคลากรที่มีความเข้าใจและการประสานงานทั้งส่วนกลางและส่วนภูมิภาค ทั้งนี้ 
ในภาพรวมของผลการประเมินแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) สรุปได้ว่า งาน
ด้านผู้สูงอายุ แม้จะมีการก าหนดในแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ และมีการออกพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ 
หากในทางปฏิบัติยังขับเคลื่อนไปไม่ได้มาก เพราะไม่มีการก าหนดเป็น  “วาระแห่งชาติ” ประกอบ
กับ พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ  พ.ศ. 2546 ไม่มีการก าหนดบทลงโทษหากไม่มีการปฏิบัติตาม  
ผู้ปฏิบัติอาจท าก็ได้ไม่ท าก็ได้ ยิ่งไปกว่านั้น การเปลี่ยนแปลงรัฐบาลบ่อยๆ ท าให้นโยบายไม่มีความ
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ต่อเนื่อง ทั้งนักการเมืองในระดับชาติและระดับท้องถิ่นยังไม่ได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างจริงจัง และผู้สูงอายุเองก็ขาดพลังในการต่อรองให้รัฐหรือองค์กรที่
เกี่ยวข้องด าเนินการส่งเสริมและพิทักษ์สิทธิของตน 

จากผลการประเมินดังกล่าวคณะผู้ประเมินได้มีข้อเสนอแนะต่อไปนี้ 1) ควรท างาน
เป็นเชิงรุกโดยผลักดันให้แผนผู้สูงอายุเป็นวาระแห่งชาติ เพื่อให้ประเด็นผู้สูงอายุได้รับความสนใจ 
แปลงแผนไปสู่การปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรมโดยหน่วยงานทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมีส่วนร่วมคิด 
ร่วมท า  ร่วมรับผิดชอบโดยมีส านักส่ง เสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ  (สทส.) เป็นแกนกลาง  
2) การก าหนดนโยบายเพื่อผู้สูงอายุทั้งในระดับชาติและระดับท้องถิ่น ไม่ควรเน้นการให้ในรูปของ
วัตถุ เพราะทรัพยากรของประเทศมีจ ากัด อาจไม่สามารถให้การดูแลเกื้อหนุนผู้สูงอายุ ึ่งนับวันจะ
เพิ่มจ านวนมากขึ้นได้อย่างทั่วถึงและเท่าเทียม ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถพึ่งตนเองและ
ด ารงชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรี 3) ควรมีการปรับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติโดยน าผลจากการศึกษาในคร้ังนี้ไป
ใช้เป็นฐานและก าหนดให้มีเจ้าภาพหลักของการปรับแผน เพื่อเร่งกระบวนการแปลงแผนไปสู่การ
ปฏิบัติ ด้วยการดึงทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้องให้มีส่วนร่วมในการคิดและน าไปปฏิบัติโดยเฉพาะองค์กร
ปกครองท้องถิ่นและผู้สูงอายุโดยผ่านสภาผู้สูงอายุและองค์กรเอกชนที่ท างานด้านผู้สูงอายุอย่าง
จริงจัง 4) ในระดับชาตินั้น ควรมีการติดตามประเมินผลแผนผู้สูงอายุ อย่างต่อเนื่องอย่างน้อยทุก
ระยะ 5 ปีของแผนและควรมีการติดตามการประเมินผลของหน่วยงานหลัก เช่น กผส. สทส. 5) ควร
มีการพัฒนาให้มีการจัดท าระบบฐานข้อมูลภายในหน่วยงานหลัก และควรมีการจัดท าฐานข้อมูล
ผู้สูงอายุที่สะท้อนถึงลักษณะทางประชากรและปัญหาและความต้องการที่ส าคัญๆ ที่มีผลกระทบต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ึ่งฐานข้อมูลนี้ควรมีในทุกชุมชน และเชื่อมโยงเข้าสู่ส่วนกลางเพื่อให้ได้
ภาพรวมของทั้งประเทศ และควรก าหนดให้มีหน่วยงานหนึ่งรับผิดชอบเป็นศูนย์รวมของข้อมูล เพื่อ
จะได้เห็นภาพทั้งหมดของผู้สูงอายุทั้งประเทศ  ึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการก าหนดและ
ปรับเปลี่ยนนโยบายและแผนด้านผู้สูงอายุ 6) กผส. และหน่วยงานหลักด้านผู้สูงอายุควรเร่ง
ประชาสัมพันธ์บทบาท อ านาจหน้าที่  และผลงานของตนให้สาธารณชนรับทราบ เน้น
ประชาสัมพันธ์ให้ผู้สูงอายุรับรู้และเข้าถึงสิทธิประโยชน์ต่างๆ ควรมีการจัดตั้งคณะกรรมการ
ผู้สูงอายุระดับจังหวัด ปรับปรุงการท างานของเลขานุการ กผส. โดยการจัดเป็นคณะเลขานุการ หรือ
อนุกรรมการ  ึ่งประกอบด้วยหน่วยงานหลักอาจเป็น สทส . กระทรวงสาธารณสุข และ
กระทรวงมหาดไทยร่วมกันเป็นคณะเลขานุการ และช่วยกันท างานติดตามความก้าวหน้าในการ
ด าเนินงานประจ าและงานตามมติของ กผส. เป็นระยะ  7) งานผู้สูงอายุที่ควรเน้นการด าเนินการ
ในช่วง 5 ปีข้างหน้าคือ การสร้างหลักประกันทางเศรษฐกิจ ส่งเสริมการออมและระบบบ านาญ
แห่งชาติ ให้การศึกษาเกี่ยวกับการสูงอายุ (Aging) ทั้งในระบบและนอกระบบโรงเรียน ส่งเสริมให้
คนในสังคมเตรียมความพร้อมเพื่อวัยสูงอายุ รัฐควรปรับปรุงสถานที่ต่างๆ ติดตั้งสิ่งอ านวยความ
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สะดวกให้แก่ผู้สูงอายุให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้และควรมีการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุระยะ
ยาว (Long Term Care) ให้สอดคล้องกับความต้องการและวิถีชีวิตของผู้สูงอายุไทยเน้น “ความ
พอเพียง” และ “ความยั่งยืน” ของระบบบริการ 8) ส่งเสริมศักยภาพการท างานด้านผู้สูงอายุของ
ท้องถิ่น โดยจัดให้มีพี่เลี้ยงหรือคณะที่ปรึกษาให้ความช่วยเหลือเชิงวิชาการและการบริหารจัดการ  
(วิพรรณ ประจวบเหมาะ และคณะ, 2551, หน้า 4-10) 

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น สรุปได้ว่าการบริหารจัดการภาครัฐต่อปัญหา
ประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นนั้นมีการตอบสนองด้านการด าเนินการอย่างเป็นรูปธรรมในระดับค่อนข้าง
ต่ า และแนวทางของแผนส่วนใหญ่มุ่งเน้นการจัดสวัสดิการ และการจัดตั้งหน่วยงานที่มีหน้าที่
รับผิดชอบขึ้นมารองรับภาระงานในอนาคตและเร่ืองของข้อมูลประกอบการด าเนินการเชิงรุก 
ในขณะที่การมุ่งเน้นเกี่ยวกับการใช้ชุมชนเป็นภาคส่วนในการดูแลผู้สูงอายุนั้น รัฐยังไม่สามารถ
สร้างรูปแบบที่ชัดเจนให้เกิดขึ้นได้ ดังที่คณะกรรมการประเมินและติดตามการด าเนินงานตามแผน
ผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) ได้ให้ข้อมูลว่าในช่วง 5 ปีแรกของแผนผู้สูงอายุนั้น 
เน้นหนักไปในการจัดบริการการศึกษาต่อเนื่องตลอดชีวิต ทั้งการศึกษาในระบบและนอกระบบ แต่
ขาดการพัฒนาหลักสูตรในด้านการเตรียมการเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ  

 
 

2.2 นโยบาย และมาตรการท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการศึกษาผู้สูงอายุท้ังในและ
ต่างประเทศ 

จากรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุพบว่าสถิติการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุ
ประเทศไทยปี พ.ศ. 2550 จากจ านวนผู้สูงอายุร้อยละ 100 มีผู้สูงอายุร้อยละ 92.4 ในปัจจุบันที่มี
แนวโน้มว่าจะมีความทุกข์เพิ่มขึ้นเนื่องจากการขยายตัวของภาวะความเจ็บป่วย ภาวะทุพพลภาพ
(จุไร ทัพวงษ์ และคณะ, 2550) นอกจากนี้ยังพบว่าร้อยละ 58.3 อาศัยอยู่กับลูกหลานในครอบครัว
ขยายร้อยละ 3.1 อยู่ในครอบครัวเดี่ยวร้อยละ 31.0 ผู้สูงอายุอยู่ตามล าพังคนเดียว ร้อยละ 56.7 ไม่มี
ปัญหาต่อการอยู่ตามล าพังร้อยละ 21.8 มีปัญหา เช่น ความรู้สึกเหงาส่วนแนวโน้มการอยู่อาศัยตาม
ล าพังเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ มีสาเหตุมาจากประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น จ านวนผู้เป็นโสดหรือเป็นหม้าย
เพิ่มขึ้นลูกแยกออกไปเป็นครอบครัวเดี่ยวเพิ่มขึ้น การย้ายถิ่นฐานของลูกเพื่อการประกอบอาชีพ
เพิ่มขึ้นอ่ืนๆ เป็นต้น ในสังคมที่มีผู้สูงอายุลักษณะนี้มีแนวทางในการรับมือกับปัญหานี้โดยใช้
การศึกษามาเป็นกลไกหลักเพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุไม่ต้องอยู่เพียงล าพัง การที่ผู้สูงอายุจะเข้าสู่ระบบ
การศึกษาอีกคร้ัง เป็นวิธีคิดที่ต้องจัดการให้แตกต่างจากนักเรียนในวัยอ่ืน ดังนั้นจึงต้องศึกษาถึง
ความต้องการการศึกษาของผู้สูงอายุให้ถ่องแท้เสียก่อนจึงจะจัดท าหลักสูตรที่มีความเหมาะสมได้
ผู้วิจัยจงึทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับประเด็นการจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุไว้ดังนี้ 
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นโยบายและมาตรการด้านการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทยนั้นล าดับได้
ดังนี ้(อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, 2552, หน้า 28) คณะรัฐมนตรีได้อนุมัติให้กระทรวงมหาดไทย
มีค าสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติและคณะกรรมการด าเนินการเกี่ยวกับผู้สูงอายุ
แห่ งชาติ  โดยมติคณะ รัฐมนตรี เมื่ อวันที่  9  กุ มภาพันธ์  2 525  โดยมี รั ฐมนต รีว่ าก า ร
กระทรวงมหาดไทยเป็นประธานท าหน้าที่วางแผนระดับชาติเกี่ยวกับผู้สูงอายุ ึ่งเป็นแผนระยะยาว 
20 ปี (พ.ศ.2545 – 2564 ) คือ 1) เร่งรัดจัดการศึกษาต่อเนื่องตลอดชีวิตโดยเฉพาะการจัดการศึกษา
นอกระบบให้มีรูปแบบและเนื้อหาสาระที่ผู้สูงอายุจะมาร่วมกิจกรรมและได้รับประโยชน์อย่าง
แท้จริง  กิจกรรมที่ควรจัด เช่น การศึกษาผู้ใหญ่แบบเบ็ดเสร็จในวัดหรือศูนย์ในชุมชนเวลาเย็น  การ
จัดกิจกรรมนันทนาการ 2) เน้นความส าคัญครอบครัวศึกษา (Family Life Education) ทั้งในและ
นอกระบบโรงเรียน เพื่อเตรียมการเปลี่ยนแปลงในแต่ละช่วงชีวิต  พร้อมทั้งสร้างความเข้าใจแก่
ประชาชนว่าสุขภาพในวัยสูงอายุจะดีหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับสุขภาพในวัยหนุ่มสาว ดังนั้นจึงต้องจะ
ดูแลรักษาสุขภาพ  ปรับปรุงสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมส าหรับการอยู่อาศัย กิจกรรมที่จัดควร
มุ่งเน้นในการส่งเสริมลักษณะครอบครัวไทย  3) ส่งเสริมการดูแลผู้สูงอายุ เอาใจใส่ในเร่ืองสุขภาพ
อนามัยและความต้องการของผู้สูงอายุ  ทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ และสังคม กิจกรรมที่
ควรจัด เช่น กิจกรรมอาสาสมัครในชุมชนเพื่อช่วยเหลือผู้สูงอายุที่พิการ บริการให้ค าปรึกษาแก่
ผู้สูงอายุตลอดจนสมาชิกอ่ืน ๆ ในครอบครัว บริการช่วยเหลือครอบครัวผู้สูงอายุโดยการช่วยเหลือ
ดูแลผู้สูงอายุกรณีที่บุตรหลานมีปัญหาในการดูแลเลี้ยงดูผู้สูงอายุโดยการช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ
เนื่องจากสมาชิกในครอบครัวต้องออกไปประกอบอาชีพนอกบ้าน การพัฒนาคนให้มีคุณภาพควร
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความมั่นคงทั้งทางด้านเศรษฐกิจ  4) ส่งเสริมให้บุคคลในสังคม  ได้มีความ
เข้าใจในสภาวะของการเป็นผู้สูงอายุเพื่อที่จะช่วยกันดูแลผู้สูงอายุในสังคม เช่น  จัดอบรมเกี่ยวกับ
การเตรียมการใช้จ่ายในวัยสูงอายุ อบรมวิชาชีพเพื่อส่งเสริมรายได้ เช่น การจัดในรูปกลุ่มที่สนใจใน
วิชาชีพเดียวกัน การจัดอบรมวิชาชีพระยะสั้น  การจัดกิจกรรมฝึกสมาธิและบ าเพ็ญศาสนกุศล 
การจัดบริการหอพักให้ผู้สูงอายุ  การจัดให้มีการส่งเสริมด้านการตลาดส าหรับสินค้าที่ผลิตโดย
ผู้สูงอายุให้สามารถจ าหน่ายได้แพร่หลายมากขึ้น เป็นต้น  

การน าแผนไปสู่การปฏิบัติต้องอาศัยกลไกส าคัญคือรัฐบาลเป็นผู้ขับเคลื่อน ึ่งที่ผ่าน
มาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2525 หลังจากมีการประกาศใช้แผนผู้สูงอายุแห่งชาตินั้น ยังไม่ได้รับการตอบสนอง
เท่าที่ควร เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงทางการเมืองหลายสมัย รวมถึงการพัฒนาประเทศในด้านอ่ืน
ที่ดูจะส าคัญกว่าแต่ก็มิใช่ว่าจะไม่ด าเนินการต่อ ในระยะหลังองค์กรระหว่างประเทศ อาทิ ยูเอ็นพีดี 
ได้เน้นย้ าถึงช่วงเวลาของประเทศไทยที่ก าลังจะก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ ท าให้รัฐบาลเร่ิมหันมาให้
ความส าคัญอย่างชัดเจนมากขึ้น จึงได้บรรจุนโยบายส าหรับผู้สูงอายุไว้ในนโยบายรัฐบาล อาทิ ใน
สมัยนายอภิสิทธิ์ เวชชาชีวะ เป็นนายกรัฐมนตรีได้ก าหนดแนวทางที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริม
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การศึกษาผู้สูงอายุไว้ในส่วนที่ว่าด้วยนโยบายสวัสดิการสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
(ส านักพิมพ์คณะรัฐมนตรีและราชกิจจานุเบกษา, 2554, หน้า 15-16) ข้อ 3.5.4 สร้างความมั่นคงทาง
เศรษฐกิจในกลุ่มผู้สูงอายุโดยเน้นบทบาทของสถาบันทางสังคม ชุมชนและเป็นเครือข่ายในการ
คุ้มครองทางสังคมและการจัดสวัสดิการสังคมส าหรับผู้สูงอายุ รวมทั้งส่งเสริมการน าศักยภาพ
ผู้สูงอายุมาใช้ในการพัฒนาประเทศ การถ่ายทอดความรู้ภูมิปัญญาสู่สังคม ส่งเสริมการออมและ
สร้างระบบประกันชราภาพเพื่อเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมั่นคงและข้อ 4.5 นโยบาย
ความมั่นคงของชีวิตและสังคม ข้อ 4.5.5 เสริมสร้างให้ผู้สูงอายุ คนพิการ และผู้ด้อยโอกาสมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ด้วยการจัดสิ่งอ านวยความสะดวกสาธารณะต่าง ๆ ส าหรับรองรับผู้สูงอายุและ
คนพิการ สร้างความพร้อมในการเป็นสังคมผู้สูงอายุ พัฒนาบริการสุขภาพอนามัย ให้การสงเคราะห์ 
จัดการศึกษา จัดสวัสดิการ รวมถึงหาอาชีพให้แก่ผู้ด้อยโอกาสผู้พิการหรือทุพพลภาพ และ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุร่วมเป็นพลังขับเคลื่อนสังคมภายใต้หลักคิดที่ว่า ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มี
ประสบการณ์สูง สมควรให้มามีส่วนร่วมในการพัฒนาบ้านเมือง เป็นต้น และสืบเนื่องมาจนถึงสมัย
รัฐบาลปัจจุบัน ึ่งมี นางสาวยิ่งลักษณ์ ชินวัตร เป็นนายกรัฐมนตรี ได้แถลงนโยบายเกี่ยวกับคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนี้ (ส านักพิมพ์คณะรัฐมนตรีและราชกิจจานุเบกษา, 2554, หน้า 30-34)  
ข้อ 4.3.5 พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนตั้งแต่ในช่วงตั้งครรภ์ วัยเด็ก วัยเจริญพันธุ์ วัยบรรลุนิติ
ภาวะ วัยชรา และผู้พิการ สนับสนุนโครงการส่งเสริมเชาว์ปัญญาของเด็ก และให้ความช่วยเหลือ 
แนะน า ฝึกอบรม ผู้ปฏิบัติงานศูนย์พัฒนาเด็กก่อนวัยเรียน สนับสนุนโครงการพัฒนาศูนย์ส่งเสริม
สุขภาพสตรีเพื่อดูแลสุขภาพของสตรีและเด็กอย่างบูรณาการทั่วประเทศ  รวมทั้งเผยแพร่ให้ความรู้
และดูแลป้องกันการต้ังครรภ์ในวัยรุ่นและการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ และลดความรุนแรงต่อเด็ก
และสตรี สนับสนุนโครงการจัดตั้งศูนย์ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและผู้พิการเพื่อดูแลผู้สูงอายุ
และผู้พิการให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยให้ได้เข้าถึงการบริการอย่างมีศักดิ์ศรี มีคุณภาพ และเป็นธรรม 
รวมทั้งให้มีระบบการฟื้นฟูสุขภาพในชุมชน จัดการประชาสัมพันธ์เชิงรุกเพื่อเผยแพร่ความรู้ด้าน
สุขภาพผ่านสื่อแขนงต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ  ที่ส าคัญยังได้ส่งเสริมการจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ 
ไว้ในข้อ 4.5 นโยบายความมั่นคงของชีวิตและสังคม ข้อย่อย 4.5.5 เสริมสร้างให้ผู้สูงอายุ คนพิการ 
และผู้ด้อยโอกาสมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ด้วยการจัดสิ่งอ านวยความสะดวกสาธารณะต่าง ๆ ส าหรับ
รองรับผู้สูงอายุและคนพิการ สร้างความพร้อมในการเป็นสังคมผู้สูงอายุ พัฒนาบริการสุขภาพ
อนามัย ให้การสงเคราะห์ จัดการศึกษา จัดสวัสดิการ รวมถึงหาอาชีพให้แก่ผู้ด้อยโอกาสผู้พิการ
หรือทุพพลภาพ และสนับสนุนให้ผู้สูงอายุร่วมเป็นพลังขับเคลื่อนสังคมภายใต้หลักคิดที่ว่า ผู้สูงอายุ
เป็นบุคคลที่มีประสบการณ์สูง สมควรให้มามีส่วนร่วมในการพัฒนาบ้านเมือง 
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2.3  แนวทางการจัดการศึกษา การจัดโครงการและกิจกรรมเพื่อให้ความช่วยเหลือ
สงเคราะห์ให้แก่ผู้สูงอายุในต่างประเทศ 

การจัดการศึกษาหรือกิจกรรมเพื่อให้ความช่วยเหลือสงเคราะห์แก่ผู้สูงอายุมีการ
ด าเนินการในประเทศที่ต้องเผชิญกับภาวะสังคมผู้สูงอายุมาก่อน เช่น ประเทศสหรัฐอเมริกา 
ประเทศอังกฤษ และประเทศญ่ีปุ่น ลักษณะและรายละเอียดของกาดร าเนินการสามารถสรุปได้ดังนี้  

ประเทศสหรัฐอเมริกามีการจัดโครงการและกิจกรรมด้านการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ
ในลักษณะของการศึกษาผู้ใหญ่แบบเบ็ดเสร็จ เช่น ในโบสถ์ ศูนย์ชุมชน ในโรงเรียน สโมสร
ผู้สูงอายุ  นอกจากนี้  ยังมีการฝึกอบรมก่อนการเกษียณอายุงานเพื่อให้ผู้สูงอายุได้เข้าใจสภาพการ
เป็นผู้สูงอายุ โดยเน้นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน ตลอดจนการ
ฝึกอาชีพเพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุ สามารถมีส่วนร่วมในการประกอบอาชีพที่ไม่หนักนักภายหลังการ
เกษียณ ส าหรับในประเทศสหรัฐอเมริกาได้มีการจัดท าโครงการทางด้านการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ
โดยจัดหลักสูตรการเรียนแบบไม่มีการให้หน่วยกิตที่มหาวิทยาลัยนิวแฮมเชียร์ ไม่มีการสอบเป็น
การเรียนวิชาการ การน าไปท่องเที่ยว การฝึกการใช้เวลาว่างในสังคมอย่างมีความสุขและในประการ
ส าคัญผู้สูงอายุเหล่านี้ได้มีโอกาสพบปะพูดคุย  แลกเปลี่ยนทัศนะต่อกันระหว่างคนวัยเดียวกัน  ึ่ง
ถือว่าเป็นความสุขของบุคคลกลุ่มนี้ (สุรกุล  เจนอบรม, 2541, หน้า 145)  

ส าหรับโครงการและกิจกรรมทางด้านสังคมในประเทศสหรัฐอเมริกานั้น มีข้อมูลว่า
ภาครัฐได้พยายามส่งเสริมให้จัดกิจกรรมชุมชน (Community Service) ส าหรับผู้สูงอายุให้มากขึ้น 
และพยายามหลีกเลี่ยงการส่งผู้สูงอายุเข้าไปอาศัยในสถานสงเคราะห์โดยพยายามจัดให้มีการดูแล
ผู้สูงอายุในระบบครอบครัวโดยจัดให้บริการในชุมชนต่างๆ เพื่อเสริมสร้างพัฒนาผู้สูงอายุ การ
ส่งเสริมระบบครอบครัวนั้นเป็นการด ารงไว้ ึ่งการเคารพยกย่องผู้สูงอายุตัวอย่างเช่น การให้
ค าปรึกษาแก่ผู้สูงอายุและสมาชิกในครอบครัวเพื่อป้องกันแก้ไขปัญหาที่อาจเกิดขึ้น  การช่วยเหลือ
ทางด้านกฎหมาย (Legal Aids) การให้การดูแลผู้สูงอายุในเวลากลางวัน (Day Care Service) การ
ช่วยเหลือผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในบ้านตามล าพังโดยการจัดบริการต่างๆ ให้ถึงบ้าน เช่น บริการเยี่ยม
บ้านโดยส่งอาสาสมัครออกไปเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุเป็นคร้ังคราวเพื่อมีการสนทนาแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นโดยเป็นผู้ช่วยแนะน าการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เป็นต้น 

ประเทศญ่ีปุ่น มีการจัดโครงการและกิจกรรมด้านการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ ึ่งอยู่ใน
ความดูแล และให้การสนับสนุนของกระทรวงศึกษา วิทยาศาสตร์  และวัฒนธรรม   ึ่งเป็นโครงการ
ระดับชาติที่สนับสนุนให้รัฐบาลส่วนท้องถิ่นเทศบาล และชุมชนได้จัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ เช่น 
การประชุมเพื่อการส่งเสริมการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ  การจัดห้องเรียนส าหรับผู้สูงอายุ การจัด
หลักสูตรกิจกรรมอาสาสมัครเพื่อผู้สูงอายุ  การใช้คุณประโยชน์ของทรัพยากรมนุษย์ผู้สูงอายุ 
โครงการประสานสัมพันธ์คนวัยต่างๆ การจัดกิจกรรมให้ค าปรึกษาแนะน า  โครงการส่งเสริมกีฬา
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เพื่อชีวิตที่ยืนยาว การจัดโครงการและกิจกรรมด้านสังคมของประเทศญ่ีปุ่นนั้น รัฐบาลได้
มอบหมายให้หน่วยงานต่างๆ เข้ามามีส่วนร่วมรับผิดชอบในการจัดโครงการและกิจกรรมส าหรับ
ผู้สูงอายุในลักษณะการสนับสนุนให้รัฐบาลส่วนท้องถิ่น เทศบาลและชุมชนเป็นผู้ด าเนินการ เช่น
กระทรวงสาธารณสุขและสวัสดิการได้จัดให้มีโครงการส าหรับผู้สูงอายุโดยมีกิจกรรมต่างๆ ดังนี้ 
โครงการให้ค าปรึกษาด้านสุขภาพจิตผู้สูงอายุเป็นกิจกรรมที่ได้รับการสนับสนุนจากภาครัฐโดย
จัดบริการให้ตามศูนย์สาธารณสุข  ให้บริการแก่ผู้สูงอายุ  และครอบครัวของผู้สูงอายุโครงการ
ให้บริการเพื่อส่งเสริมความเข้าใจผู้สูงอายุ  ึ่งเป็นกิจกรรมที่  กระทรวงสาธารณสุข  และสวัสดิการ
จัดขึ้น  เพื่อสนับสนุนรัฐบาลส่วนท้องถิ่น  ในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ เช่น  ปรับปรุงทัศนคติการ
ใช้ชีวิตคู่ร่วมกับผู้สูงอายุในบ้าน  การประสานงานการให้บริการแก่ผู้สูงอายุในระดับท้องถิ่น  ศูนย์
ส่งเสริมความเข้าใจผู้สูงอายุระดับจังหวัด (Prefectural Senior Citizen Comprehensive Center) เป็น
กิจกรรมที่สนับสนุนหน่วยงานระดับจังหวัด  ในการจัดกิจกรรมให้ค าปรึกษาแนะน าและให้บริการ
ข่าวสารข้อมูลแก่ผู้สูงอายุ กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ  เป็นกิจกรรมที่สนับสนุนให้เทศบาลด าเนินการ
สนับสนุนส่งเสริมกิจกรรมในชุมชนผู้สูงอายุ  โดยประสานงานในเร่ืองสวัสดิการสังคม  การเรียนรู้ 
และการดูแลสุขภาพ กิจกรรมส่งเสริมการมีส่วนของชมรมผู้สูงอายุ  ึ่งเป็นกิจกรรมเพื่อช่วยกระตุ้น
ส่งเสริมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุในชุมชนต่างๆ โดยการแนะน าและการจัดรูปแบบการ
ด าเนินงาน กิจกรรมการยกย่องเชิดชูเกียรติและส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุเป็นกิจกรรมที่รับ
การสนับสนุนจากกระทรวงสาธารณะสุข ศูนย์พัฒนาสังคมส าหรับผู้สูงอายุในการประสานงานกับ
เทศบาลและรัฐบาลส่วนภูมิภาค (สุรกุล เจนอบรม, 2541, หน้า 146) 

ประเทศอังกฤษ โครงการและกิจกรรมด้านการศึกษาในประเทศอังกฤษนั้นมีองค์กร
เอกชนมาให้ความสนใจและด าเนินงานในกิจกรรมเพื่อช่วยเหลือผู้สูงอายุทางด้านการศึกษา  อาทิ 
การผลิตสิ่งพิมพ์ที่เกี่ยวข้องกับเร่ืองต่างๆ ของผู้สูงอายุ การเผยแพร่สิ่งพิมพ์ที่เป็นประโยชน์ส าหรับ
ผู้สูงอายุ การผลิตหนังสือดีๆ ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ เป็นต้น การจัดพิมพ์สิ่งพิมพ์ให้ความรู้เกี่ยวกับ
เร่ืองราวต่างๆ ด้านสุขภาพอนามัยให้กับผู้สูงอายุ  การส่งจดหมายข่าว เช่น กิจกรรมทางด้านการ
ท่องเที่ยวที่มีข้อมูลที่น่าสนใจเกี่ยวกับกิจกรรมสุดสัปดาห์ การแจกจ่ายข่าวสารมอบให้ผู้สูงอายุเป็น
ระยะๆ ตลอดเวลา ส่วนโครงการด้านอ่ืนๆ ยังมีการจัดโครงการและกิจกรรมด้านสังคม ึ่งโครงการ
หรือกิจกรรมด้านสังคมของประเทศอังกฤษนั้นอยู่ภายใต้ความรับผิดชอบของหน่วยงานสังคม
สงเคราะห์ผู้สูงอายุ บทบาทของหน่วยงานถูกก าหนดในกฎหมายของประเทศ คือจะต้องจัดหาที่พัก
อาศัยส าหรับผู้สูงอายุทั้งที่ปกติ และเจ็บป่วยนอกจากนี้ยังมีหน้าที่รับผิดชอบด้านสังคมสงเคราะห์
อ่ืนๆ ด้วย (สุรกุล เจนอบรม, 2541, หน้า 147) 

กิจกรรมทางการศึกษาที่จัดให้แก่ผู้สูงอายุในต่างประเทศ ึ่งสรุปเป็นประเด็นส าคัญ
เกี่ยวกับแหล่งที่จัดการเรียนการสอนส าหรับผู้สูงอายุได้ดังต่อไปนี้  1) วิทยาลัยและมหาวิทยาลัย  
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(4 ปี) หลังช่วงปี ค.ศ.1980 ผู้ใหญ่วัย 55 ปีขึ้นไปจะมีการเข้าเรียนในสถาบันการศึกษาเพิ่มมากขึ้น
แบ่งเป็น 3 ประเภท ดังนี้  ประเภทที่ 1 การจัดวิชาให้เฉพาะผู้สูงอายุ  ประเภทที่ 2 การจัดแบบ
การศึกษาต่อเนื่องโดยลดค่าเล่าเรียนให้  และ ประเภทที่ 3 การจัดวิชาที่ผู้สูงอายุสนใจในแบบ
การศึกษาต่อเนื่อง และมีข้อสังเกตพบว่ามีการลงเรียนในระดับปริญญาตรีมากที่สุดต่อไปเป็นใน
ระดับวิชาชีพ และระดับบัณฑิตศึกษาเรียงตามล าดับ 2) วิทยาลัยชุมชน (Community College) เป็น
วิทยาลัย 2 ปี (ระยะสั้น) มีการจัดหลากหลายประเภท ึ่งโดยส่วนใหญ่เป็นประเภทไม่คิดหน่วยกิต 
3) สถาบันแอลอาร์ไอ (LRI) มีสมาชิกอยู่ทั่วประเทศโดยท าหน้าที่เป็นองค์กรอิสระบริการส าหรับ  
ผู้ที่อยู่ในวัยเกษียณสามารถเข้าเป็นสมาชิกและรับบริการได้มีวิชาสอนที่หลากหลายและไม่นับ
หน่วยกิต 4) ศูนย์ผู้สูงอายุ (Senior Center) เปิดขึ้นเป็นคร้ังแรกในปี ค.ศ.1943 ในสหรัฐอเมริกามี
เป้าหมายเพื่อการเรียน-การสอน และงานอาสาสมัครของผู้สูงอายุเปิดท าการทุกวัน ตั้งแต่เช้าจน
เที่ยงคืนในปีหนึ่ง ๆ อาจให้บริการแก่ผู้สูงอายุได้นับหมื่นคน 5) โครงการโอเอ ิส(OASIS) เป็น
โครงการที่จัดขึ้นในห้างสรรพสินค้าบริการส าหรับผู้สูงอายุเร่ิมในสหรัฐอเมริกาเมื่อปี ค.ศ. 1982 ที่
ห้างเมย์ดีพาร์ทเมนสโตร์ ึ่งยังคงมีการจัดอย่างแพร่หลายในสหรัฐอเมริกาจนถึงปัจจุบัน ในประเทศ
แคนาดาให้บริการฟรีแก่ผู้สูงอายุด าเนินการสอนโดยอาสาสมัคร 6) เ ็บเฮิร์ดเ ็นเตอร์ (Shepherd 
Center) เป็นโครงการที่จัดโดยศาสนาคริสต์เร่ิมในปี ค .ศ.1972 ในมลรัฐแคน ัล ประเทศ
สหรัฐอเมริกาเปิดสอนผู้สูงอายุตามความพอใจมีผู้สูงอายุกว่าหนึ่งหมื่นคนเข้าร่วมในโครงการ 
นอกจากนี้ยังมีการฝึกอบรมระยะสั้น ึ่งมีค่าใช้จ่ายถูกมากมีการจัดเป็นรายวิชาที่ผู้สูงอายุนิยมลง
เรียน และ 7) Elderhostel  เป็นโครงการจัดสอนให้แก่ผู้สูงอายุในมหาวิทยาลัย (อายุ 55 ปี 
ขึ้นไป) เร่ิมในปี ค.ศ. 1975 ในสหรัฐอเมริกา ที่มหาวิทยาลัยนิวแฮมเชียร์ ปัจจุบันมีฐานะเป็น
หน่วยงานอิสระโดยได้รับการสนับสนุนจากสถานศึกษาและมีศูนย์กลางระดับชาติหนึ่งแห่งที่
บอสตันสามารถจัดการเรียนการสอนในสถานที่กว่า 1,800 แห่ง มีผู้ลงเรียนอยู่ประมาณปีละกว่า
สามแสนคน และยังมีการแลกเปลี่ยนระดับนานาชาติอีกด้วย เช่น จีน จากสมาคม CAEE ใน
นิวยอร์ก เปน็ต้น 

จากการศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลตัวอย่างแผนงานโครงการและกิจกรรมที่จัด
ให้แก่ผู้สูงอายุในต่างประเทศดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าการจัดกิจกรรมด้านการศึกษาส าหรับ
ผู้สูงอายุที่ควรให้ความสนใจ คือการให้ความร่วมมือช่วยเหลือและสงเคราะห์ด้านกิจกรรม
การศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ ึ่งโครงการและกิจกรรมต่างๆ ทางด้านการศึกษาที่จัดให้กับผู้สูงสูงอายุ
นั้นสามารถมองได้เป็น 2 มิติ คือ 1) มิติในการให้การศึกษาเพื่อเตรียมตัวส าหรับการใช้ชีวิตในวัย
สูงอายุ อัน ได้แก่  การจัดกิจกรรมการให้ความรู้  การฝึกอบรมเตรียมการในการด ารงชีวิต  
การประกอบอาชีพภายหลังการเกษียณอายุจากงานประจ าแล้ว และ 2) มิติในด้านการให้การศึกษา
เพื่อให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข  ได้แก่  การฝึกอาชีพให้สามรถประกอบอาชีพที่มีความ
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เหมาะสมกับวัย  การให้การศึกษาที่จะเป็นประโยชน์ในการดูแลรักษาสุขภาพอนามัย การฟื้นฟู
สมรรถภาพทางร่างกาย  ตลอดจนการพัฒนาสุขภาพจิตที่ดี เป็นต้น  ึ่งในการจัดกิจกรรมเพื่อให้
การศึกษาแก่ผู้สูงอายุดังกล่าวส่วนใหญ่จะจัดในรูปแบบของการศึกษานอกระบบโรงเรียน (Non – 
Formal Education) และการศึกษาตามอัธยาศัย (Informal Education)  ึ่งพบว่ามีการจัดขึ้นโดย
หน่วยงานต่างๆ และจัดในรูปของการฝึกอบรม (Classroom Training) กิจกรรมนันทนาการงาน
อดิเรกและการให้การศึกษาผ่านสื่อมวลชน เป็นต้น นอกจากนี้ ผลการศึกษาข้างต้นยังอนุมานได้อีก
ว่าผู้สูงอายุยังคงต้องการท างาน ต้องการมีรายได้เป็นของตนเองโดยอาจไม่ต้องการพึ่งพาบุตรหลาน
 ึ่งเป็นเร่ืองที่จะชดเชยความรู้สึกว่าต้องตกเป็นภาระของสังคมได้เป็นอย่างดีและในขณะเดียวกัน
นั้นมีผู้สูงอายุอีกจ านวนไม่น้อยที่เมื่อได้เกษียณอายุจากงานประจ าที่เคยท าอยู่แล้วในกรณีที่ไม่มี
บ าเหน็จบ านาญก็มักจะไม่มีรายได้อ่ืนๆ  

การจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุในปัจจุบันจึงมิใช่เป็นการจัดการศึกษาเพียงเพื่อให้
ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมท าให้ไม่เกิดความรู้สึกเหงาหรืออ้างว้างในช่วงชีวิตที่เหลืออยู่เท่านั้น หากแต่
เป็นการให้บริการและให้โอกาสทางการศึกษาแก่ผู้สูงอายุเพื่อเสริมสร้างให้เขามีพื้นฐานที่จ าเป็นใน
การด ารงชีวิตต่อไปด้วยการส่งเสริมให้ความรู้และทักษะที่จ าเป็นในวิชาชีพที่เหมาะสมส าหรับวัย
ในส่วนของกิจกรรมการเรียนการสอนโครงการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้สูงอายุได้
แบ่งกิจกรรมการเรียนการสอนดังกล่าว ออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ประเภทที่ 1 กิจกรรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเป็นการจัดการศึกษาเพื่อให้ความรู้ข่าวสารข้อมูล เนื้อหาสาระที่จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอายุ คือ ด้านสุขภาพอนามัย  ด้านอาชีพส าหรับผู้สูงอายุงานอดิเรกและสันทนาการ เป็นต้น  ึ่ง
อาจจัดในรูปของชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง การฝึกอบรม กลุ่มที่มีความสนใจร่วมกัน หรือการฝึก
อาชีพระยะสั้นก็ได้ ประเภทที่ 2 กิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัยเป็นการจัดกิจกรรม หรือบรรยากาศ
ที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ตามอัธยาศัยโดยการจัดบริการในรูปของสื่อสิ่งพิมพ์ หนังสือพิมพ์ 
รายการวิทยุ รายการโทรทัศน์ เป็นต้น  ึ่งผู้สูงอายุสามารถจะใช้บริการได้จากแหล่งข่าวสารข้อมูล
ต่าง ๆ เหล่านี้ และในส่วนของเนื้อหาสาระกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับ
ผู้สูงอายุ (Non Formal Education for the Older Adults) ได้ยึดหลักในการจัดการศึกษา 4 ประการ 
คือ  1) การเตรียมตัวเป็นผู้สูงอายุ  2) การสร้างความมั่นคงในการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุ  3) การมี
คุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ และ  4) การให้คุณค่าของผู้สูงอายุ 

ส าหรับกรอบเนื้อหาในการจัดการศึกษาควรมีสาระส าคัญ ดังต่อไปนี้ 1) หลักสูตร
การเตรียมตัวเป็นผู้สูงอายุเป็นกิจกรรมที่เกี่ยวกับความรู้ทั่วไปในการเตรียมตัวเกษียณอายุงานจาก
งานประจ า ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุ การพัฒนาสุขภาพจิต หลักธรรมทางศาสนา การบริการ และ
สวัสดิการสังคมส าหรับผู้สูงอายุ การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ การบ ารุงสุขภาพร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ การเตรียมตัวทางด้านการเงินและรายได้ภายหลังเกษียณอายุจากการท างานปกติ งานอดิเรก 
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และสันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ การท าความเข้าใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและ
จิตใจเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 2) หลักสูตรส่งเสริมความมั่นคงในการด ารงชีวิต เป็นกิจกรรมที่เน้นการให้
ความรู้และการฝึกทักษะในการประกอบอาชีพของกลุ่มผู้สูงอายุ  เช่น การจัดกลุ่มออมทรัพย์   
การจัดหางานให้กับผู้สูงอายุ 3) หลักสูตรการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมที่เน้นการให้
ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพพลานามัย การออกก าลังกาย งานอดิเรกส าหรับผู้สูงอายุ 
หลักธรรมทางศาสนา ข่าวสารและข้อมูลต่างๆ ส าหรับผู้สูงอายุเพื่อการพัฒนาสุขภาพจิตและ
กฎหมายที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ  4) โครงการส่งเสริมคุณค่าผู้สูงอายุ เน้นเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมเพื่อ 
ยกย่องเชิญชูเกียรติให้ก าลังใจผู้สูงอายุและการให้คุณค่าของผู้สูงอายุให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมโดย
มีการอบรมแนวความคิดในการจัดกิจกรรมดังกล่าว เช่น กิจกรรมยกย่องเชิดชูเกียรติผู้สูงอายุ  ึ่ง
เป็นผู้ที่ประกอบคุณงามความดีเป็นตัวอย่างแก่อนุชนรุ่นหลัง  กิจกรรมยกย่องส่งเสริมภูมิปัญญา
ท้องถิ่นเน้นการส่งเสริมผู้สูงอายุที่มีความสามารถในการด ารงชีวิต การประกอบอาชีพเป็นภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น เพื่อให้ถ่ายทอดความรู้ไปยังอนุชนคนรุ่นหลังและสังคม ึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการ
พัฒนาที่ยั่งยืนของชุมชนต่อไป อาทิ กิจกรรมทางด้านศิลปวัฒนธรรมประเพณีโดยเน้นการสืบทอด
ศิลปวัฒนธรรมประเพณีของท้องถิ่นที่ผู้สูงอายุประพฤติ ปฏิบัติอยู่โดยมีการพัฒนาให้เหมาะสมกับ
ยุคสมัยกิจกรรมครอบครัวศึกษาเพื่อส่งเสริมความเข้าใจของสมาชิกในครอบครัวในการดูแลและใช้
ชีวิตร่วมกับผู้สูงอายุเพื่อให้เกิดสัมพันธภาพที่ดี กิจกรรมเผยแพร่สื่อ และเอกสารเพื่อสร้างความ
เข้าใจให้สังคมเห็นคุณค่าของผู้สูงอายุ 

การจัดกิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัยส าหรับผู้สูงอายุ (Informal Education for the 
Older Adults)  ึ่งเป็นการจัดกิจกรรม หรือบรรยากาศที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้ข้อมูล
ข่าวสารต่างๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองสามารถจัดบริการได้ใน 2 รูปแบบ ดังนี้ 1) การให้
การศึกษาผ่านสื่อต่างๆ เช่น เทปบันทึกเสียง เทปบันทึกโทรทัศน์รายการโทรทัศน์ รายการวิทยุสื่อ
สิ่งพิมพ์ ชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง หอกระจายข่าวนิทรรศการสื่อบุคคล ฯลฯ การให้การศึกษาโดย
ผ่านสื่อต่างๆ ข้างต้นจะเป็นการจัดการศึกษาโดยผ่านส่วนกลางแล้วกระจายลงสู่ พื้นที่  เช่น 
ส่วนกลางจะเป็นส่วนที่จัดท ารายการโทรทัศน์ รายการวิทยุ สื่อสิ่งพิมพ์ชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง ึ่ง
ประกอบด้วย สื่อหนังสือและสื่อประสมอ่ืนๆ เป็นต้นยกเว้นสื่อที่ เป็นหอกระจายข่าว  
การจัดนิทรรศการและการให้ความรู้โดยสื่อบุคคลที่จะจัดให้มีขึ้นโดยหน่วยงานในระดับพื้นที่  
2) การให้การศึกษาโดยผ่านกิจกรรมของชุมชนและหน่วยงานต่างๆ เช่น ค่ายผู้สูงอายุ การฝึกอบรม 
การไปทัศนศึกษา การเสวนากลุ่ม เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การกีฬาและนันทนาการ  กิจกรรม
ทางศาสนาและวัฒนธรรม เป็นต้น 

การให้การศึกษาโดยผ่านกิจกรรมต่างๆ ของชุมชนและหน่วยงานต่างๆ ดังกล่าว
ข้างต้น เป็นการให้การศึกษาโดยมีหน่วยงานระดับพื้นที่ เป็นแกนกลางในการจัดท าและ  
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ใช้ประโยชน์ตามความต้องการ ส าหรับแนวทางการกระจายสื่อลงสู่พื้นที่ในการศึกษาตามอัธยาศัย
นั้น สื่อบางลักษณะสามารถจัดท าได้ในส่วนกลาง  เช่น  การจัดท ารายการวิทยุ รายการโทรทัศน์  
สิ่งพิมพ์และชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง  เป็นต้น  เพื่อจัดส่งไปตามศูนย์การเรียนต่างๆ ที่มีอยู่ทั่ว
ประเทศเพื่อบริการให้กับผู้สูงอายุต่อไป  หรือจัด ื้อ จัดหา และจัดท าผลิตสื่อ เพื่อส่งกระจายเสียง
ออกอากาศทางสถานีวิทยุและสถานีโทรทัศน์ที่จัดหาได้พร้อมทั้งมีการประสานงานแจ้งรายการ
ต่างๆ ให้แก่ สภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราช
ชนนีและศูนย์การเรียนทราบเพื่อชี้แจงให้ผู้สูงอายุได้ใช้บริการต่อไป (สุรกุล เจนอบรม, 2541, หน้า 
139) 

 
อย่างไรก็ตาม การศึกษานอกระบบโรงเรียนส าหรับผู้สูงอายุจะมีลักษณะเฉพาะ

เนื่องจากผู้สูงอายุมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคลจ าเป็นต้องค านึงถึงองค์ประกอบต่างๆ เช่น
ความต้องการประสบการณ์ ภูมิหลัง และสิ่งที่ขาดไม่ได้ คือ วัย  เพราะการจัดการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน เป็นการจัดการศึกษาให้กับบุคคลทุกเพศทุกวัยไม่ว่าจะเป็นวัยเด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่วัยต้น หรือ
วัยกลางคน และวัยสูงอายุ  ส าหรับวัยสูงอายุจะต้องจัดให้ตรงกับความสนใจกล่าวคือต้องท าให้
ผู้สูงอายุเกิดความมั่นใจในตนเองว่าเขาเรียนได้ ไม่ควรจัดบรรยากาศ การเรียนในลักษณะประกวด
ประขันตัวอย่างที่ดีคือต้องให้ผู้สูงอายุเข้าใจชัดเจนถึงสิ่งที่ต้องการให้เขาเรียนรู้ ให้เทคนิควิธีการ
เรียน ให้รู้จักจินตนาการผสมผสานความคิดเห็นจากการได้ยินและการมองเห็น  การสัมผัสทางหู 
การสัมผัสทางตาโดยให้เรียนตามความสามารถของเขาเองทั้งวิธีการเรียน ความเร็วหรือช้าของการ
เรียนรู้ ด้วยเหตุนี้การให้การศึกษาแก่ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นและเอ้ืออ านวยประโยชน์ต่อผู้สูงอายุอย่าง
มาก ทั้งนี้เพราะเป็นการศึกษาเพื่อช่วยในการเตรียมตัวส าหรับสูงอายุให้สามารถจัดการกับชีวิตใน
บั้นปลายของตนเองได้อย่างมีความสุขและสงบ อีกทั้งเป็นการช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมีความรู้
ทันสมัยอยู่เสมอสามารถรับทราบข้อมูลต่างๆ จากสังคมในปัจจุบันได้ ึ่งการศึกษาดังกล่าวอาจจัด
ในรูปของการศึกษาผู้ใหญ่เพื่อให้ความรู้ด้านสุขภาพอนามัย การเตรียมตัวก่อนการเกษียณ การใช้
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ กิจกรรมนันทนาการและอ่ืนๆ เป็นต้น 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยจึงเป็นรูปแบบในการจัด
การศึกษาที่จะสามารถช่วยให้ผู้สูงอายุได้แสวงหาและเลือกสรรสิ่งที่ดีงามเพื่อไปปรับปรุงชีวิตความ
เป็นอยู่ของตนเองและครอบครัวให้ดียิ่งขึ้น  

เพ็ญแข ประจนปัจจนึก (เอกสารประกอบค าบรรยายรายวิชาสูงอายุวิทยาศึกษา 
ส าหรับนิสิตปริญญาโท ภาควิชาการศึกษาผู้ใหญ่ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ภาคเรียนฤดูร้อน
ปีการศึกษา, 2546) ได้เสนอแนวคิดในการจัดการศึกษาให้ผู้สูงอายุดังนี้  ประการที่ 1 ความส าคัญ
และความจ าเป็นของการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุเป็นภารกิจที่มีความส าคัญและจ าเป็นในชีวิตของ
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บุคคล ทุกเพศ ทุกวัย  มิใช่กลุ่มบุคคลเฉพาะในวัยต้นแห่งชีวิตเท่านั้นการศึกษาถือได้ว่าเป็นสิ่งที่มี
ความจ าเป็นและเป็นสิทธิที่จะต้องได้รับในบุคคลทุกคน และทุกช่วงวัย  ึ่งตามหลักสากลนั้น 
การศึกษาถือได้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของสิทธิมนุษย์  ที่มนุษย์ทุกคนพึ่งจะได้รับการคุ้มครองตามหลัก
แห่งกฎหมาย ประการที่ 2  หลักสูตรการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุมี 2 ประเภท คือ ประเภทแรกเป็น
การให้เนื้อหาความรู้  เช่น  การบรรยายความรู้ในเร่ืองต่างๆ ที่ผู้สูงอายุให้ความสนใจ ไม่ว่าจะเป็น
ความรู้ทางด้านการแพทย์  หรือความรู้ทางด้านวิชาชีพ ที่เป็นประโยชน์ส าหรับผู้สูงอายุ  ประเภทที่
สอง  เป็นการเน้นไปที่การแสดงออก  อันได้แก่  การลงมือปฏิบัติและการได้ท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ยกตัวอย่าง เช่น การจัดให้มีการออกก าลังกาย การท างานด้านศิลปหัตถกรรมต่าง ๆ เป็นต้น  
ประการที่สาม ประเด็นเกี่ยวกับวิธีการเรียนการสอนส าหรับผู้สูงอายุ  สามารถใช้ได้ 2 รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ให้ครูหรือผู้สอนเป็นศูนย์กลางในการเรียนรู้ และ รูปแบบที่ให้นักศึกษาหรือผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลางในการเรียน ึ่งวิธีการในการเรียนการสอนทั้งสองรูปแบบนี้ถือได้ว่า เป็นการใช้หลักการ
เดียวกันกับการเรียนการสอนส าหรับมนุษย์วัยผู้ใหญ่โดยทั่วไป  ประการที่ 4 ปัญหาด้านการศึกษา
ของผู้สูงอายุที่พบในประเทศไทยพบว่า ผู้สูงอายุมีการศึกษาต่ าประมาณคร่ึงหนึ่งไม่มีการศึกษา 
ท าให้ไม่สามารถเสาะแสวงหาข้อมูลเพื่อการพัฒนาตนเองและการด ารงชีวิตที่ดีได้  การให้บริการ
ทางการศึกษาต่อเน่ืองในรูปแบบต่างๆ ยังขาดแคลนทั้งในเชิงคุณภาพและปริมาณทั้งต่อตัวผู้สูงอายุ
เองและต่อตัวบุตรหลานที่จะเป็นผู้มีหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุ และสังคมขาดความเข้าใจบทบาทผู้สูงอายุ
มีค่านิยมที่ไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ 

จากงานวิจัยข้างต้นมีความสอดคล้องในด้านการจัดการศึกษาให้กับผู้สูงอายุเป็น
กิจกรรมหนึ่งในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ ึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ เพ็ญแข ประจนปัจจนึก 
 ึ่งได้กล่าวถึงมิติในการจัดการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุสามารถแบ่งได้เป็น 2 มิติใหญ่ๆ คือ มิติในการ
ให้การศึกษาเพื่อเตรียมตัวส าหรับการใช้ชีวิตในวัยสูงอายุ  กับมิติในด้านการให้การศึกษาเพื่อให้
สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข  

การจัดการศึกษาจึงเป็นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้กับผู้สูงอายุ เนื้อหาบทเรียนที่
เหมาะสมต่อผู้สูงอายุ ตลอดจนรูปแบบกิจกรรม และการวัดผลจะต้องค านึงถึงผู้เรียนคือผู้สูงอายุให้
เป็นไปอย่างเหมาะสม   
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 ตอนที่ 3 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม  

 3.1  ความหมายของการพัฒนาหลักสูตร 
 การพัฒนาหลักสูตร (Curriculum Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงและการ
ท าหลักสูตรให้ดีขึ้น  ึ่งหมายรวมตั้งแต่การวางแผนหลักสูตร (Planning) การใช้หลักสูตร 
(Implementation) การประเมินหลักสูตร (Evaluation) บางคร้ังมีผู้ใช้ค าว่าการปรับปรุงหลักสูตร 
(Curriculum Improvement) เป็นความหมายเดียวกับการพัฒนาหลักสูตร (Oliva, 1988 หน้า 26 
อ้างอิงจาก ศิริพงษ์  เศาภายน, 2545) นอกจากนั้น เคลลี่ (Kelly, 1977 หน้า 16 – 17 อ้างอิงจาก  
ศิริพงษ์  เศาภายน, 2545) กล่าวว่าสิ่งที่มีผลต่อการพัฒนาหลักสูตรมี 2 ประการ คือ ประการที่ 1 
จารีตประเพณี (Tradition) ได้แก่ ความเคยชินของครูที่ได้รับการฝึกหัดมาตั้งแต่เดิมและเชื่อว่าสิ่ง
เหล่านั้นถูกต้องจึงจ าเป็นจะต้องพิจารณาบทบาทของครูในการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาหลักสูตรที่
เกี่ยวข้องด้วย และระบบและองค์ประกอบการศึกษาที่ได้ใช้มาก่อน ได้แก่ ครูวิชาการ แนวทาง
การศึกษาที่ยึดถือปฏิบัติ และผลส าเร็จที่เคยได้รับจากวิธีการนั้นๆ สิ่งเหล่านี้จะมีอิทธิพลครอบคลุม
ระบบการศึกษาจึงจ าเป็นต้องมีการประเมินผลและปรับปรุงระบบและองค์ประกอบที่ส าคัญ ทั้งนี้  
เพื่อรักษาความสมดุลของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ประการที่ 2 ความต่อเน่ืองของการเปลี่ยนแปลง
ทางเทคโนโลยีและสังคม  ผู้จะท าการพัฒนาหลักสูตรจ าเป็นจะต้องศึกษาการเปลี่ยนแปลงทาง
เทคโนโลยีที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงคุณค่าและบรรทัดฐานของสังคม ึ่งมีอิทธิพลต่อการ
เปลี่ยนแปลงหลักสูตรด้วย  ึ่งแบรด้ี  (Brady, 2002 หน้า 20 อ้างอิงจาก ศิริพงษ์  เศาภายน, 2545) ได้
กล่าวถึงสิ่งที่มีผลกระทบต่อกระบวนการพัฒนาหลักสูตรโดยมองในแง่ของสถานการณ์  ึ่งมี  
2 กลุ่มคือ องค์ประกอบภายนอก และองค์ประกอบภายใน 
 1. องค์ประกอบภายนอก (External) ประกอบด้วย 

1.1 วัฒนธรรม การเปลี่ยนแปลงของสังคม และความคาดหวังของผู้เรียน 
ความคาดหวังของบิดามารดา ความคาดหวังของนายจ้าง ข้อก าหนดเกี่ยวกับคุณค่าของชุมชน การ
เปลี่ยนแปลงของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและอุดมคติ 

1.2 ความต้องการและความท้าทายของระบบการศึกษา เช่น นโยบายการสอน 
ความคาดหวังของท้องถิ่น ความต้องการและความกดดันต่างๆ โครงการต่างๆ เกี่ยวกับหลักสูตร 
และการวิจัยทางการศึกษา 

1.3 การเปลี่ยนแปลงของเนื้อหาวิชา 
1.4 ศักยภาพของระบบในการช่วยเหลือและสนับสนันครู เช่น สถาบันการ

ค้นคว้าวิจัย เป็นต้น 
1.5 การหมุนเวียนของทรัพยากรต่างๆ ในโรงเรียน 
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2. องค์ประกอบภายใน (Internal) ประกอบด้วย 

2.1 ตัวนักเรียน ได้แก่ ความถนัด ความสามารถและความต้องการทางการ
ศึกษา 

2.2 ครู ได้แก่ คุณค่า เจตคติ ทักษะ ความรู้ประสบการณ์ จุดเด่น – จุดด้อย 
2.3 โรงเรียน ได้แก่ แนวปฏิบัติของโรงเรียน โครงสร้างทางการเมืองที่

ก าหนดเป็นนโยบายและความคาดหวังของหลักสูตร วัฒนธรรม ประเพณี การกระจายอ านาจ 
ความสัมพันธ์ของอ านาจ สัมฤทธิ์ผลและบรรทัดฐานของสังคม และแนวคิดที่เปลี่ยนไปของ
โรงเรียน 

2.4 ทรัพยากรที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ เคร่ืองมือ วัสดุอุปกรณ์ และการพัฒนา
ทรัพยากรเหล่านี้ 

2.5 ผลการพัฒนาหลักสูตร  ึ่งทราบได้จากการวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดขึ้น และ
การศึกษาผลที่ได้จากการใช้หลักสูตร (Brady. 1990, หน้า 22 อ้างอิงจาก Skillbeck, 1976 หน้า      
80–1, อ้างถึงใน ศิริพงษ์  เศาภายน, 2545) 
 

3.2  รูปแบบของการพัฒนาหลักสูตร 
 แนวคิดและรูปแบบของการพัฒนาหลักสูตรนั้น มีนักการศึกษาหลายท่านได้เสนอ
แนวคิดและรูปแบบไว้จ านวนมาก  ึ่งมีรายละเอียดและขั้นตอนแตกต่างกันไป ได้แก่ 

1) รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรของทาบา (Taba, 1962, หน้า12 อ้างอิงจาก ศิริพงษ์  
เศาภายน, 2545) ทาบา ได้จัดเรียงล าดับการพัฒนาหน่วยการเรียนการสอนไว้ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ตรวจสอบวินิจฉัยความจ าเป็นที่ต้องการพัฒนาหลักสูตร 
ขั้นตอนที่ 2 ก าหนดจุดมุ่งหมาย 
ขั้นตอนที่ 3 คัดเลือกเนื้อหาเพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมาย 
ขั้นตอนที่ 4 จัดล าดับเน้ือหา 
ขั้นตอนที่ 5 คัดเลือกประสบการณ์การเรียน 
ขั้นตอนที่ 6 เรียงล าดับขั้นตอนของประสงการณ์ที่ควรจัดให้ผู้เรียน 
ขั้นตอนที่ 7 ก าหนดวิธีการประเมินและแนวทางในการปฏิบัติ 
ขั้นตอนทั้งเจ็ดนี้ ทาบาก าหนดขึ้นเพื่อเป็นการร่างหน่วยการเรียนการสอนเท่านั้น 

ส าหรับการพัฒนาหลักสูตร ทาบา ได้เสนอขั้นตอนเพิ่มขึ้นอีก 4 ขั้นตอน คือ 
ขั้นตอนที่ 1 ทดสอบหน่วยการเรียนการสอนที่สร้างขึ้น 
ขั้นตอนที่ 2 และด าเนินการให้มีแนวทางที่สอดคล้องกัน 
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ขั้นตอนที่ 3 การพัฒนากรอบงาน โดยการตรวจสอบหน่วยการเรียนการสอน
ทั้งหมดที่สร้างขึ้น เพื่อเรียงล าดับและก าหนดขอบเขต 

ขั้นตอนที่ 4 การน าไปใช้และเผยแพร่หน่วยการเรียนการสอนใหม่เพื่อให้สามารถ
น าไปปฏิบัติในการเรียนการสอนในห้องเรียนได้ 

 ทาบา ได้เสนอแบบในการวางแผนจัดสร้างหลักสูตร ดังภาพที่ 2 
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ภาพท่ี 2  รูปแบบในการวางแผนจัดสร้างหลักสูตรของทาบา (Taba, 1962 หน้า 12 อ้างอิง
จาก ศิริพงษ์  เศาภายน, 2545) 

ลักษณะการจัด 
1.เนื้อหา 
2.ประสบการณ์การเรียน 
  
 

ก าหนดโดยมีความรู้เกี่ยวกับ 
1. ธรรมชาติของผู้เรียน 
2. พัฒนาการ 
3. การเรียนรู ้
 

ผู้ด าเนินการ 
1. โรงเรียน 
2. บทบาทของหน่วยงาน
ทางการศึกษาอ่ืนๆ 

 

การเลือกประสบการณ์การเรียน 

หลักการจัดการหลักสูตร 
1.แบบรายวิชา 
2.แบบหมวดวิชา 
3.แบบเพื่อชีวิต 
  
 

ก าหนดความต้องการของ
ผู้เรียน 

1.การเรียนรู้แบบต่อเนื่อง 
2.การเรียนรู้แบบบูรณาการ 

ผู้ด าเนินการค านึงถึง 
1. องค์การของโรงเรียน 
2. วิธีการจัดคณะคร ู
3. วิธีด าเนินการเรียนรู ้

การจัดหลักสูตร 

ลักษณะการจัด 
1.ขอบข่ายและล าดับของเนื้อหา 
2. ขอบข่ายและล าดับของ
ความสามารถทางสติปัญญา 

 

ก าหนดโดย 
1. ความต้องการของขอบข่าย
การเรียนรู ้
2. ความต้องการของการเรียนรู้
แบบตอ่เนือ่ง 

ผู้ด าเนินการค านึงถึง 
หลักการส าคัญของการจัด
หลักสูตร 

ขอบข่ายและล าดับของแผน 

ก าหนดโดยการวิเคราะห ์
1. วัฒนธรรมและความต้องการ
ของสังคม 

2. ผู้เรียน กระบวนการเรียนรู้
และหลักการ 

3.ขอบข่ายและประโยชน์ของ
ความรู้ 

4. อุดมการณ์ประชาธิปไตย 
 

จ าแนกโดย 
1.ชนิดของพฤติกรรม 
2.ขอบข่ายเนื้อหา 
3.ขอบข่ายความต้องการ 
 

ระดับ 
1. จุดมุ่งหมายทางการศึกษา 
2. จุดมุ่งหมายทั่วไปของ
โรงเรียน 

3.จุดมุ่งหมายทางการเรียน 
การสอนเฉพาะด้าน 

 

จุดมุ่งหมายที่จะประสบผลส าเร็จ 
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 2) กระบวนการพัฒนาหลักสูตรของเ เลอร์ อเล็ก านเดอร์ และเลวิส (Sayler, 
Alexander & Lewis, 1981 อ้างอิงจาก ศิริพงษ์ เศาภายน, 2545) แนวคิดนี้แสดงการพัฒนาหลักสูตร
ที่เร่ิมจาก เมื่อได้เป้าหมายและจุดประสงค์ของการพัฒนาหลักสูตรแล้วก็จะตัดสินใจเลือกรูปแบบ
ของหลักสูตรที่มีความเหมาะสมกับเป้าหมายและจุดประสงค์ของผู้เรียนและสังคม นอกจากนี้ยัง
ต้องค านึงถึงข้อก าหนดต่างๆ ทางการเมืองและสังคมด้วย เมื่อได้หลักสูตรแล้วจะต้องมีการน าเอา
หลักสูตรไปใช้ ึ่งจ าเป็นจะต้องกล่าวถึงรูปแบบของการเรียนการสอนเพื่อให้ครูได้เลือกใช้วิธีการ
สอนและสื่อการสอนที่เหมาะสม ส่วนขั้นตอนสุดท้ายเป็นการประเมินผลได้แก่การประเมิน
ความก้าวหน้าของนักเรียน ึ่งเกิดจากการสอนของครูและการประเมินหลักสูตร ึ่งด าเนินการโดย
กลุ่มผู้รับผิดชอบในการพัฒนาหลักสูตร ข้อมูลจากการประเมินผลจะเป็นพื้นฐานในการตัดสินใจ
ปรับปรุงหลักสูตรในโอกาสต่อไป รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรของเ เลอร์แสดงในภาพที่ 3 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3 กระบวนการจัดท าหลักสูตรของเ เลอร์และคณะ (Sayler, Alexander, & Lewis.  
1981, หน้า 30 อ้างอิงจาก ศิริพงษ์  เศาภายน, 2545) 

 

เป้าหมายและจุดประสงค ์

การจัดท าหลักสูตร 
     การตัดสินใจในการจัดท าหลักสูตรโดยกลุ่มผู้รับผดิชอบข้อมูลตา่งๆ ของหน่วยงานทางสังคม 
และการเมืองอาจมีข้อจ ากัดต่างๆ ของหลักสูตรในขั้นสุดท้ายได ้

การใช้หลักสูตร 
     การตัดสินใจในการด าเนินการสอน ซ่ึงด าเนินการโดยครู หลักสูตรจะประกอบด้วยข้อเสนอแนะ
เกี่ยวกับทรัพยากร ส่ือและหน่วยงาน จึงเป็นการกระตุ้นให้มคีวามยืดหยุ่นและเปน็อิสระแก่ครูและ
นักเรียน 

การประเมินผลหลักสูตร 
     การตัดสินใจในการประเมนิความก้าวหน้าของนักเรียนซ่ึงด าเนนิการโดยครูส่วนการตัดสินใจ
เกี่ยวกับการประเมินหลักสูตรนั้น ข้อมูลที่ไดจ้ากการประเมินผลจะเป็นพื้นฐานส าหรบัการจดัท า
หลักสูตรในครั้งต่อไป 
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3) รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรครบวงจรของวิชัย วงษ์ใหญ่ 
วิชัย วงษ์ใหญ่ (2535, หน้า 16-17 อ้างอิงจาก ศิริพงษ์ เศาภายน, 2545) เสนอ

แนวคิดการพัฒนาหลักสูตรแบบครบวงจร ึ่งประกอบด้วยระบบที่สัมพันธ์กัน 3 ระบบคือ ระบบ
การร่างหลักสูตร ระบบการน าหลักสูตรไปใช้งาน และระบบการประเมินหลักสูตร แต่ละระบบ
ประกอบด้วยขั้นตอนย่อยๆ ดังนี้ 

ระบบการร่างหลักสูตร มี 4 ขั้นตอน ได้แก่ 
ขั้นที่ 1 สิ่งที่ก าหนดหลักสูตร คือ การเตรียมการศึกษาข้อมูลพื้นฐานด้านต่างๆ ที่

จะน ามาใช้ส าหรับการพัฒนาอาจเร่ิมจากการท า การศึกษาวิจัยเพื่อเพื่อให้ทราบข้อเท็จจริงหลาย
อย่างที่เกี่ยวข้องกับการจัดการการศึกษาต้องการทราบสภาพความต้องการของสังคมในด้านศึกษา 
ต้องการทราบการศึกษาในปัจจุบัน แนวโน้มของสังคมและความต้องการทางการศึกษาในอนาคต 
การศึกษาข้อมูลพื้นฐานที่จ าเป็นในการก าหนดหลักสูตรประกอบไปด้วยสิ่งก าหนดทางวิชาการ สิ่ง
ก าหนดทางสังคม วัฒนธรรมและเศรษฐกิจ สิ่งก าหนดทางการเมือง 

ขั้นที่ 2 รูปแบบหลักสูตร หลังจากศึกษาข้อมูลพื้นฐานจากสิ่งก าหนดหลักสูตร
แล้วก็เป็นการตัดสินใจเกี่ยวกับรูปแบบหลักสูตร เช่น หลักสูตแบบรายวิชา หลักสูตรแบบบูรณาการ
หรือหลักสูตรแบบแกนวิชา เป็นต้น รูปแบบหลักสูตรจะประกอบด้วย โครงสร้างและองค์ประกอบ
หลักสูตร ึ่งจะสะท้อนให้เห็นภาพรวมและมาตรฐานการศึกษาของแต่ละหลักสูตร 

ขั้นที่ 3 การตรวจสอบคุณภาพหลักสูตร เมื่อร่างหลักสูตรเสร็จเรียบร้อยแล้วก่อน
จะน าหลักสูตรไปใช้ต้องตรวจสอบคุณภาพของหลักสูตร ทั้งนี้เพื่อศึกษาความเป็นไปได้ พร้อมทั้ง
ปรับปรุงแก้ไขบางส่วนก่อนน าไปใช้จริง การตรวจสอบคุณภาพหลักสูตรอาจจะใช้วิธีการ
ประชุมสัมมนาหรือให้ผู้เชี่ยวชาญ ผู้มีประสบการณ์ช่วยพิจารณาการทดลองใช้หลักสูตรแบบน า
ร่องเพื่อศึกษาความเป็นไปได้ของหลักสูตร 

ขั้นที่ 4 การปรับแก้หลักสูตรก่อนน าไปใช้ ต้องอาศัยการจัดท าข้อมูลที่ชัดเจนอัน
จะเป็นการท าให้การปรับแก้หลักสูตรเป็นไปอย่างมีระบบและมีประสิทธิภาพ 

ระบบการใช้หลักสูตร การใช้หลักสูตร มีอยู่ 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
ขั้นที่ 1 การขออนุมัติหลักสูตร เป็นการน าหลักสูตรที่ผ่านการปรับแก้แล้ว เสนอ

หน่วยงานบังคับบัญชาเพื่อให้เห็นชอบสั่งการ 
ขั้นที่ 2 การวางแผนการใช้หลักสูตร เป็นขั้นตอนเตรียมการใช้หลักสูตร ึ่ง

จะต้องค านึงถึงสิ่งต่างๆ ดังนี้ การประชาสัมพันธ์หลักสูตร การเตรียมงบประมาณ -การเตรียมความ
พร้อมของบุคลากร วัสดุหลักสูตร  บริการสนับสนุนและอาคารสถานที่ระบบบริหารของ
สถาบันการศึกษา การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการให้กับผู้สอน การประเมินผลและติดตามการใช้
หลักสูตร 
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ขั้นที่ 3 ด าเนินการใช้หลักสูตรหรือบริหารหลักสูตร ขั้นตอนนี้นับเป็นขั้นตอนที่
ส าคัญที่สุด เป็นทั้งศาสตร์และศิลปะ ที่ว่าเป็นศาสตร์นั้นหมายถึง การวางแผนใช้อย่างเป็นระบบ
และใช้เทคโนโลยีทางการศึกษามาช่วยเสริม ส่วนที่ว่าเป็นศิลปะนั้นหมายถึง ผู้ใช้ในที่นี้รวมทั้ง
ผู้บริหารและผู้สอนจะมีบทบาทมากในการที่จะท าให้หลักสูตรบรรลุความส าเร็จมากน้อยเพียงใด 
ดังที่กล่าวว่า หลักสูตรแม้จะปรับปรุงเพียงใด ถ้าผู้สอนไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนการสอน
หลักสูตรใหม่นั้นก็ไม่มีความหมายและไม่ได้ผลตามที่หลักสูตรคาดหวัง 

ระบบการประเมินหลักสูตร เป็นระบบสุดท้ายของการพัฒนาหลักสูตร การ
ประเมินหลักสูตร คือกระบวนการเปรียบเทียบระหว่างผลการใช้หลักสูตรที่วัดได้กับวัตถุประสงค์
ของหลักสูตร การประเมินหลักสูตร มีขั้นตอนและกระบวนการดังนี้ 

ขั้นที่ 1 วางแผนประเมินหลักสูตร เป็นการพิจารณาว่าจะประเมินหลักสูตรส่วน
ใดมาก เช่น ประเมินเอกสารหลักสูตร ประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน ประเมินการ
สอนของผู้สอน ประเมินการบริหารของผู้บริหาร ประเมินติดตามผลผู้ส าเร็จการศึกษา และประเมิน
การยอมรับหลักสูตรจากผู้ปกครองหรือชุมชนเหล่านั้น เป็นต้น 

ขั้นที่ 2 การเก็บข้อมูล ได้แก่ การรวบรวมข้อมูลจากแหล่งต่างๆโดยใช้เคร่ืองมือ
และวิธีการที่เหมาะสมกับลักษณะข้อมูลจากแหล่งนั้น 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล คือการจัดกระท ากับข้อมูลที่รวบรวมมาได้จัดเป็น
หมวดหมู่วิเคราะห์ด้วยวิธีการที่เหมาะสมกับข้อมูลนั้น 

ขั้นที่ 4 การรายงานข้อมูล เป็นการน าเสนอข้อมูลที่ผ่านการวิเคราะห์มาแล้วโดย
ใช้การตีความ อธิบายลงสรุปเกี่ยวกับข้อมูลนั้น เพื่อน าข้อค้นพบจากรายงานข้อมูลไปปรับปรุง
แก้ไขในส่วนต่างๆ ของหลักสูตรต่อไป 
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แนวคิดการพัฒนาหลักสูตรแบบครบวงจร แสดงในภาพที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4  แสดงการพัฒนาหลักสูตรแบบครบวงจรของวิชัย วงษ์ใหญ่ (วิชัย วงษ์ใหญ่, 2535, หน้า 
16-17 อ้างอิงจาก ศิริพงษ์ เศาภายน, 2545) 

 

 

1. สิ่งก าหนดหลกัสูตร 
- วิชาการ 
- สังคมเศรษฐกิจ 
- การเมือง 
2. รูปแบบหลักสูตร 
- หลักการ 
-โครงร่าง 
-องคป์ระกอบหลักสูตร 
-วัตถุประสงค ์
-เนื้อหา 
-ประสบการณ์การเรียน 
-การประเมนิผล 
3.ตรวจสอบคณุภาพหลักสูตร 
-ผู้เช่ียวชาญ 
-การสัมมนา 
-ทดลองน าร่อง 
-การวิจัย 
4.ปรับแก้กอ่นใช ้
 คณะกรรมการ 
 

ระบบการร่างหลักสูตร  

1. การอนุมตัิหลักสูตร 
หน่วยงาน กระทรวง ทบวง 
2. การวางแผนการใชห้ลักสูตร 
- ประชาสัมพันธ์หลักสูตร 
- เตรียมความพร้อมของ
บุคลากร 

-งบประมาณ 
-วัสดุหลักสูตร 
-บริการสนับสนุน 
-อาคารสถานที ่
-ระบบบรหิาร 
-การฝึกอบรมเชิงปฏบิัติการ 
-ติดตามผลการใช้หลักสูตร 
3.การบริหารหลักสตูร 
- การด าเนินตามแผน 
 -กิจกรรมการเรียนการสอน 
-การจัดตารางสอน 
-แผนการสอน 
-คู่มือผูเ้รียน 
-ความพร้อมของผู้สอน 
-ความพร้อมของผู้เรียน 
-การประเมนิผลการเรียน 
 

ระบบการใช้หลักสูตร  
1. การวางแผนการประเมิน 
- ประเมนิย่อย 
- ประเมนิรวบยอด 
-ระบบหลักสูตร 
-เอกสารหลักสูตร 
-ระบบการบริหาร 
-การสอนของผู้สอน 
-ผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน 
2. แผนการเก็บข้อมลู 

3. การวิเคราะห์ข้อมลู 

4. รายงานข้อมลู 
 

ระบบการประเมิน
หลักสูตร 

ปรับปรงุแก้ไข 
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3.3  การฝึกอบรม 
1)  ความหมายของการฝึกอบรม 

มีผู้ให้ค านิยามความหมายของการฝึกอบรมไว้อย่างมากมาย ขึ้นอยู่กับว่ามองการ
ฝึกอบรมจากแนวคิด (Approach) ใด เช่นเมื่อมองการฝึกอบรมในฐานะที่เป็นแนวทางในการพัฒนา
ข้าราชการตามนโยบายของรัฐ “การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการต่าง ๆ ที่ใช้เพื่อช่วยให้
ข้าราชการมีความรู้ ทักษะ และทัศนคติที่จ าเป็นในการปฏิบัติงาน ในหน้าที่ และเพื่อให้เกิด ความ
ร่วมมือกันระหว่างข้าราชการในการปฏิบัติงานร่วมกันในองค์การ” หรือ การฝึกอบรม คือการ
ถ่ายทอดความรู้เพื่อเพิ่มพูนทักษะ ความช านาญ ความสามารถ และทัศนคติในทางที่ถูกที่ควร เพื่อ
ช่วยให้การปฏิบัติงานและภาระหน้าที่ต่างๆ ในปัจจุบันและอนาคตเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น และไม่ว่าการฝึกอบรม จะมีขึ้นที่ใดก็ตามวัตถุประสงค์ก็คือ เป็นการเพิ่มขีดความสามารถในการ
ปฏิบัติงาน หรือเพิ่มขีดความสามารถในการจัดรูปขององค์การ อนุชิต ฮุนสวัสดิกุล ให้ความหมาย
ว่า การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการในอันที่จะท าให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดความรู้ ความเข้าใจ 
ความช านาญ และทัศนคติที่ถูกต้องเหมาะสมในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง และเปลี่ยนพฤติกรรมไปตาม
วัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้  (อนุชิต ฮุนสวัสดิกุล, ม.ป.ป. 4-11) 

จากความหมายดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าการฝึกอบรมเป็นการะบวนการให้
ความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ และเจตคติ แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

2)  กระบวนการฝึกอบรม 
อนุชิต ฮุนสวัสดิกุล ได้แสดงให้เห็นขั้นตอนโดยสังเขปของกระบวนการ

ฝึกอบรม กระบวนการในการด าเนินการฝึกอบรม มีดังนี้ (อนุชิต ฮุนสวัสดิกุล . ม.ป.ป. 1-2) ตาม
ภาพที่ 5  
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ภาพท่ี 5 กระบวนการฝึกอบรม (อนุชิต ฮุนสวัสดิกุล, ม.ป.ป. หน้า 1-2) 
 

จากภาพที่ 5 อธิบายรายละเอียดได้ดังน้ี 
ขั้นท่ี 1 การหาความจ าเป็นในการฝึกอบรม  
เป็นระยะเร่ิมต้นของระบบการฝึกอบรม โดยด าเนินการศึกษาหาข้อมูล วิเคราะห์

ข้อมูล เพื่อให้เชื่อมั่นว่าจ าเป็นต้องมีการฝึกอบรมจริงๆ การฝึกอบรมต้องใช้ทรัพยากรทุกอย่าง  ึ่ง
เมื่อคิดเป็นงบประมาณแล้วจะมีจ านวนมากดังนั้นการศึกษาข้อมูลในขั้นตอนนี้จะท าให้บ่งบอกได้
ว่าสมควรจะจัดด าเนินการฝึกอบรมหรือไม่และเหตุใดจึงต้องมีการฝึกอบรม 

ขั้นท่ี 2 การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม 
เป็นขั้นตอนที่ต่อเนื่องจากการวิเคราะห์ข้อมูลแล้ว และลงความเห็นว่าสมควรที่

จะจัดการอบรมได้ จึงน ามาสร้างหลักสูตรฝึกอบรม หรือเรียกได้ว่าโครงการเปลี่ยนพฤติกรรมผู้ เข้า
รับการฝึกอบรม หลักสูตรจะประกอบด้วย หัวข้อวิชา วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เนื้อหาหรือ
ประเด็นส าคัญเทคนิคหรือวิธีการฝึกอบรม สื่อที่จะใช้ รวมทั้งเวลาที่ก าหนดไว้ด้วย การฝึกอบรม
เกิดการเรียนรู้จนกระทั่งเปลี่ยนพฤติกรรมและสามารถท างานที่ได้รับมอบหมายได้อย่างถูกต้อ ง  
เต็มใจ และมีประสิทธิภาพ 

ขั้นท่ี 3 การจัดด าเนินการฝึกอบรม 
หลังจากสร้างหลักสูตรส าเร็จลงแล้ว จะต้องน าไปเขียนโครงการบริหาร เพื่อขอ

อนุมัติจัดการฝึกอบรม ึ่งในขั้นตอนนี้จะเน้นหนักในด้านการบริหารโครงการ เช่น ด้านการจัดการ
บุคคล ที่จะรับผิดชอบการฝึกอบรม ด้านการเงิน หรือ งบประมาณ ที่จะต้องใช้ในการฝึกอบรม
ตลอดจนสร้างบรรยากาศในการฝึกอบรมที่ดี เพื่อเอ้ืออ านวยให้เกิดการเรียนรู้  ึ่งจะท าให้ผู้รู้เข้ารับ
การฝึกอบรมมีทัศนคติที่ดีต่อการเข้ารับการฝึกอบรม 
 

การหาความจ าเป็นในการฝึกอบรม 

การจัดการด าเนินการฝึกอบรม 

การประเมินผล การสร้างหลักสูตร 
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ขั้นท่ี 4 การประเมินการฝึกอบรม 
การฝึกอบรมทุกคร้ังเมื่อด าเนินการเสร็จสิ้นแล้ว จะต้องท าการประเมินทุก

ขั้นตอน นับแต่การหาความจ าเป็นในการฝึกอบรมว่าความจ าเป็นที่ได้มานั้น ถูกต้องตามความเป็น
จริงหรือไม่ หลักสูตรที่สร้างขึ้นมานั้นเหมาะสมหรือไม่ รวมทั้งการจัดด าเนินการว่ามีประสิทธิภาพ
หรือไม่ การประเมินดังกล่าว จะต้องพิจารณาโดยยึดวัตถุประสงค์ที่ต้องการให้ผู้เข้ารับการอบรม
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการปฏิบัติงานให้ดีขึ้น สมบูรณ์ขึ้น ถ้าจัดอบรมไปแล้วไม่สามารถบ่ง
บอกได้ว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีผลการะปฏิบัติงานดีขึ้น สมบูรณ์ขึ้น แสดงว่าการฝึกอบรมคร้ังนี้มี
ข้อบกพร่องที่จะต้องได้รับการแก้ไขปรับปรุงให้ถูกต้องและเหมาสม คุ้มกับงบประมาณและเวลาที่
เสียไป หากการฝึกอบรมนั้นประเมินแล้วพบว่าผู้ผ่านการฝึกอบรมมีศักยภาพสูงขี้น เมื่อรายงาน
ประเมินผลน าส่งผู้บังคับบัญชาระดับสูงก็จะได้รับการพิจารณาให้มีการจัดด าเนินการต่อไป 

 
 3.4  การฝึกอบรมกับกระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

การจัดโครงการฝึกอบรมเพื่อพัฒนาบุคคลนั้น ผู้จัดจ าเป็นที่จะต้องเข้าใจถึงลักษณะ
ธรรมชาติในกระบวนการ เรียนรู้ของผู้ใหญ่เป็นพื้นฐานเสียก่อน จึงจะมีข้อมูลประกอบการ
ตัดสินใจเลือกทางเลือกต่าง ๆ ในการด าเนินการตาม กระบวนการ บริหารงานฝึกอบรมได้อย่าง
เหมาะสม และก่อให้เกิดการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ ผู้เข้าอบรมได้ตรงกับ 
วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมมากขึ้น 

การฝึกอบรมมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับการเรียนรู้ เนื่องจาก การฝึกอบรมเป็น
กระบวนการหนึ่งที่มุ่งให้เกิด การเรียนรู้ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ค่อนข้างถาวร อัน
เป็นผลสืบเนื่องมาจากการ ปฏิบัติที่มี การเน้นย้ าบ่อยๆ (ธนู กุลชล, เอกสารประกอบการบรรยาย 
“เร่ืองมนุษยพฤติกรรมและการเรียนรู้ในการฝึกอบรม” 2523) โดยที่ผลของการเรียนรู้อาจไม่
สามารถสังเกตเห็นได้โดยตรง แต่อาจตรวจสอบได้จากผลของการกระท า หรือผลงานของผู้เรียน 
นักจิตวิทยาได้ท าการวิจัยค้นคว้าเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้ไว้มากมาย ล้วนแต่เห็นว่าการเรียนรู้
ของ ผู้ใหญ่แตกต่างจากการเรียนรู้ของเด็ก เร่ืองที่ส าคัญเกี่ยวกับลักษณะธรรมชาติในการเรียนรู้ของ
ผู้ใหญ่ อาจพอสรุปเป็นข้อ ๆ ได้ดังนี้ (ธนู กุลชล, 2523) 

1.  ผู้ใหญ่ต้องการรู้เหตุผลในการเรียนรู้ และ ผู้ใหญ่จะเรียนรู้ต่อเมื่อเขาต้องการจะ
เรียน เน่ืองจากผู้ใหญ่นั้นเข้าใจตนเอง และรู้ว่าตนเองมีความรับผิดชอบต่อผลของการตัดสินใจของ
ตนเองได้ ก่อนการเรียนรู้ผู้ใหญ่ มักต้องการจะรู้ว่า เพราะเหตุใดหรือท าไมเขาจึงจ าเป็นที่จะต้อง
เรียนรู้ เขาจะได้รับ ประโยชน์อะไร จากการเรียนรู้ และจะสูญเสีย ประโยชน์อะไรบ้างถ้าไม่ได้
เรียนรู้สิ่งเหล่านั้น ผู้ใหญ่จึงมีความพร้อมที่จะเรียนรู้ในสิ่งที่เขาต้องการเรียนรู้และพึงพอใจ มากกว่า 
จะให้ผู้อ่ืนมาก าหนดให้ และมักมีแรงจูงใจในการเรียนรู้จากภายในตนเองมากกว่าแรงจูงใจภายนอก 
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2.  ลักษณะการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ในกระบวนการเรียนรู้ ผู้ใหญ่ต้องการเป็นอย่างมาก
ที่จะชี้น าตนเองมากกว่าจะให้ผู้สอน มาชี้น าหรือควบคุมเขา นั่นคือ ผู้ใหญ่อยากที่จะเรียนรู้ด้วย
ตนเองมากกว่า และด้วยการเรียนรู้มีลักษณะเป็นการแนะแนวมากกว่า การสอน ดังนั้น บทบาทของ 
ผู้สอนควรจะเป็นการเข้าไปมีส่วนร่วมกับผู้เรียนในกระบวนการค้นหาความจริง หรือที่เรียกว่า  
ผู้อ านวย ความสะดวก ในการเรียนรู้ (Facilitator) มากกว่าที่จะเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ของตนไปยัง
ผู้เรียน นอกจากนั้น บทบาทของผู้อ านวยความสะดวกในการ เรียนรู้ควรจะต้องเป็นผู้ สร้าง
บรรยากาศในการเรียนรู้ ด้วยการยอมรับฟังและยอมรับในการแสดงออก ทัศนคติและความรู้สึก  
นึกคิด เกี่ยวกับเนื้อหาสาระของวิชาที่เรียนของผู้เรียน ช่วยให้ผู้เรียนได้เข้าใจถึงจุดมุ่งหมายในการ
เรียนรู้ของแต่ละคน และของกลุ่ม ท าหน้าที่จัดหาและจัดการทรัพยากรในการเรียนรู้  หรืออาจเป็น
แหล่งทรัพยากรเพื่อการเรียนรู้ที่ยืดหยุ่นเสียเอง 

3.  บทบาทของประสบการณ์ของผู้เรียน ประสบการณ์ชีวิตมีผลกระทบต่อการ
เรียนรู้ของผู้ใหญ่ ข้อแตกต่างในการเรียนรู้ที่ส าคัญระหว่างผู้ใหญ่กับเด็กอย่างหนึ่งก็คือ ผู้ใหญ่มี
ประสบการณ์มากกว่า  ึ่งอาจเป็นได้ทั้งข้อดีและข้อเสีย ทั้งนี้ เพราะวิธีการเรียนรู้เบื้องต้นของผู้ใหญ่ 
คือ การวิเคราะห์และค้นหา ความจริงจากประสบการณ์  ึ่งนักจิตวิทยาบางคนเชื่อว่า หากเขา  
รับรู้ว่า  สิ่งที่เขาเรียนรู้นั้นมีส่วนช่วยรักษา หรือเสริมสร้าง ประสบการณ์ภายในตัวเขา ผู้ใหญ่ก็จะ
เรียนรู้ไดม้ากขึ้น แต่ถ้าหากกิจกรรมใดหรือประสบการณ์ใด จะท าให้มีการเปลี่ยนแปลง โครงสร้าง
ภายในของเขา ผู้ใหญ่ก็มีแนวโน้มที่จะต่อต้านโดยการปฏิเสธหรือบิดเบือนกิจกรรมหรือ
ประสบการณ์นั้น ๆ  

ประสบการณ์เป็นสิ่งที่ท าให้ผู้ใหญ่มีความแตกต่างระหว่างบุคคล เพราะยิ่งอายุ  
มากขึ้น ประสบการณ์ของ ผู้ใหญ่ก็ยิ่งจะแตกต่างมากยิ่งขึ้น ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ส าหรับ
ผู้ใหญ่ จึงควรจะค านึงถึงทั้งในด้านของความแตกต่าง ระหว่างบุคคลของผู้ใหญ่ และควรจะอาศัย
ข้อดีของการมีประสบการณ์ของผู้ใหญ่ และท าให้ประสบการณ์นั้นมีคุณค่าโดยการ ใช้เทคนิค
ฝึกอบรมตา่งๆ  ึ่งเน้นการเรียนรู้โดยอาศัยประสบการณ์ (Experiential Techniques) ท าให้ผู้เรียนได้
มีโอกาส ผสมผสานความรู้ใหม่กับประสบการณ์เดิมที่มีอยู่ ท าให้การเรียนรู้ที่ได้รับใหม่นั้นมี
ความหมายเพิ่มเติมขึ้นอีก อาทิ วิธีการอภิปรายกลุ่ม กิจกรรมการแก้ปัญหา กรณีศึกษา และเทคนิค
การฝึกอบรมโดยอาศัยกระบวนการกลุ่มต่างๆเป็นต้น 

4.  แนวโน้มในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ โดยทั่วไปเด็กมีแนวโน้มที่จะเรียนรู้โดยอาศัย
เนื้อหาวิชาและมองการเรียนรู้ในลักษณะเอง การแสวงหาความรู้จากเนื้อหาสาระ ของวิชาใดวิชา
หนึ่งโดยตรง แต่ส าหรับผู้ใหญ่ การเรียนรู้จะมุ่งไปที่ชีวิตประจ าวัน (Life-Centered) หรือเน้นที่งาน 
หรือการแก้ปัญหา (Task-Centered) เสียมากกว่า นั่นคือ ผู้ใหญ่จะยอมรับและสนใจกิจกรรมการ
เรียนรู้ของเขา หากเขาเชื่อและเห็นว่าการเรียนรู้นั้นๆ จะช่วยให้เขาท างานได้ดีขึ้น หรือ 
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ช่วยแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันของเขา ดังนั้น การจัดหลักสูตรเพื่อการเรียนการสอน ผู้ใหญ่จึงควร
จะอาศัยสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตัวของเขา และเป็นการเพิ่มความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ  ึ่งมีส่วนช่วย
ในการแก้ปัญหา ในชีวิตจริงของเขาด้วย 

5.  บรรยากาศในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่จะเรียนรู้ได้ดีกว่าในบรรยากาศที่มีการ
อ านวยความสะดวกต่างๆ ทั้งทางกายภาพ เช่น การจัดแสงสว่าง และ อุณหภูมิของห้องให้พอเหมาะ 
มีการจัดที่นั่งที่เอ้ือต่อการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน หรือระหว่างผู้เรียนด้วยกันได้
สะดวก และมีบรรยากาศของการยอมรับในความแตกต่างในทางความคิด และประสบการณ์ที่
แตกต่างกันของแต่ละคน มีความเคารพ ึ่งกันและกัน มีอิสรภาพและการสนับสนุนให้มีการ
แสดงออก และมีความเป็นกันเอง มากกว่าบังคับด้วยระเบียบกฎเกณฑ์ต่างๆ ผู้ใหญ่ก็จะ ปรับตัวให้
เข้ากับสภาพแวดล้อมได้มากกว่า ตรงกันข้าม หากผู้ใหญ่ตกอยู่ในสิ่งแวดล้อมหรือสถานการณ์ที่
ข่มขู่ เขาก็มักจะยืนหยัด ไม่ยอมยืดหยุ่น หรือไม่ยอมปรับตนเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมนั้น แต่ถ้า
หากเขารู้สึกว่าอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย เขาจะยอมรับ และปรับตนเองให้เข้ากับ
ประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมนั้นๆ ได้ จากลักษณะและธรรมชาติในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่  
ดังที่กล่าวไปแล้วข้างต้นมีผู้สรุปถึงหลักส าคัญในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ไว้สั้นๆ ดังนี้ คือ 1) ผู้ใหญ่จะ
เรียนเมื่อเขาต้องการจะเรียน 2) ผู้ใหญ่จะเรียนเฉพาะสิ่งที่เขามีความรู้สึกว่ามีความจ าเป็นจะต้อง
เรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรียนเพื่อน าไปปฏิบัติ 3)  ผู้ใหญ่เรียนรู้โดยการกระท าได้ดีกว่า การสอน
ผู้ใหญ่จึงควรใช้วิธีการหลายอย่างรวมทั้งให้ลงมือกระท าด้วย 4) จุดศูนย์กลางในการเรียนรู้ของ
ผู้ใหญ่อยู่ที่ปัญหา และปัญหาเหล่านั้นจะต้องเป็นจริง 5) ประสบการณ์มีผลกระทบกระเทือนต่อการ
เรียนรู้ของผู้ใหญ่  ึ่งอาจเป็นได้ทั้งคุณและโทษต่อการเรียนรู้  6) ผู้ใหญ่จะเรียนรู้ได้อย่างดียิ่งใน
บรรยากาศแวดล้อมที่เป็นกันเอง ไม่ใช่รู้สึกถูกบังคับโดยระเบียบกฎเกณฑ์  7)  ผู้ใหญ่ต้องการการ
แนะแนวไม่ใช่การสอน และต้องการการวัดผลด้วยตนเอง มากกว่าการให้คะแนน 

บทบาทที่ส าคัญของผู้สอน วิทยากร หรือผู้อ านวยความสะดวก(Facilitators) ในการ
เรียนรู้ของผู้ใหญ่  ึ่งจ าเป็นที่ผู้รับผิดชอบจัดการฝึกอบรมจะต้องเข้าใจและพยายามด าเนินการต่างๆ
ในการจัดฝึกอบรม ให้สอดคล้องกัน อาจสรุปได้ดังนี้ 

1. ผู้สอนจะต้องยอมรับว่าผู้เรียนแต่ละคนมีคุณค่า และจะต้องเคารพในความรู้สึกนึก
คิดและความเห็น ตลอดจน ประสบการณ์ของเขาด้วย 

2. ผู้สอนควรพยายามท าให้ผู้เรียนตระหนักด้วยตัวเองว่ามีความจ าเป็นที่เขาจะต้อง
ปรับพฤติกรรม (ทั้งด้านความรู้ ความเข้าใจ ความสามารถ และทัศนคติ) โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้วยการ
เรียนรู้เกี่ยวกับเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง และอาจประสบปัญหาอย่างใดบ้าง อันเนื่องมาจากการขาด
พฤตกิรรมที่มุ่งหวังดังกล่าว 



55 

 

3. ควรจัดสิ่งแวดล้อมทางกายภาพให้สะดวกสบาย (เช่น ที่นั่ง อุณหภูมิ แสงสว่าง 
การถ่ายเทอากาศ ฯลฯ ) รวมทั้งเอ้ือต่อการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนด้วยกันเองได้สะดวกอีกด้วย   
( เช่น ไม่ควรจัดให้มีการน่ังข้างหน้าข้างหลัง ึ่งกันและกัน ) 

 4. ผู้สอนจะต้องแสวงหาวิธีการที่จะแสวงหาความสัมพันธ์อันดี ระหว่างผู้เรียน
ด้วยกันเพี่อสร้าง ความรู้สึกไว้เนื้อเชื่อใจ และความช่วยเหลือเกื้อกูล ึ่งกันและกัน โดยการยั่วยุหรือ
สนับสนุนให้มีกิจกรรมที่ต้องมีการให้ ความร่วมมือร่วมใจกันและกัน และในขณะเดียวกันควร
พยายามหลีกเลี่ยงการแข่งขัน และการใช้วิจารณญาณตัดสินว่าอะไรควรไม่ควรอีกด้วย 

5. หากเป็นไปได้ ผู้สอนควรเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในเร่ืองดังต่อไปนี้         
1) การพิจารณาก าหนดวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ ตามความต้องการของผู้เรียน โดยสอดคล้องกับ
ความต้องการขององค์กร ของผู้สอน และของเนื้อหาวิชาด้วย 2) การพิจารณาทางเลือกในการ
ก าหนดกิจกรรมเพื่อการเรียนการสอน รวมทั้งการเลือกวัสดุอุปกรณ์ และวิธีการเรียนการสอน         
3) การพิจารณาก าหนดมาตรการหรือเกณฑ์การเรียนการสอน ึ่งเป็นที่ยอมรับร่วมกัน รวมทั้ง
ร่วมกันก าหนด เคร่ืองมือและวิธีการวัดผลความก้าวหน้าเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้
ตั้งแต่แรกด้วย 

 6. ผู้สอนจะต้องช่วยผู้เรียนให้รู้จักพัฒนาขั้นตอนและวิธีการในการประเมินตนเอง
ตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้แล้ว 
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ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง 

4.1  งานวิจัยในประเทศ 

ผลการวิจัยในประเทศเกี่ยวกับผู้สูงอายุที่ศึกษาโดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) โดย อาชัญญา รัตน
อุบล และคณะ, (2522) ใช้แนวคิดการศึกษาตลอดชีวิตเป็นแนวคิดพื้นฐานส าคัญในการพัฒนา
รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้าน
การเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงานที่มีอายุระหว่าง 50 - 59 ปี ในภาครัฐ 
ภาคเอกชน รัฐวิสาหกิจ และภาคประชาชน โดยรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ
ประกอบด้วย 1) หลักการการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อ
ส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงาน  
ประกอบด้วย การบูรณาการแบบองค์รวม การสนับสนุนเครือข่ายการจัดกิจกรรมอย่างร่วมมือร่วม
ใจและการส่งเสริมให้เกิดการต่อเนื่อง การเรียนรู้จากประสบการณ์ การเรียนรู้เพื่อการแก้ปัญหา
อย่างต่อเนื่อง การเรียนรู้เพื่อการปรับเปลี่ยนสู่การใช้ชีวิตอย่างเป็นสุข  และ 2) กระบวนการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความ
พร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงานประกอบด้วยกระบวนการ  6 ขั้นตอนดังนี้ 1) การ
ส ารวจสภาพ ปัญหาและความต้องการของการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ  2) ก าหนด
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 3) เนื้อหาสาระประกอบด้วยอย่างน้อย 4 ด้าน ได้แก่ การเตรียมความพร้อม
ด้านสุขภาพอนามัย การเตรียมความพร้อมด้านการปรับตัวทางสังคมและจิตใจ  การเตรียมความ
พร้อมด้านพฤติกรรมการออม และการเตรียมความพร้อมด้านพฤติกรรมการเรียนรู้ ึ่งเป็นเนื้อหา
หลักส าคัญของการเป็นผู้สูงอายุที่มีภาวะพฤฒิพลัง สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข 4) กระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่
แบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบ และกิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัย มุ่งเน้น
การแลกเปลี่ยนข่าวสาร ความรู ้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ที่เป็นการตอบสนอง
ตามความต้องการของกลุ่มผู้ใหญ่วัยแรงงาน ในฐานะเป็นผู้ตัดสินใจคัดเลือกข่าวสารและเนื้อหา
ความรู้ที่เผยแพร่ โดยได้มีการจัดท าเอกสาร “แผนที่ชีวีมีสุข” เปรียบเสมือนสมุดบันทึกข้อมูล การ
เตรียมความพร้อม การตรวจสอบและประเมินผลตนเองในด้านต่างๆ มุ่งให้ความรู้ ความเข้าใจใน
การเตรียมพร้อมของตนเอง 4 ด้าน ตลอดจนได้มีโอกาสวางแผน ลงมือปฏิบัติและบันทึกผลการ
ปฏิบัต ิในการดูแลตนเองอย่างครอบคลุม และต่อเน่ืองสม่ าเสมอเพื่อการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่
วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงานที่มีคุณค่าต่อไป 5) การวัดและประเมินผล วิธีการประเมินผล
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กิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความ
พร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงาน เป็นการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ตามสภาพจริง 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถประเมินผลได้ด้วยตนเอง และตรวจสอบจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยการ
สังเกตและการสัมภาษณ์ การบันทึกในแผนที่ชีวีมีสุข ตลอดจนการท างานกลุ่มเพื่อแก้ไขปัญหาและ
การท าแฟ้มงาน นอกจากนี้ แนวทางการพิจารณาการจัดกิจกรรมการเรียนรู้การศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยขึ้นอยู่กับความแตกต่างของบริบทแต่ละพื้นที่ 6) การถอดบทเรียน เมื่อจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ รวมทั้ง การวัดและประเมินผลแล้ว ผู้จัดกิจกรรมการเรียนรู้พบว่ามีความรู้ที่เกิด
จากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้โดยเฉพาะความรู้แฝงเร้นคือความรู้ที่ฝังอยู่ในตัวคน  ไม่ได้ถอด
ออกมาเป็นลายลักษณ์อักษร  ึ่งความรู้แบ่งเป็น 2 แบบคือ ความรู้ชัดแจ้งหรือความรู้ที่เขียนอธิบาย
ออกมาเป็นตัวอักษร และความรู้โดยนัย  ึ่งพบว่า ความรู้ส่วนใหญ่เป็นความรู้ประเภทความรู้
โดยนัยที่เกิดจากประสบการณ์ผ่านการปฏิบัติมากกว่าความรู้ประเภทที่ชัดแจ้งที่เป็นทฤษฎี  ผู้จัด
กิจกรรมควรท าการเก็บรวบรวมข้อมูลความรู้ต่างๆ เพื่อสร้างระบบฐานข้อมูลให้สามารถใช้งานได้
อย่างสะดวกรวดเร็วโดยการถอดองค์ความรู้ผ่านเคร่ืองมือ  วิธีการหรือกิจกรรมต่างๆ ที่ใช้ในการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เช่น สภากาแฟ หรือการแลกเปลี่ยนเรียนรู้โดยการมาพบปะพูดคุยแลกเปลี่ยน
ความรู้และประสบการณ์ต่างๆ จากการท ากิจกรรมการเรียนรู้ การใช้เทคนิคการเล่าเร่ืองความส าเร็จ 
การทบทวนหลังการปฏิบัติ จะเห็นได้ว่า การใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของ
ผู้ใหญ่วัยแรงงาน ต้องค านึงถึงปัจจัยเกื้อหนุนการพัฒนา ได้แก่ ปัจจัยภายใน เช่น อายุ อาชีพ และ
ลักษณะพื้นที่ เป็นต้น และปัจจัยภายนอก เช่น ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย แผนการพัฒนา และ
งานวิจัยการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุต่างๆ 

ผลการจัดท าข้อเสนอแนะเชิงนโยบายการน ารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัย
ผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงานไปสู่การปฏิบัติมี 4 ด้าน ดังนี้ 1) ด้านการก าหนดนโยบาย โดยจัด
กิจกรรมรณรงค์ให้ผู้ใหญ่วัยแรงงานและสังคมเกิดจิตส านึกและตระหนักถึงคุณค่าของการเตรียม
ความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ เพื่อให้เป็นผู้สูงอายุที่มีพฤฒิพลังโดยอยู่ในความรับผิดชอบดูแล
ของกระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์ องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น หน่วยงานวิสาหกิจ และเอกชน 2) ด้านกระบวนการมีส่วน
ร่วม โดยสนับสนุนให้ผู้ใหญ่วัยแรงงานมีโอกาสได้แสดงบทบาท  ในการเผยแพร่ความรู้
ความสามารถตามความถนัดและประสบการณ์ รวมทั้งส่งเสริมการเข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรม
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยด้านต่างๆ ของสังคม โดยอยู่ในความรับผิดชอบดูแล
ของหน่วยงานต้นสังกัด องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น ชุมชน และครอบครัว 3) ด้านการบูรณาการ
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สู่การจัดการศึกษา โดยส่งเสริมและจัดบริการการศึกษาต่อเนื่องตลอดชีวิต  ทั้งการศึกษาในระบบ 
การศึกษานอกระบบ และการศึกษาอัธยาศัย โดยการสร้างหลักสูตรการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่
วัยผู้สูงอายุ โดยการเพิ่มเติมความรู้ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของโลก  เพื่อ
สามารถใช้เป็นข้อมูลในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตให้ก้าวหน้า  และสามารถด ารงตนอยู่ในสังคมได้
อย่างเป็นปกติสุขและเหมาะสมกับ โดยประสานภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้องในการจัดการศึกษา เพื่อ
เป็นแกนหลักในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อเตรียมความ
พร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สู่อายุ ส าหรับผู้ใหญ่วัยแรงงาน 4) ด้านงบประมาณ โดยสนับสนุนงบประมาณ
ทางด้านการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้าน
การเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงาน  เพื่อให้ความรู้ความเข้าใจ และ
ทักษะการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุโดยความดูแลรับผิดชอบของกระทรวงศึกษาธิการ
กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ กระทรวงแรงงาน 
องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น หน่วยงานวิสาหกิจ และเอกชน 

นิศา ชูโต (2525) ได้ศึกษาเร่ือง  “คนชราไทย” โดยแบ่งเกณฑ์การพิจารณาไว้ 3 ด้าน 
คือ 1) เกณฑ์ความเสื่อมถอยของร่างกาย  เวลาของการมีชีวิตอยู่ของมนุษย์มีความสัมพันธ์กับการ
เจริญและเสื่อมถอยของร่างกาย  ดังนั้นเมื่อคนมีอายุนานจนสังขารเร่ิมเสื่อมถอยลงก็เรียกว่าเร่ิมแก่  
2) เกณฑ์ช่วงอายุแต่ละวัย โดยพิจารณาตามแนวค าสอนในทางพระพุทธศาสนา ช่วงที่ 1 คือ วัยเด็ก
หรือปฐมวัยอายุระหว่าง 1- 25 ปี อันเป็นวัยที่ต้องขวนขวายหาความรู้และศึกษาเล่าเรียน ช่วงที่ 2 คือ
วัยผู้ใหญ่หรือมัชฌิมวัยอายุ ประมาณ 25- 50 ปี  อันเป็นวัยที่ต้องประกอบอาชีพ  สะสมทรัพย์สมบัติ 
ช่วงที่ 3 คือ ช่วงปัจฉิมวัย  อายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไป  เป็นวัยสุดท้ายของชีวิต  สังขารเร่ิมเสื่อมโทรม  
เป็นวัยที่ควรหาความสงบสุขของชีวิต โดยการเห็นพระธรรม สงบสติอารมณ์  ดังนั้นคนชรา  หรือ
ผู้สูงอายุจึงถือว่าเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิตมนุษย์นั่นเอง 3) เกณฑ์หน้าที่และกิจกรรมทาง
สังคม  ในขณะที่สังคมก าหนดกฎเกณฑ์ว่า “คนชรา”  หรือผูสู้งอายุ  เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ อายุเท่านั้น
เท่านี้เรียกว่า  “ชรา”  แล้วเมื่อบุคคลผ่านกระบวนการไปถึงจุดที่สังคมก าหนดไว้เขาก็จะเร่ิมรู้สึก
เปลี่ยนแปลงไปตามเกณฑ์ดังกล่าวเช่นกัน  ความรู้สึกนึกคิด การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และอารมณ์
ของกลุ่มผู้สูงอายุ  อันเนื่องมาจากสภาพของสังขารและสภาพสังคม  ท าให้มีพฤติกรรมผิดแผกไป
จากกลุ่มคนอื่นๆ ก็เป็นเคร่ืองบ่งชี้ถึงการชราภาพทางด้านจิตใจ 

การศึกษาวิจัยของมารศรี นุชแสงพลี เร่ืองปัจจัยที่ส่งผลต่อความต้องการสวัสดิการ
สังคมของผู้สูงอายุ ได้ศึกษาปัจจัย 3 ด้านที่คาดว่าจะมีผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ คือ 
ปั จจั ยส่ วนบุคคล  ปั จ จั ยท าง เศรษฐกิ จ  และปั จจั ย ความสัมพั นธ์ท า งสั ง คม  (มารศ รี   
นุชแสงพลี, 2532, หน้า 26-36) แต่ละปัจจัยมีส่วนประกอบดังนี้ ปัจจัยล าดับที่ 1 คือปัจจัยส่วนบุคคล  
ประกอบด้วย ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรก  และสุขภาพ 
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ปัจจัยส่วนบุคคลด้านระดับการศึกษา เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความ  
พึงพอใจในชีวิตเพราะระดับการศึกษามีอิทธิพลต่อชนิดของอาชีพ รวมไปถึงระดับรายได้ สุขภาพ 
ค่านิยม รสนิยม ความคิดเกี่ยวกับตนเองและทัศนคติต่อการศึกษาในอนาคต จากผลการศึกษา
เกี่ยวกับการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุได้ผลที่ใกล้เคียงกันว่า มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
การศึกษาสูงสุดกับกลุ่มที่ได้รับการศึกษาต่ าสุด ในเร่ืองการใช้เวลาว่าง กล่าวคือ กลุ่มผู้สูงอายุที่มี
การศึกษาสูงใช้เวลาว่างในการท ากิจกรรมด้านนันทนาการ ท างานอดิเรก เล่นกีฬา เป็นสมาชิก
ชมรม ท ากิจกรรมทางการเมือง งานอาสาสมัคร หรืออ่านหนังสือ และกลุ่มที่มีระดับการศึกษาสูง
ส่วนใหญ่มักจะเคยมีอาชีพที่ต้องใช้วิชาชีพและการจัดการ ส่วนผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาต่ าจะมี
อาชีพทางด้าน การเกษตร บริการ และอาชีพที่ต้องใช้แรงงาน  ึ่งให้ค่าตอบแทนในระดับที่ต่ ากว่า 
ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุยังขึ้นอยู่กับความสามารถในการดูแลตนเอง จากผลการวิจัยพบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความสามารถในการดูแลตนเองและมีโอกาสเลือกท ากิจกรรมได้
ดีและมากกว่ากลุ่มที่มีการศึกษาต่ า ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า ระดับการศึกษาส่งผลต่อรายได้ 
ภาวะสุขภาพ และโอกาสในการเลือกปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ อันจะส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิต
ของผูสู้งอายุได้ 

ปัจจัยส่วนบุคคล ด้านงานอดิเรก หมายถึง วิถีทางในการใช้เวลาท ากิจกรรมด้าน
ต่างๆ นอกเหนือไปจากหน้าที่การงานประจ า หรือเป็นกิจกรรมที่ท าในเวลาว่างด้วยความสมัครใจ
เพื่อก่อให้เกิดความเพลิดเพลินแก่ผู้กระท าโดยตรง นักทฤษฎีกิจกรรมเชื่อว่าผู้สูงอายุทั่วไปพยายาม
รักษากิจกรรมและทัศนะของคนวัยกลางคนไว้ให้นานที่สุด บทบาทและกิจกรรมใดที่บุคคลผลักดัน
ให้เลิกกระท าจะต้องมีกิจกรรมใหม่ขึ้นมาทดแทน  และกิจกรรมที่ถูกเลือกเข้ามาคืองานอดิเรก 
ดังนั้น งานอดิเรกจึงมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 

ปัจจัยส่วนบุคคล ด้านสุขภาพ  ผู้สูงอายุมักประสบปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพที่ทรุด
โทรมลงเนื่องจากความมีอายุ  ึ่งท าให้เกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงในลักษณะของการเสื่อมถอย  
เป็นผลให้ความสามารถทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุลดน้อยลง และมักประสบปัญหาสุขภาพ  ึ่ง
เป็นอุปสรรต่อการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน จ าเป็นต้องพึ่งพิงผู้อื่นและการที่ต้องพึ่งพิงผู้อ่ืนนี้เองที่ให้
ผู้สูงอายุมีความรู้สึกด้อยในสายตาของบุคคลทั่วไปและจะส่งผลต่อความพึงพอใจของผู้สูงอายุด้วย 

ปัจจัยล าดับที่ 2 ที่ส่งผลต่อความพึงพอใจของผู้สูงอายุ คือ ปัจจัยทางเศรษฐกิจ  ภาวะ
เศรษฐกิจนับว่ามีบทบาทส าคัญต่อการด ารงชีวิตของบุคคลที่จะสนองความต้องการในด้านต่างๆ  
ทั้งด้านที่อยู่อาศัยในสภาพที่ดี อาหารที่มีคุณค่าการรักษาพยาบาลอย่างถูกต้อง อุปกรณ์อ านวยความ
สะดวกแก่ตนเอง ตลอดจนส่งผลไปถึงการเลือกท ากิจกรรม เนื่องจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
บางอย่างต้องอาศัยเงินเป็นปัจจัยส าคัญ ปัญหาเศรษฐกิจมักเป็นปัญหาหลักของผู้สูงอายุ  เนื่องจาก
ข้อจ ากัดของการประกอบอาชีพเนื่องมาจากความมีอายุท าให้รายได้ลดลง  ส่งผลท าให้เกิดความ
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ยากล าบากในการดูแลตนเองทางด้านสุขภาพและส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนั้น
รายได้จะเป็นตัวลดปัญหาสุขภาพและยกระดับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 

ปัจจัยล าดับที่ 3 ที่ส่งผลต่อความพึงพอใจของผู้สูงอายุ คือ ปัจจัยด้านความสัมพันธ์
ทางสังคม เมื่อเข้าสู่วัยชรา จากสภาพร่างกายที่ไม่เอ้ืออ านวยต่อการประกอบอาชีพเหมือนเช่น
ในช่วงวัยท างาน หรือจากข้อก าหนดของสังคมให้ต้องเกษียณอายุงาน ท าให้ผู้สูงอายุต้องเสีย
บทบาทในการท างาน ดังนั้นผู้สูงอายุจึงเปลี่ยนจุดสนใจไปยังครอบครัว หาบทบาทใหม่ให้กับ
ตนเองด้วยการเป็นผู้ให้ค าปรึกษาแนะน า ช่วยเหลือดูแลลูกหลานภายในบ้านและในทางกลับกัน 
ลูกหลานในครอบครัวสามารถเป็นที่พึ่งพาทางด้านเศรษฐกิจและก าลังใ จให้แก่ผู้สูงอายุด้วย 
ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ต้องการความรัก ความเอาใจใส่จากครอบครัว  โดยเฉพาะผู้ที่ช่วยเหลือตนเองได้
น้อยลงจากปัญหาสุขภาพ ดังนั้น การที่ผู้สูงอายุ  มีคู่สมรสหรือบุตรหลานเป็นผู้คอยดูแลทุกข์สุข
คอยช่วยเหลือหรือให้ความเคารพนับถือ ยกย่องให้ความส าคัญ ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองเป็น
บุคคลที่มีความหมายต่อครอบครัว ด้วยเหตุนี้ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวจึงมีอิทธิพลต่อความพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ นอกจากความสัมพันธ์ภายในครอบครัวแล้ว ความสัมพันธ์ของผู้สูงอายุ
กับบุคคลภายนอกก็มีผลต่อความพึงพอใจในชีวิตเช่นกัน ญาติหรือเพื่อนที่มีความรู้สึกที่ดีต่อกัน มี
ความหวังดี คอยให้ความช่วยเหลือ เห็นอกเห็นใจและสามารถปรับทุกข์กันได้ท าให้ผู้สูงอายุ
สามารถยอมรับสภาพกับความรู้สึกที่ต้องสูญเสียสถานภาพทางสังคมเดิมหรือสูญเสียบุคคลอันเป็น
ที่รัก ึ่งรูปแบบความสัมพันธ์ดังกล่าวนี้จะน าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมาก
โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ไม่มีบุตรหลาน   ึ่งมักแยกตัวเองออกจากสังคมอันจะท าให้รู้สึกโดดเดี่ยว 
ว้าเหว่ หรือรู้สึกว่าตนเองไม่มีความหมาย ึ่งส่งผลให้ความพึงพอใจในชีวิตลดต่ าลง  ดังนั้นจึง
จ าเป็นอย่างยิ่งที่ผู้สูงอายุควรได้รับความช่วยเหลือ ความอบอุ่น ความรักและความสนใจจากทั้ง
บุคคลในครอบครัวและบุคคลในสังคม  ึ่งบุคคลเหล่านี้เปรียบเสมือนเครือข่ายการสนับสนุนทาง
สังคมในอันที่จะช่วยประดับประคองสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ  ึ่งจะเป็นการช่วยยกระดับคุณค่าใน
ชีวิต ตลอดจนความเชื่อมั่นในตนเองและยังเป็นการช่วยรักษาความสมดุลระหว่างจิตใจและอารมณ์
ของผู้สูงอายุ ึ่งจะน าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 

จากนิยาม ความหมายต่างๆ และผลการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อความ  
พึงพอใจของผู้สูงอายุสรุปได้ว่า สุขภาพร่างกายหรือสมรรถภาพร่างกาย ความเครียด ความสามารถ
ในการจ า และ ความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง ึ่งได้มาจากการประเมินภาวะแวดล้อมใกล้ตัวของ
ผู้สูงอายุ ปัจจัยเหล่านี้จะสะท้อนถึงความพึงพอใจในชีวิต และหากปัจจัยเหล่านี้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี ย่อม
หมายความว่าผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีเช่นกัน 

จากการศึกษาของ ศศิธร  ธรรมารักษ์  ได้ศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล พบว่าคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุมีมุมมองหลายมิติ ได้แก่ มิติความ
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พึงพอใจในชีวิต  มิติความภาคภูมิใจ มิติสุขภาพ และมิติสิ่งแวดล้อมของที่อยู่อาศัย (ศศิธร  ธรรมา
รักษ์,  2539 อ้างถึงวิธีการวัดคุณภาพชีวิตของ George and Bearon. 1980 และ Fillenbaum. 1986) ใน
แต่ละมิติสามารถบ่งชี้ถึงคุณภาพชีวิตได้ดังนี้ มิติความพึงพอใจในชีวิต คือ ผู้สูงอายุที่มีความพึง
พอใจในชีวิตสูง คือ ผู้ที่คิดว่าตนเองมีฐานะพอกินพอใช้ รู้สึกว่าตนเองสุขภาพดีและยังมีกิจกรรม
ทางสังคม มิติความภาคภูมิใจ ส าหรับผู้สูงอายุที่มีความภาคภูมิใจในชีวิตสูงคือ การท ากิจกรรมทาง
สังคมอย่างสม่ าเสมอ มีสุขภาพดี มีรายได้พอ ได้รับการเยี่ยมเยียนจากลูกหลานและญาติพี่น้อง ไม่มี
ปัญหาสุขภาพ ติดตามข่าวสารเป็นประจ า และได้รับการดูแลจากครอบครัวไม่ใช่จากสถาน
สงเคราะห์ มิติด้านสุขภาพ หมายถึงผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี ท ากิจวัตรได้ด้วยตนเอง ไม่ต้องพึ่งพาใคร 
แต่มิได้กล่าวถึงมิติด้านสิ่งแวดล้อมของที่อยู่อาศัย 

จากการศึกษาของจิราพร  เกศพิชญ์ วัฒนา และคณะ (2543) ได้สรุปแนวคิดเกี่ยวกับ
ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุไทย  ึ่งประกอบด้วยมิติต่างๆ 5 มิติ คือ  ความสามัคคีปรองดอง  
การพึ่งพาอาศัยกันและกัน ความสงบสุขและการยอมรับ การเคารพนับถือและความเบิกบาน โดย  
แต่ละมิติมีรายละเอียดดังนี้ มิติที่ 1 ความสามัคคีปรองดอง (Harmony) เกิดขึ้นระหว่างบุคคลใน
ครอบครัว เช่น ลูกหลาน การเป็นมิตรที่ดีต่อกันระหว่างเพื่อน เพื่ อนบ้าน ตลอดจนความส าเร็จ 
ความก้าวหน้าของบุคคลในครอบครัว ลูกหลาน น ามา ึ่งความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ  มิติที่ 2  
การพึ่งพาอาศัยกันและกัน (Interdependence) ผู้สูงอายุแสดงความรู้สึกสบายใจมีความสุขในการที่
ตนเองได้ท าตนให้เป็นประโยชน์หรือช่วยเหลือลูกหลาน บุคคลในครอบครัวในขณะเดียวกันบุคคล
ในครอบครัวหรือลูกหลานตอบแทนโดยการเลี้ยงดู ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ โดยเฉพาะในยาม
เจ็บป่วย ความสบายใจเกิดจากการมีคุณค่าในตนเอง ที่ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังสามารถช่วยเหลือ
ตนเองได้ มีประโยชน์แก่ลูกหลาน มิใช่พึ่งพาลูกหลานฝ่ายเดียว  มิติที่  3 ความสงบสุข 
และการยอมรับ (Acceptance and Calmness) การท าใจให้ยอมรับและหาความสงบในจิตใจ  
การปล่อยวางความคิดที่ท าให้ไม่สบายใจ ปลงกับสิ่งที่ตนเองไม่สามารถขัดขวางหรือควบคุมได้ ท า
ใจให้สงบ ไม่คิดมากหรืออารมณ์เสีย ไม่กลุ้มกับสิ่งที่ท าให้ไม่สบายใจ  มิติที่ 4 การเคารพนับถือ 
(Respect) การที่ผู้สูงอายุรับรู้ มีความรู้สึกถึงการเคารพให้เกียรติหรือค าแนะน าให้แก่ผู้อาวุโสน้อย
กว่า มีผู้ รับฟังหรือปฏิบัติตาม การเคารพนับถือที่ผู้สูงอายุได้รับจากบุคคลอ่ืนแสดงให้เห็นถึง
ความส าเร็จในชีวิตของผู้สูงอายุในการด าเนินชีวิตที่ดี เป็นที่เคารพนับถือของบุคคลในชุมชนนั้นๆ 
และส าหรับมิติที่ 5 ความเบิกบาน (Enjoyment) ความรู้สึกสดชื่นมีชีวิตชีวา และสนุกสนานร่ืนรมย์
กับสิ่งรอบตัว ความเบิกบานอาจเกิดจากการท ากิจกรรมกับเพื่อนหรือกลุ่มผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน 
เช่น ร่วมกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ ไปวัด หรืออาจเป็นความเบิกบานจากการท าสิ่งที่ตนเองชอบ  
งานยามว่าง หรือเก็บเกี่ยวความสุขเล็กๆน้อยๆที่อยู่รอบตัว รวมทั้งการมีอารมณ์ขัน 
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ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ ส านักนายกรัฐมนตรี (2543: 10)  ได้
ศึกษาเร่ือง ยุทธศาสตร์ การศึกษาตลอดชีวิตเพื่อสังคมไทยในศตวรรษที่ 21 โดยศึกษาจากประเทศที่
คัดสรร 6 ประเทศ ได้แก่ สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา แคนาดา ออสเตรเลีย เกาหลี และญ่ีปุ่น 
ผลการศึกษาวิเคราะห์การจัดการศึกษา ของประเทศที่คัดสรร พบประเด็นที่สอดคล้องกัน ดังนี้ 1) มี
กฎหมายและนโยบายเกี่ยวกับการศึกษาตลอดชีวิต 1) มีองค์กรที่รับผิดชอบโดยตรง 2) มีการ
กระจายอ านาจการบริหารจัดการให้แก่มลรัฐหรือภูมิภาคหรือพื้นที่ในการก าหนดแนวทางการ
ด าเนินงานและบริหารจัดการการศึกษาตลอดชีวิต  3) มีการสร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การศึกษาตลอดชีวิตแก่ประชาชนและผู้เกี่ยวข้อง ทุกฝ่าย มีการปรับเปลี่ยนความเข้าใจและเจตคติ   
4) มีการจัดสร้างโครงสร้างพื้นฐานเกี่ยวกับเทคโนโลยี  เช่น การจัดสร้างโครงข่าย เทคโนโลยี
สารสนเทศระดับชาติ สร้างศูนย์สื่อลักษณะต่างๆ เพื่อให้ประชาชนเข้าถึงแหล่งความรู้ต่างๆได้ 5) มี
การพัฒนาแหล่งการเรียนรู้ทุกรูปแบบในชุมชนและเครือข่ายชุมชนการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

ศิริพงษ์ เศาภายน (พ.ต.ท.) (2544) ด าเนินการวิจัยโดยพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการจัดการกับความขัดแย้งของต ารวจชุมชน การวิจัยมีความมุ่งหมายเพื่อ
พัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อจัดการกับความขัดแย้งของต ารวจชุมชน รูปแบบการวิจัยเป็นแบบการ
วิจัยและพัฒนา มี 4 ขั้นตอน คือ ตอนที่ 1 การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน เป็นการเก็บข้อมูล
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งการจัดกลุ่มสนทนากับต ารวจชุมชน เพื่อศึกษา
ความขัดแย้งประเภทต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับต ารวจชุมชน ความขัดแย้งที่เกิดขึ้นระหว่างบุคคลหรือความ
ขัดแย้งภายในสถานีต ารวจ ความขัดแย้งที่เกิดจากความคาดหวัง ของประชาชนที่มีต่อต ารวจชุมชน 
และความขัดแย้งของต ารวจชุมชนที่มีต่อส านักงานต ารวจแห่งชาติ วิธีการที่ต ารวจชุมชนได้เข้ามามี
ส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นด้วย ตอนที่ 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม ประกอบด้วยหลักการ
และเหตุผล แนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม วัตถุประสงค์ของหลักสูตรฝึกอบรม 
โครงสร้างหลักสูตรฝึกอบรม ประกอบด้วย 5 หน่วยการเรียน ในแต่ละหน่วยประกอบด้วย
ค าอธิบายหน่วยการเรียน วัตถุประสงค์การเรียน เค้าโครงเนื้อหา วิธีสอนและกิจกรรม สื่อการ
ฝึกอบรม การวัดและประเมินผลมีการตรวจสอบความเหมาะสมและความสอดคล้อง ตอนที่ 3การ
ตรวจสอบประสิทธิภาพของหลักสูตรฝึกอบรม โดยน าหลักสูตรฝึกอบรมที่ปรับปรุงแล้วไปทดลอง
ใช้กับต ารวจชุมชน ึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน รูปแบบการทดลองเป็นแบบ Pretest-Posttest 
Control Group Design โดยฝึกอบรม เฉพาะกลุ่มทดลอง 20 คน ผลการทดลองปรากฏว่า 
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการจัดการ กับความขัดแย้งสูงกว่ากลุ่มควบคุม และมีพัฒนาการด้าน
นี้สูงขึ้นกว่าก่อนฝึกอบรม แสดงว่าหลักสูตรฝึกอบรมช่วยท าให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความสามารถ
ในการจัดการความขัดแย้งได้ดีขึ้น  ตอนที่ 4 การปรับปรุงแก้ไขหลักสูตรฝึกอบรม เป็นการประเมิน
การทดลองใช้หลักสูตรฝึกอบรมเมื่อสิ้นสุดการฝึกอบรม โดยผู้เข้ารับการฝึกอบรมประเมินความ
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เหมาะสมในด้านวัตถุประสงค์เนื้อหา กิจกรรมการฝึกอบรม สื่อการฝึกอบรม ระยะเวลาการ
ฝึกอบรม และวิทยากรผู้ให้ความรู้ในการฝึกอบรม  ึ่งพบว่าหลักสูตรฝึกอบรมมีความเหมาะสมทุก
องค์ประกอบ เสนอให้ขยายเวลาเพิ่มจาก 30 ชั่วโมง เป็น 33 ชั่วโมง ควรมีผู้บังคับบัญชาระดับสูง
เป็นผู้ก าหนดนโยบายต ารวจชุมชน และขอให้มีการบรรจุหลักสูตรนี้อยู่ในหลักสูตรฝึกอบรมของ
ต ารวจทุกระดับ เพื่อให้การปฏิบัติงานของต ารวจชุมชนมีประสิทธิภาพมากขึ้น ( ศิริพงษ์ เศาภายน, 
2544, บทคัดย่อ) 

เพ็ญแข ประจนปัจจนึก (อ้างอิงจาก อาชัญญา  รัตนอุบล และคณะ, 2545 หน้า 34) 
เสนอว่าวิชาสูงอายุวิทยาศึกษาเป็นวิชาที่เกิดขึ้นราว ปี พ .ศ. 2513 ที่มหาวิทยาลัยมิชิแกน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา เพื่อตอบสนองความต้องการของประเทศ และกลุ่มผู้สูงอายุที่มีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่าง
รวดเร็ว ต่อมาได้มีการแพร่หลายไปยังสถานศึกษาอ่ืนๆ ทั้งประเทศจนในปัจจุบันวิชานี้มีการสอน
และมีการวิจัยเพื่อสนับสนุนวิชาสูงอายุศึกษาวิทยาเป็นอย่างมาก   ึ่งถือได้ว่ามีความจ าเป็นและ
ส าคัญ โดยมีหลักการส าคัญดังต่อไปนี้ 1) การศึกษาจัดเป็นกิจกรรมที่มีความส าคัญในชีวิตของ
บุคคลทุกวัย มิใช่เฉพาะกลุ่มอายุตอนต้นเท่านั้น ถือเป็นความจ าเป็นและสิทธิ (Right) ที่ต้องได้รับ
ในบุคคลทุกคนและทุกวัย 2) ในการจัดการศึกษาแก่ผู้สูงอายุนั้น ต้องมีการเตรียมการ ดั้งนั้นจึงมี
ความต้องการในการศึกษาด้านต่างๆ ของร่างกาย จิตใจ สังคม ของผู้สูงอายุให้มากที่สุด รวมถึงการ
ให้ความรู้และการเปลี่ยนทัศนคติเกี่ยวกับบุคคลในสังคมด้วย  และในประการสุดท้ายต้องมีการจัด
อบรมผู้ที่ท างานเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 3) เน้ือหาของสูงอายุวิทยาศึกษา แบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้าน
ที่หนึ่งเป็นการศึกษาที่จัดให้แก่บุคคลที่อยู่ในวัยสูงอายุ ด้านที่สองเป็นการศึกษาเพื่อให้ความรู้แก่คน
ในสังคมเกี่ยวกับผู้สูงอายุ  ด้านที่สามเป็นการศึกษาที่เตรียมความพร้อมบุคลากรที่ท างานเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุ  

การวิจัย เ ร่ืองกฎหมายการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สู งอายุในประเทศไทย 
(ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ, 2552) พบว่าผู้สูงอายุมีความเห็นสอดคล้องต้องกันในเร่ือง
ความต้องการให้มีการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้ดีขึ้น และมีความต้องการให้กฎหมายส่งเสริม
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุที่จะมีในอนาคต ควรมีหลักการส าคัญๆ เรียงตามล าดับ กล่าวคือ ล าดับที่ 1 
ต้องการให้มีการส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพอนามัยทางกายและจิตใจของผู้สูงอายุอยู่ในระดับส าคัญ
มากที่สุด และควรมีการก าหนดไว้ในกฎหมาย ล าดับที่ 2 ต้องการให้มีการจัดสวัสดิการและ
สภาพแวดล้อมที่ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงและใช้ประโยชน์ได้ ทั้งนี้จะเป็นการช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับ
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจในอนาคต ล าดับที่ 3 คือ ความมั่นคงในการ
ด ารงชีวิตของผู้สูงอายุ เพราะจะท าให้เกิดความมั่นใจและมีก าลังใจที่ดี มีความมั่นคงในการ
ด ารงชีวิต ท าให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและมีขวัญก าลังใจที่จะต่อสู้ชีวิตต่อไป ล าดับที่ 4 เป็นเร่ือง
สังคมและวัฒนธรรมของผู้สูงอายุที่มีความส าคัญมากเช่นกัน เนื่องจากผู้สูงอายุควรจะมีชีวิตอยู่ใน
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สังคมและวัฒนธรรมที่ดี มีการคบหาสมาคม การจัดกิจกรรมต่างๆ จะท าให้ผู้สูงอายุไม่โดดเดี่ยว มี
สุขภาพจิตที่ดีและเป็นผู้มีคุณค่าในสังคม ล าดับที่ 5 ผู้สูงอายุเห็นว่า การเงินและเศรษฐกิจของ
ผู้สูงอายุมีความส าคัญมากเช่นกัน เนื่องจากในปัจจุบันผู้สูงอายุจะมีอายุเฉลี่ยที่สูงขึ้น ผู้สูงอายุส่วน
ใหญ่ไม่ได้ท างานแล้ว หากรัฐช่วยผู้สูงอายุให้มีการเงินและเศรษฐกิจดีก็จะท าให้มีความเป็นอยู่ที่ ดี
ขึ้น ล าดับที่ 6 ได้แก่ การศึกษาและกระบวนการเรียนรู้ จะช่วยให้ผู้สูงอายุปรับเปลี่ยนและสามารถ
ด ารงชีวิตได้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงของสังคมและรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามากขึ้นด้วย 

นภาพร ชโยวรรณ และศศิพัฒน์ ยอดเพชร, (2545) เสนอมโนทัศน์ทางนโยบาย
ระดับชาติด้านผู้สูงอายุและวัยสูงอายุ 3 ประการ คือ ประการแรกผู้สูงอายุและความมั่นคงในวัย
สูงอายุเป็นเร่ืองของความมั่นคงของสังคมทั้งหมด  การด าเนินการนอกจากจะต้องพิจารณาในมิติ
ต่างๆ ให้ครบถ้วนอาทิ ด้านสุขภาพ ด้านรายได้ ด้านครอบครัวและผู้ดูแล ด้านที่อยู่อาศัย และ
สิ่งแวดล้อม เป็นต้น แล้ว ยังต้องพิจารณาในลักษณะของ วงจรชีวิตตั้งแต่วัยต้นของชีวิตที่จะต้องมี
การเตรียมการสร้างหลักประกันมิติต่างๆ เหล่านั้น (Life-Long Preparation) การด าเนินการเพื่อ
ความมั่นคงดังกล่าวเป็นสิ่งที่บุคคล ครอบครัวและชุมชน จะต้องเป็นแกนส าคัญในการด าเนินการ
ตามล าดับ และรัฐจะเป็นผู้สนับสนุนกระบวนการต่างๆ ประการที่สองผู้สูงอายุสมควรเป็นส่วน
หนึ่งของการพัฒนาสังคม ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มีคุณค่าและยังสามารถยังประโยชน์ได้อย่างต่อเนื่อง 
ไม่ว่าจะเป็นในระดับครอบครัว ชุมชน หรือแม้แต่ระดับประเทศ ทั้งนี้ จ าเป็นจะต้องมีกระบวนการ
ส่งเสริมและพัฒนาให้ผู้สูงอายุสามารถเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาสังคม  และก าจัดทัศนคติว่า
ประชากรผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่ต้องพึ่งพาและเป็นภาระของสังคม  ประการที่สาม  ผู้สูงอายุที่เข้าสู่
ระยะพึ่งพาหรือไม่สามารถดูแลตนเองได้  ครอบครัวและชุมชนจะต้องเป็นส่วนส าคัญในการ
เกื้อหนุน โดยรัฐเป็นผู้ให้การสนับสนุนและการเป็นตาข่ายความปลอดภัยสุดท้าย  การส่งเสริมให้
เกิดสายสัมพันธ์ระหว่างวัยที่ดีและเข้มแข็งเป็นกุญแจส าคัญของความส าเร็จไม่มีใครสามารถปฏิเสธ
ว่า ผู้สูงอายุสมควรด ารงชีวิตอยู่กับครอบครัวและชุมชนอย่างมีคุณภาพชีวิตที่เหมาะสม แต่สิทธิของ
ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องได้รับการปกป้อง โดยเฉพาะจากปัญหาการปฏิบัติโดยมิชอบ การละเลยการ
ปฏิบัติที่เหมาะสม และความรุนแรงต่างๆ 

รายงานผลการวิจัยตอนที่ 2 ได้น าเสนอรูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอัธยาศัยเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของ
ผู้ใหญ่วัยแรงงาน ประกอบด้วยหลักการและกระบวนการจัดกิจกรรม  6 ขั้นตอน ได้แก่  1) การ
ส ารวจสภาพ ปัญหาและความต้องการของการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ 2) การก าหนด
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 3) การก าหนดเนื้อหาสาระการเรียนรู้ 4) การก าหนดกระบวนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ ด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบ และกิจกรรมการศึกษาตามอัธยาศัย 5) การวัด
และประเมินผล และ 6) การถอดบทเรียน การใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบและ
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การศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของ
ผู้ใหญ่วัยแรงงาน โดยให้ค านึงถึงปัจจัยเกื้อหนุนและปัจจัยภายนอกด้วย 

4.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
บาร์โร และ สมิธ (Barrow & Smith, 1979 อ้างอิงจาก สิทธิอาภรณ์ ชวนปี, 2540 

และ ลลิลญา ลอยลม, 2545, หน้า 42)ได้เสนอข้อคิดและแนวทางในการพิจารณาผู้สูงอายุ จาก
องค์ประกอบต่างๆ ดังนี้คือ 1) ประเพณีนิยม (Tradition) เป็นการก าหนดผู้สูงอายุโดยยึดตามเกณฑ์
อายุที่ออกจากงาน ึ่งในแต่ละประเทศก็มีความแตกต่างกัน เช่น ประเทศไทยก าหนดอายุ 60 ปี เป็น
วัยเกษียณอายุ  ส าหรับประเทศสหรัฐอเมริกาก าหนดอายุ 65 ปี เป็นต้น 2) การปฏิบัติหน้าที่ทาง
ร่างกาย (Body Functioning) เป็นการก าหนดโดยยึดเกณฑ์สรีรวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมี
การเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาที่แตกต่างกันในวัยสูงอายุอวัยวะต่างๆ ในร่างกายจะท างานน้อยลง  
สังเกตได้บางคนอายุ 50 ปี  ผิวหนังจะมีร่องรอยความเหี่ยวย่น  ฟันอาจจะหลุดทั้งปาก  ผมจะหงอก
ขาว  แต่บางคนอายุ  80  ปี ฟันจึงจะเร่ิมหลุด  เป็นต้น 3) การปฏิบัติหน้าที่ทางด้านจิตใจ  (Mental 
Function) เป็นการก าหนดโดยยึดถือตามเกณฑ์ของความสามรถ ในการคิดสร้างสรรค์ การจ า การ
เรียนรู้ และความเสื่อมทางด้านจิตใจสิ่งที่พบมากที่สุดในผู้สูงอายุ คือ ความจ าเร่ิ มเสื่อม ขาด
แรงจูงใจ แต่มิได้เป็นผู้สูงอายุทุกคน 4) ความคิดเกี่ยวกับตนเอง (Self Concept) เป็นการก าหนดโดย
ยึดตามแนวความคิดที่ผู้สูงอายุได้มองตนเอง ผู้สูงอายุมักจะเกิดความรู้สึกทางด้านจิตใจ และการ
ด าเนินชีวิตในแต่ละวัน จึงเปลี่ยนแปลงไปตามแนวความคิดของผู้สูงอายุ 5) ความสามารถในการ
ประกอบอาชีพ (Occupation) เป็นการก าหนดโดยยึดตามความสามารถในการประกอบอาชีพ จาก
แนวความคิดในเร่ือง การเสื่อมถอยของสภาพร่างกาย และจิตใจ คนทั่วไปจึงก าหนดว่า วัยสูงอายุ 
เป็นวัยที่ต้องพักผ่อน หยุดการประกอบอาชีพ ดังนั้นบุคคลที่อยู่ในวัยสูงอายุ จึงมีความหมายถึง 
บุคคลที่มีวัยเกินกว่าวัยที่จะอยู่ในก าลังแรงงาน 6) ความกดดันทางอารมณ์ และความเจ็บป่วย 
(Coping with Stress and Illness) เป็นการก าหนดโดยยึดสภาพทางร่างกาย และอวัยวะต่าง ๆ และยัง
อาจเผชิญกับปัญหาทางด้านสังคม อ่ืน ๆ ท าให้เกิดความกดดันทางอารมณ์เพิ่ มขึ้นอีก ส่วนมาก
มักจะพบกับผู้สูงอายุระหว่าง 60-65 ป ี

บูลเตอร์ และ ลีวิส (Bulter & Lewis, 1979 อ้างอิงจาก สิทธิอาภรณ์ ชวนปี, 2540 
และ ลลิลญา ลอยลม, 2545, หน้า 17) ได้อธิบายถึงภาวะความเป็นผู้สูงอายุและสุขภาพจิตโดย
ชี้ให้เห็นคุณลักษณะบางประการที่เป็นลักษณะธรรมชาติของผู้สูงอายุ มีดังนี้ 1) ความปรารถนาที่จะ
ละทิ้งสิ่งมีคุณค่าไว้ให้คนรุ่นหลัง มนุษย์ต้องการที่จะละทิ้งบางอย่างของตนเองเพื่อจะแสดงให้เห็น
ว่า การมีชีวิตอยู่ของตนเป็นสิ่งที่มีความหมาย  สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้  ได้แก่ บุคคลในครอบครัว  เช่น 
เด็กหรือผู้สืบทอดมรดกของตน ธุรกิจ  การเงิน ความส าเร็จในวิชาชีพ หรือการประสบความส าเร็จ
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ในการสร้างสรรค์ทางศิลปะ เป็นต้น 2)  การแสดงหน้าที่ในฐานะที่เป็นผู้สูงอายุมากกว่า ผู้สูงอายุมี
นิสัยโดยธรรมชาติที่ชอบแบ่งปันความฉลาด  และความรู้ให้กับผู้ที่อ่อนอายุกว่า   ึ่งเป็นความ
เกี่ยวพันของคนรุ่นต่างๆ ในแต่ละรุ่น และมีผู้มีอายุอ่อนกว่า  มีความสนใจในสิ่งที่พวกเขาได้รับ
ทราบ  นับเป็นการเพิ่มคุณค่าและ เพิ่มการนับถือตนเองให้กับผู้สูงอายุ  การสื่อสารและติดต่อกัน
ระหว่างคนแต่ละรุ่นในบางคร้ังอาจจะเกิดปัญหา จากการไม่ยอมรับ การขาดความอดทน และเบื่อ
หน่ายต่อผู้สูงอายุ จึงท าให้การสื่อสารไม่ได้ผลเท่าที่ควร 3) การแสดงความรู้สึกผูกพันกับสิ่งของ
บางอย่างนั้นมีคุณค่าในทางจิตใจส าหรับผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก  เช่น  รูปภาพ  เสื้อผ้า เฟอร์นิเจอร์ 
เขามักจะสะสมไว้ด้วยความหวงแหน และเป็นการเพิ่มคุณค่าแก่ชีวิต  การสูญเสียความเป็นเจ้าของ
จะก่อให้เกิดความรู้สึกสูญเสียเป็นอย่างมาก และส่งผลให้เกิดความไม่มั่นคงต่อชีวิตในอนาคตของ
ผู้สูงอายุด้วย 4) การเปลี่ยนแปลงความรู้สึกเกี่ยวกับเวลา ผู้สูงอายุจะไม่สนใจเกี่ยวกับเวลา และ
พยายามจะสร้างความรู้สึกเกี่ยวกับ  “เวลานี้  และที่นี่”  อยู่ตลอดเวลาและมักจะไม่มีการวางแผน
ส าหรับอนาคต 5) ผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกทางด้านจิตใจและอารมณ์ที่รุนแรงมักจะเลือกสิ่งที่ส าคัญ
ในชีวิตของเขาและพยายามให้คงอยู่ต่อไปส าหรับสิ่งที่ไม่ส าคัญ เขาจะพยายามทิ้งไปอย่างไม่แยแส  
6) ความรู้สึกเกี่ยวกับวงจรชีวิต ผู้สูงอายุมีประสบการณ์ส่วนตัวที่ผ่านเข้ามาในวงจรชีวิตแต่ละช่วง
และมักจะพัฒนาเป็นความสนใจเกี่ยวกับปรัชญาและศาสนาความรู้สึกเกี่ยวกับประวัติศาสตร์ และ
ภาพพจน์ของมนุษยชาติ จะเป็นคุณลักษณะของผู้สูงอายุมากกว่าผู้ที่อยู่ในวัยหนุ่มสาว  7) ความคิด
สร้างสรรค์  ความอยากรู้อยากเห็น และความประหลาดใจเป็นสิ่งที่ยังคงมีในช่วงชีวิตของผู้สูงอายุ  
มีคนเป็นจ านวนมาก  ที่กลายเป็นผู้มีความคิดสร้างสรรค์ในวัยสูงอายุ  เช่น  ศิลปินที่มีชื่อเสียง  
นักการทูต  นักธุรกิจ  บุคคลเหล่านี้  ยังคงมีความคิดสร้างสรรค์  และเป็นผู้สร้างผลิตผลที่ดีเมื่อเข้าสู่
วัยสูงอายุ 8) ความรู้สึกในการประสบความส าเร็จในชีวิต การประสบความส าเร็จในด้านวัตถุนั้น
ไม่ได้เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในการสมปรารถนาในชีวิตเขาอาจละทิ้งสิ่งนี้ไปก็ได้ ข้อสรุปของ  
บูลเตอร์ และ ลีวิส (Bulter; & Lewis. 1979) เป็นการมองภาพผู้สูงอายุในเร่ืองของการยึดมั่นต่อภาพ
ชีวิตที่เคยประสบผลส าเร็จในอดีตที่ผ่านมาและต้องการหยุดชีวิตไว้กับภาพที่ดีเหล่านั้น 

การที่ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จะเป็นผู้สูงอายุอย่างแท้จริงหรือไม่ ขึ้นอยู่กับหลาย
ปัจจัย แม้ว่าเกณฑ์ในการเกษียณอายุราชการ เกณฑ์ในการหยุดการท างานขององค์กรรัฐวิสาหกิจ
และเอกชนทั่วไปจะก าหนดไว้ที่เกณฑ์เดียวกัน แต่มีผู้สูงอายุจ านวนไม่น้อยที่ยังมีศักยภาพในด้านที่
ตนเองถนัด และยังเป็นผู้น าในชุมชนหรือในท้องถิ่นได้ นั่นหมายความว่า นอกจากอายุแล้ว
พฤติกรรมหรือการปฎิบัติตนในด้านกิจกรรมต่อสถาบันทางสังคมต่างๆ ท าให้ผู้ที่มีอายุสูงกว่า 60 
ขึ้นไปสามารถท ากิจกรรมและมีความสุขในการด าเนินชีวิตตามกิจกรรมที่ตนสนใจและไม่รู้สึกน้อย
เนื้อต่ าใจว่าตนถูกสังคมตัดขาด  ดังนั้น สิ่งที่ควรด าเนินการให้กับผู้สูงอายุ หรือผู้ที่เกษียณจากงาน 
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แล้วคือการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมเป็นส่วนหนึ่ง ของสังคมตามประสบการณ์และ
คุณค่าแห่งตนที่มีอยู่ 

ลอว์ตัน (Lawton, 1985  อ้างอิงจาก สิทธิอาภรณ์ ชวนปี, 2540, หน้า 17 และ ลลิลญา 
ลอยลม, 2545, หน้า 42) ได้ศึกษาคุณภาพชีวิตหรือการมีชีวิตที่ดีในผู้สูงอายุและกล่าวว่าผู้สูงอายุที่มี
คุณภาพชีวิตที่ดีต้องประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 4 ด้าน ดังนี้ ด้านที่หนึ่งการมีความผาสุกทางด้าน
จิตใจ (Psychological Well-Being) หมายถึงการที่บุคคลสามารถประเมินได้ว่า ประสบการณ์ในชีวิต
ที่ผ่านมามีคุณภาพ โดยประเมินได้จากผลกระทบ ระดับความสุขที่ได้รับและความส าเร็จที่ได้บรรลุ
ตามความต้องการหรือเป้าหมายที่ตั้งไว้  ด้านที่สองความสามารถในการแสดงพฤติกรรม 
(Behavioral Competence) หมายถึงความสามารถในการท าหน้าที่ของบุคคล  ึ่งรวมถึงการท าหน้าที่
ของร่างกาย การมีสุขภาพที่ดีการรับรู้ที่ถูกต้องและการมีพฤติกรรมทางสังคมที่ถูกต้อง ด้านที่สาม 
สิ่งแวดล้อมของบุคคล (Objective Environment) หมายถึง สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 1) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ ภูมิประเทศ 
และที่อยู่อาศัย 2) บุคคลที่มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุ เช่น สมาชิกในครอบครัว เพื่อน  3)บุคคลอ่ืน
ทั่วไปที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้สูงอายุ 4)สถานภาพทางสังคม อายุ เชื้อชาติ และเศรษฐกิจ 5)สภาพสังคม
และวัฒนธรรมภายในชุมชนที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ และด้านที่สี่ การรับรู้คุณภาพชีวิต (Perceived 
Quality of Life) หมายถึง การที่บุคคลมีการประเมินตนเองเกี่ยวกับความผาสุกทางด้านจิตใจ 
ความสามารถในการท าหน้าที่ ตลอดจนสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อบุคคลดังที่ได้กล่าวมา 

จากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในต่างประเทศโดย เลวี ดิกแนน  
และ ฌอริส (Levy, Dignan, และ Shireeffs, 1992 อ้างอิงจาก สุรเดช ส าราญจิตต์, 2550, หน้า 56) ได้
ศึกษาวิถีชีวิตของบุคคลทั่วไป และกล่าวว่าวิถีชีวิต จะประกอบด้วยเนื้อหา 12 แบบ คือ 1) แบบการ 
ท างานเป็นวิถีชีวิต ที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติกิจการงานทั้งปวงหรือท ากิจกรรมที่มีผลประโยชน์ 
ตอบแทน มีรายได้ หรือไม่มีรายได้จากงานหรือจากกิจกรรมที่ท านั่นเอง 2) แบบการพักผ่อนหย่อน
ใจ เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการท างานอดิเรกที่ชอบ หรือท ากิจกรรมต่างๆ ที่ท าแล้วสุขใจสบายใจ 
3) แบบมีความพอใจในชีวิต เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการมีความพึงพอใจในชีวิต คิดว่าชีวิต
ประสบผลส าเร็จตามจุดมุ่งหมายที่ตนเองได้ก าหนดในการด าเนินชี วิตแล้ว 4) แบบคลาย
ความเครียด เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการรู้สาเหตุของความเครียด มีวิธีการผ่อนคลาย หรือจัดการ
กับความเครียด เช่น ไหว้พระ การสวดมนต์ การไปท าบุญที่วัด การท าสมาธิ 5) แบบมีความรู้เป็นวิถี
ชีวิตที่เกี่ยวกับกระบวนการคิด การเลือก และการตัดสินใจ โดยใช้กลวิธีต่างๆ ในการแก้ไขปัญหา
บนฐานของความจริง การเป็นผู้ใฝ่เรียนใฝ่รู้ มีกิจกรรมที่ส่งเสริมการรับรู้ให้กับตนเองและบุคคลอ่ืน 
6) แบบมีการติดต่อสื่อสาร เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการมีความสามารถในการติดต่อสื่อสาร
สามารถใช้เคร่ืองมือและเทคโนโลยีสื่อสารที่ทันสมัย 7) แบบมีสัมพันธภาพอันดีกับสมาชิกใน
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ครอบครัวช่วยเหลือ ึ่งกันและกันดี มีความสัมพันธ์กับเพื่อนบ้านรวมถึงการได้รับความช่วยเหลือ
เมื่อถึงคราวจ าเป็น  8) แบบมีภาวะโภชนาการเป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการได้รับอาหารครบทั้งห้า
หมู่กินครบ 3 มื้อในหนึ่งวันและดื่มน้ าอย่างน้อยประมาณวันละ 8 แก้ว   9) แบบใช้เคร่ืองอุปโภค
บริโภค เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการใช้เคร่ืองอุปโภคบริโภค 
การใช้สารเสพติดต่างๆ  10) แบบจัดการสิ่งแวดล้อมเป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อมรอบตัว เช่น การสุขาภิบาลที่พักอาศัย การสุขาภิบาลอาหาร การจัดการเร่ืองน้ าดื่มน้ าใช้ 
การก าจัดขยะมูลฝอย  11) แบบจัดการธุรกิจ การเงิน เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับความรับผิดชอบใน
การปฏิบัติส่งเสริมสุขภาพตนเอง มีสุขลักษณะประจ าตนที่ดี มีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เป็น
แบบอย่างที่ดีในการสร้างเสริมสุขภาพแก่สมาชิกครอบครัว ชุมชน และ (12) แบบออกก าลังกาย 
เป็นวิถีชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ  3 วัน วันละ  
20-30 นาที ได้แก่ การเดิน การวิ่งเหยาะ การปั่นจักรยาน การร ามวยจีนหรือมีกิจกรรมอ่ืนๆ 
ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย ติดต่อกันอย่างน้อย 20-30 นาที เป็นต้น 

 รีด และคณะ (Reed และคณะ,1995 อ้างอิงจาก สุรเดช ส าราญจิตต์, 2550, หน้า 56 ) 
ได้ศึกษาภาวะสุขภาพและการปฏิบัติหน้าที่ของผู้สูงอายุในเมืองมารินเคาน์ตี้ มลรัฐแคลิฟอร์เนีย 
เปรียบเทียบกับประชากรกลุ่มที่มีความแตกต่างกันในด้านเศรษฐกิจสังคม โดยการสัมภาษณ์
ผู้สูงอายุในชุมชนจ านวน 2,018 คน ระหว่างปี 1989 และ 1991 โดยการ ักถามประวัติความเจ็บป่วย 
และโรคเร้ือรัง บันทึก สังเกตการเสื่อมสมรรถภาพ และวิถีชีวิต พบว่า ผู้สูงอายุในมารินเคาน์ตี้มี
อัตราการตายต่ ากว่าอัตราการตายของประเทศสหรัฐอเมริกาทั้งหมด ภาวะสุขภาพและความสามารถ
ในการปฏิบัติหน้าที่ของผู้สูงอายุที่มีเศรษฐกิจสังคมต่ าจะน้อยกว่าผู้สูงอายุที่มีเศรษฐกิจสังคมสูงกว่า
เล็กน้อย ผู้สูงอายุในมารินเคาน์ตี้ มีความสามารถในการจ าดีกว่าและมีภาวะ ึมเศร้าน้อยกว่าผู้สูงอายุ
ทั้งประเทศ   
   ริพพ์ (Rippe, 1999, อ้างอิงจาก สุรเดช ส าราญจิตต์, 2550, หน้า 54) ได้ศึกษามิติ
ของวิถีชีวิตพบว่า วิถีชีวิตของบุคคลมีการแบ่งได้หลายมิติ มีเกณฑ์ในการแบ่งวิถีชีวิตแตกต่างกันไป
ในกลุ่มบุคคลที่ได้ท าการศึกษา จะพบว่า วิถีชีวิตของบุคคลมี 3 ด้าน โดยเรียกวิถีชีวิตดังกล่าวว่า 
AIOs  ึ่งประกอบด้วย 1) วิถีชีวิตด้านกิจกรรมต่างๆ เช่น การท างาน การท างานอดิเรก การท า
กิจกรรมสังคม การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ การพักผ่อน สนุกสนาน เป็นสมาชิกคลับต่างๆ การ
ร่วมท ากิจกรรมของชุมชน การเลือก ื้อสินค้าอุปโภคบริโภค การเล่นกีฬา 2) วิถีชีวิตด้านความ
สนใจ เช่น ให้ความสนใจครอบครัว สนใจบ้านเรือน สนใจงานประเภทต่างๆ สนใจนันทนาการ  
มีค่านิยมการแต่งกาย  มีความสนใจเร่ืองอาหาร สนใจสื่อต่างๆ สนใจกับความส าเร็จ และ 3) วิถีชีวิต
ด้านความคิดเห็น เช่น มีความคิดเห็นต่อตนเอง มีความคิดเห็นต่อปัญหาสังคม มีความคิดเห็นต่อ



69 

 

การเมือง มีความคิดเห็นต่อระบบธุรกิจ มีความคิดเห็นต่อสภาพเศรษฐกิจ มีความคิดเห็นต่อระบบ
การศึกษา มีความคิดเห็นต่อผลิตภัณฑ์ มีความคิดเห็นต่ออนาคต และมีความคิดเห็นต่อวัฒนธรรม 

เพนเดอร์ เมอร์เด้า และพาร์สัน (Pender, Murdaugh, & Parsons, 2002, หน้า 135 
อ้างอิงจาก สุรเดช ส าราญจิตต์, 2550, หน้า 58-59 ) ได้เสนอแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของบุคคล
ที่สามารถน าไปใช้กับพฤติกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ตลอดช่วงชีวิตไว้ 6 ด้านดังนี้ 1) ด้าน
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ และสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง รวมทั้งการ
แสวงหาข้อมูล ความรู้ที่จ าเป็นและที่เป็นประโยชน์ มีการใช้ระบบบริการสุขภาพ หลีกเลี่ยง  
สิ่งเสพติดและของมึนเมา เพื่อส่งเสริมให้ตนเองปลอดภัยจากสิ่งต่างๆ ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ   
2) ด้านกิจกรรมทางกาย เป็นพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติโดยมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อและส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย ท าให้ร่างกายต้องใช้พลังงาน รวมถึงการออกก าลังกาย และการท ากิจกรรมในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันแต่ละวัน โดยค านึงถึงสุขภาพของตนเองเป็นส าคัญ มีการประเมินถึงความ
สม่ าเสมอในการออกก าลังกายของบุคคล รวมทั้งการคงไว้ ึ่งความสมดุลของร่างกายในการท า
กิจกรรมต่างๆ และ 3) ด้านโภชนาการ เป็นพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร 
ลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหารและการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการ
ของร่างกาย เพื่อให้ได้อาหารครบทั้ง 5 หมู่ ได้สารอาหารครบถ้วนและมีคุณค่าทางโภชนาการ  
4) ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เป็นพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกถึงความสามารถและ
วิธีการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน  ึ่งจะท าให้ตนเองได้รับประโยชน์ในการสนับสนุนเพื่อช่วย
แก้ปัญหาหรือสถานการณ์ต่างๆ  5) ด้านการพัฒนาจิตวิญญาณ เป็นพฤติกรรมที่บุคคลกระท าเพื่อ
แสดงออกเกี่ยวกับการตระหนักในการให้ความส าคัญแก่ชีวิต การก าหนดจุดมุ่งหมายหรือวางแผน
ในการด าเนินชีวิตมีความกระตือรือร้นในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ เพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมายที่
ต้องการและเกิดความสงบสุขในชีวิต  6) ด้านการจัดการกับความเครียด เป็นพฤติกรรมที่บุคคล
กระท าเพื่อช่วยให้ตนเองได้ผ่อนคลายความตึงเครียดโดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม มี
การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์และมีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

การจัดการเรียนรู้ให้กับผู้สูงอายุในประเทศสหรัฐอเมริกา ผู้สูงอายุในสหรัฐฯ ให้
ความสนใจกับการเรียนรู้ตลอดชีวิต  ึ่งวิทยาลัยต่างๆ ทั่ วสหรัฐฯ ได้อนุญาตให้ประชาชนที่
เกษียณอายุเข้าเรียนในหลักสูตรส าหรับผู้สูงอายุ โดยเสียค่าใช้จ่ายน้อยหรือไม่เสียค่าใช้จ่ายเลย 
นอกจากนี้ ภายในวิทยาลัยยังมีที่พักพร้อมสิ่งอ านวยความสะดวกที่เสียค่าใช้จ่ายน้อยเช่นกัน  
(เกรียงศักดิ์ เจริญวงศ์ศักดิ์ : 2551)  

ประเทศเกาหลีใต้ ร่วมกับกระทรวงสารสนเทศและการสื่อสาร (Ministry of 
Information and Communication: MIC) ร่วมกับสถาบันส่งเสริมการใช้ไอ ีทีของเกาหลี (KADO) 
จัดโครงการการศึกษาไอ ีทีเพื่อผู้สูงอายุที่มีอายุ 55 ปีขึ้นไป (ICT Education for the Elderly) โดย
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ร่วมมือกับภาคเอกชน วิทยาลัย ศูนย์สวัสดิการสังคม และศูนย์สวัสดิการผู้ที่อยู่ในวัยเกษียณเพื่อ
ฝึกอบรมทักษะไอ ีทีแก่ผู้สูงอายุเป็นเวลา 20-30 ชั่วโมงได้มีการน าผลนี้ไปปรับปรุงในหลักสูตร
การฝึกอบรมในหน่วยการเรียนรู้ที่ 5  

เมื่อต้นปี พ.ศ.2551 กระทรวงศึกษาธิการไต้หวัน ได้ประกาศเพิ่มงบประมาณจ านวน 
46.54 ล้านดอลลาร์ไต้หวัน (NT$) เพื่อสนับสนุนการศึกษาส าหรับผู้สูงอายุ  ึ่งเพิ่มขึ้นเป็นสองเท่า
จาก ค.ศ.2007 และก่อนหน้านี้ กระทรวงศึกษาธิการก่อตั้งศูนย์การเรียนรู้ตลอดชีวิต (Life-Long 
Learning Centers) และศูนย์การเรียนรู้เพื่อผู้สูงอายุ (Grey-Haired Learning Centers) ในมณฑล
ต่างๆ  

ประเทศญ่ีปุ่น รัฐบาลได้ส่งเสริมด้านการศึกษา การเรียนรู้ และการมีส่วนร่วมทาง
สังคมโดยด าเนินการจัดตั้ง พัฒนาระบบและสถาบันที่สนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต  ภายใต้การมี
ส่วนร่วมของรัฐและเอกชน ส าหรับการเรียนการสอนในสถาบันการศึกษาได้จัดให้มีระบบ
การศึกษาแบบพิเศษส าหรับผู้ใหญ่ เช่น Night Graduate School, Night Course และสนับสนุนให้
การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุมีกิจกรรมด้านสังคมทั้งการสร้างความร่วมมือ การช่วยเหลือ ึ่งกันและ
กันระหว่างกลุ่ม การสนับสนุนด้านการศึกษา การให้ค าปรึกษาแนะน ารวมทั้ งการพัฒนาทักษะใน
การท างานส่วนมาตรฐานการจัดบริการสวัสดิการสังคม (ส านักบริการสวัสดิการสังคม, 2548 
อ้างอิงจาก สุรเดช ส าราญจิตต์, 2550 หน้า 30-31) 

สุรเดช ส าราญจิตต์ (2550) ได้ศึกษาวิจัยวิถีชีวิตของผู้สูงอายุเขตเมืองภาคกลางใน
ประเทศไทย วัตถุประสงค์ของการวิจัยคือเพื่อศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุเขตเมืองภาคกลางใน
ประเทศไทยและเพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุเขตเมืองภาคกลางใน
ประเทศไทย ตัวแปรอิสระที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย ลักษณะส่วนบุคคล คือ เพศ อายุ การ
ปฏิบัติกิจทางศาสนา สถานภาพสมรส บทบาทในครอบครัว การสนับสนุนทางสังคมของผู้สูงอายุ 
ส่วนตัวแปรตามที่ใช้ในการศึกษาคือวิถีชีวิตของผู้สูงอายุเขตเมืองภาคกลางในประเทศไทย ตัวอย่าง
ที่ใช้ในการศึกษาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน จากประชากรผู้สูงอายุ ึ่งมีภูมิล าเนาในเขต
เทศบาลนครภาคกลางทั้ง 7  แห่งได้ตัวอย่างจ านวน 1,040 คน วิเคราะห์วิถีชีวิตด้วยการวิเคราะห์
องค์ประกอบและศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรด้วยการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัย
พบว่า วิถีชีวิตของผู้สูงอายุเมืองภาคกลางในประเทศไทยประกอบด้วย 12 แบบคือ แบบใช้
สติปัญญา แบบเฝ้าระวังสุขภาพ แบบท ากิจกรรม แบบออกก าลังกาย แบบสร้างความสัมพันธ์ แบบ
วางแผนชีวิต แบบดูแลครอบครัว แบบร่ืนเริง แบบท างาน แบบสนใจ แบบสนใจอาหารและ
โภชนาการ แบบติดตามข่าวสาร และแบบคล้อยตาม 

ในการทดสอบความสัมพันธ์  การเข้าถึงแหล่งบริการทางสุขภาพของรัฐ มี
ความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 11 แบบ รองลงมาเป็นบทบาทในครอบครัว ที่มีความสัมพันธ์
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กับวิถีชีวิต 10 แบบ และสถานภาพสมรสของผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตน้อยที่สุด 3 แบบ 
คือวิถีชีวิตแบบเฝ้าระวังสุขภาพ แบบวางแผนชีวิต และแบบดูแลครอบครัว เมื่อพิจารณาค่า
สัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐานพบว่า บทบาทในครอบครัวมีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตแบบวางแผน
ชีวิตมากที่สุด และพบว่าบทบาทในครอบครัวมีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตแบบวางแผนชีวิตมากที่สุด
และพบว่าบทบาทในครอบครัวมีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิตแบบติดตามข่าวสารน้อยที่สุด เมื่อ
พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์การอธิบายพบว่า ลักษณะส่วนบุคคล คือ เพศ อายุ การปฏิบัติกิจทางศาสนา 
สถานภาพสมรส บทบาทในครอบครัว การสนับสนุนทางสังคม การเข้าถึงแหล่งบริการทางสุขภาพ
ของรัฐ และการรับรู้ภาวะชราภาพ ทั้งหมดสามารถอธิบายการผันแปรของวิถีชีวิตของผู้สูงอายุเขต
เมือง แบบท ากิจกรรมมากที่สุดได้ร้อยละ 21.90 รองลงมาเป็นแบบเฝ้าระวังสุขภาพได้ร้อยละ 19.50 
แบบสร้างความสัมพันธ์ได้ร้อยละ 19.40 แบบวางแผนชีวิตได้ร้อยละ 19.20 แบบใช้สติปัญญาได้
ร้อยละ 18.30 แบบท างานได้ร้อยละ 11.70 แบบออกก าลังกายได้ร้อยละ 11.40 แบบร่ืนเริงได้ร้อยละ 
10.80 แบบติดตามข่าวสารได้ร้อยละ 10.60 แบบสนใจอาหารและโภชนาการได้ร้อยละ 10.20 แบบ
ดูแลครอบครัวได้ร้อยละ 8.10 และแบบคล้อยตามได้ร้อยละ 5.70 ตามล าดับ (สุรเดช ส าราญจิตต์, 
2550, บทคัดย่อ) 

จากงานวิจัยที่ได้ทบทวนเกี่ยวกับการจัดการศึกษาให้กับผู้สูงอายุทั้งงานวิจัยใน
ประเทศและต่างประเทศ ล้วนสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับการศึกษาที่เหมาะสมกับวัย โดยมุ่งเน้น
การเรียนการสอนแบบผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง เน้นการท ากิจกรรมมากกว่าการจ าเนื้อหา และเน้น
ความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงตามวัยของตน นอกจากนี้ ในการมาอยู่รวมกันของผู้สูงอายุและได้
ท ากิจกรรมร่วมกันยังเป็นการสร้างความพึงพอใจให้กับผู้สูงอายุ  ึ่งส่งผลโดยตรงต่อสภาพจิตใจ 
ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีความสุข ดังนั้น การจัดการศึกษาหรือการให้ความรู้เกี่ยวกับการด าเนินชีวิตที่
เหลืออยู่อย่างเหมาะสมเมื่อผู้สูงอายุได้รับรู้และน าไปใช้ จะท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

 



 

 

บทที ่3 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 

การศึกษาคร้ังนี้ เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) มีขั้นตอนการวิจัย 
ดังนี ้

ขั้นตอนการวิจัยและพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม 

การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม ด าเนินการ 4 ขั้นตอน ดังน้ี 
ตอนท่ี 1 การส ารวจข้อมูลพื้นฐาน  

เป็นการจัดเตรียมเพื่อก าหนดข้อมูลพื้นฐานที่จ าเป็นและต้องการในการพัฒนาหลักสูตรโดย
ศึกษาจากเอกสารประเภทกฎหมาย ระเบียบข้อบังคับต่างๆ อาทิ พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ 
(ฉบับแก้ไขเพิ่มเติม) พ.ศ. 2545 หมวด 3 เกี่ยวกับรูปแบบการศึกษาตามอัธยาศัย แผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ฉบับที่  10 (พ.ศ. 2550-2554) แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่  2  
(พ.ศ. 2545-2564) การจัดหลักสูตรฝึกอบรมของด้านสาธารณสุข กรมพัฒนาฝีมือแรงงาน  
กรมพัฒนาชุมชน การจัดการศึกษาตามอัธยาศัยของหน่วยงานภาครัฐ ที่จัดท าขึ้นเพื่อผู้สูงอายุใน
ชุมชน โครงการเสริมสร้างศักยภาพการเรียนรู้ให้กับผู้สูงวัยของจังหวัดปทุมธานี  

ตอนท่ี 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม  
เป็นการสร้างหลักสูตรการฝึกอบรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งมีขั้นตอนการ

ด าเนินการย่อยแบ่งเป็น 3 ขั้น ได้แก่ การสร้างโครงร่างหลักสูตร การตรวจสอบโครงร่างหลักสูตร 
และการแก้ไขปรับปรุงโครงร่างหลักสูตร 

ตอนท่ี 3 การตรวจสอบประสิทธิภาพของหลักสูตร  
เป็นการทดลองใช้หลักสูตรกับผู้สูงอายุที่อาสาสมัครมาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการเข้ารับการ

อบรม 
ตอนท่ี 4 การปรับปรุงหลักสูตร 
เป็นการวิเคราะห์ผลลัพธ์จากการฝึกอบรมด้วย โดยทดสอบความแตกต่างของผลการ

ประเมินในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ และน าคะแนนที่ได้มาเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนและหลัง
การอบรม  



 

 

จากขั้นตอนทั้ง 4 ขั้นตอนแสดงดังภาพท่ี 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 6 ขั้นตอนการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
 

ตอนที่ 1  (การวิจัย) 
ส ารวจข้อมูลพื้นฐาน 

 

ขั้นที่ 1  ศึกษาเอกสาร ทฤษฏี ผลงานวิจัย เช่น 
• พ.ร.บ.การศึกษา (พ.ศ.2542 และ

ปรับปรุง 2545) 
เน้นด้านการจัดการศึกษาตามอัธยาศัย 

• สถานการณ์ของผู้สูงอายุไทย 
• ปัญหาจากจ านวนผู้สูงอายุที่เพ่ิมขึ้น

เรื่อยๆ  
ขั้นที่ 2 ศึกษาผลงานวิจัยเกี่ยวกับผู้สูงอายุและ
การพัฒนาหลักสูตร ฝึกอบรม 
• ในประเทศ 
• ต่างประเทศ 

.
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ตอนที่ 2  (การพัฒนา) 
การสร้างหลกัสูตร 

ตอนที่ 4  (การพัฒนา) 
การปรับปรุงหลกัสูตร 

 

ตอนที่ 3 (การวิจัย) 
การตรวจสอบประสิทธภิาพหลกัสูตร 

 

1. การสร้างโครงร่างหลักสูตร 

1.1 องค์ประกอบของหลกัสูตร 
- ความคิดรวบยอด 
- วัตถุประสงค ์
- เนื้อหา 
- กิจกรรมประกอบการเรียนการสอน 
- สื่อ/อุปกรณ์ 
- การวัด/ประเมินผล 

1.2 การก าหนดเนื้อหาสาระในแต่ละ
องค์ประกอบ 
2. การตรวจสอบโครงร่างหลักสูตร 

2.1 การสร้างเครื่องมือที่ใช ้
2.2 แตง่ตั้งผู้ประเมิน 
2.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.4 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
3. การปรับปรุงโครงร่างหลักสูตร 

1. จุดมุ่งหมายของการทดลอง 

2. แบบแผนการทดลอง 
Pretest and Posttest Design 

3. กลุ่มตัวอย่าง  
     ผู้สงูอายุจ านวน 50 คนที่สมัครใจเขา้รับ
การฝึกอบรม 

4. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
4.1  หน่วยการเรียนรู้และหน่วยการเรียน 
4.2 การวัดและประเมินผลตามแผน 

5. วิธีด าเนินการทดลอง 
5.1 ประเมินผลทดสอบก่อนเข้าอบรม 
5.2 ด าเนินการทดลอง  5 หน่วย 
5.3 ประเมินผลหลงัอบรม 

6. ระยะเวลาทดลอง 30 ช.ม.  

7. การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ T-test  

1. เกณฑ์การประเมิน 

1.1 การผ่านจุดประสงค์ในแต่ละหน่วย
การเรียนรู้ 

1.2 การผ่านการประเมินผลหรือการ
วัดผล 

1.3 การเปรียบเทียบผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง 

1.4 การเปรียบเทียบผลหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2. ปรับปรุงหลักสูตรฝึกอบรมให้มีความ
เหมาะสมต่อไป 
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จากภาพที่ 6 แสดงวิธีด าเนินการวิจัยสามารถอธิบายรายละเอียดในแต่ละช่องได้เป็น
ขั้นตอน ดังน้ี 

ขั้นตอนท่ี 1 การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 

เป็นการศึกษาที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อเตรียมและก าหนดข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับการจัดการ
เรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุซึ่งต้องเข้าใจสภาพร่างกายและจิตใจ ผลที่ได้จากการศึกษาปัญหาของ
ผู้สูงอายุในลักษณะต่างๆ มาก าหนดหัวข้อวิชา ภายใต้องค์ประกอบของหลักสูตร ซึ่งจากผลการวิจัย
พบว่าการมีคุณภาพชีวิตที่ดีส าหรับผู้สูงอายุ ต้องมีปัจจัยดังต่อไปนี้เป็นปัจจัยส าคัญ ได้แก่ ปัจจัยด้าน
สุขภาพกาย สุขภาพจิต การออกก าลังกาย การเข้าใจภาวะ การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย การบริโภค
อาหารที่ถูกสุขลักษณะและเหมาะสมกับวัย การนันทนาการเพื่อเสริมสร้างจิตใจให้เข้มแข็ง  
การได้รับการยอมรับจากครอบครัว เป็นต้น  

จากปัจจัยทั้งหมด ผู้วิจัยได้น าความต้องการและคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ปัจจัยที่คล้ายคลึง
กันมารวมไว้เป็นวิชาหรือหน่วยการเรียนรู้จ านวน  5 เร่ือง ดังนี้  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเปลี่ยนแปลงชีวิตและธรรมคู่ใจ 2) การออกก าลังกายคลาย
เครียด 3) อาหารส าหรับผู้สูงอายุ 4) การบริหารสมองและความจ า 5) สังคมผู้สูงอายุและนันทนาการ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเปลี่ยนแปลงในชีวิตของผู้สูงอายุ สรุปได้ว่าผู้สูงอายุจะมีการ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ในด้านร่างกายผู้สูงอายุจะได้รับการเปลี่ยนแปลงที่
รวดเร็ว เช่น ภาวะกระดูกเสื่อม ภาวะความจ าสั้น เป็นต้น ตลอดจนผิวหนังที่เร่ิมเหี่ยวย่นและ
ความสามารถในการใช้งานอวัยวะต่างๆ ของร่างกายถดถอยลง ส่วนด้านจิตใจนั้น ผู้สูงอายุจะรู้สึก
ว่าตนเองด้อยคุณค่าและเป็นภาระของสังคม หรืออาจเกิดจากการเกษียณอายุ การว่างเว้นจากการ
ท างานท าให้จิตใจเกิดความเศร้าหมอง ทั้งนี้สภาวะเหล่านี้ต้องได้รับการป้องกันก่อนที่ผู้สูงอายุจะ
เข้าสู่สภาวะดังกล่าว โดยการให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ และจัดหาสิ่งทดแทนเพื่อเป็นก าลังใจ
ให้กับผู้สูงอายุ เช่น อาศัยหลักธรรมในการด ารงชีวิตต่อไป 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 การออกก าลังกายคลายเครียด สรุปได้ว่าการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ เป็นความรู้ความเข้าใจที่ส าคัญต่อภาวะสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ การออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมกับสภาพของร่างกายจะช่วยชะลอภาวะเสื่อมถอย และ/หรือ อาจช่วยบรรเทาเบาบางการ
เจ็บป่วยได้ นอกจากนี้ การออกก าลังกายจะช่วยลดความเครียดให้กับผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี อีกทั้ง
เป็นกิจกรรมที่ควรท าเป็นประจ า ดังนั้น การออกก าลังกายของผู้สูงอายุจึงต้ องด าเนินการตาม
ขั้นตอนเพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยงจากการเกิดโรคเร้ือรัง และความพิการ  และสามารถช่วยในด้าน
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จิตใจได้ด้วย ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าความรู้ความเข้าใจนี้จะพัฒนาคุณภาพชีวิตเกี่ยวกับด้านร่างกายและ
จิตใจโดยตรงอีกเช่นกัน  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ สรุปได้ว่าการรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับวัยของผู้สูงอายุเป็นปัจจัยส าคัญที่จะช่วยยับยั้งมิให้ผู้สูงอายุมีภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรค
เร้ือรัง เช่น โรคเก๊า เป็นต้น ตลอดจนจะช่วยให้สภาพร่างกายท างานได้เป็นปกติหากรับประทาน
อาหารถูกสุขลักษณะ และหากสามารถรับประทานอาหารที่มีวัตถุดิบเป็นสมุนไพรก็จะช่วย
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันโดยไม่ต้องอาศัยการรับประทานยา ความรู้ความเข้าใจนี้เป็นคุณภาพชีวิตอีก
เช่นกันและควรได้รับการถ่ายทอดให้กับกลุ่มผู้สูงอายุให้มีความรู้ความเข้าใจและน าไปประยุกต์ใช้
กับชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 การบริหารสมองและความจ า สรุปได้ว่าแม้ว่าผู้สูงอายุจะมีความ
เสื่อมถอยของเซลล์สมอง แต่ในทางการแพทย์ได้มีการระบุถึงเทคนิคหรือวิธีที่ช่วยชะลอความเสื่อม
ถอยดังกล่าว โดยต้องบริหารหรือใช้งานสมองและฝึกความจ าอย่างสม่ าเสมอ ดังนั้น เนื้อหานี้น่าจะ
ช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิตเกี่ยวกับสภาพร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งความจ า ของผู้สูงอายุให้ได้รับ
การบ ารุงรักษาอย่างถูกวิธี  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 สังคมผู้สูงอายุและนันทนาการ สรุปได้ว่าปัจจุบันครอบครัวส่วน
ใหญ่ในสังคมเมืองจะเปลี่ยนเป็นครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น สถานการณ์ผู้สูงอายุที่ต้องอยู่เพียงล าพังจึง
มีมากขึ้น ประจวบกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม คือต้องเปลี่ยนจาก
การท างานมาอยู่บ้านเฉยๆ ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกด้อยค่า ซึ่งเป็นปัญหาหลักของการน าไปสู่
ความหดหู่และเศร้าหมอง ดังนั้น การที่จะเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในส่วนนี้ จึงต้อง
บรรจุเนื้อหาการเรียนรู้เกี่ยวกับการนันทนาการ และการจัดสภาพสังคมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
หรือการเข้าสู่สภาพสังคมที่เหมาะสมกับตัวผู้สูงอายุ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการด ารงชีวิตต่อไป  

 
ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม 

การด าเนินงานในขั้นตอนนี้เป็นการเขียนโครงร่างหลักสูตรให้สอดคล้องกับข้อมูล 
พื้นฐานที่ได้จากขั้นตอนที่ 1 เกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งการสร้างหลักสูตร
แบ่งเป็น 3 ขั้นย่อยๆ ได้แก่  

 ขั้นที่  1 การสร้างโครงร่างหลักสูตร 
 ขั้นที่  2 การตรวจสอบโครงร่างหลักสูตร 
 ขั้นที่  3 การแก้ไขปรับปรุงโครงร่างหลักสูตร 
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ขั้นที่ 1 การสร้างโครงร่างหลักสูตร ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ 

1) ก าหนดจุดประสงค์ของหลักสูตร และจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมในหน่วยการ
เรียนรู้เพื่อมุ่งหวังจะให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้บรรลุผลหลังจากการฝึกอบรมตามหน่วยการเรียนรู้
นั้นๆ สามารถน าไปปฏิบัติได้จริงและปฏิบัติต่อเนื่องจนเกิดเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมและ
น าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุที่ดีขึ้น 

2) โครงสร้างหลักสูตร ประกอบด้วย หน่วยการเรียนรู้ 5 หน่วยจ านวน 30 ชั่วโมง 
ดังนี ้

หน่วยที่ 1 การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลักธรรมคู่ใจ (3 ชั่วโมง) 
หน่วยที่ 2 การจัดการความเครียด (6 ชั่วโมง) 

2.1 สุขภาพกับการแพทย์ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุ (3 ชั่วโมง) 
2.2 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครียด (3 ชั่วโมง) 

หน่วยที่ 3 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (3 ชั่วโมง) 
3.1 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (1.5 ชั่วโมง) 
3.2 การสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม (1.5 ชั่วโมง) 

หน่วยที่ 4 การบริหารสมองและความจ า (6 ชั่วโมง) 
หน่วยที่ 5 สังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ (9 ชั่วโมง) แบ่งเป็น 

5.1 สังคมกับผู้สูงอายุ (1 ชั่วโมง) 
5.2 กฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุ (1 ชั่วโมง) 
5.3 ภูมิปัญญาและการถ่ายทอด (1 ชั่วโมง) 
5.4 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง (1 ชั่วโมง) 
5.5 อาสาสมัครเพื่อชีวิตและสังคม (1 ชั่วโมง) 
5.6 อาชีพและนันทนาการ (2 ชั่วโมง) 
5.7 สัมมนาและศึกษาดูงาน (2 ชั่วโมง) 

 
ขั้นที่ 2 การตรวจสอบโครงร่างหลักสูตร  

หลังจากสร้างโครงร่างหลักสูตรแล้ว ผู้วิ จัยได้น าโครงร่างหลักสูตรไปให้
ผู้เชี่ยวชาญประเมินความสอดคล้องของเนื้อหาก่อนน าหลักสูตรไปใช้ โดยมีรายละเอียดการ
ด าเนินการดังนี ้

1) จุดประสงค์ของการประเมิน 
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1.1) เพื่อประเมินความเหมาะสมของโครงร่างหลักสูตรโดยพิจารณาหลักการ
ขององค์ประกอบ ได้แก่ ความคิดรวบยอด วัตถุประสงค์ เนื้อหา การจัดกิจกรรม สื่อการเรียน 
การสอน การวัดและประเมินผล  

1.2) เพื่อประเมินความสอดคล้องในแต่ละองค์ประกอบของโครงร่างหลักสูตร
กับจุดมุ่งหมายในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมนี้ 

2) เคร่ืองมือในการประเมินโครงร่างหลักสูตร  
ในการประเมินโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรม ใช้เคร่ืองมือส าหรับประเมินความ

สอดคล้องขององค์ประกอบของโครงร่างหลักสูตรเป็นข้อความเพื่อให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินความ
สอดคล้อง 3 ระดับคือ สอดคล้อง ไม่แน่ใจ และไม่สอดคล้อง การพิจารณาความสอดคล้องของ
องค์ประกอบหลักสูตร ใช้ดัชนีความสอดคล้อง IOC (Index of Item Objective Congruence)  

3) การสร้างเคร่ืองมือวัด 
แบบสอบถามมีขั้นตอนการสร้าง ดังนี้  
3.1) ก าหนดประเด็นที่จะประเมินจากข้อมูลที่ได้จากการศึกษารายละเอียดของ

โครงร่างหลักสูตร และวิธีการสร้างแบบสอบถามแล้วเขียนข้อค าถาม  
3.2) น าแบบประเมินที่สร้างแล้วไปให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการวัดและประเมินผล

และการพัฒนาหลักสูตร จ านวน 1 ท่านตรวจสอบความเหมาะสมทั้งประเด็นการประเมิน ลักษณะ
ของข้อค าถามและภาษาที่ใช้ 

3.3) น าผลที่ได้จากการประเมินมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ และน าไป
ให้ผู้เชี่ยวชาญอีก 3 ท่าน ตรวจสอบคร้ังสุดท้ายก่อนปรับปรุงให้เป็นแบบสอบถามที่สมบูรณ์  

4)  ผู้ท าการประเมินโครงร่างหลักสูตร 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผู้ประเมินโครงร่างหลักสูตรคือผู้เชี่ยวชาญด้านการวิจัยและ

การพัฒนาหลักสูตร และผู้เชี่ยวชาญทางด้านการแพทย์และสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ และผู้เชี่ยวชาญ
ด้านจิตวิทยาส าหรับผู้สูงอายุ รวม 3 ท่าน 

5) การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการตรวจสอบโครงร่างหลักสูตร ผู้วิจัยเป็น  

ผู้ประสานขอหนังสือน าจากมหาวิทยาลัยศรีปทุม และน าแบบประเมินโครงร่างหลักสูตรไปให้
ผู้ เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่านตอบโดยอิสระ พร้อมทั้งได้ขอค าแนะน าเพิ่มเติมจากผู้ เชี่ยวชาญ           
โดยผู้เชี่ยวชาญสามารถระบุลงในด้านท้ายของแบบประเมิน 

6) การวิเคราะห์ข้อมูล 
6.1) ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบประเมิน 
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6.2) ตั้งเกณฑ์การพิจารณาค่าความสอดคล้อง 
 ถ้าเห็นว่า สอดคล้อง ให้  1 คะแนน 
 ถ้าเห็นว่า ไม่แน่ใจ ให้  0 คะแนน 
 ถ้าเห็นว่าไม่สอดคล้องให้ -  1 คะแนน 
ผลการประเมินพบว่าโครงร่างหลักสูตรทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้มีความ

สอดคล้อง  +1.00 
 
ขั้นที่ 3 การแก้ไข ปรับปรุงโครงร่างหลักสูตรก่อนน าไปทดลองใช้ 

 ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ หลังจากที่ได้น าโครงร่างหลักสูตรให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินแล้ว ผู้วิจัย
ได้น าข้อมูลมาหาค่าความเหมาะสมและค่าดัชนีความสอดคล้อง โดยยึดเกณฑ์ที่ว่า ความสอดคล้อง
ต้องมีค่าตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป ทั้งนี้ในกรณีที่มีค่าต่ ากว่าเกณฑ์ที่ก าหนด ผู้วิจัยต้องแก้ไขและน าเสนอ
ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่านใหม่อีกคร้ัง ส าหรับโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรมนี้ผลจากการประเมินมีความ
สอดคล้อง 1.00 จึงน ามาใช้ในการวิจัยต่อไป 

ขั้นตอนท่ี 3 การตรวจสอบประสิทธิภาพของหลักสูตร 

เมื่อโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรมได้รับการตรวจสอบและแก้ไขตามที่ผู้เชี่ยวชาญ
เสนอแนะแล้ว ผู้วิจัยได้น าหลักสูตรไปทดลองใช้ โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

 
1. จุดมุ่งหมายของการทดลองใช้หลักสูตร 
1.1 เพื่อประเมินผลของการทดลองใช้หลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตให้กับ

ผู้สูงอายุ 
1.2 เพื่อเปรียบเทียบความรู้ ความเข้าใจในเนื้อหา เจตคติ และพฤติกรรมด้านสุขภาพของ

ผู้สูงอายุ หลังจากที่ผ่านการฝึกอบรม เทียบกับก่อนฝึกอบรม 
 
2. แบบแผนการทดลอง 
ใช้แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Design (Borg and Merebith, 1985:674) 

ดังแสดงในภาพที่ 7 
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Pretest Treatment Posttest 

O1 X O2 

                ภาพท่ี 7  รูปแบบการทดลองแบบ Pretest-Posttest Design 

O1 หมายถึง คะแนนการทดสอบคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุก่อนทดลองใช้หลักสูตรฝึกอบรม 
 X  หมายถึง การทดลองใช้หลักสูตร 
 O2 หมายถึง คะแนนการทดสอบคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังทดลองใช้หลักสูตรฝึกอบรม 
 

3.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
3.1 ประชากร คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีภูมิล าเนาในจังหวัดสิงห์บุรี 
3.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีภูมิล าเนาในจังหวัดสิงห์บุรีซึ่งผู้วิจัย

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sample) จ านวน 50 คน 
 

4.  เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย 
4.1 หลักสูตรและเอกสารประกอบหลักสูตร หลักสูตรนี้ได้ด าเนินการตามขั้นตอนการ

พัฒนาหลักสูตร ผ่านการประเมินและแก้ไขปรับปรุงแล้ว เป็นหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุ ซึ่งมีองค์ประกอบของหลักสูตรตั้งแต่หลักการและเหตุผล แนวคิด วัตถุประสงค์ 
โครงสร้างของหลักสูตร 5 หน่วยการเรียนรู ้

4.2 คู่มือการสอนประกอบด้วยค าแนะน าส าหรับผู้สอนค าแนะน าโครงร่างหลักสูตร 
วัตถุประสงค์ วิธีการสอน สื่อการสอน การบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม บทบาทสมมติ และกรณีศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1-5 

4.3 สื่อการสอน ได้แก่ เอกสารน าเสนอประกอบการบรรยาย ฟลิบชาร์ท ใบงาน  
ใบความรู ้

4.4 คู่มือส าหรับผู้เรียนมีลักษณะเป็นโครงสร้างความรู้ที่สร้างขึ้นมาตามเนื้อหา 
สาระในหลักสูตรโดยจัดท าเป็นหัวข้อให้สอดคล้องกับคู่มือการสอน 

4.5 แบบวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 5 ด้าน ได้แก่ เคร่ืองมือทางการแพทย์ใช้ส าหรับ
ประเมินสมรรถภาพร่างกาย แบบวัดความเครียด แบบวัดความจ า แบบประเมินความรู้สึกคุณค่าต่อ
ตนเอง เคร่ืองมือวัดแสดงในตารางที่ 1 
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4.6 แบบประเมินความพึงพอใจในการเข้ารับการฝึกอบรม 
4.7 แบบประเมินความพึงพอใจในการทัศนศึกษา ดูงานนอกสถานที่ ภายหลังจากจบ

หลักสูตรฝึกอบรม  

ตารางท่ี 1 แสดงรายละเอียดของเคร่ืองมือวัดคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  

ประเภทเคร่ืองมือ จ านวนข้อ เครื่องมือวัด / วิธีการใช้ 

เคร่ืองมือทาง
การแพทย์ใช้ส าหรับ
ประเมินสมรรถภาพ
ร่างกาย  

14 เคร่ืองวัดความดันโลหิต เคร่ืองวัดส่วนสูง เคร่ืองชั่งน้ าหนัก 
สายวัดรอบเอว แบบวัดสมรรถภาพร่างกายจ านวน 14 ข้อ 
โดยมีวิธีการใช้คือ พยาบาลเป็นผู้วัดความดันโลหิต ส่วนสูง 
น้ าหนัก และรอบเอวและทดสอบสมรรถภาพร่างกายตาม
เกณฑ์ที่ก าหนด 
 

แบบประเมินและ
วิเคราะห์ความเครียด 

30 ผู้เข้ารับการอบรมตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม 
ในอดีต  
 

แบบวัดความจ า  13 ผู้เข้ารับการอบรมใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ไมโครซอฟต์ 
เอ็กเซล ทดสอบการจ าภาพตัวเลขที่แสดงบนหน้าจอโดยให้
เวลาผู้เข้ารับการอบรมฝึกปฏิบัติการใช้โปรแกรมกับ
คอมพิวเตอร์ เมื่อพร้อมจึงเร่ิมทดสอบ โปรแกรมจะคัดเลือก
ตัวเลขมาแสดง และให้ผู้ทดสอบจ าค่าและต าแหน่งของ
ตัวเลข จ านวนข้อที่ตอบถูกจะถูกค านวณเป็นค่าอายุเทียบเท่า 
ซึ่งน ามาใช้เป็นผลการวัด  
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ตารางท่ี 1  (ต่อ) 

ประเภทเคร่ืองมือ จ านวนข้อ เครื่องมือวัด / วิธีการใช้ 

แบบประเมิน 
ความรู้สึกคุณค่าต่อ
ตนเอง 

- ผู้เข้ารับการอบรมเป็นการน ารูปภาพที่วิทยากรน าเสนอและ
ใช้การตีความจากรูปภาพแสดงความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองโดย
ใช้ทดสอบก่อนและหลังการอบรม 

แบบประเมินความ
พึงพอใจในการร่วม
กิจกรรมของ
หลักสูตรฝึกอบรม 

14 ให้ผู้เข้ารับการอบรมตอบแบบประเมินความพึงพอใจ
ภายหลังจากที่เรียนเนื้อหาวิชาแต่ละหน่วยการเรียนรู้ครบแล้ว   

แบบประเมินความ
พึงพอใจในการไป
ทัศนศึกษา ดูงาน
นอกสถานที่
ฝึกอบรม 

12 ให้ผู้เข้ารับการอบรมตอบแบบประเมินความพึงพอใจ
หลังจากจบกิจกรรมทัศนศึกษา 

 

5. การด าเนินการทดลอง  
มีขั้นตอนดังน้ี 
5.1 การเตรียมการก่อนใช้หลักสูตรฝึกอบรม 

1) ผู้วิจัยได้ขอนัดประชุมส านักพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ของจังหวัด
สิงห์บุรี และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหาโครงสร้างประชากรสูงอายุ
เพิ่มขึ้นในจังหวัดสิงห์บุรี ผู้วิจัยได้น าแนวคิดการจัดการศึกษาให้กับผู้สูงอายุมาจัดท าเป็นโครงการ
ทดลองซึ่งที่ประชุมรับนโยบายนี้ จึงได้ร่วมกันวางแผนและมอบหมายให้หน่วยงานที่รับผิดชอบ
หลักคือส านักพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดสิงห์บุรี จัดท าโครงการเสริมสร้าง
ศักยภาพและภูมิปัญญาผู้สูงอายุจังหวัดสิงห์บุรี โดยเร่ิมจัดท าโครงการเป็นรุ่นแรก  

2) เมื่อโครงการได้รับการอนุมัติได้เร่ิมด าเนินการในเดือนกรกฎาคม โดยรับสมัคร
ผู้สูงอายุที่มีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดสิงห์บุรี  มีความสมัครใจที่จะเข้ารับการอบรมตลอดหลักสูตร   
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ผู้เข้ารับการอบรมต้องมีอายุ 60 ปีขึ้นไป และผลการรับสมัครมีผู้สมัครใจเข้ารับการฝึกอบรมจ านวน 
50 คน  

3) การจัดอบรมตลอดหลักสูตร ผู้วิจัยได้น าโครงร่างหลักสูตรที่ปรับปรุงแล้วมาใช้
ทดลองโดยการประสานงานและด าเนินการต่างๆ ได้มอบหมายให้ศูนย์ประสานงานภาคเอกชน
จังหวัดสิงห์บุรี และหน่วยงานสังกัดกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ด าเนินการ
ตามตารางเรียนที่ได้ก าหนดไว้  

4) ส าหรับสถานที่จัดการฝึกอบรมได้ใช้โรงแรมโกลเด้น ดราก้อน รีสอร์ท จังหวัด
สิงห์บุรี เนื่องจากพิจารณาแล้วว่ามีสิ่งอ านวยความสะดวก บรรยากาศดี เหมาะส าหรับผู้สูงอายุ  
ส าหรับการพาไปศึกษาดูงานนอกสถานที่มีการพาไปเป็นคร้ังคราวตามหน่วยการเรียนรู้ที่ระบุไว้ 
เช่น โครงการตามพระราชด าริ ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เป็นต้น  รวมระยะเวลาที่ใช้ใน
การด าเนินการทดลองทั้งสิ้น 5 เดือน ในปี พ.ศ. 2554 

5) เมื่อยืนยันตัวผู้สมัครแล้ว ในวันปฐมนิเทศน์ได้ประสานให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
ได้จัดพยาบาล มาท าการประเมินสมรรถภาพร่างกายของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ตามแบบประเมิน
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เพื่อเป็นการวัดสมรรถภาพร่างกาย ก่อนที่จะท าการฝึกอบรม
ตามหลักสูตรต่อไป และมีการบันทึกข้อมูลลงในระบบจนครบทั้ง 50 คน 

5.2 การด าเนินการทดลอง 
1) จัดฝึกอบรมตามหน่วยการเรียนรู้ที่ได้วางไว้ โดยวิทยากรที่เข้ามาบรรยาย  

หากมีสื่อการสอน ก็จะส่งมาให้ศูนย์ประสานงานด าเนินการจัดท า และเตรียมการเรียนการสอนใน
แต่ละคร้ัง 

2) เมื่อเรียนจบแต่ละหน่วยการเรียนรู้ จะมีการประเมินความพึงพอใจภายหลังจาก  
ที่ได้รับการอบรมในหน่วยการเรียนรู้แต่ละหน่วย จนครบ 5 หน่วย 

3) ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ จะมีกิจกรรมที่ใช้วัดคุณภาพชีวิต เช่น หน่วยการเรียนรู้
ความเครียดและความจ ามีวิธีการทดสอบด้วยสื่อการสอน และเทคนิคการประเมินด้วยวิธีการของ
ผู้บรรยาย  

 
6. ตารางการทดลอง  
เร่ิมรับสมัครผู้เข้ารับการอบรมในเดือนกรกฎาคม 2554 และเมื่อได้ผู้เข้ารับการอบรม

ครบจ านวน 50 คน ได้มีการจัดปฐมนิเทศ และเร่ิมการอบรมในวันพุธที่ 10 สิงหาคม 2554 และจัด
ต่อเนื่องในวันพุธและวันเสาร์ของสัปดาห์จนครบทั้ง 12 คร้ัง  ในระหว่างการทดลองมีอุปสรรคใน
การทดลองคือเกิดอุทกภัยในพื้นที่บางส่วนของจังหวัดสิงห์บุรี ท าให้การเดินทางทั้งผู้เข้ารับการ
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อบรมและวิทยากรต่างไม่สะดวก จึงได้เลื่อนการอบรมไปเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ การทดลองได้
ด าเนินการต่อเมื่อเหตุอุทกภัยเข้าสู่ภาวะปกติและจบการเรียนการสอนตามหลักสูตรฝึกอบรม
ดังกล่าวในวันเสาร์ที่  26 พฤศจิกายน 2554  

ตารางท่ี  2 แสดงระยะเวลาในการทดลองแสดงเป็นวันที่จัดการฝึกอบรมนับเป็นคร้ังที่ ช่วงเวลา 
และเน้ือหาวิชาในแต่ละหน่วยการเรียนรู้  

คร้ัง 
ที่ 

วัน  
 เดือน – 

ปี 
08.30 น. –10.00 น. 10.30 น.-12.00 น. 13.00 น.-14.00 น. 14.30 น.-15.30 น. 

1. วันพุธที่  
10 ส.ค. 
2554 

ปฐกถาธรรมโดย 
พระครูอรรถสิทธิ์
สุนทร วัดสว่าง
อารมณ์ 

ทดสอบสุขภาพ
กายสุขภาพจิต 
โรงพยาบาล
สิงห์บุรี 

ปฐมนิเทศโดย
ท่านผู้ว่าราชการ
จังหวัดสิงห์บุรี 

ปฐมนิเทศโดย
ท่านผู้ว่าราชการ
จังหวัดสิงห์บุรี 

2 วันพุธที่  
17 ส.ค.  
2554 

วิชาสังคม 
กับผู้สูงอายุ 

 

วิชาสังคม 
กับผู้สูงอายุ 

 

วิชาสุขภาพ 
กับการแพทย์

ทางเลือกส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

วิชาสุขภาพ 
กับการแพทย์

ทางเลือกส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

3. วันเสาร์ที่ 
20 ส.ค. 
2554 

วิชาการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต
และหลักธรรม

คู่ใจ 

วิชาการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต
และหลักธรรม 

คู่ใจ 

วิชาการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต
และหลักธรรม

คู่ใจ 

วิชาการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต
และหลักธรรม 

คู่ใจ 
4. วันพุธที่ 

 24 ส.ค. 
2554 

วิชากฎหมายน่ารู้
คู่วัยสูงอายุ 

 

วิชากฎหมายน่ารู้
คู่วัยสูงอายุ 

 

วิชาสังคมกับ
ผู้สูงอายุ 

และนันทนาการ 

วิชาสังคมกับ
ผู้สูงอายุ 

และนันทนาการ 
5. วันเสาร์ที่ 

27 ส.ค.  
2554 

วิชาการเมืองและ
การปกครอง 

วิชาการเมืองและ
การปกครอง 

 

วิชาสังคมกับ
ผู้สูงอายุ 

และนันทนาการ 

วิชาสังคมกับ
ผู้สูงอายุ 

และนันทนาการ 
6. วันพุธที่  

31 ส.ค.  
2554 

วิชาภูมิปัญญา
และการถ่ายทอด 

 

วิชาภูมิปัญญา
และการถ่ายทอด 

 

วิชาการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพ
และคลายเครียด 

วิชาการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพ
และคลายเครียด 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

คร้ัง 
ที่ 

วัน  
 เดือน - 

ปี 
08.30 น. –10.00 น. 10.30 น.-12.00 น. 13.00 น.-14.00 น. 14.30 น.-15.30 น. 

7. วันเสาร์
ที่  

3 ก.ย.  
2554 

วิชาปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 

 

วิชาปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 

 

วิชาการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพ
และคลายเครียด 

วิชาการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพ
และคลายเครียด 

8 วันพุธที่  
7 ก.ย. 
2554 

วิชาปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 

วิชาปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 

วิชาอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุ 

วิชาอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุ 

9 วันพุธที่  
10 ก.ย.  
2554 

วิชาการสร้าง
เสริมสุขภาพ 
แบบองค์รวม 

วิชาการสร้าง
เสริมสุขภาพ 
แบบองค์รวม 

วิชาการบริหาร
สมอง 

และความจ า 

วิชาการบริหาร
สมอง 

และความจ า 
10. วันพุธที่  

16 พ.ย.
2554 

วิชางาน
อาสาสมัครเพื่อ
ชีวิตและสังคม 

วิชางาน
อาสาสมัครเพื่อ
ชีวิตและสังคม 

วิชาอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 

วิชาอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
11. วันพุธที่  

23 พ.ย.  
2554 

วิชางาน
อาสาสมัครเพื่อ
ชีวิตและสังคม 

วิชางาน
อาสาสมัครเพื่อ
ชีวิตและสังคม 

วิชาการบริหาร
สมองและ
ความจ า 

วิชาการบริหาร
สมองและ
ความจ า 

12. วันเสาร์
ที่   

26 พ.ย.  
2554 

วิชาอาชีพและ
นันทนาการ 

วิชาอาชีพและ
นันทนาการ 

วิชาอาชีพและ
นันทนาการ 

วิชาอาชีพและ
นันทนาการ 

หมายเหตุ มีช่วงเวลาพัก เช้าและบ่าย ก าหนดไว้ดังนี้ เวลา 10.00-10.30 น. พักรับประทานอาหาร
ว่าง เวลา 12.00-13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน และ เวลา 14.15-14.30 น. พัก
รับประทานอาหารว่าง  
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7. การวิเคราะห์ข้อมูล 

7.1 เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้เข้ารับการอบรมก่อน-หลังการทดลองโดยใช้ค่าสถิติ  
t-test แบบ Dependent  

7.2 ค านวณค่าสถิติพื้นฐานของคุณภาพชีวิตแต่ละหัวข้อ การวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด 
ผู้วิจัยใช้การประมวลผลข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์โปรแกรม SPSS for Windows 

 
8. เกณฑ์การประเมินผลหลักสูตรฝึกอบรม 

8.1 ผู้เข้ารับการอบรมต้องเข้ารับการอบรมไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของระยะเวลาเรียน
ทั้งหมดของหลักสูตรฝึกอบรม 

8.2 ผู้เข้ารับการอบรมต้องร่วมท ากิจกรรมต่างๆ ตามที่วิทยากรให้ค าแนะน า  

ขั้นตอนท่ี 4 การปรับปรุงหลักสูตรฝึกอบรม 

ในขั้นตอนนี้ ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ หลังจากที่ได้น าหลักสูตรไปทดลองใช้และ
ประเมินผลหลักสูตรฝึกอบรมแล้ว  ผู้วิจัยได้น าผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลมาพิจารณาปรับปรุง
หลักสูตร ในด้านโครงสร้างหลักสูตร และรายละเอียดที่เป็นองค์ประกอบของหลักสูตร เพื่อให้
หลักสูตรมีความถูกต้องเหมาะสม สามารถน าไปใช้ในการฝึกอบรมผู้สูงอายุในรุ่นต่อไปได้ เกณฑ์ที่
ใช้ในการปรับปรุงหลักสูตร พิจารณาจาก 

1. เกณฑ์การประเมินผลหลักสูตรฝึกอบรม 
2. ข้อคิดเห็นของผู้เข้ารับการอบรมต่อหลักสูตรฝึกอบรม  



 

 

บทที ่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิเคราะห์ข้อมูลหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ผู้วิจัยขอน าเสนอผล
การวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยซึ่งแบ่งเป็นเน้ือหาที่เกี่ยวข้องกัน 4 ตอน  ังนี้ 

ตอนที่ 1 การ ึก าและวิเคราะห์ข้อมูลพื้น าน 
ตอนที่ 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม 
ตอนที่ 3 การตรวจสอบประสิท ิภาพของหลักสูตรฝึกอบรม 
ตอนที่ 4 การปรับปรุงหลักสูตรฝึกอบรม 

ตอนท่ี 1 การ  ก า ละวิเคราะห์ข้อมูล   น าน   

 ผู้วิจัยไ ้ ึก าข้อมูลพื้น านเกี่ยวกับการบริหารจั การของภาครั  องค์กรที่เกี่ยวข้องกับ
การ ูแลผู้สูงอายุในสังคมไทย แนวทางการจั บริการสังคมเพื่อผู้สูงอายุ และผลการวิจัยเกี่ยวกับการ
จั การเรียนการสอนส าหรับผู้สูงอายุเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตในหลายๆ  ้าน และงานวิจัยจากหลาย
ภาคส่วน ปรากฏผล ังนี้ 

จากการ ึก าวิเคราะห์เอกสารและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการเ รียนรู้
ของผู้สูงอายุ โ ยส่วนใหญ่จะไม่ค่อยมีการสนับสนุนให้มีการจั การเรียนการสอนแบบเป็น
หลักสูตรระยะยาว เนื่องจากผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ไม่ว่าจะเป็น ้านของ
ความสามารถในการมองเห็น อิริยาบถการนั่ง การยืน การเ ิน การท ากิจกรรมต่างๆ ก็จะไม่คล่องตัว
เหมือนกับวัยอื่นๆ  ังนั้น แนวคิ การจั การเรียนรู้จึงพบว่ามีการจั ฝึกอบรมระยะสั้นมากกว่า และ
เป็นการจั การเรียนรู้เฉพาะ ้าน เฉพาะกลุ่มที่มีความสนใจร่วมกัน เช่น กลุ่มพัฒนาฝีมือในการ
อนุรัก ์ ิลปวัฒน รรมไทย  กลุ่มที่มีความสนใจ ้านการปฏิบัติ รรม กลุ่มที่มีความรู้เกี่ยวกับการ
ท าอาหาร กลุ่มที่มีความต้องการเรียนรู้ ้านการใช้อินเทอร์เน็ต เป็นต้น แต่ยังไม่มีส่วนงานใ ที่มีการ
จั หลักสูตรฝึกอบรมที่เป็นองค์รวม ที่เน้นคุณลัก ณะของผู้สูงอายุ และจั อบรมเพื่อให้ความรู้
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงในช่วงวัยของผู้สูงอายุอย่างครบถ้วนโ ยเฉพาะอย่างยิ่งใน ้านสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และการปรับตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
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ตอนท่ี 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม 

  ในการสร้างหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ มีผลการ  าเนินการ
 ังนี้ 

1. การร่างหลักสูตรฝึกอบรม 

จากข้อมูลพื้น านในตอนที่ 1 ผู้วิจัยจึงก าหน ให้มีการพัฒนาหลักสูตรโ ยยึ 
องค์ประกอบของหลักสูตร 9 ข้อ ไ ้แก่ 1) หลักการและเหตุผล 2) แนวคิ พื้น านในการพัฒนา
หลักสูตรฝึกอบรม 3) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 4) โครงสร้างหลักสูตร 5) คุณสมบัติของผู้เข้ารับ
การฝึกอบรม6) คุณสมบัติวิทยากร 7) การจั กิจกรรมการฝึกอบรม 8) สื่อการฝึกอบรม และ 
 9) การวั ผลและประเมินผล  ังมีรายละเอีย องค์ประกอบของหลักสูตร ังนี้ 

1) หลักการ ละเหตุผล 
เนื่องจากจ านวนประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องท าให้

โครงสร้างประชากรของประเท ไทยเข้าสู่ระยะที่เรียกว่า “ภาวะประชากรผู้สูงอายุ” และก้าวสู่
สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มรูปแบบส่งผลกระทบต่อสภาพสังคมและเ ร  กิจ ปัญหาที่ตามมาคือปัญหา
สุขภาพและโรคเร้ือรัง ในผู้สูงอายุ ตามสภาพการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ จนท าให้มี
แผนผู้สูงอายุ  ฉบับที่ 2 (พ. . 2545–2564) เพื่อเป็นการสร้างหลักประกันในการสร้างความมั่นคง
ให้กับผู้สูงอายุมีคุณค่าและ ักยภาพ การจั การ ึก านอกระบบในประเท ไทยมีการจั หลักสูตรที่
เป็นระบบคือการจั การ ึก าขั้นพื้น าน และระ ับอุ ม ึก า แต่ยังไม่มีการจั หลักสูตรส าหรับ
ผู้สูงอายุให้เหมาะสมกับวิถีการ  าเนินชีวิตของเขา จึงจ าเป็นจะต้องพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อ
เพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับหน่วยงานต่างๆ ที่มีหน้าที่รับผิ ชอบ
ต่อประชากรผู้สูงอายุต่อไป 

2)  นวคิด   น านในการ ัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม 
แนวคิ พื้น านในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม ใช้แนวคิ พื้น านหลักการ

พัฒนาทรัพยากรมนุ ย์ โ ยใช้วิ ีการจั การ ึก าตามอั ยา ัย เป็นแนวคิ ในการจั การเรียนรู้
เพื่อให้เกิ การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมจึงเป็นแนวทางในการแก้ปัญหา
ตามที่กล่าวไว้ในหลักการและเหตุผล 

3) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้เป็นไปตาม ักยภาพ  
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4) โครงสร้างของหลักสูตรฝึกอบรม 
โครงสร้างหลักสูตรฝึกอบรมแบ่งเป็น 5 หน่วยการเรียนรู้ ใช้เวลาการฝึกอบรม 

30 ชั่วโมง มีรายละเอีย  ังน้ี 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลัก รรมคู่ใจ (3 ชั่วโมง) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 การจั การความเครีย  (6 ชั่วโมง) 

2.1สุขภาพกับการแพทย์ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุ (3 ชั่วโมง) 
2.2 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครีย  (3 ชั่วโมง) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (3 ชั่วโมง) 
3.1 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (1.5 ชั่วโมง) 
3.2 การสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม (1.5 ชั่วโมง) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 การบริหารสมองและความจ า (6 ชั่วโมง) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 สังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ (9 ชั่วโมง) แบ่งเป็น 

5.1 สังคมกับผู้สูงอายุ (1 ชั่วโมง) 
5.2 กฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุ (1 ชั่วโมง) 
5.3 ภูมิปัญญาและการถ่ายทอ  (1 ชั่วโมง) 
5.4 ปรัชญาเ ร  กิจพอเพียง (1 ชั่วโมง) 
5.5 อาสาสมัครเพื่อชีวิตและสังคม (1 ชั่วโมง) 
5.6 อาชีพและนันทนาการ (2 ชั่วโมง) 
5.7 สัมมนาและ ึก า ูงาน (2 ชั่วโมง) 

5) คุณสมบัติผู้เข้ารับการอบรม 
ผู้ เข้ า รับการอบรมต้อง เป็นผู้สู งอายุที่ มีอายุ  60ปีขึ้นไป มีภูมิ ล า เนา 

อยู่ ในจั งหวั  ซึ่ ง เป็นที่ ตั้ งของหน่วยฝึกอบรม และสมัครใจ เข้ า รับการอบรมจนครบ 
ระยะเวลาที่จั อบรม 

6) คุณสมบัติวิทยากร 
6.1 เป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ้านสุข ึก าและการแพทย์ 
6.2 เป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ้านจิตวิทยาผู้สูงอายุ 

7) รูป บบการฝึกอบรม 
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ตารางท่ี 3  แส งรูปแบบการฝึกอบรมที่มีใช้ในการอบรมแต่ละหน่วยการเรียนรู ้

หน่วยท่ี การ
บรรยาย 

การ
อภิปราย 

กรณี 
  ก า 

การ 
สาธิต 

การก าหนด
สถานการณ์ 

1. การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลัก รรม
คู่ใจ 

/ / /  / 

2. การจั การความเครีย  / / / /  
3. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ / /    
4. การบริหารสมองและความจ า  /  / / 
5. สังคมกับผู้สูงอายุ / / /   

8) กิจกรรมการฝึกอบรม 
 กิจกรรมที่ใช้ในการฝึกอบรม ไ ้แก่ การบรรยาย การอภิปรายกรณี ึก า การ
สา ิต การตรวจสุขภาพร่างกาย และสุขภาพจิต การไปทั น ึก า และการจั กิจกรรมนันทนาการ 
 

9) ส ่อการฝึกอบรม 
ใบความรู้ ใบงาน เอกสารคู่มือการเรียนรู้ส าหรับผู้เข้ารับการอบรม 

 

10) การวัด ละประเมินผล 
 การตรวจสุขภาพร่างกายก่อนและหลังการฝึกอบรม การวั ความเครีย  การ
วั ความจ า  การวั ความรู้สึกต่อตนเองโ ยใช้กิจกรรมกลุ่ม การประเมินผลหลังจากจบหน่วยการ
เรียนรู้ และในรายวิชา แต่ละวิชา รวมทั้งการประเมินผลความคิ เห็นเกี่ยวกับหลักสูตรฝึกอบรม 

 

2. การประเมินโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรม 

หลังจากที่ผู้วิจัยไ ้จั ท าร่างหลักสูตรฝึกอบรมแล้ว ไ ้น าไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน  
 3 คน ประเมินความสอ คล้องของโครงร่างหลักสูตรเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  ผลการประเมิน
พบว่าโครงร่างหลักสูตรทั้ง 9 องค์ประกอบมีค่าความสอ คล้อง (IOC) = 1.00 แส งว่าโครงร่างของ
หลักสูตรมีความสอ คล้อง 
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3. การปรับปรุงโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรมเ  ่อเ ิ่มคุณภา  ีวิตผู้สูงอายุ 

จากการประเมินหลักสูตรฝึกอบรม ังกล่าว ถึงแม้ว่าผู้เชี่ยวชาญจะเห็นว่าโครงร่าง
หลักสูตรมีความสอ คล้องกันทุกหน่วยการเรียนรู้แต่ไ ้เสนอแนะให้ปรับปรุงหลักสูตรเพิ่มเติม
สรุปไ ้ ังนี ้

1) หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 วัตถุประสงค์ใน ้านหลักการและเหตุผลเห็นว่ามีความจ าเป็น
ที่จะต้อพัฒนาหลักสูตรเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้และพร้อมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
และจิตใจ ส่วนกิจกรรมเสนอให้ใช้รูปภาพแทนส าหรับผู้สูงอายุที่อ่านหนังสือไม่ออกท าให้ง่ายต่อ
การตีความหมาย  

2) หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เสนอให้ใช้นิ้วมือเป็นอุปกรณ์ในการฝึกบริหารสมองเพิ่มเติม
จากที่ไ ้ก าหน ไว้  ้านกิจกรรม ควรเพิ่มกิจกรรมให้ผู้เข้ารับการอบรมแนะวิ ีบริหารสมองของ
ตนเองนอกเหนือจากวิทยากรเป็นผู้น า ผู้วิจัยไ ้เพิ่มเติมตามข้อเสนอแนะในช่วงการฝึกอบรมให้
ท ลองท าจริงและมีใบงานให้ไปท ลองท าต่อที่บ้าน ้วยตนเอง 

3) หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 ควรให้มีการฝึกการปฏิบัติในชุมชนหรือสถานที่จริง เช่น กับ
คนในครอบครัว พี่น้อง หรือในเวทีสา ารณะของชุมชน แล้วน าตัวแทนกลุ่มต่างๆ มาร่วมกิจกรรม 

ตอนท่ี 3 การตรวจสอบประสิทธิภา หลักสูตรฝึกอบรม 

 ส่วนที่ 1 การประเมินประสิท ิภาพของหลักสูตรฝึกอบรมใน 5 หน่วยการเรียนรู้และในแต่
ละรายวิชาโ ยใช้การสังเกตพบว่า ผู้เข้ารับการอบรมมีความสนใจเข้ารับการอบรมอย่างสม่ าเสมอ 
พร้อมทั้งเข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละหน่วยการเรียนรู้และแต่ละรายวิชา ถึงแม้จะไม่มีการประเมิน
ประสิท ิภาพเชิงปริมาณ แต่จากการสังเกต การสัมภา ณ์ ผู้เข้ารับการอบรมเห็นว่าเป็นหลักสูตรที่
สอ คล้องกับวัตถุประสงค์  

ในการตรวจสอบประสิท ิผลของหลักสูตรฝึกอบรม ผู้วิจัยไ ้น าหลักสูตรฝึกอบรมที่ไ ้
ปรับปรุงตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์
ที่ไ ้ก าหน  จ านวน 50 คน การฝึกอบรมเร่ิมตั้งแต่เ ือนสิงหาคมถึงเ ือน ันวาคม พ. . 2554 ณ 
โรงแรมโกลเ ้น ราก้อนรีสอร์ท อ าเภอเมือง จังหวั สิงห์บุรี ทั้งนี้ช่วงกลางเ ือนตุลาคมมีการหยุ 
การฝึกอบรม เนื่องจากเกิ อุทกภัยในบางอ าเภอและท าให้ผู้สูงอายุเ ินทางมาร่วมอบรมไม่ไ ้ ท าให้
ต้องยื ระยะเวลาของหลักสูตรฝึกอบรมออกไปอีก 3 สัป าห์  

ผลการท ลองใช้หลักสูตรฝึกอบรม ปรากฏในตารางที่ 4 – ตารางที่ 8   
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ตารางท่ี 4  แส งผลการประเมินความคิ เห็นของกลุ่มตัวอย่างต่อหน่วยการเรียนรู้ 5 หน่วย 

หน่วย
ท่ี 

  ่อหน่วย จ านวน 
  .ม. 

ด้าน
เน  อหา 

ด้าน
วิทยากร 

ด้าน
สถานท่ี 

รวม 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 
1 การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลัก รรม

คู่ใจ 3 3.89 0.36 4.21 0.48 3.89 0.52 4.05 0.38 
2 การจั การความเครีย  6         

2.1 สุขภาพกับการแพทย์ทางเลือก
ส าหรับผู้สูงอายุ (3) 3.75 0.36 4.16 0.47 3.98 0.55 4.00 0.37 
2.2 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
และคลายเครีย  (3) 3.77 0.36 3.88 0.43 3.89 0.55 3.85 0.32 

3 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ 6         
3.1 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (3) 3.71 0.31 3.90 0.48 3.93 0.51 3.85 0.37 
3.2 การสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์
รวม (3) 3.78 0.45 4.09 0.48 4.19 0.57 4.02 0.41 

4 การบริหารสมองและความจ า 6 3.73 0.44 3.93 0.46 3.90 0.46 3.86 0.39 
5 สังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ 9         

5.1 สังคมกับผู้สูงอายุ (1) 3.77 0.38 4.20 0.46 4.03 0.65 4.04 0.38 
5.2 กฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุ (1) 3.57 0.40 3.88 0.35 3.87 0.42 3.79 0.27 
5.3 ภูมิปัญญาและการถ่ายทอ  (1) 3.72 0.46 4.00 0.51 3.89 0.58 3.90 0.43 
5.4 ปรัชญาเ ร  กิจพอเพียง (1) 3.78 0.40 4.02 0.42 4.05 0.49 3.96 0.36 
5.5 อาสาสมัครเพื่อชีวิตและสังคม (1) 3.79 0.43 4.07 0.56 4.07 0.62 3.99 0.47 

 

5.6 วิชาชีพและนันทนาการ (2) 3.78 0.52 4.09 0.55 4.08 0.60 4.00 0.48 
5.7 สัมมนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์/
 ึก า ูงาน (2) - - - - - - 3.72 0.12 

 จากตารางที่ 4  ผลการตรวจสอบประสิท ิภาพของหน่วยการเรียนรู้ทั้ง 5 หน่วยโ ย
สอบถามความคิ เห็นของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละวิชาในหน่วยการเรียนรู้ ปรากฏว่าหน่วยการเรียนรู้
ทุกหน่วยมีความเหมาะสม ้านเนื้อหา วิทยากร และสถานที่ในระ ับมากทุกรายวิชา และ  
ทุกหน่วยงานการเรียนรู้ 

X X XX
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 ข้อเสนอแนะของกลุ่มตัวอย่างจากการฝึกอบรม สามารถสรุปไ ้ ังนี้ 

1) สถานที่อบรมยังไม่เหมาะสมในการจั กิจกรรม 
2) ควรปรับลัก ณะของอาหารให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
3) ควรจั หาเอกสารให้ผู้เข้ารับการอบรมน ากลับไปอ่านทบทวนที่บ้าน 
4) ควรมีการสร้างเครือข่ายให้มีการกลับมาประชุมร่วมกันอย่างน้อย 3  เ ือนต่อคร้ัง 
5) ควรเพิ่มเติมวิชาที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น การปฏิบัติตนของผู้สูงอายุในสังคม เช่น 

ทัก ะการเป็นวิทยากรในงานสังคม การ ูแลสุขภาพเพื่อป้องกันการเป็นโรคเบาหวาน 
ไขมัน โรคหัวใจ 

6) ควรจั สอนอาชีพเสริมตามความต้องการของสังคม 
7) การท าสมา ิ เจริญจิตภาวนา เ ินจงกรม 
8) จิตวิทยาผู้สูงอายุ 
9) การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครีย  ควรท าทุกวันโ ยแทรกไปในวิชาที่เป็น

เน้ือหา 
10) ความรู้เรื่องสมุนไพร 

 
ตารางท่ี 5 แส งค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตร าน และระ ับความพึงพอใจของผู้สูงอายุเกี่ยวกับการ

สัมมนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ ึก า ูงาน  

รายการ ระดับความ  ง
 อใจ 

 ปลผล 

 S.D. 

1. ชี้แจงกิจกรรมต่างๆ ในการทั น ึก า ูงาน 3.52 0.51 มาก 

2. กิจกรรมกลุ่มสัมพัน ์ 3.74 0.44 มาก 

3.  ึก า ูงาน ณ  ูนย์พัฒนาการจั สวัส ิการผู้สูงอายุ
บ้าน 
บางละมุง จังหวั ชลบุรี 

3.38 0.49 ปานกลาง 

4. ความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใช้ในการ ึก า ูงาน 3.74 0.44 มาก 

5. ความเหมาะสมของสถานที่ในการ ึก า ูงาน 3.44 0.50 ปานกลาง 

 

X
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ตารางท่ี 5  (ต่อ)  

รายการ ระดับความ  ง
 อใจ 

 ปลผล 

 S.D. 
6. การอ านวยความสะ วกในการประสานงานเป็นไปตาม

เป้าหมายทันเวลา 
3.90 0.30 มาก 

7. ความเหมาะสมของอาหาร อาหารว่าง และเคร่ือง ื่ม 3.46 0.50 ปานกลาง 

8. การอ านวยความสะ วกในการประสานงานเป็นไปตาม
เป้าหมายทันเวลา 

3.86 0.35 มาก 

9. ความเหมาะสมของอาหาร อาหารว่าง และเคร่ือง ื่ม 3.76 0.43 มาก 

10. การจั ให้ผู้ร่วมงานมีส่วนร่วมกับการ ึก า ูงาน 3.92 0.27 มาก 

11. บรรยากา ในการ ึก า ูงาน 3.96 0.20 มาก 

12. โ ยภาพรวมท่านมีความพึงพอใจในการสัมมนา
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และ ึก า ูงานโครงการ
เสริมสร้าง ักยภาพและภูมิปัญญาผู้สูงอายุจังหวั  
 

13. สิงห์บุรี 

3.96 0.20 มาก 

รวม 3.72 0.12 มาก 

  

เนื่องจากวิชาการสัมมนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ ึก า ูงานเป็นกิจกรรมต่อเนื่อง
หลังจากจบหน่วยการเรียนรู้แล้ว จึงไ ้ประเมินความพึงพอใจในการจั กิจกรรม ผลการประเมินอยู่
ในระ ับ ีและกลุ่มตัวอย่างมีความเห็นคล้ายคลึงกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมี
ความพอใจระ ับมากเกือบทุกข้อ ยกเว้น ้านสถานที่ ึก า ูงาน ณ  ูนย์พัฒนาจั สวัส ิการ
ผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวั ชลบุรี ความเหมาะสมของสถานที่ในการ ึก า ูงาน ความเหมาะสม
ของอาหาร อาหารว่าง และเครื่อง ื่ม กลุ่มตัวอย่างเห็นว่ามีความพอใจปานกลาง 

 ส่วนท่ี 2 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุก่อนและหลังการฝึกอบรม 4  ้านคือ 
สมรรถภาพร่างกาย ความเครีย  ความจ า และความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง แส งในตารางที่ 6 ถึง
ตารางที่ 8 และการสรุปผลการเปรียบเทียบความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง 

X



94 

 

ตารางท่ี 6  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายของผู้เข้ารับการอบรมก่อนและหลังการฝึกอบรม 

สมรรถภา ร่างกาย  
ก่อน หลัง 

t Sig. 
N  S.D. N 

 
S.D. 

1. อัตราชีพจร 50 78.10 6.24 50 79.00 7.09 0.864 0.92 

2. ความ ันโลหิต-บน 50 128.80 17.10 50 126.50 16.92 0.878 0.84 

3. ความ ันโลหิต-ล่าง 50 78.0 9.48 50 77.20 6.71 0.613 0.42 

4. ส่วนสูง  50 162.20 8.98 50 162.10 9.13 0.027 0.98 

5. น้ าหนัก 50 69.60 11.38 50 68.64 11.68 1.731 0.90 

6.  ัชนีมวลกาย 50 26.76 4.91 50 25.70 3.35 1.731 0.90 

7. เส้นรอบเอว 50 88.38 10.52 50 85.39 12.67 2.361* 0.02 

8. ความเสี่ยงต่อการเกิ โรค 50 สูง - 50 
ปาน
กลาง 

- 2.027* 0.02 

9. สมรรถภาพทางกาย 
(ลุก ยืน นั่ง) 

49 20.61 4.15 50 19.02 4.69 4.655* 0.00 

10. สมรรถภาพทางกาย 
(ยกน้ าหนักขึ้นลง) 

49 24.73 5.12 50 27.90 6.47 6.011* 0.00 

11. สมรรถภาพยกน้ าหนัก
ขึ้นลง (ย่ าเท้ายกเขาสูง) 

47 97.64 23.73 50 123.10 24.58 4.025* 0.00 

12. สมรรถภาพการ
เคลื่อนไหว (นั่งเก้าอ้ีแตะ
ปลายเท้า) 

48 0.38 5.97 50 4.35 5.95 3.331* 0.02 

 

X X
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 

สมรรถภา ร่างกาย  
ก่อน หลัง 

t Sig. 
N  S.D. N 

 
S.D. 

13. สมรรถภาพการ
เคลื่อนไหว (มือไขว้หลัง
แตะกัน) 

49 -14.40 10.10 50 -10.90 9.40 2.160* 0.02 

14. สมรรถภาพการ
เคลื่อนไหว (ลุก เ ิน น่ัง) 

50 8.10 1.42 50 7.70 1.40 2.027* 0.02 

หมายเหตุ  * หมายถึง ค่า p-value  ≤  .05  
จากตารางที่ 6 ผลปรากฎว่าสมรรถภาพร่างกายของผู้เข้ารับการอบรม หลังการฝึกอบรม 

มีพัฒนาการสูงขึ้นกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรมทุก ้าน ไ ้แก่ การลุก ยืน ฟัง การยกน้ าหนักขี้น -ลง 
การย่ าเท้ายกเข่าสูง สมรรถภาพทางการเคลื่อนไหว ไ ้แก่ การนั่งเก้าอ้ีแตะปลาย สมรรถภาพการ
เคลื่อนไหว ไ ้แก่ การยกมือไขว้หลัง แตะกัน และการลุก เ ิน นั่ง ส่วนสมรรถภาพร่างกายอ่ืนๆ มี
แนวโน้มของการพัฒนาเพิ่มขึ้นแต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระ ับ .05 ไ ้แก่อัตราการเต้นชีพจร 
ความ ันโลหิต(บน/ล่าง) ส่วนสูง น้ าหนัก ัชนีมวลกาย ยกเว้นเส้นรอบเอวที่ หลังจากอบรมมีขนา 
ล ลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

ตารางท่ี 7 แส งผลการเปรียบเทียบความเครีย ของผู้เข้ารับการอบรมก่อนและหลังการฝึกอบรม  
ก่อนการอบรม  

ระยะเวลา ผู้ตอบไม่
จริงใจ /ไม่
 น่ใจใน
ค าถาม 

ปกติ 
ไม่เครียด 

 

เครียด 
สูงกว่าปกติ
เล็กน้อย 

 

เครียด 
ปานกลาง 

 

เครียด 
มาก 

 

รวม 

ก่อน (คน) - - 35 3 9 47 
หลัง (คน) 25 21 1 - - 47 

ผลการประเมินของผู้เข้ารับการอบรมจ านวน 47 คน พบว่าส่วนใหญ่จ านวน 
 35 คน อยู่ในระ ับความเครีย ปกติ เป็นระ ับที่สามารถจั การกับความเครีย ที่เกิ ขึ้นใน
ชีวิตประจ าวัน และสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ไ ้อย่างเหมาะสม อยู่ในเกณฑ์ที่แส งถึง
ความพึงพอใจในตนเองและสิ่งแว ล้อมเป็นอย่างมาก  ซึ่งความเครีย ในระ ับนี้ถือว่ามีประโยชน์

X X
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ในการ  ารงชีวิตประจ าวัน เพราะจะเป็นแรงจูงใจที่จะน าไปสู่การสร้างความส าเร็จในชีวิตไ ้  
 มีผู้เข้ารับการอบรม จ านวน 3 คน ที่มีความเครีย ต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ ซึ่งอาจจะมาจากการมี
ชีวิตประจ าวันที่น่าเบื่อ ปรา จากความตื่นเต้น เกิ ความเฉื่อยชา และขา แรงจูงใจในตนเอง หรือ
อาจจะมาจากการตอบที่ไม่ตรงกับความจริง หรืออาจจะมาจากการที่ผู้ตอบเข้าใจค าถามคลา เคลื่อน
และมีผู้เข้ารับการอบรม จ านวน 9 คน มีความเครีย สูงกว่าปกติเล็กน้อย ถือว่าเป็นความเครีย ที่พบ
ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งอาจจะต้องให้เวลาในการปรับตัวและจะสามารถจั การกับความเครีย  ้วย  
ตนเองไ ้ โ ยความเครีย ในระ ับนี้ยังไม่เป็นผลเสียในการ  าเนินชีวิต 

ตารางท่ี 8  แส งผลการเปรียบเทียบความจ าของผู้เข้ารับการอบรมก่อนและหลังการฝึกอบรม 

ระยะเวลา X  S.D. t Sig. 

ก่อน 57.21 25.75 
1.012 0.318 

หลัง 53.70 26.04 

หมายเหตุ ค่าความจ าแส งเป็นอายุเทียบเท่ากับคะแนนความจ าที่ผู้ท สอบท าไ ้จาก
โปรแกรมวั ความจ า 

  จากตารางที่ 8 ปรากฎว่าค่า t ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระ ับ .05 แส งว่าก่อนและ
หลังการฝึกอบรม ผู้เข้ารับการอบรมมีความจ าไม่เปลี่ยนแปลงแต่เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยพบว่า หลัง
การฝึกอบรม ผู้เข้ารับการอบรมมีความจ า ีขึ้นเล็กน้อย 
 

การเปรียบเทียบความรู้ส กคุณค่าต่อตนเองของผู้เข้ารับการอบรมก่อน ละหลังการ
ฝึกอบรม   
  ผู้เข้ารับการอบรมมีการรับรู้คุณค่าต่อตนเอง ความภูมิใจตนเอง และคุณ รรมใน
การ  ารงชีวิต ก่อนการอบรม และหลังการอบรมคงเ ิม ไม่เปลี่ยนตามข้อมูลที่ไ ้จากการ
แลกเปลี่ยนความคิ เห็นในการอบรม ทั้งนี้ อาจจะเป็นเพราะผู้เข้าอบรมอยู่ในวัยสูงอายุ ที่มี
 รรมชาติของการรู้คิ คงที่ ไม่ปรับเปลี่ยนและไม่ยื หยุ่น ผู้เข้ารับการอบรมมีการรับรู้คุณค่าในตน 
ที่มีทิ ทางเป็นเชิงบวกทั้งหม  



 

 

บทที ่5 

สรุปผล  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 การวิจัยเร่ือง การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ มีการด าเนินการ
วิจัย สรุปได้ดังนี้ 

ความมุ่งหมายในการวิจัย  

1. เพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
2. เพื่อประเมินประสิทธิภาพและประสิทธิผลของหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต

ผู้สูงอายุ 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ มีขั้นตอนการวิจัย 3 ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี 1 การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน  

เป็นการศึกษาและวิเคราะห์สภาพปัญหา สถานการณ์ผู้สูงอายุของสังคมไทยที่ก าลังก้าวเข้า
สู่ “สังคมผู้สูงอายุ” ที่ท าให้ประชากรวัยท างานจ านวนหนึ่งคนต้องเป็นผู้ดูแลผู้สูงอายุจ านวนหนึ่ง
คนและในอนาคตจะเพิ่มเป็นเท่าตัวส่งผลต่อด้านสังคมและเศรษฐกิจ การลดลงของรายได้เฉลี่ย
ประชากรรวม ท าให้รัฐต้องเพิ่มรายจ่ายในด้านประกันสังคม ด้านสุขอนามัยและด้านสวัสดิการ 
ส่งผลให้ผู้สูงอายุขาดผู้ดูและมากขึ้น ประกอบกับพระราชบัญญัติการศึกษา พ.ศ. 2542 และแก้ไข
เพิ่มเติม พ.ศ. 2545 มาตรา 6 และมาตรา 7 บัญญัติให้มีการจัดการศึกษาให้คนไทยทุกคนในรูปแบบ
การศึกษาตามอัธยาศัย จึงส่งผลให้ผู้วิจัยน าหลักการดังกล่าวมาจัดท าหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ และน าหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุในจังหวัดสิงห์บุรี 

ตอนท่ี 2 การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม 

โครงสร้างหลักสูตรฝึกอบรมประกอบด้วย หลักการและเหตุผล แนวคิดพื้นฐานในการ
พัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม วัตถุประสงค์ของหลักสูตรฝึกอบรม หน่วยการเรียน กิจกรรมการ
ฝึกอบรม สื่อการฝึกอบรม และการวัดผลและประเมินผล 
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การประเมินโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรม ด าเนินการโดยน าแบบประเมินโครงร่างหลักสูตร
ฝึกอบรมไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คน พิจารณาความเหมาะสมและความสอดคล้องของโครงร่าง
หลักสูตรฝึกอบรม จากนั้นน ามาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าดัชนีความ
สอดคล้องของโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรมแล้วน าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงโครงร่างของหลักสูตร
ฝึกอบรมให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น พร้อมกับน าข้อมูลมาสร้างเป็นคู่มือประกอบการฝึกอบรม 

ตอนท่ี 3 การน าหลักสูตรไปทดลองใช้ 
เป็นการน าหลักสูตรฝึกอบรมไปใช้กับผู้สูงอายุในจังหวัดสิงห์บุรี จ านวน 50 คน โดยใช้

แบบแผนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีรูปแบบการวิจัยแบบ Pretest-
Posttest Design มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบวัดสมรรถภาพร่างกาย การวัด
ความเครียด ความรู้สึกมีคุณค่าต่อตนเอง โดยเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนทดลองและ
หลังทดลอง โดยใช้สถิติ t-test แบบ Dependent และประเมินความพึงพอใจในการเข้ารับการอบรม 

ตอนท่ี 4 การตรวจสอบประสิทธิผลและประสิทธิภาพของหลักสูตร 
หลังจากได้ตรวจสอบประสิทธิผลและประสิทธิภาพแล้ว ได้น าข้อเสนอแนะของ

ผู้เชี่ยวชาญมาปรับแก้ไขในหลักสูตรทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  
 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการด าเนินการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม มีดังนี้  
1. การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 

พบว่าผู้สูงอายุจ าเป็นจะต้องมีการพัฒนาเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตโดยต้องมีความเข้าใจ
ต่อสภาพร่างกายและจิตใจ การใช้หลักสัจธรรมทางศาสนา มาเสริมสร้างทางด้านจิตใจ การออก
ก าลังกายตามควรแก่วัย และช่วยลดความเครียด นอกจากจะช่วยส่งเสริมสุขภาพกายแล้วยังช่วยให้
จิตใจสดชื่นเบิกบาน การรับประทานอาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุซึ่งมักจะมีโรคประจ าตัว 
เช่น เบาหวาน ไขมัน การฝึกการบริหารสมองเพื่อชะลอความเสื่อมถอยของเซลล์สมอง และสิ่ง
ส าคัญที่สุดคือผู้สูงอายุต้องการสังคมที่ให้การยอมรับ การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และการจัด
นันทนาการที่เหมาะสม จะช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ 

2. การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม 
หลักสูตรฝึกอบรม มีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้เป็นไปตาม

วัยอย่างเหมาะสม หลักสูตรประกอบด้วยหลักการและเหตุผลแนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตร
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ฝึกอบรม วัตถุประสงค์ของหลักสูตรฝึกอบรม หน่วยการเรียนรู้ กิจกรรมฝึกอบรม สื่อและอุปกรณ์ 
การฝึกอบรม และการวัดและประเมินผล พร้อมทั้งเอกสารประกอบการฝึกอบรมส าหรับวิทยากร 
และผู้เข้ารับการอบรม 

ผลการตรวจสอบเอกสารหลักสูตรฝึกอบรมของผู้เชี่ยวชาญพบว่า โครงสร้าง
หลักสูตรมีความเหมาะสมมากถึงมากที่สุด โครงสร้างหลักสูตร มีความสอดคล้องกันทุก
องค์ประกอบมีค่า IOC อยู่ที่ 1.00 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

ในการปรับปรุงหลักสูตรได้มีการน าข้อเสนอแนะไปปรับเพิ่มเติมในกิจกรรม และ
มีการแก้ไขค าในหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 พร้อมทั้งได้น าปรับเพิ่มกิจกรรมในหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 
เพิ่มเติมตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ก่อนน าไปทดลองใช้ 

3. การตรวจสอบประสิทธิภาพของหลักสูตรฝึกอบรม 
จากการวิจัยครั้งนี้สรุปผลการทดลองใช้หลักสูตรได้ 6 ประเด็นดังน้ี 
1) ผู้เข้ารับการอบรมทุกคนสามารถเข้าร่วมกิจกรรมและผ่านจุดประสงค์ของหน่วย

การเรียนรู้ทุกหน่วย ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
2) หลังการทดลองผู้เข้ารับการอบรมมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนเข้าอบรม 

และมีรอบเอวลดลงมากกว่าก่อนเข้าอบรม 
3) ความจ าของผู้เข้ารับการอบรมดีขึ้นกว่าก่อนอบรมเล็กน้อย 
4) ผู้เข้ารับการอบรมมีความเครียดลดลงเล็กน้อยหลังการฝึกอบรม 
5) ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองก่อนและหลังการฝึกอบรมไม่

ต่างกัน 
6) ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจในการฝึกอบรมระดับมากถึงมากที่สุด 

4. การปรับปรุงหลักสูตรฝึกอบรม 
1) ต้องเพิ่มเติมเน้ือหาให้สอดคล้องกับข้อเสนอแนะของผู้เข้ารับการอบรม 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในหน่วยการเรียนรู้ที่ 4 และหน่วยการเรียนรู้ที่ 5  
2) ปรับช่วงเวลาในการฝึกอบรมให้เร่ิมฝึกอบรมตั้งแต่ต้นปี เพื่อเลี่ยงปัญหาน้ าท่วม

ที่ท าให้การฝึกอบรมขาดความต่อเนื่อง 
3) การจัดอาหารว่างระหว่างการฝึกอบรมให้กับผู้สูงอายุต้องปรับปรุงให้มีปริมาณ

ไขมันและคาร์โบไฮเดรตลดลง รวมทั้งให้มีความเหมาะกับสภาพทันตอนามัยของผู้สูงอายุ 
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4) สถานที่ส าหรับการฝึกอบรมในหน่วยการเรียนรู้ที่ต้องใช้สถานที่กว้างขวาง เช่น 
วิชาการออกก าลังกายให้เหมาสมกับวัย เป็นต้น ควรจัดสถานที่ให้เหมาะสมเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถ
ท ากิจกรรมไปพร้อมๆ กับวิทยากรได้ 

อภิปรายผล 
 การพัฒนาหลักสูตรมีประเด็นที่สมควรน ามาอภิปรายผล ดังนี้  

ประการที่ 1 ผู้เข้ารับการอบรมทุกคนสามารถเข้าร่วมกิจกรรมและผ่านจุดประสงค์
ของหน่วยการเรียนรู้ทุกหน่วย ร้อยละ 80 ขึ้นไป อภิปรายผลได้ว่า ผู้สูงอายุที่เข้ารับการฝึกอบรมมี
ความสนใจต่อเนื้อหาของหลักสูตรฝึกอบรมเป็นอย่างมาก กล่าวคือเนื้อหาทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้
ได้แก่ เร่ืองการเปลี่ยนแปลงชีวิตและธรรมคู่ใจ เร่ืองการออกก าลังกายคลายเครียด เร่ืองอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุ เร่ืองการบริหารสมองและความจ า เร่ืองสังคมผู้สูงอายุและนันทนาการ เป็นความรู้
ที่ตรงกับวัยของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ผลของความรู้ความเข้าใจในเนื้อหาที่เรียนจะท าให้ผู้สูงอายุ
น าไปใช้กับตนเองได้ทันที ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ผู้ เข้ารับการอบรมเข้าอบรมอย่างต่อเนื่องและ
สม่ าเสมอ  

 ผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับทฤษฎีของแมคคลัสกี้ที่ได้กล่าวไว้เกี่ยวกับการ
ส่งเสริมการศึกษาเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตให้กับผู้สูงอายุซึ่งเป็นแนวคิดการแก้ไขปัญหาที่ยั่งยืน 
การศึกษาจะเป็นเคร่ืองช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถที่จะปรับตัวได้และด ารงชีวิตที่ดีในสังคม  
แมคคลัสกี้กล่าวไว้ว่า ความต้องการการศึกษาของผู้สูงอายุประกอบไปด้วยความต้องการการศึกษา
ที่ส าคัญ 5 ด้านดังนี้ 1) ความต้องการความรู้พื้นฐานในการปรับตัว 2) ความต้องการการแสดงออก 
3) ความต้องการที่จะให้และถ่ายทอดแก่ผู้อื่น 4) ความต้องการควบคุมสถานการณ์ 5) ความต้องการ
มีชีวิตที่ดีขึ้นและไม่มีจุดมุ่งหมายแต่เพียงอย่างเดียว (McClusky. 1975) ความต้องการทั้ง 5 ด้านได้
บรรจุไว้ในหลักสูตรฝึกอบรมอย่างครบถ้วน อาทิ ความรู้ในการปรับตัวเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุมีปรากฏ
ในหน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ว่าด้วยเร่ืองของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ และการ
น าหลักธรรมเข้ามาประยุกต์ใช้ในการควบคุมตนเองกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ ใน
ด้านของความต้องการการแสดงออก ในหน่วยการเรียนรู้แต่ละหน่วยมีองค์ประกอบด้านกิจกรรม 
ซึ่งให้ผู้เข้ารับการอบรมเป็นผู้ท ากิจกรรม และมีวิทยากรเป็นผู้ดูแลช่วยเหลือ อาทิ หน่วยการเรียนรู้
สังคมผู้สูงอายุและนันทนาการมีกิจกรรม เช่น การลีลาศ การร าวง เป็นต้น เมื่อผู้สูงอายุได้ท า
กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยของตนก็จะรู้สึกสนุกสนาน และรู้สึกว่าตนได้มีการแสดงออก เป็นต้น  
ส าหรับด้านความต้องการที่จะให้และถ่ายทอดแก่ผู้อื่น ในหลักสูตรฝึกอบรมนี้ วิทยากรส่วนใหญ่จะ
ให้ผู้สูงอายุได้แบ่งกลุ่มกันอภิปรายถึงเนื้อหาความรู้ที่ฟังบรรยายสั้นๆ และได้ให้เวลาในการ
สนทนา และจัดเวลาส าหรับการให้ออกมาน าเสนอผลการอภิปรายของกลุ่ม ซึ่งในแต่ละกิจกรรมได้
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ก าหนดให้เสริมประสบการณ์ของตนเป็นส่วนหน่ึงของการอภิปราย ดังนั้น ความรู้สึกได้ถ่ายทอดจึง
เกิดขึ้นระหว่างการท ากิจกรรมในหลักสูตรฝึกอบรมนี้อย่างสม่ าเสมอ ส าหรับด้านความต้องการ
ควบคุมสถานการณ์ ปรากฏในกิจกรรมของหลักสูตรฝึกอบรมเช่นกัน อาทิ หน่วยการเรียนรู้เร่ือง
การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลักธรรมคู่ใจ มีกิจกรรมอภิปรายกลุ่ม โดยแยกสถานการณ์ที่ใช้เป็น
โจทย์ จากนั้นผู้เข้ารับการอบรมจะมีการแบ่งกลุ่มและมีผู้น ากลุ่มเป็นตัวแทนในการก าหนดเวลา 
วิธีการน าเสนอ ส่วนวิทยากรจะเป็นผู้รับฟัง ดังนั้น ความรู้สึกว่าตนเป็นผู้ควบคุมสถานการณ์จึง
เกิดขึ้นตามกิจกรรมที่ได้ท า นอกจากนี้บางกิจกรรม เช่น การใช้งานคอมพิวเตอร์ ผู้เข้ารับการอบรม 
สามารถใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ส าหรับฝึกฝนความจ าได้ด้วยตนเอง ไม่มีการบังคับ หรือกดดันโดย
บุคคลอ่ืน นอกจากนี้ ความต้องการมีชีวิตที่ดีขึ้นและไม่มีจุดมุ่งหมายแต่เพียงอย่างเดียวนั้น เป็นการ
ตอบสนองหลังจากได้รับการฝึกอบรมแล้ว ผู้เข้าอบรมก็สามารถน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ได้
ในทันที เช่น การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะกับวัย การออกก าลังกาย การลดน้ าหนักให้ได้ตาม
เกณฑ์ เป็นต้น ซึ่งความรู้เหล่านี้เสริมสร้างให้ผู้เข้ารับการอบรมมีคุณภาพชิวิตที่ดีขึ้น และต่างก็มี
ความสุขในการเข้ารับการอบรม กล่าวได้ว่าในทั้งเนื้อหาความรู้ กิจกรรมในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ 
และองค์ประกอบทั้ง 9 ด้านของหลักสูตรฝึกอบรมล้านเสริมสร้างความต้องการทั้ง 5 ด้านตามที่
แมคคลัสกี้กล่าว 

จากหลักสูตรฝึกอบรมเมื่อผู้ เข้ารับการอบรมได้รับการตอบสนองตามความ
ต้องการของตนแล้ว จึงส่งผลให้ผู้เข้ารับการอบรมให้คะแนนในแบบประเมินความพึงพอใจในการ
เข้ารับการอบรมในระดับมากถึงมากที่สุดซึ่งจะได้อภิปรายต่อไป    

ประการที่ 2 หลังการทดลองผู้เข้ารับการอบรมมีสมรรถภาพร่างกายสูงกว่าก่อนเข้า
อบรม และมีรอบเอวลดลงมากกว่าก่อนเข้าอบรม  เนื่องจากในระหว่างการฝึกอบรมผู้เข้ารับการ
อบรมได้รับความรู้และค าแนะน าจากวิทยากรที่มาบรรยาย ในด้านของการเลือกรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมกับวัย เช่น อาหารที่เคี้ยวยากให้ใช้มีดหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ หรือสับย่อยก่อนที่จะรับประทาน 
แทนที่จะบด เพื่อให้ได้รสชาติและสามารถย่อยได้ง่าย นอกจากนี้ยังมีการให้ใบงานโดยให้ทดลอง
ลดน้ าหนักลงให้ได้อย่างน้อยคร่ึงกิโลกรัม และให้ออกก าลังกาย เช่น เดินซอยเท้าอยู่กับที่ แอโร
บิกตามท่าทางที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุพร้อมทั้งให้ท าตามและน ากลับไปปฏิบัติต่อที่บ้านอย่าง
ต่อเนื่อง การที่ผู้สูงอายุได้รับความรู้เหล่านี้ซึ่งบางอย่างเป็นเกร็ดเล็กเกร็ดน้อย แต่สามารถน าไปใช้
ในชีวิตประจ าวันได้ ท าให้สมรรถภาพร่างกายของผู้เข้ารับการอบรมพัฒนาในทางที่ดีขึ้น 
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ประการที่ 3 ความจ าของผู้เข้ารับการอบรมดีขึ้นกว่าก่อนอบรมเล็กน้อย ส าหรับผล
การทดลองนี้ อภิปรายได้ว่ากิจกรรมที่ผู้เข้ารับการอบรมได้มีการระดมสมองท าให้เกิดการใช้งาน
สมองมากกว่าในชีวิตประจ าวัน กิจกรรมการเต้นลีลาศซึ่งต้องจดจ าท่าทางและมีความสุข              
ในการร่วมกิจกรรมท าให้ร่างกายหลั่งสารแห่งความสุข มีการทดสอบให้ดูตัวเลขจากภาพน าเสนอ 
และวิทยากรชวนคุยเร่ืองอ่ืน ไปสักระยะหนึ่ง จากนั้นก็กลับมาสอบถามตัวเลขที่น าเสนอผู้เข้ารับ
การอบรมสามารถที่จะจดจ าตัวเลขได้ กิจกรรมประกอบในหน่วยการเรียนรู้เป็นสิ่งที่ท้าทาย
ความคิดความจ าของผู้เข้ารับการอบรม จึงส่งผลให้ความจ าของผู้เข้ารับการอบรมดีขึ้น แม้ว่าในทาง
อายุรศาสตร์ผู้สูงอายุจะไม่มีพัฒนาการทางสมองเพิ่มเติม แต่การกระตุ้นด้วยกิจกรรมที่จัดไว้ใน
หลักสูตรอาจเป็นการเสริมสร้างศักยภาพทางสมองและความจ าให้ได้ใช้งานมากขึ้น ซึ่งนั่นก็
หมายความว่าจากที่จ าไม่ได้ก็กลับมาจ าได้ดีขึ้น 

การฝึกอบรมมีการฝึกเ ร่ืองของการท าสมาธิ  และวิธีการปล่อยวาง ลดละ
ความเครียด กิจกรรมเหล่านี้ล้วนส่งเสริมด้านจิตใจ ให้กับผู้เข้ารับการอบรมและอาจเป็นปัจจัย  
ที่เสริมกันต่อระบบสมองและความจ า 

ประการที่ 4 ผู้ เข้ารับการอบรมมีความเครียดลดลงเล็กน้อยหลังการฝึกอบรม 
ผลลัพธ์ประการนี้มีความสอดคล้องกับผลประการก่อนหน้านี้ กล่าวคือ ร่างกายดีขึ้น สมองมีสภาวะ
แจ่มใสดีขึ้น ดังนั้นภาวะความเครียดซึ่งเป็นเร่ืองของจิตใจย่อมลดลง ความสัมพันธ์เหล่านี้อนุมาน
ได้ว่าผู้เข้ารับการอบรมจะได้รับความรู้เนื้อหาล้วนเกี่ยวกับเร่ืองของการดูแลตนเองท าให้ เข้าใจถึง
การเปลี่ยนแปลงของตนเองของการเป็นผู้สูงอายุ และทุกคร้ังที่ได้เข้าเรียนจะมีการพูดคุยกันอย่าง
ได้รับการยอมรับซึ่งกันและกัน ผู้เข้ารับการอบรมบางท่านกล่าวว่า “การมาเรียนนี้ท าให้อยากแสดง
ความเห็นหรือพูดคุยอะไรก็ไม่ต้องกลัวผิดพลาด เน่ืองจากเป็นความเห็น เป็นประสบการณ์ วิทยากร
ที่เข้ามาให้ความรู้ก็รับฟังและไม่ได้ระบุว่าสิ่งที่พูดนั้น “ถูก” หรือ “ผิด” ซึ่งไม่เหมือนการเรียนสมัย
เด็กๆ ที่ครูมักจะเป็นผู้ตัดสินความถูกผิดของเนื้อหาวิชา”  

หลักสูตรฝึกอบรมยังมีการเรียนรู้เกี่ยวกับหลักธรรม ซึ่งจะช่วยให้ผู้เข้ารับการ
อบรมหลายท่านได้รับฟังธรรมร่วมกับเพื่อนๆ ร่วมชั้นเรียน เป็นบรรยากาศที่แตกต่างจากการไป
ท าบุญฟังเทศน์ฟังธรรมที่วัด และการสอนในหลักสูตรนี้ผู้บรรยายได้น ามาประยุกต์ให้เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ กล่าวคือเป็นประเด็นของการยอมรับการเปลี่ยนแปลงของสังขาร การท าใจยอมรับ การละ
วาง ขณะเดียวกันเนื้อหาวิชาที่เกี่ยวกับสังคมกับผู้สูงอายุ ยังมีการสอดแทรกแนวคิดความพอเพียง
และการออม ซึ่งผู้เข้ารับการอบรมจะสามารถน าไปใช้กับสถานการณ์จริงได้ เนื่องจากการออมก็จะ
ท าให้เมื่อยามจ าเป็นต้องใช้เงินจะได้มีใช้ จากเนื้อหาหลายประการที่กล่าวมา ล้วนท าให้ผู้สูงอายุมี
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ความมั่นใจ มั่นคง มากขึ้น ดังนั้นภาวะความเครียดต่างๆ จึงลดลงแม้จะเพียงเล็กน้อย  
ก็ตาม  

 ประการที่ 5 ผู้ เข้ารับการอบรมมีความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองก่อนและหลังการ
ฝึกอบรมไม่ต่างกันส าหรับผลการวิจัยนี้ อภิปรายได้ดังนี้ก่อนเข้ารับการอบรมมีการประเมิน
ความรู้สึกต่อตนเองพบว่าผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่มีความรู้สึกคุณค่าต่อตนเองสูงอยู่แล้ว 
เนื่องจากผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่เคยเป็นผู้น าในกลุ่มต่างๆ ทั้งในด้านของสาขาอาชีพ เช่น เป็น
ผู้น าในชุมชน เป็นวิทยากรบรรยายตามกลุ่มเครือข่ายต่างๆ เป็นผู้น าในการช่วยเหลือผู้ประสบ
อุทกภัยในจังหวัดสิงห์บุรี เป็นต้น ผนวกกับเนื้อหาที่ได้รับไปจะเป็นเร่ืองที่ไม่ได้รับรู้มาก่อน หรือ
อาจรู้น้อย แต่เนื้อหาเหล่านี้จะช่วยเติมเต็มความรู้ที่ส าคัญต่อวัยของพวกเขาซึ่งเมื่อได้รู้ได้เข้าใจ
เนื้อหาเหล่านี้แล้ว ย่อมสามารถที่จะรับมือกับภาวะต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นกับตนเองได้ และจากการ
สังเกตจากบันทึกใบงานของวิทยากรที่ได้ให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมท าการออกก าลังกายตาม
ค าแนะน าเมื่ออยู่ที่บ้านอย่างต่อเนื่อง หรือพฤติกรรมต่างๆ ที่ควรปรับปรุงนั้น พบว่ามีการฝึกฝนท า
อย่างต่อเนื่องไม่ว่าจะเป็นการฝึกออกก าลังกาย การเคลื่อนไหว ลุก ยืน นั่ ง ด้วยท่าทางที่ถูกต้อง
เหมาะสม ตลอดจนการเลือกรับประทานอาหาร นอกจากนี้ในระหว่างการอบรมวิทยากรหลายท่าน
ได้บันทึกว่าผู้เข้ารับการอบรมมีความขยันที่จะเรียนรู้ และพร้อมที่จะรับความรู้ที่วิทยากรถ่ายทอด
ให้ ซึ่งไม่เป็นการท าลายความรู้สึกมีคุณค่าต่อตนเอง และขณะที่เรียนก็ได้รับการยอมรับในการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น วิทยากรรับฟังการแสดงความเห็นไม่มีการติงว่าถูกหรือผิด ด้วยบรรยากาศ
เหล่านี้ จึงไม่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกคุณค่าต่อตนเอง ผลที่ได้จากการวิจัยด้านความรู้สึกคุณค่าต่อ
ตนเองจึงไม่แตกต่างกัน 

ประการที่ 6 ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจในการฝึกอบรมระดับมากถึงมาก
ที่สุด ส าหรับประเด็นนี้ อภิปรายผลได้ดังนี้ การที่หลักสูตรฝึกอบรมมีความเหมาะสมเพราะมี
ผู้เชี่ยวชาญทางด้านสาธารณสุขและจิตวิทยาช่วยตรวจสอบความเหมาะสมของ เนื้อหาหลักสูตร
ตลอดจนกิจกรรมต่างๆ ท าให้ได้หลักสูตรฝึกอบรมที่เหมะสมกับผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง และ
ตรงกับการประเมินความพึงพอใจต่อหลักสูตร ผู้สูงอายุที่เข้ารับการอบรมเห็นว่าเนื้อหาที่ให้การ
อบรมมีความเหมาะสมกล่าวคือเป็นเร่ืองที่ใกล้กับตัวเอง เป็นความรู้ที่น าไปใช้ได้กับตนเอง ใช้แล้ว
เป็นผลดีกับตนเอง  ในด้านของ ระยะเวลาที่ใช้ในการเรียนการสอนแต่ละคร้ังก็มีความเหมาะสมคือ
จะแบ่งเวลาเรียนเป็น 4 คาบ ช่วงเช้า 2 คาบ และช่วงบ่าย 2 คาบ ช่วงเช้าใช้ระยะเวลา 90 นาที คือ
คาบที่หนึ่งต้ังแต่เวลา 8.30  น. ถึง10.00  น. พัก 30 นาที คาบที่สองตั้งแต่เวลา 10.30 น. ถึง 12.00 น. 
พักเที่ยง เร่ิมคาบเรียนบ่ายตั้งแต่เวลา 13.00 น. ถึง 14.00 น. พัก 30 นาที และคาบสุดท้ายตั้งแต่เวลา 
14.30 น.ถึง 15.30 น. ระยะเวลาที่ใช้สอนนี้ผู้เข้ารับการอบรมเห็นว่าเหมาะสมแล้ว ไม่นานจนเกินไป
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และไม่สั้นจนเกินไป นอกจากนี้ ระหว่างคาบมีการพัก ผู้จัดอบรมมีการเตรียมอาหารว่าง เคร่ืองดื่ ม 
ไว้บริการ มีห้องน้ าที่สะดวกใกล้กับสถานที่ฝึกอบรม คือบริเวณภายในโรงแรมที่ใกล้ๆ กับ
ห้องฝึกอบรม 

วิทยากรที่มาบรรยายให้ความรู้ล้วนเป็นวิทยากรที่มีความรู้เหมาะสมโดยตรงกับ
ความคิดรวบยอดของแต่ละหน่วยการเรียนรู้ มีความเชี่ยวชาญในด้านที่มาให้การฝึกอบรม และมี
ความเป็นกันเองกับผู้เข้ารับการอบรม และในระหว่างการฝึกอบรมได้มีการฝึกฝน มีการแลกเปลี่ยน
ความรู้และประสบการณ์ซึ่งกันและกันในทุกหน่วยการเรียนรู้  

การท ากิจกรรมในชั้นเรียน ผู้เข้ารับการอบรมให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม
ระหว่างการเรียนการสอนอย่างเต็มที่ รวมทั้งมีการน ากลับไปฝึกปฏิบัติที่บ้านต่อด้วย ท าให้ผู้เข้ารับ 
การอบรมสนุกสนานและชื่นชอบต่อการท ากิจกรรมร่วมกัน  

ด้านของสื่อและอุปกรณ์ ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่เห็นว่ามีความเหมาะสมแล้ว 
เพราะเป็นสิ่งที่วิทยากรเตรียมมาพร้อมกันความรู้ที่น ามาถ่ายทอด แต่ในบางหน่วย เช่น อาหารและ
สุขภาพผู้เข้ารับการอบรมจะให้ข้อเสนอแนะว่าควรจะมีการทดลองประกอบอาหารที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุด้วย แต่เนื่องจากสถานที่และระยะเวลาเป็นข้อจ ากัดในการท ากิจกรรมลักษณะนี้ 
ท านองเดียวกันในหน่วยการเรียนรู้การออกก าลังกาย ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่เห็นว่าควร
ปรับเปลี่ยนสถานที่ให้มีความกว้างขวาง และเหมาะสมกับการฝึกฝนไปพร้อมๆ กับวิทยากร เป็นต้น 

ด้านของสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวก และบรรยากาศในชั้นเรียน ผู้เข้ารับการ
อบรมหลายท่านเห็นว่ามีความเหมาะสมมากถึงมากที่สุด มีเพียง 2-3 คนที่เห็นว่าการใช้สถานที่
อบรมเป็นโรงแรมท าให้สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย ขณะเดียวกันก็จะไม่สะดวกในการเดินเข้าเดินออกเพื่อ
พักผ่อนระหว่างคาบเรียนเนื่องจากบริเวณที่จัดอาหารว่างมีผู้คนเดินไปมาพลุกพล่าน และล าดับของ
การจัดวางเคร่ืองดื่ม อาหารว่างไม่สะดวกในการน าไปรับประทาน  

บรรยากาศในชั้นเรียน ผู้เข้ารับการอบรมส่วนใหญ่เห็นตรงกันว่าเป็นบรรยากาศใน
การเรียนรู้ที่ดี เพราะทุกคนต่างก็ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน ได้ท ากิจกรรมที่สนุกสนาน ต่างมีรอยยิ้ม
และเสียงหัวเราะ เมื่อร่วมกันท ากิจกรรมในแต่ละวิชาเรียนก็ได้รับความร่วมมือจากผู้เข้ารับการ
อบรมเป็นอย่างดี ท าให้บรรยากาศในการเรียนการสอนเป็นกันเอง เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
นอกจากนี้การแสดงความเห็นของผู้เข้ารับการอบรมจะตรงไปตรงมา และไม่มีความกังวลหรือรู้สึก
กลัวว่าพูดไปแล้วจะถูกหรือผิด เพราะเป็นเร่ืองของความเห็นและประสบการณ์ที่ติดตัวแต่ละคนอยู่
แล้ว  ผู้วิจัยเห็นว่าการที่ผู้เข้ารับการอบรมให้ความสนใจต่อหลักสูตรนี้มากและมีความพอใจมากนั้น
น่าจะเป็นเพราะผู้เข้ารับการอบรมที่มีความรู้และประสบการณ์ที่หลายหลายสาขาอาชีพท าให้พวก
เขาให้ความเคารพให้เกียรติซึ่งกันและกัน และเป็นสิ่งประทับใจจากการฝึกอบรมตลอดหลักสูตร 
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นอกจากนี้ มีความเห็นของผู้เข้ารับการอบรมที่ได้แสดงออกไว้ ซึ่งสอดคล้องกับ
การประเมินความพึงพอใจหลักสูตรฝึกอบรม ในการนี้ผู้วิจัยจึงขอน ามาอ้างอิงเพื่อสะท้อนถึง
ความรู้สึกที่ดีและประทับใจต่อหลักสูตรฝึกอบรมนี้อย่างมาก “หลักสูตรฝึกอบรมนี้เป็นหลักสูตรที่
ท าให้ผู้สูงอายุมาเรียนรู้ร่วมกัน เป็นวัยสุดท้ายของชีวิตแล้ว ไม่มีเร่ืองของผลประโยชน์อะไร วัยก็
ป่านนี้แล้ว มีแต่ความจริงใจต่อกัน” 

ประการสุดท้ายที่สนับสนุนความพึงพอใจของผู้เข้ารับการอบรมต่อหลักสูตร
ฝึกอบรมนี้คือความต่อเน่ืองของหลักสูตรฝึกอบรม ไม่ใช่หลักสูตรเฉพาะทาง ซึ่งความต่อเนื่องนี้เอง
ท าให้พวกเขามีความผูกพันกันและอยากที่จะเรียนรู้ในลักษณะนี้ต่อไปแม้จะจบการฝึกอบรมแล้ว 
ก็ตาม   

ปัญหาและอุปสรรค 

การวิจัยครั้งนี้มีปัญหาและอุปสรรคระหว่างการทดลองใช้หลักสูตรฝึกอบรม ดังนี้  
1) หลังจากจัดอบรมไปได้ประมาณคร่ึงหนึ่งของระยะเวลาการอบรมทั้งหมด คือ

เดือนตุลาคม 2554 เกิดพิบัติภัยน้ าท่วมพื้นที่บางส่วนของจังหวัดสิงห์บุรี ได้แก่ อ าเภออินท์บุรี 
อ าเภอเมือง และอ าเภอพรหมบุรี ท าให้ผู้เข้ารับการอบรมไม่สามารถเดินทางมาร่วมอบรมที่สถานที่
จัดอบรมคือโรงแรมโกลเด้น ดราก้อนรีสอร์ท ซึ่งตั้งอยู่ใกล้กับตัวเมืองจังหวัดสิงห์บุรีได้ ท าให้การ
ฝึกอบรมในช่วงเดือนตุลาคมต้องเลื่อนออกไปประมาณหนึ่งเดือน 

หลังจากที่ภาวะน้ าท่วมลดลงเข้าสู่ภาวะปกติ ผู้เข้ารับการอบรมจึงได้รับการนัดให้
มาอบรมต่อตั้งแต่วันที่ 16 พฤศจิกายน 2554 เป็นต้นไป จนจบหลักสูตร ซึ่งกลายเป็นอุปสรรคด้าน
การเดินทางของผู้เข้ารับการอบรมและวิทยากร นอกจากนี้หน่วยงานของรัฐทุกภาคส่วนต้องไป
ช่วยเหลือประชาชนที่ได้รับผลกระทบจากอุทกภัยดังกล่าว  

2) ข้อจ ากัดด้านงบประมาณท าให้ผู้จัดพาไปทัศนศึกษาดูงานในสถานที่ของ
หน่วยงานในสังกัดกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ โดยผู้เข้ารับการอบรมเดินทาง
ไปยังบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี แต่ผู้เข้ารับการอบรมไม่ประทับใจอันเนื่องมาจากความไม่พร้อม
ด้านสถานที่ คือมีอากาศร้อนและวิทยากรไม่พร้อมที่จะบรรยายให้ความรู้และอ านวยความสะดวก
ในด้านอ่ืน 
 
 
 



106 

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยขอเสนอแนะดังนี้  
1. รัฐบาลควรจัดสรรงบประมาณให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น ส านักพัฒนาสังคม

และความมั่นคงของมนุษย์ ในการน าหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้มีความ
ต่อเน่ือง  

2. บุคลากรในส่วนงานที่เกี่ยวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุ เช่น อาสาสมัครประจ าหมู่บ้าน  
(อสม.) ควรเข้ามามีบทบาทในการดูแลตรวจสอบสภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุเพื่อน าไป
วางแผนด้านการพยาบาลและการสาธารณสุขต่อไปอย่างเหมาะสม 

3. ด้านของการจัดกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุได้มีโอกาสถ่ายทอดภูมิปัญญาของตนให้กับ
เยาวชนรุ่นหลัง องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นควรเข้ามามีบทบาทในการสานต่อด้านการจัดกิจกรรม
ให้ผู้สูงอายุมีเวทีในการถ่ายทอดภูมิปัญญาและความรู้ หรือการขยายเครือข่ายชุมชนของกลุ่ม
ผู้สูงอายุที่มีความสนใจร่วมกัน เป็นต้น เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องในการดูแลรักษาจิตใจของผู้สูงอายุ 
และเสริมสร้างประโยชน์ด้านภูมิปัญญาท้องถิ่น เป็นต้น  

4. การผลักดันให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นควรให้ความส าคัญกับการดูแลประชากร
ผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้น เช่น การจัดสถานที่ให้บริการด้านการตรวจสุขภาพ การจัดสาธารณูปโภคให้
อ านวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุ เป็นต้น 

5. สนับสนุนส่งเสริมให้มีการจัดท าหลักสูตรฝึกอบรมเฉพาะทาง เช่น การพูดในที่
สาธารณะ เป็นต้น รวมถึงต่อยอดการจัดหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อรองรับผู้ที่จบหลักสูตรแรก เนื่องจาก 
ผู้เข้ารับการอบรมต้องการจะได้รับการอบรมต่อโดยจัดท าเป็นหลักสูตรให้กับกลุ่มผู้สูงอายุที่มีความ
สนใจในเร่ืองคล้ายกัน เช่น งานอดิเรก เป็นต้น 

6. จัดให้ผู้สูงอายุที่จบหลักสูตรฝึกอบรมแล้วและมีความต้องการและความสามารถใน
การถ่ายทอดความรู้ มาเป็นวิทยากรให้กับรุ่นต่อไป เพื่อลดค่าใช้จ่ายบางส่วนในการจ้างวิทยากร  

7. ควรปรับปรุงด้านคุณสมบัติของผู้เข้ารับการอบรม กรณีที่มีการจัดอบรมหลักสูตร
ฝึกอบรมนี้ต่อไป ให้จัดแบ่งเป็นช่วงอายุในการจัดอบรม กล่าวคือ ช่วงอายุที่เหมาะสมกับการเข้า
อบรมหลักสูตรนี้คือผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60-69 ปี และควรจัดให้มีผู้เข้ารับการอบรมที่มีอายุก่อน 60 ปี  
เช่น 55-59 ปี เข้ามาร่วมเตรียมตัวเข้าสู่หลักสูตรฝึกอบรมส าหรับผู้สูงอายุ และช่วยเหลือเร่ืองของ  
การเป็นผู้ช่วยวิทยากรในการท ากิจกรรม เพราะยังอยู่ในช่วงที่มีความคล่องตัวในการยืน เดิน นั่ง
มากกว่ากลุ่ม 60 ปีขึ้นไป  

8. สถานที่ส าหรับการฝึกอบรมควรเป็นอาคารสถานที่ที่มีความพร้อมในการท ากิจกรรม
ร่วมกันทั้งเป็นศูนย์ฝึกสถานการณ์จ าลองเพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ เช่น การจัดให้มีสภาพทางเดิน
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ที่เหมาะสม การใช้สุขภัณฑ์ส าหรับผู้สูงอายุ มีสาธารณูปโภคที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ เช่น 
ห้องน้ าเหมาะส าหรับผู้สูงอายุ ตลอดจนวัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในการนันทนาการต่างๆ ควรค านึงถึง
สภาพร่างกายของผู้สูงอายุ เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 

1. ควรท าวิจัยเพื่อพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุที่มีอายุ
เกินกว่า 69 ปีขึ้นไป โดยมุ่งเน้นไปที่การดูแลตนเองให้สามารถด ารงชีวิตประจ าวันได้ ควรเพิ่มการ
จัดท าหลักสูตรฝึกอบรมที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 70 ปีขึ้นไป เพิ่มเติม เช่น การดูแล
รักษาพยาบาลการจัดให้มีบริการปรึกษาด้านสุขภาพ การร่วมกิจกรรมที่ช้ากว่าในกลุ่มผู้สูงอายุที่อยู่
ในช่วง 60-69 ปี เป็นต้น  

2. ควรจัดให้มีการพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนของนักเรียนและนักศึกษาใน
ระดับประถม มัธยม และอุดมศึกษา ในเร่ืองของการเข้าใจ การดูแลผู้สูงอายุเบื้องต้น การให้
ความส าคัญและเห็นคุณค่าต่อผู้สูงอายุในฐานะที่เป็นผู้อาวุโสอยู่ในครอบครัวเดียวกัน และด ารงไว้
ซึ่งวิถีชีวิตของสังคมไทย  

3. ควรจัดช่วงเวลาการจัดหลักสูตรฝึกอบรมให้เหมาะสมกับสภาพของท้องถิ่น  
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ค าน า 
 
 หลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุพัฒนาขึ้นเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา
หลักสูตรการศึกษาดุษฎีบัณฑิต สาขาบริหารการศึกษาของมหาวิทยาลัยศรีปทุม เป้าหมายของ
หลักสูตรนี้คือ การพัฒนาผู้สูงอายุให้มีความรู้ความเข้าใจ ถึงภาวะของผู้สูงอายุ การเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกายและจิตใจ สังคม เศรษฐกิจ รวมถึงภาวะการเป็นโรคอันเนื่องมาจากความชราภาพซึ่ง
การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ส่งผลต่อความสุขในการด ารงชีวิตที่เหลืออยู่ ซึ่งส่งผลต่อความพึงพอใจ ใน
คุณภาพชีวิตส่วนที่เหลือให้มีความสุขต่อไปได้ยาวนาน ผลจากการที่ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้
และมีความสุขนี้จะช่วยลดภาระการจัดการหลายอย่างของภาครัฐและน ามาซึ่งประโยชน์ต่อสังคม
ในด้านอ่ืนอีกหลายประการ 
 ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิที่กรุณาตรวจสอบ และให้ข้อเสนอแนะในการพัฒนาหลักสูตร
ฉบับนี้ และขอขอบคุณหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้องที่ร่วมกันประสานงานและจัดการให้หลักสูตร
ฝึกอบรมนี้ได้น าไปทดลองใช้จนครบถ้วน และส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี รวมถึงขอขอบคุณผู้เข้ารับ
การอบรมทุกท่านที่ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการเข้าเรียน ร่วมท ากิจกรรมจนจบหลักสูตรโดยมิได้
เรียกร้องสิ่งตอบแทนอ่ืนใด 
 ขอขอบคุณคณะอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ที่กรุณาแนะน า ตรวจสอบ หลักสูตร
ฝึกอบรมฉบับนี้ตั้งแต่เร่ิมเป็นโครงร่างจนท าการพัฒนาได้เสร็จสิ้นและได้หลักสูตรฝึกอบรมที่มี
ความสมบูรณ ์
 

                                                                พิเชษฐ  ไพบูลย์ศิริ 
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1. หลักการและเหตุผล 

 เนื่องจากจ านวนประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องท าให้
โครงสร้างประชากรของประเทศไทยเข้าสู่ระยะที่เรียกว่า “ภาวะประชากรผู้สูงอายุ” และก้าวสู่
สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มรูปแบบส่งผลกระทบต่อสภาพสังคมและเศรษฐกิจ ปัญหาที่ตามมาคือปัญหา
สุขภาพและโรคเร้ือรัง ในผู้สูงอายุ ตามสภาพการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ จนท าให้มี
แผนผู้สูงอายุ  ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545–25 4  เพื่อเป็นการสร้างหลักประกันในการสร้างความมั่นคง
ให้กับผู้สูงอายุมีคุณค่าและศักยภาพ การจัดการศึกษานอกระบบในประเทศไทยมีการจัดหลักสูตรที่
เป็นระบบคือการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน และระดับอุดมศึกษา แต่ยังไม่มีการจัดหลักสูตรส าหรับ
ผู้สูงอายุให้เหมาะสมกับวิถีการด าเนินชีวิตของเขา จึงจ าเป็นจะต้องพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อ
เพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับหน่วยงานต่างๆ ที่มีหน้าที่รับผิดชอบ
ต่อประชากรผู้สูงอายุต่อไป 

1) แนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม 
 แนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม ใช้แนวคิดพื้นฐานหลักการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ โดยใช้วิธีการจัดการศึกษาตามอัธยาศัย เป็นแนวคิดในการจัดการเรียนรู้เพื่อให้เกิด
การเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมจึงเป็นแนวทางในการแก้ปัญหาตามที่กล่าวไว้
ในหลักการและเหตุผล 

2) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
 เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้เป็นไปตามศักยภาพ  

3) โครงสร้างของหลักสูตรฝึกอบรม 
โครงสร้างหลักสูตรฝึกอบรมแบ่งเป็น 5 หน่วยการเรียนรู้ ใช้เวลาการฝึกอบรม  
30 ชั่วโมง มีรายละเอียดดังน้ี 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลักธรรมคู่ใจ (3 ชั่วโมง  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 การจัดการความเครียด (  ชั่วโมง  

2.1สุขภาพกับการแพทย์ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุ (3 ชั่วโมง  
2.2 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครียด (3 ชั่วโมง  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (3 ชั่วโมง  
3.1 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (1.5 ชั่วโมง  
3.2 การสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม (1.5 ชั่วโมง  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 การบริหารสมองและความจ า (  ชั่วโมง  



125 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 สังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ (9 ชั่วโมง  แบ่งเป็น 
5.1 สังคมกับผู้สูงอายุ (1 ชั่วโมง  
5.2 กฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุ (1 ชั่วโมง  
5.3 ภูมิปัญญาและการถ่ายทอด (1 ชั่วโมง  
5.4 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง (1 ชั่วโมง  
5.5 อาสาสมัครเพื่อชีวิตและสังคม (1 ชั่วโมง  
5.  อาชีพและนันทนาการ (2 ชั่วโมง  
5.7 สัมมนาและศึกษาดูงาน (2 ชั่วโมง  

4) คุณสมบัติผู้เข้ารับการอบรม 

 ผู้เข้ารับการอบรมต้องเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ  0 ป ขึ้นไป มีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัด 
ซึ่งเป็นที่ต้ังของหน่วยฝึกอบรม และสมัครใจเข้ารับการอบรมจนครบระยะเวลาที่จัดอบรม 
 

5) คุณสมบัติวิทยากร 
1. เป็นผู้ทรงคุณวุฒิด้านสุขศึกษาและการแพทย์ 
2. เป็นผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยาผู้สูงอายุ 

 

6) รูปแบบการฝึกอบรม 

ตารางท่ี 1  แสดงรูปแบบการฝึกอบรมที่มีใช้ในการอบรมแต่ละหน่วยการเรียนรู้ 

หน่วยที่ การ
บรรยาย 

การ
อภิปราย 

กรณี 
ศึกษา 

การ 
สาธิต 

การก าหนด
สถานการณ์ 

1. การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลักธรรม
คู่ใจ 

/ / /  / 

2. การจัดการความเครียด / / / /  
3. อาหารส าหรับผู้สูงอายุ / /    
4. การบริหารสมองและความจ า  /  / / 
5. สังคมกับผู้สูงอายุ / / /   
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7) กิจกรรมการฝึกอบรม 
 กิจกรรมที่ใช้ในการฝึกอบรม ได้แก่ การบรรยาย การอภิปรายกรณีศึกษา การสาธิต 
การตรวจสุขภาพร่างกาย และสุขภาพจิต การไปทัศนศึกษา และการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

8) สื่อการฝึกอบรม 

ใบความรู้ ใบงาน เอกสารคู่มือการเรียนรู้ส าหรับผู้เข้ารับการอบรม 
9) การวัดและประเมินผล 

 การตรวจสุขภาพร่างกายก่อนและหลังการฝึกอบรม การวัดความเครียด การวัด
ความจ า  การวัดความรู้สึกต่อตนเองโดยใช้กิจกรรมกลุ่ม การประเมินผลหลังจากจบหน่วยการ
เรียนรู้ และในรายวิชา แต่ละวิชา รวมทั้งการประเมินผลความคิดเห็นเกี่ยวกับหลักสูตรฝึกอบรม 

1. การประเมินโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรม 

หลังจากที่ผู้วิจัยได้จัดท าร่างหลักสูตรฝึกอบรมแล้ว ได้น าไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน  
 3 คน ประเมินความสอดคล้องของโครงร่างหลักสูตรเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  ผลการประเมิน
พบว่าโครงร่างหลักสูตรทั้ง 9 องค์ประกอบมีค่าความสอดคล้อง (IOC) = 1.00 แสดงว่าโครงร่างของ
หลักสูตรมีความสอดคล้อง 

2. การปรับปรุงโครงร่างหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

จากการประเมินหลักสูตรฝึกอบรมดังกล่าว ถึงแม้ว่าผู้เชี่ยวชาญจะเห็นว่าโครงร่าง
หลักสูตรมีความสอดคล้องกันทุกหน่วยการเรียนรู้แต่ได้เสนอแนะให้ปรับปรุงหลักสูตรเพิ่มเติม
สรุปได้ดังนี้ 

1) หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 วัตถุประสงค์ในด้านหลักการและเหตุผลเห็นว่ามีความจ าเป็น
ที่จะต้อพัฒนาหลักสูตรเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้และพร้อมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
และจิตใจ ส่วนกิจกรรมเสนอให้ใช้รูปภาพแทนส าหรับผู้สูงอายุที่อ่านหนังสือไม่ออกท าให้ง่ายต่อ
การตีความหมาย  

2) หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เสนอให้ใช้นิ้วมือเป็นอุปกรณ์ในการฝึกบริหารสมองเพิ่มเติม
จากที่ได้ก าหนดไว้ ด้านกิจกรรม ควรเพิ่มกิจกรรมให้ผู้เข้ารับการอบรมแนะวิธีบริหารสมองของ
ตนเองนอกเหนือจากวิทยากรเป็นผู้น า ผู้วิจัยได้เพิ่มเติมตามข้อเสนอแนะในช่วงการฝึกอบรมให้
ทดลองท าจริงและมีใบงานให้ไปทดลองท าต่อที่บ้านด้วยตนเอง 

3) หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 ควรให้มีการฝึกการปฏิบัติในชุมชนหรือสถานที่จริง เช่น กับ
คนในครอบครัว พี่น้อง หรือในเวทีสาธารณะของชุมชน แล้วน าตัวแทนกลุ่มต่างๆ มาร่วมกิจกรรม 
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2. แผนการฝึกอบรมและรายชื่อวิทยากรผู้ให้ความรู้ 

ตารางการฝึกอบรม  โครงการเสริมสร้างศักยภาพและภูมิปัญญาผู้สูงวัยจังหวัดสิงห์บุรี 
ระหว่างเดือนสิงหาคม – เดือนพฤศจิกายน 25.5.4  ณ โรงแรมโกลเด้นดราก้อนรีสอร์ท  จังหวัดสิงห์บุรี 

ที ่ วัน – เดือน - ป  08.30 – 10.00 น. 10.00 
 – 10.30 

10.30 – 12.00 น. 12.00 – 
13.00 

13.00 – 14.00 น. 14.15 – 
14.30 

14.30 – 15.30 น. 

1. วันพุธที่ 10 
ส.ค. 2554 

 ปฐกถาธรรมโดย 
พระครูอรรถสิทธิ์  สุนทร  

 วัดสว่างอารมณ์ 

พักทาน
อาหาร 
ว่าง 

 

ทดสอบสุขภาพกาย
สุขภาพจิต 

โรงพยาบาลสิงห์บุร ี

พักทาน
อาหาร
กลางวัน 

ปฐมนิเทศ  
โดยท่านผู้ว่าราชการ 
จังหวัดสิงห์บุร ี

พักทาน
อาหาร 
ว่าง 

 

ปฐมนิเทศ  
โดยท่านผู้ว่าราชการ
จังหวัดสิงห์บุรี 

2. วันพุธที่ 17 
ส.ค.  2554 

วิชาสังคมกับผู้สูงวัย 
 

วิชาสังคมกับผู้สูงวัย 

 

วิชาสุขภาพกับการแพทย์
ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุ 

วิชาสุขภาพกับการแพทย์
ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุ 

3. วันเสาร์ที่ 20 
ส.ค. 2554 

วิชาการเปลี่ยนแปลงชีวิต 
และหลักธรรมคู่ใจ 

วิชาการเปลี่ยนแปลงชีวิต 
และหลักธรรมคู่ใจ 

วิชาการเปลี่ยนแปลงชีวิต
และหลักธรรมคู่ใจ 

วิชาการเปลี่ยนแปลงชีวิต
และหลักธรรมคู่ใจ 

4. วันพุธที่ 24 
ส.ค.  2554 

วิชากฎหมายน่ารู้คู่วัย
สูงอายุ 

 

วิชากฎหมายน่ารู้คู่วัย
สูงอายุ 

 

วิชาสังคมกับผู้สูงอายุ 
และนันทนาการ 

 

วิชาสังคมกับผู้สูงอายุ 
และนันทนาการ 

 
5.. วันเสาร์ที่ 27 

ส.ค.  2554 
วิชาการเมืองและการ

ปกครอง 
วิชาการเมืองและการ

ปกครอง 
วิชาสังคมกับผู้สูงอายุ 
และนันทนาการ 

วิชาสังคมกับผู้สูงอายุ 
และนันทนาการ 
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ตารางการฝึกอบรม  โครงการเสริมสร้างศักยภาพและภูมิปัญญาผู้สูงวัยจังหวัดสิงห์บุรี 
ระหว่างเดือนสิงหาคม – เดือนพฤศจิกายน 25.5.4  ณ โรงแรมโกลเด้นดราก้อนรีสอร์ท  จังหวัดสิงห์บุรี 

 

 

ที ่ วัน – เดือน - ป  08.30 – 10.00 น. 10.00 
 – 10.30 

10.30 – 12.00 น. 12.00 – 
13.00 

13.00 – 14.00 น. 14.15 – 
14.30 

14.30 – 15.30 น. 

 . วันพุธที่ 31 
ส.ค.  2554 

วิชาภูมิปัญญาและการ
ถ่ายทอด 

พักทาน
อาหาร 
ว่าง 

 

วิชาภูมิปัญญาและการ
ถ่ายทอด 

พักทาน
อาหาร
กลางวัน 

วิชาการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพและคลายเครียด 

พักทาน
อาหาร 
ว่าง 

 

วิชาการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพและคลายเครียด 

7. วันเสาร์ที่ 3 
ก.ย.  2554 

วิชาปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

 

วิชาปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

 

วิชาการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพและคลายเครียด 

 

วิชาการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพและคลายเครียด 

 
8. วันพุธที่ 7 ก.ย. 

2554 
วิชาปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง 
 

วิชาปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

 

วิชาอาหารส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ

 

วิชาอาหารส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ

 
9. วันพุธที่ 10 ก.ย.  

2554 
วิชาการสร้างเสริมสุขภาพ 

แบบองค์รวม 
 

วิชาการสร้างเสริมสุขภาพ 
แบบองค์รวม 

 

วิชาการบริหารสมอง 
และความจ า 

 

วิชาการบริหารสมอง 
และความจ า 

 
10. วันพุธที่ 1  

พ.ย.  2554 
วิชางานอาสาสมัคร  
เพื่อชีวิตและสังคม 

 

วิชางานอาสาสมัคร 
 เพื่อชีวิตและสังคม 

 

วิชาอาหารส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ

 

วิชาอาหารส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ
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ตารางการฝึกอบรม  โครงการเสริมสร้างศักยภาพและภูมิปัญญาผู้สูงวัยจังหวัดสิงห์บุรี 
ระหว่างเดือนสิงหาคม – เดือนพฤศจิกายน 2554  ณ โรงแรมโกลเด้นดราก้อนรีสอร์ท  จังหวัดสิงห์บุรี 

 

 

ที ่ วัน – เดือน - ป  08.30 – 10.00 น. 10.00 
 – 10.30 

10.30 – 12.00 น. 12.00 – 
13.00 

13.00 – 14.00 น. 14.15 – 
14.30 

14.30 – 15.30 น. 

11. วันพุธที่ 23 
พ.ย.  2554 

วิชางานอาสาสมัคร 
 เพื่อชีวิตและสังคม 

 พักทาน
อาหาร 
ว่าง 

 

วิชางานอาสาสมัคร  
เพื่อชีวิตและสังคม 

 
พักทาน
อาหาร
กลางวัน 

วิชาการบริหารสมอง 
และความจ า 

 พักทาน
อาหาร 
ว่าง 

 

วิชาการบริหารสมอง 
และความจ า 

 
12. วันเสาร์ที่  2  

พ.ย.  2554 
วิชาอาชีพและนันทนาการ 

 
วิชาอาชีพและนันทนาการ 

 
วิชาอาชีพและนันทนาการ 

 
วิชาอาชีพและนันทนาการ 

 

13 วันศุกร์ที่  2  
ธ.ค.  2554 

ถอดบทเรียน ถอดบทเรียน ถอดบทเรียน ถอดบทเรียน 

14 วันที่ 28 – 29 
พ.ย.  2554 ศึกษาดูงาน  ณ บ้านบางละมุง  จังหวัดชลบุร ี
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3. ใบความรู้และเอกสารที่เกี่ยวข้อง  

หลักสูตรนี้ประกอบด้วยหน่วยการเรียนรู้ 5 หน่วยจ านวน 30 ชั่วโมง ดังนี้ 
 

หน่วยที่ 1 การเปลี่ยนแปลงชีวิตและหลักธรรมคู่ใจ (3 ช่ัวโมง) 

 
ใบความรู้ท่ี  1 

การเปลี่ยนแปลงชีวิตและธรรมคู่ใจ 
 
 

ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการ
สอน/
อุปกรณ์ 

การ
ประเมิน 

1 แนะน าเขา้สู่
กิจกรรม 
แนะน าตัวและ
ทีมงาน 
 
กิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์ 

- บอกกติกา อายุ 

- การปรบมือ 

- นับเลข 
 
 
 
 
 
 

1.เพื่อเตรียม
ความพร้อม
ของผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 
2. เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคย
ระหว่างกัน 
3.เพื่อละลาย
พฤติกรรม 

1.เตรียมรายชื่อคณะท างาน 
2.เตรียมรายชื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
3.บอกวัตถุประสงค์ของกิจกรรม
และรายละเอียดกิจกรรมทั้งหมด 
 
 
-ถ้าถามขอให้บอก ถ้าให้ท าต้อง
ท า เพื่อความสนุก 
 
-วิทยากร บอกสมาชิก ปฏิบัติ
ปรบมือ 1 คร้ัง 
ปฏิบัติปรบมือ 2 คร้ัง 
ปฏิบัติปรบมือ 3 คร้ัง 
ปรบมือชุด  2-3-3-1- เฮ้ (ชูมือ
ขวา  
 
-วิทยากร บอกสมาชิกนับเลข1-

1.จัดเตรียม
เก้าอีน้ั่งเป็น
รูปตัวU 
2.สมาชิก
กลุ่ม 0-100
คน 
3.เทปเพลง 
 4.ไมโครโฟน  
  2 ตัว 

-นั่งเก้าอ้ี 
 
 
 
 
 
-นั่งเก้าอ้ี 
 

จากการ
สังเกต 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการ
สอน/
อุปกรณ์ 

การ
ประเมิน 

 10 โดยเลข3-  -9 ให้ใช้ปรบมือ
แทน 
หาสมาชิกที่ท าไม่ได้ 5 คน มาท า
กิจกรรมประกอบท่าทาง 
- หากพวกเราก าลังสบาย จง
ปรบมือพลัน(ปรบมือ  
หากพวกเราก าลังมีสุข ปลด
เปลื้องทุกข์ใดใดทุกสิ่ง อย่ามัว
ประวิงอะไรกันเล่า จงปรบมือ
พลัน 
( ปรบมือ กระทืบเท้า ผงกหัว ส่ง
เสียง ฮ้าฮ้า   

 
 
 
 

2 กิจกรรมการฝึก
ทักษะการจ า 

- ปรบมือเรียก
เพื่อน 
 
 
 
 
 

- รู้จักเพื่อน 
 

-เพื่อให้
สมาชิกได้
รู้จักเพื่อน
และฝึกสมาธิ  
ทักษะการจ า
ชื่อเพื่อน 

-วิทยากรแนะน าการเล่มเกมส์ 
โดยให้สมาชิกปรบมือ 2 คร้ัง 
แล้วเรียกชื่อตนเองและตามด้วย
ชื่อเพื่อน โดยทุกคนต้องมีสมาธิ
คอยฟังว่าเพื่อนเรียกใคร พอ
เพื่อนพูดจบ 
-คนที่ถูกเรียกต้องรีบปรบมือ 2 
คร้ังและเรียกชื่อตนเองและตาม
ด้วยชื่อเพื่อน  พอเพื่อนพูดจบ 
-คนที่ถูกเรียกต้องรีบปรบมือ 2 
คร้ังและเรียกชื่อตนเองและตาม
ด้วยชื่อเพื่อน 
 
-วิทยากรออกค าสั่งให้สมาชิก
ถามเพื่อนดังนี้ 

สาธิต 
ปรบมือ
เรียกชื่อ 
 
 
 
 
 
 
-เปิดเพลง
สนุกเบาๆ 

การสังเกต 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการ
สอน/
อุปกรณ์ 

การ
ประเมิน 

*ชื่อจริง นามสกุล 
* วันเกิด 
*คนในบ้านมีกี่คน 
ให้เวลา 3 นาที หาคนที่จ าได้มาก
ที่สุด   

3. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมการฝึก
ทักษะการใช้ 
สมาธิ  มือ 
สายตา 
จินตนาการ 
สังคม 

- วาดภาพที่
ชอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-เพื่อให้
สมาชิกได้
รู้จักการใช้ 
สมาธิ  มือ 
สายตาให้
ประสานกัน
และฝึกการ
ใช้สมอง 
-เพื่อให้
สมาชิกได้
รู้จักการใช้
สติการอยู่กับ
ครอบครัว 
-ฝึกการคิด
เชิงบวก 
 
 
 

-วิทยากรออกค าสั่งให้สมาชิก 
นั่งล้อมวงตามสบาย วงละ   คน 
ให้ทุกคนวาดรูปสิ่งที่ทุกคนอยาก
ให้มี 1 อย่างในครอบครัวเราและ 
วิทยากรออกค าสั่งให้หยุดวาด
และส่งต่อให้เพื่อนทางขวามือ  
วนจนครบทุกคน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-แจก
กระดาษ
วาดเขียน
คนละแผ่น 
ดินสอสี 
คนละ 1 
แท่ง 
-เปิดเพลง
บรรเลง จน
วาดครบทุก
คน 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

4 การทดสอบ
สมรรถภาพก่อน
และหลังการเข้า
โปรแกรมออก
ก าลังกาย 2 
เดือน 

-เพื่อทราบ
สภาวะ
สุขภาพ/
สมรรถภาพ
ของผู้สูงอายุ
เพื่อก าหนด
กิจกรรมหรือ
ข้อจ ากัดใน
การออกก าลัง
กาย ที่
เหมาะสม 
-เพื่อป้องกัน
ภาวะแทรกซ้
อนจากการ
ออกก าลังกาย
ที่ไม่
เหมาะสม 

โปรแกรมการ
ทดสอบสมรรถภาพ
ผู้สูงอายุ ของ กอง
ออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ จ านวน   
ฐาน 
1.ฐานลุก-ยืน-นั่ง 
2.ฐานยกน้ าหนักขึ้น-
ลง 
3.ฐานย่ าเท้ายกเข่าสูง 
4.ฐานน่ังเก้าอ้ีแตะ
ปลายเท้า 
5.มือไขว้หลังแตะกัน 
 .ฐานลุก-เดิน-นั่ง 

จัดฐาน
ทดสอบ
สมรรถภาพ 
ฐานและมี
เจ้าหน้าที่
ประจ าฐานให้
ค าแนะน าที่
ถูกต้อง 

-ความสามารถใน
การฝึกปฏิบัติ 
-บันทึกข้อมูลลง
โปรแกรมเพื่อ
ประมวลผล 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

5 กิจกรรมความรู้
คู่การดูแล
สุขภาพของ
ผู้สูงอายุ 

-เพื่อให้
ผู้สูงอายุมี
ความรูค้วาม
เข้าใจในการ
ดูแลสุขภาพ
ตนเองได้
อย่างถูกต้อง 

*การรักษาความ
สะอาดของร่างกาย 
*การรับประทาน
อาหารที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ 
*การพักผ่อน ความ
ปลอดภัยในชีวิต 
*การออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ ด้วยแอ
โรบิค 
   - การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 15 ท่า 
   - การอบอุ่นร่างกาย 
5 นาที 
   - การเคลื่อนไหว
ร่างกายประกอบ
ดนตรี  10-15 นาที 
   - การผ่อนคลาย
ร่างกาย 5 นาที 

-ภาพพลิก/
เอกสารพับ 
-สาธิต
กิจกรรมยืด
เหยียด
กล้ามเนื้อ 15 
ท่าโดยแต่ละ
ท่าปฏิบัติท่า
นับ 1-10โดย
เปล่งเสียงดัง 
-การออกก าลัง
กายท่าง่ายๆ 
 
 
ปฏิบัติทุกวัน
เช้า-เย็น 

-การซักถาม 
- การสังเกตการ
ร่วมกิจกรรม 
-ลองฝึกปฏิบัติให้
ดู 
-การบ้านให้
ผู้สูงอายุฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 
15 ท่าหรือทุกวัน
ตอนเช้าหลังตื่น
นอนเพื่อเตรียม
ความพร้อมของ
ร่างกายเป็นการ
เพิ่มสมรรถภาพ
ของร่างกาย
ประจ าวันและลด
การบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อและข้อ 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

   -การปรับสมดุลย
กิจวัตรประจ าวัน
ด้วยมณีเวช 
 *การยืนการเดิน การ
นั่ง การนอน 
   *บริหารท่า1 ท่า
ไหว้สวัสดี    
   *บริหารท่า12ท่าโม่
แป้ง 
   *บริหารท่า3 ท่า
ถอดเสื้อ 
   *บริหารท่า4 ท่า
หมุนแขนกรรเชียง 
   *บริหารท่า5  ท่า
ปล่อยพลัง 
   *บริหารท่า   ท่า
ขึ้นลงเตียงและท่างู 
   *บริหารท่า7,8 ท่า
แมวท่าเต่า 
-การบริหารร่างกาย
ท่านั่ง 
 

สาธิต 
 
ท่าละ 3 คร้ัง
ท าช้าๆ 
 
 
 
 
 
ท าได้ทุกวันที่
ว่าง 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

  บทสรุปกิจกรรม -เพื่อทบทวน
ความรู้ความ
เข้าใจในการ
ด าเนิน
กิจกรรม
สร้างเสริม
สุขภาพกลุ่ม
ผู้สูงอายุและ
แลกเปลี่ยน
เรียนรู้กันใน
กลุ่มหลังผ่าน
การฝึกปฏิบัติ 

ให้ผู้สูงอายุแสดง
ความคิดเห็นประเด็น
การดูแลสุขภาพและ
ความสามารถในการ
ก าหนดกิจกรรมที่
เหมาะโดยมีวิทยากร
เป็นผู้ช่วยแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ 

จัดเก้าอี้รูป
วงกลม 

-จากการสังเกต 
-การมีส่วนร่วม
แสดงความ
คิดเห็น 
-การถอดบทเรียน 
-การทดสอบ
สมรรถภาพของ
ร่างกายหลังฝึก
ปฏิบัติติดต่อนาน
2 เดือน 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

1 แนะน าเข้าสู่
กิจกรรม 
-แนะน าตัวและ
ทีมงาน 
-กิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์ 
 
 

1.เพื่อเตรียม
ความพร้อม
ของผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 
2. เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคย
ระหว่างกัน 
3.เพื่อละลาย
พฤติกรรม 
 
 

-วัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมและ
รายละเอียดกิจกรรม
ทั้งหมด 

 นับเลข 
 ปรบมือ

เรียกเพื่อน 
 รู้จักเพื่อน 

 

 -กลุ่มผู้สูงอายุ 
ให้ความสนใจ
ร่วมกิจกรรมทุก
คน 
 

2 กิจกรรมการฝึก
ทักษะการจ า 
 

เพื่อให้
สมาชิกได้
รู้จักเพื่อน
และฝึกสมาธิ  
ทักษะการจ า
ชื่อเพื่อน 

-วิทยากรแนะน าการ
เล่มเกมส์ 

 บอกกติกา 
อายุ 

 การปรบมือ 
 

 -กลุ่มผู้สูงอายุ 
ให้ความสนใจ
ร่วมกิจกรรมทุก
คน 
และแสดงออก
ถึงอาการสนุก
กับเกมส์ 
 



138 

 

ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

3 กิจกรรมการฝึก
ทักษะการใช้ 
สมาธิ  มือ สายตา 
จินตนาการ 
สังคม 
 
 วาดภาพที่

ชอบ 
 

-เพื่อให้
สมาชิกได้
รู้จักการใช้ 
สมาธิ  มือ 
สายตาให้
ประสานกัน
และฝึกการ
ใช้สมอง 
-เพื่อให้
สมาชิกได้
รู้จักการใช้
สติการอยู่กับ
ครอบครัว 
-ฝึกการคิด
เชิงบวก 

-วิทยากรออกค าสั่ง
ให้สมาชิก นั่งล้อม
วงตามสบาย วงละ   
คน ให้ทุกคนวาดรูป
สิ่งที่ทุกคนอยากให้
มี 1 อย่างใน
ครอบครัวเราและ 
วิทยากรออกค าสั่ง
ให้หยุดวาดและส่ง
ต่อให้เพื่อนทางขวา
มือ  วนจนครบทุก
คน 

-แจกกระดาษ
วาดเขียนคนละ
แผ่น ดินสอสี 
คนละ 1 แท่ง 
-เปิดเพลง
บรรเลง จนวาด
ครบทุกคน 

-กลุ่มผู้สูงอายุ 
ให้ความสนใจ
ร่วมกิจกรรมทุก
คน 
และแสดงออก
ถึงอาการมี
ความสุข สนุก
กับการวาดภาพ
ถึงแม้ภาพที่
ออกมาไม่สวย 

4 การทดสอบ
สมรรถภาพก่อน
และหลังการเข้า
โปรแกรมออก
ก าลังกาย 2 เดือน 

-เพื่อทราบ
สภาวะ
สุขภาพ/
สมรรถภาพ
ของผู้สูงอายุ
เพื่อก าหนด
กิจกรรมหรือ
ข้อจ ากัดใน
การออก
ก าลังกาย ที่
เหมาะสม 
 

-โปรแกรมการ
ทดสอบสมรรถภาพ
ผู้สูงอายุ ของ กอง
ออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ จ านวน   
ฐาน 
 

 -กลุ่มผู้สูงอายุ 
ให้ความสนใจ
ร่วมกิจกรรม
จ านวน 14 ท่าน 
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ที่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ เน้ือหา สื่อการสอน/
อุปกรณ์ 

การประเมิน 

5 กิจกรรมความรู้คู่
การดูแลสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ 

-เพื่อให้
ผู้สูงอายุมี
ความรู้ความ
เข้าใจในการ
ดูแลสุขภาพ
ตนเองได้
อย่างถูกต้อง 

*การรักษาความ
สะอาดของร่างกาย 
*การรับประทาน
อาหารที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุ 
*การพักผ่อน ความ
ปลอดภัยในชีวิต 
*การออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ ด้วยแอ
โรบิค 
   - การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 15 ท่า 
   - การอบอุ่น
ร่างกาย 5 นาที 
   - การเคลื่อนไหว
ร่างกายประกอบ
ดนตรี 
      10-15 นาที 
   - การผ่อนคลาย
ร่างกาย 5 นาที 
 

-ภาพพลิก/
เอกสารพับ 
-สาธิตกิจกรรม
ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 15 
ท่าโดยแต่ละท่า
ปฏิบัติท่านับ 1-
10โดยเปล่ง
เสียงดัง 
-การออกก าลัง
กายท่าง่ายๆ 
 
 
ปฏิบัติทุกวัน
เช้า-เย็น 

--กลุ่มผู้สูงอาย ุ
ให้ความสนใจ
ร่วมกิจกรรม
และมีการ
ซักถามเป็น
ระยะๆ 
-ฝึกปฏิบัติ
ยกเว้นมี 3 ท่าน
ที่ป่วยเป็นโรค
หมอนรอง
กระดูกเสื่อม 1
ท่านและโรค
เข่าเสื่อม 2 ท่าน 
ออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ 
ด้วยแอโรบิค
ไม่ได้ และมณี
เวชบางท่า ให้
ฝึกเฉพาะท่าไม่
มีผลกระทบต่อ
หลังและเข่า 
ส่วนการบ้านได้
ฝึกปฏิบัติทุกคน
มากน้อย
แตกต่างกัน
เน่ืองเกิดภาวะ
น  าท่วม บาง
ท่านสถานที่ไม่
อ านวย 
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หน่วยที่ 2 การจัดการความเครียด (6 ช่ัวโมง) 

 
ใบความรู้ท่ี  2-1 

วิชาการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครียด 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้พื้นฐานในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุเพื่อลดความเสี่ยง

จากการเกิดโรคเร้ือรังและความพิการ 
2.  เพื่อให้ผู้เข้าอบรมฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายเพื่อคลายเครียด  เพิ่มการฝึกจนกระทั่งเป็น

ลักษณะนิสัย 
แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและคลายเครียดได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงการออกก าลังกาย
เป็นสิ่งจ าเป็นต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ เนื่องจาก 
           1. ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดท างานได้ดี ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ได้มากขึ้น  ป้องกัน
โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตต่ า มีภูมิต้านทานของร่างกายดีขึ้น  และป้องกันโรคต่างๆ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคอ้วน  โรคข้อเสื่อม  
           2. ช่วยในการควบคุมน้ าหนัก การทรงตัว และท าให้เคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึ้น  
           3. ช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ้น  
           4. ช่วยลดความเครียด และท าให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น  
   ในการออกก าลังกายทุกคร้ัง ผู้สูงอายุควรจะประเมินความเหมาะสม และความสามารถ
ก่อน  เช่น บางคนที่มีโรคประจ าตัว เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทย์ว่าควรออกก าลังกาย
ประเภทใด   และมากน้อยเพียงใด  การเร่ิมออกก าลังกายนั้นควรเร่ิมจากการศึกษาหลักการให้
ถูกต้องก่อน  แล้วค่อยๆเร่ิม   ไม่ควรหักโหมมากในคร้ังแรกๆ  เพื่อเป็นการปรับสภาพร่างกายก่อน 
การออกก าลังกายที่ดี ควรเป็นการออกก าลังกายที่ต่อเนื่องไม่ใช่หักโหมท าเป็นคร้ังคราว  ควรเร่ิม
จากการอุ่นร่างกาย (ประมาณ 5 - 10 นาที    ออกก าลังกาย (15 - 20 นาที  และจบด้วยการผ่อนคลาย 
(5 - 10 นาที  ทุกคร้ัง ในการออก าลังกายทุกคร้ังไม่ควรกลั้นหายใจ หรือสูดลมหายใจอย่างแรง ควร
หายใจเข้า และออกยาว ๆ เพื่อช่วยระบบการหายใจของร่างกาย  การออกก าลังกายที่เหมาะสมของ
ผู้สูงอายุนั้น ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายของแต่ละคน  การออกก าลังกายฝึกลมหายใจในผู้สูงอายุ ใน
ท่าทางต่างๆ  อาทิเช่น 
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- การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเตรียมความพร้อม 

- ท่าดอกไม้บาน 

- ท่ายกถ้วย 

- ท่าก้มเงย 

- ท่ายืดเหยียดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (ท่าเต่า    

- ท่าปล่อยพลัง 

- ท่าถอดเสื้อ 
ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  
-  ช่วยลดการเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันสมควร 
-  ลดอัตราเสี่ยงต่อการเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจ 
-  ลดปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิดโรงมะเร็ง 
-  ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจท างานดีขึ้น  เพื่อป้องกันโรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูงและ 

ช่วยให้ไม่เป็นลมหน้ามืดง่าย 
 -   ช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ท าให้กระดูกแข็งแรงไม่หักง่าย  ท าให้การทรงตัวดีขึ้น รูปร่างดี
ขึ้น และเดินได้คล่องแคล่ว  ไม่หกล้ม 
 -   เพิ่มความต้านทางโรค และชะลอความชราภาพ 
 -   ช่วยผ่อนคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้นและนอนหลับสบาย 
 -   ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และอดทนยิ่งขึ้น 
 -   ช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น 
 -   ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง สามารถลด
ระดับน้ าตาลและไขมันลงได้จากการออกก าลังกาย 
 หลักปฏิบัติในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  การออกก าลังกายท่ีนิยมปฏิบัติกันมีอยู่หลาย
วิธี ได้แก่  
 1.  กายบริหาร  จุดมุ่งหมายคือ เพิ่มประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหว ได้แก่ 
กล้ามเนื้อ (รวมทั้งเอ็นกล้ามเนื้อ  และข้อต่อ (ปลายกระดูก, เยื้อหุ้มข้อ, เอ็นยึดข้อ  ควรปฏิบัติทุกวัน 
ใช้เวลา 5 ถึง 15 นาทีวิธีท ากายบริหารหลายรูปแบบ เช่น การบริหารแบบหัดพละ การร ามวยจีน 
การฝึกโยคะ แต่ทุกแบบช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหวได้ 
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 2. การฝึกแรงกล้ามเนื้อ ส าหรับผู้สูงอายุ ถ้าหากปฏิบัติการบริหาร โดยมีท่าทีใช้แรง
กล้ามเนื้อค่อนข้างมากประกอบอยู่ด้วยแล้ว ไม่จ าเป็นต้องฝึกแรงกล้ามเนื้อเป็นพิเศษ โดยเฉพาะผู้ที่
อายุเกิน  0 ป ขึ้นไป 
 3. การฝึกความอดทนทั่วไป จ าเป็นที่สุด  ท าให้การไหลเวียนเลือดและการหายใจดีขึ้น มี
สมรรถภาพทั่วไปดีขึ้น และเป็นการป้องกันโรคหลายชนิด ช่วยฟื้นฟูสภาพ ในผู้ที่เกิดอาการของ
โรคจากการเสื่อมสภาพขึ้นแล้วด้วย ควรเลือกชนิดที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายและสิ่งแวดล้อม 
  ระหว่างออกก าลังกาย ควบคุมการหายใจเป็นจังหวะ ห้ามเร่งการหายใจ หมั่นสังเกตความ
เหนื่อย คือไม่เหนื่อย จนหอบ หายใจไม่ทันให้พัก 10 นาที จะรู้สึกหายเหนื่อยเป็นปกติ ถ้ามีความ
ผิดปกติ เช่น เวียนศีรษะ ควบคุมการเคลื่อนไหวไม่ได้ดี เจ็บหน้าอก หายใจขัด ต้องลดความหนักลง 
หรือหยุดออกก าลังต่อไป 
 4. การเล่นกีฬา กีฬาเป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลังกาย ทีผู้สูงอายุอาจน ามาใช้ฝึกฝน
ร่างกายได้โยมีทั้งข้อดีและข้อเสีย 
 ข้อดี 
 -  มีความสนุกสนุก ตื่นเต้น ไม่น่าเบื่อหน่าย 

- มีแรงผลักดันที่ท าให้ฝึกซ้อมสม่ าเสมอ 
- ได้สังคม 
ข้อเสีย 
- จัดความหนักเบาได้ยาก บางครั้งอาจหนักเกินไป หรือน้อยเกินไป 
- การแข่งขันบางคร้ังเพิ่มความเครียดทั้งร่ายกายและจิตใจ 
- มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุไดง่ายกว่า 

หมายเหต ุ  พึงยึดหลักปฏิบัติ ดังนี้  ออกก าลังกายต่อเน่ือง 20 - 30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
จะท าให้ร่างกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง ควรยึดหลักดังนี้ คือ 
 -  ออกก าลังกายเพื่อให้เกิดความเพลิดเพลินผ่อนคลาย 
 -  ควรออกก าลังกายให้ครบทุกส่วน ทุกข้อต่อของร่างกาย                     
 -   ควรออกก าลังกายทั้ง 2 ข้างของร่างกาย ไม่เน้นด้านใดด้านหน่ึง 
 -  ควรออกก าลังกายอย่างช้า ๆ ไม่หักโหม                                                     
 -  ควรออกก าลังกายเป็นประจ าให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตประจ าวัน 
 -  ไม่ควรกลั้นหายใจขณะออกก าลังกาย เพราะท าให้ความดันโลหิตสูงทันที 
 -  หลังการออกก าลังกายอย่างเต็มที่ ไม่ควรหยุดแบบทันที                               
 -   ควรออกก าลังกายต่ออย่างช้า ๆ เป็นเวลาประมาณ 5 - 10 นาที แล้วจึงหยุด  
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 5. การใช้แรงกายในชีวิตประจ าวันและงานอดิเรก การใช้แรงกายในชีวิตประจ าวัน หรือ
การท างานอดิเรกที่ใช้แรงกาย พอเหมาะ เป็นการฝึกฝนร่างกายได้อย่างดียิ่ง งานอดิเรกหลายอย่างที่
นอกจากให้ประโยชน์ทางสุขภาพ จิตแล้ว ยังให้ผลประโยชน์ด้านการครองชีพด้วย เช่น การท าสวน 
ซ่อมแซมเคร่ืองใช้ไม้สอย ฯลฯ ทั้งนี้ต้องปรับให้เข้ากับการฝึกฝนร่างกาย ทั้งในแง่ปริมาณ และ
ส่วนประกอบอื่น ๆ ซึ่งได้แก่ปัจจัยในตัวเอง ปัจจัยนอกตัว และการพักผ่อน  
 รูปแบบการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  
 1. การเดิน หรือวิ่งช้า ๆ (เหยาะ  
 ถ้าผู้สูงอายุสถานภาพร่างกายดี ควรเร่ิมด้วยการเดินช้า ๆ ก่อนประมาณ 5 นาที แล้วค่อย
เพิ่มความเร็วขึ้น  ถ้าหัดออกกลังกายใหม่ ๆ ไม่ควรเดินไกล แต่เมื่อฝึกจนเกิดความอดทนแล้ว จึง
เพิ่มเวลาและความเร็วขึ้น มีความหนักที่เหมาะสม 
  การเดิน หรือวิ่ง อาจเลือกตามสนาน สวนสาธารณะ หรือเดินบนสายพานในที่จ ากัดก็ได้ ที่
ส าคัญคือควรเลือกใช้รองเท้าที่เหมาะสมและคุณภาพดี 
  เน่ืองจากการเดินหรือการวิ่งอย่างเดียว อาจไม่ได้ออกก าลังกายครบทุกส่วนของร่างกาย จึง
ควรมีการออกก าลังโดยการบริหารท่าต่าง ๆ เพิ่มเติมจะท าให้ร่างกายได้ประโยชน์มากยิ่งขึ้น  
 2. การออกก าลังกายโดยวิธีกายบริหาร 
  การออกก าลังกายโดยท่ากายบริหาร นับเป็นวิธีการที่ดี  กายบริหารมีหลายท่าเพื่อก่อให้เกิด
การออกก าลังกายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกิดความอดทน แข็งแรง การทรงตัว การยึด
หยุ่นของข้อต่อ  ต่าง ๆ ได้ดี 
 3. การออกก าลังกายโดยวิธีว่ายน้ า - เดินในน้ า 
  การว่ายน้ า ท าให้กล้ามเนื้อทุกส่วนได้มีการเคลื่อนไหว เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อน
ตัว และความคล่องแคล่วว่องไว เหมาะส าหรับผู้ที่ข้อเข่าเสื่อม น้ าหนักไม่ได้ลงเข่าท าให้เข่าไม่มีการ
เจ็บปวด  
 การเดินในน้ า ก็เหมาะส าหรับคนข้อเข่าเสื่อม เพราะน้ าจะช่วยพยุงน้ าหนักท าให้แรงกดลง
บนเข่าลดลง แต่เพิ่มแรงต้านในการเดิน ท าให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงมากขึ้น จุดอ่อนของการว่ายน้ า 
คือ หาสระว่ายน้ าได้ยาก ส าหรับคนที่ข้อเข่าไม่เสื่อม การว่ายน้ าอย่างเดียว ร่างกายไม่ได้รับน้ าหนัก
เลย ท าให้โครงกระดูกไม่ได้รับน้ าหนักไม่ได้  ผลดี ในการเพิ่มพูนมวลกระดูก ดั งนั้นว่ายน้ าแล้ว 
ควรเพิ่มการออกก าลังกายด้วยการเดิน หรือยกน้ าหนักด้วย จนท าให้ได้ผลในทางสุขภาพดียิ่งขึ้น 
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 4. การออกก าลังกายโดยวิธีขี่จักรยาน 
  การขี่จักรยานเคลื่อนที่ไปตามที่ต่าง ๆ เกิดประโยชน์ทั้งความอดทนการทรงตัว และความ
คล่องแคล่ว มีความสุขใจ จุดอ่อน ที่ต้องมีเพื่อนเป็นหมู่คณะ จึงจะสนุก และปัจจุบัน หาสถานที่ขี่
จักรยานเคลื่อนที่ปลอดภัย ล าบากมาก บนถนนรถยนต์มากโอกาสเกิดอุบัติเหตุสูงในสวนสาธารณะ
ในกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ก็ห้ามขี่จักรยาน  
 5. การร ามวยจีน 
  การร ามวยจีน เป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุที่ได้ทั้งความ
อดทน ความแข็งแรง ความยึดหยุ่น และฝึกการทรงตัวของร่างกาย ซึ่งเป็นกลวิธีหนึ่งของการ
ส่งเสริม รวมไปถึงการป้องกัน การรักษา การฟื้นฟูสภาพร่างกาย และจิตใจของประชาชน ซึ่งได้รับ
ความนิยมอย่างแพร่หลาย โยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มวัยทอง และผู้สูงอายุ 
  . การออกก าลังกายโดยวิธีฝึกโยคะ 
 7. การออกก าลังโดยวิธีฝึกในสวนสุขภาพ 
      ปัจจุบันน้ีในสวนสาธารณะใหญ่ ๆ หลายแหล่ง มีการจัดแบ่งเป็นสัดส่วนขึ้น เรียกว่า 
สวนสุขภาพ หรือบางแห่งก็สร้างสวนสุขภาพขึ้นเป็นเอกเทศ เพื่อให้ประชาชนเข้าไปออกก าลังกาย 
ในสวนสุขภาพเช่นน้ี จะจัดให้มีฐานะฝึกเป็นจุด ๆ เพื่อให้ผู้ออกก าลังกาย ได้ฝึกออกก าลังกายให้
ได้ผลในเร่ืองความอดทน ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ฯลฯ 
นับว่าเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ จุดอ่อนอยู่ที่ว่าการจัดท าสวนสุขภาพเช่นน้ี ยังมีน้อยไม่แพร่หลาย  
 ข้อแนะน าการออกก าลังกายโดยทั่วไป  
 หลักส าคัญของการออกก าลังกาย คือ ต้องกระท าโดยสม่ าเสมอ การออกก าลังกายเพื่อให้
สุขภาพดีขึ้น ไม่ใช่เพียงคร้ังสองคร้ัง หรือวันสองวัน ต้องทราบขีดจ ากัดของตนเอง ร่างกายเป็น
เคร่ืองวัดที่ดี ถ้ารู้สึกเหนื่อย เมื่อย หรือปวดตามกล้ามเนื้อต่าง ๆ ควรหยุด หากไม่แน่ใจควรปรึกษา
แพทย์ พยาบาล นักกายภาพบ าบัด หรือผู้มีความรู้เพื่อขอค าแนะน าที่เหมาะสม 
 

----------------------------------------------  
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ใบความรู้ท่ี  2-2 
วิชาสังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ  

วัตถุประสงค์ 
1.  มีโอกาสพบปะสังสรรค์ในกลุ่มโดยใช้นันทนาการเป็นตัวเชื่อม 
2.  แสดงความสามารถของตนเพื่อการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นยังชุมชนของตนเอง 
3.  มีความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าในครอบครัว ในชุมชน 
4.  มีโอกาสไปทัศนศึกษาร่วมกัน เป็นการนันทนาการให้กับชีวิตตนเอง 

 แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาสังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงหลักการในการร้อง

เพลง  เพื่อคลายความสุข ทุกข์ เศร้า เหงา และรัก นอกจากนี้ ยังเป็นเคร่ืองปลดปล่อยอารมณ์ ความ
อัดอ้ันตันใจต่างๆ อย่างได้ผล  และยังได้อธิบายถึงเกมส์ต่างๆ ที่สามารถน ามาเล่นเพื่อผ่อนคลาย  
ฝึกสมองในการจดท า และฝึกสมาธิด้วย 
 หลักการร้องเพลง  ได้อธิบายไว้ 4 ขั้นตอน คือ 
            1. การจัดระเบียบร่างกาย  
               การร้องที่มีพลังมาจากการใช้กล้ามเนื้อที่ถูกวิธีโดยกล้ามเนื้อที่ใช้ในการร้องเพลงเป็น
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจทั้งหมด รวมทั้งกล้ามเนื้ออ่ืนที่แม้ไม่เกี่ ยวข้องกับระบบการ
หายใจ แต่ก็เกี่ยวโยงถึงกันได้แก่ การนั่ง ยืน เดิน ซึ่งโดยพื้นฐานควรท าให้ถูกสุขลักษณะเพราะใน
ระยะยาวหากท าไม่ถูกวิธีแล้ว จะส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดอาการเกร็ง และกระทบต่อการออกเสียงได้  
               การนั่งที่ถูกต้องว่า ต้องนั่งให้เต็มก้น อย่าเอนหรือโน้มไปข้างหน้าข้างหลังจนเกินไป เข่า
ตั้งฉากกับพื้นโดยระยะห่างของหัวเข่าทั้งสองข้างควรท าให้เท่ากับความห่างของหัวไหล่ ฝ่าเท้าแบน
ราบสัมผัสพื้นเต็ม   ยืดตัวและผึ่งไหล่พอสบาย ด้วยวิธีนี้จะท าให้หายใจสะดวก ซึ่งช่วยได้เยอะเร่ือง
สุขภาพ เหมือนกับการยืนหรือการเดิน  ให้พยายามนึกภาพกระดูกหลังของมนุษย์ที่เป็นรูปตัวเอส 
จะช่วยให้การพยุงตัวเป็นไปอย่างธรรมชาติมากขึ้น (Alignment) การเดิน การนั่ง การยืนหรือแม้แต่
การนอนที่ผิดธรรมชาติ จะท าให้กล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานผิด เกร็ง ตึง และท้ายที่สุดก็เจ็บป่วยไข้ หลอด
เลือด ปอด ไต สมอง ทางเดินอาหาร ผิวพรรณ และอวัยวะ  เสื่อมถอย  
               2. การจัดระเบียบจิตใจ  
             การจัดระเบียบจิตใจ หมายถึงการโฟกัสหรือศูนย์รวมความคิด ซึ่งส าคัญมากต่อการร้อง
เพลงให้ถูกวิธี โดยจุดโฟกัสทางความคิดของผู้ร้อง ในทางหนึ่งก็สามารถช่วยในเร่ืองของสมาธิด้วย 
โดยช่วยให้เรานิ่งรวมทั้งควบคุมจิตใจ นับเป็นการช่วยผ่อนคลายอารมณ์ภายใน ช่วยจัดระเบียบ 



14  

และท าให้ผู้ร้องมองเห็นตัวตนภายในได้ชัดเจนขึ้น ขณะเดียวกันก็เท่ากับเป็นการปล่อยวางทาง
ความคิด หยุดสับสน ซึ่งช่วยได้มากส าหรับคนที่ชอบคิดฟุ้งซ่าน  
             การจัดระเบียบจิตใจ ต้องค่อยๆ ท าค่อยเป็นค่อยไป ไม่ได้อย่างใจหรือยังฟุ้งจับไม่ติดใน
ตอนแรกก็อย่าเพิ่งท้อแท้เลิกท าเสียก่อน ถ้าท าอย่างต่อเน่ืองระยะยาวจะพบว่า การฝึกจะช่วยให้มีสติ
มากขึ้น ท าทุกอย่างได้ดีขึ้น รู้ว่าตึงก็ให้คลาย รู้ว่าเครียดก็ให้ปล่อย ค่อยท าค่อยเข้าใจแล้วทุกอย่างจะ
ง่ายขึ้นเร่ือยๆ ส าคัญคือ ความรู้สึกที่อยากร้องแล้วได้ร้องอย่างใจ แค่น้ีก็ถือว่าเร่ิมต้นได้ถูกต้องแล้ว 
  3.  การปลดปล่อย 
             ประโยชน์ของการร้องเพลง นอกจากจะช่วยในแง่ของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ช่วยใน
แง่ของจิตใจที่นิ่งเบา ในแง่ของการบ าบัดยังช่วยในแง่ของสุขภาพทางจิต  โดย “เสียง” ของคนนั้น
จะปลดปล่อยสิ่งที่อยู่ในใจ แม้จะไม่ทั้งหมดแต่ก็เป็นส่วนใหญ่ ดังจะเห็นได้จากคนที่มีอารมณ์โกรธ 
พอได้ตะโกนด้วยเสียงดังจะช่วยให้หายโกรธได้มาก ขณะที่คนซึ่งก าลังตกอยู่ในอารมณ์รักใคร่ การ
ร้องเพลงหวานชื่นก็ลดอาการฟุ้งซ่านได้เยอะ หรือแม้คนที่ระทมทุกข์เศร้า เมื่อได้ร้องเพลงร่ า
พรรณนา ความโศกเศร้าก็จะคลาย  
             “อารมณ์ที่อยู่ภายในมีพลังของตัวเองที่ผลักออกมาภายนอก ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์โกรธ 
อารมณ์เศร้า อารมณ์รัก อารมณ์ร้อยแปด ไม่ว่าอารมณ์ใดๆ การระบายออกด้วยเสียงจึงเป็นเคร่ืองมือ
แรกของการระบาย เป็นเร่ืองของการปลดปล่อยที่จะเป็นส าหรับทุกคน ในทางตรงกันข้าม หากมี
อารมณ์แล้วไม่ระบายออก ยิ่งท าให้อารมณ์ร้าย เช่น อิจฉาริษยา ยิ่งเก็บอัดอ้ันไว้จะยิ่งเป็นพิษ “ครูกบ
สอน  
             บางคนมีกรอบกั้นตัวเอง ไม่กล้าร้องไม่กล้าเปล่งตะโกนเพราะกลัวผิด ค าตอบในเร่ืองนี้
คือ ร้องออกมาเถอะ ร้องอะไรก็ได้  ร้องเป็นเพลงออกมาดังๆ  ความหมายก็คือ “ปล่อย” ออกมา
เถอะอิงกับหลักคิดเร่ืองการใช้ชีวิตว่า ชีวิตผิดได้แต่ก็แก้ไขได้ การระบายออกมานัยหนึ่งคือ การให้
อภัยตนเอง 
             4. “ถอดให้ออก”  การกลับสู่ตัวตนที่แท้ 
              ผ้าผ่อนนั้นถอดง่าย สกปรกก็ถอดซัก เหวี่ยงเข้าเคร่ือง ซักผ้าแล้วกดปุ่ม หัวโขนก็ยังถอด
ง่าย หากท าใจได้ว่าหมดอ านาจวาสนา   หมดบทบาทแล้วก็เปลี้องทิ้งเคร่ืองทรง   หรือกระทั่ง
ต าแหน่งทางการเมือง ชั่วพริบตาเดียวก็ไปหมด  แต่สิ่งที่ถอดไม่ออก  ถอดยากแสนยาก กลับคือ 
ตัวตนของเราเอง  ที่บางคร้ังเรา “อิน” กับบทบาท กับตัวตน กับปัญหาที่อยู่ตรงหน้าจนมากเกินไป 
กระทั่งก้าวไปข้างหน้าไม่ถูก  
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            หากหยุดคิดสักนิด ถอยหลังออกมาสักหน่อยจะพบว่าแท้ที่สุดแล้วมนุษย์ก็ไม่ได้มีอะไรมาก
ไปกว่าที่เป็น สุขไปก็ไม่ได้มากไปกว่านี ้ ทุกข์ไปก็ไม่ได้มากไปกว่านี้  และท าให้ได้เห็นตัวตนที่แท้ 
ซึ่งเป็นขั้นตอนสุดท้ายในกระบวนการปลดปล่อย  
           การเรียนร้องเพลงที่ถูกหลักยังจะท าให้เราได้รับความรู้ความเข้าใจในทักษะการใช้
เสียง  การรักษาเสียงอย่างถูกต้องเหมาะสม   ท าให้เรารู้จักฟังเพลงเป็นเข้าถึงเพลง  เข้าใจความ
หมายความเป็นไปของเพลงได้ดีขึ้นแน่นอนที่สุดก็จะมีความสุขขึ้นด้วย  
 เกมส์ที่สามารถน ามาฝึกสมองมีหลากหลาย  อาทิเช่น 

- เกมส์จดจ าชื่อเพื่อบอกต่อ 

- เกมส์ประคองลูกปิงปองส่งต่อ 

- เกมส์แก้เชือกสามัคคี  
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หน่วยที่ 3 อาหารส าหรับผู้สูงอายุ (3 ช่ัวโมง) 

 
ใบความรู้ท่ี  3-1 

วิชาสุขภาพกับการแพทย์ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์ 
1.  มีความรู้ความเข้าใจ  แนวคิดการดูแลสุขภาพทั้งแผนปัจจุบันและทางเลือกตามประเด็น

ปัญหาสุขภาพที่พบบ่อย 
2.  ตระหนักถึงความส าคัญของการเลือกแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพที่เหมาะสม 
3.  สามารถปฏิบัติการป้องกันโรคและรักษาสุขภาพตามแนวทางที่เลือกสรร 
4.  สามารถปฏิบัติการป้องกันโรคและแก้ไขเบื้องต้นในกรณีฉุกเฉินทางสุขภาพ 

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาสุขภาพกับการแพทย์ทางเลือกส าหรับผู้สูงอายุได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงการเปลี่ยนแปลง           
ด้านร่างกาย  จิตใจและอารมณ์  หรืออาการและโรคที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  ได้แก่   โรคไขมันใน
เลือดสูง   ความดันโลหิตสูง   ภาวะไขมันในเลือดสูง  โรคหัวใจขาดเลือด  โรคเก๊าท์  เป็นต้น ซึ่ง
โรคดังกล่าวเป็นโรคเร้ือรังแต่สามารถควบคุมพฤติกรรมอาหารและโภชนาการได้   ขณะเดียวกัน
บางท่านอาจเร่ิมมีปัจจัยเสี่ยงที่มีโอกาสจะเป็นโรคหรือมีอาการทั่วไปเกิดขึ้นได้   หากท่านมีความ
เข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับสาเหตุและอาการของโรค  เรียนรู้เกี่ยวกับอาหารที่ควรรับประทาน  ควรงด
หรือควรหลีกเลี่ยง  เพื่อที่จะได้สามารถปฏิบัติตัวได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับโรค   ซึ่งจะช่วย
ให้อาการของโรคไม่รุนแรงมากกว่าเดิมหรือเกิดอาการแทรกซ้อนต่างๆ   ส าหรับบางท่านที่ยังไม่
พบว่าเป็นโรคหรืออาการดังกล่าว  ก็สามารถเรียนรู้โดยการสังเกตอาการเบื้องต้นและป้องกันตนเอง  
โดยการสร้างเสริมพฤติกรรมที่ดีตามเนื้อหา  การดูแลตนเองเพื่อที่จะได้ไม่มีปั จจัยเสี่ยงในการมี
อาการหรือเป็นโรคดังกล่าว 

โดยแบ่งออกเป็น  2  กลุ่ม  คือ 
กลุ่มที่ 1  โรคที่พบบ่อยและอาหารเฉพาะโรค  แยกออกเป็น 

 1.  ภาวะไขมันในเลือดสูง  เป็นภาวะที่ร่างกายมีไขมันในรูปของโคเลสเตอรอลหรือไตรกลี
เซอไรต์อย่างใดอย่างหนึ่งหรือทั้ง  2 อย่างในเลือดสูงเกินกว่าระดับปกติ  คือ มีโคเลสเตอรอลสูง
เกิน  200  มิลลิกรัมเปอร์เซนต์  และไตรกลีเซอไรด์สูงกว่า  100  มิลลิกรัมเปอร์เซนต์  ซึ่งจะเป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและเส้นเลือดอุดตัน  ภาวะไขมันในเลือดสูงอาจเกิดจาก
กรรมพันธุ์   การเป็นโรคเบาหวาน  ต่อมไทรอยด์ โรคตับ  โรคไต  โรคพิษสุรา 
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2.  โรคความดันโลหิตสูง  เป็นอาการของแรงบีบตัวของหัวใจท าให้เกิดความดันโลหิตหรือ
แรงดันเลือด  ค่าความดันโลหิตจะบอกถึงระดับความรุนแรงของโรค   ถ้าค่าความดันโลหิตน้อย
กว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท  ถือว่าระดับความดันโลหิตปกติ  ระดับ  140/90 – 1 0/95 มิลลิเมตร
ปรอท  ถือว่าระดับความดันโลหิตปานกลาง  และถ้ามากกว่า 1 0/95 มิลลิเมตรปรอท  ถือว่ามีระดับ
ความดันโลหิตสูง  เนื่องจากความดันโลหิตจะแปรผันไม่คงที่   ขณะที่วัดความดันโลหิตจึงควรอยู่
ในภาวะที่สงบมากที่สุด  ในการวินิจฉัยว่าเป็นโรคความดันโลหิตสู งต้องตรวจวัดอย่าง
น้อย  3  คร้ัง  ในระยะเวลาห่างกันอย่างน้อย  5 นาที ความดันโลหิตสูงจะเปลี่ยนแปลงไปตาม
อายุ  ซึ่งมักจะพบในวัยสูงอายุ  เพศ  กรรมพันธุ์  น้ าหนักตัว  การรับประทานอาหารที่มีเกลือ
โซเดียมสูงและภาวะของอารมณ์ต่าง ๆ  

3.  โรคเบาหวาน  เป็นโรคของกลุ่มอาการที่มีน้ าตาลกลูโคส  รวมทั้งไขมันและกรดอะมิโน           
ในเลือดสูง  ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  คือ  มีญาติสายตรงเป็นโรคเบาหวาน อ้วน (มี
ค่าดัชนี  มวลกายตั้งแต่  27  กิโลกรัม/ตารางเมตรขึ้นไป   ความดันโลหิตสูงกว่า  140/90  มิลลิเมตร
ปรอท  ระดับไขมันในเลือดผิดปกติและเคยมีระดับน้ าตาลในเลือดผิดปกติ  

4.  โรคหลอดเลือดหัวใจหรือโรคหัวใจขาดเลือด  โรคหัวใจขาดเลือดเป็นภาวะที่เลือดไม่ไป
เลี้ยงหัวใจเพราะมีไขมันเกาะตามผนังเลือดจึงไปเลี้ยงหัวใจไม่สะดวก  เกิดการตีบตัน  ท าให้เกิดการ
ตายของกล้ามเนื้อหัวใจ  โรคดังกล่าวเกิดจากปัจจัยเสี่ยงหลายอย่าง  ได้แก่  ภาวะโคเลสเตอรอลใน
เลือดมากกว่า  200  มิลลิกรัมเปอร์เซนต์  ภาวะไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงกว่า  150 มิลลิกรัม
เปอร์เซนต์  ความดันโลหิตสูงกว่า 1 0/95  มิลลิกรัมปรอท  การสูบบุหร่ี โรคอ้วน  โรคเบาหวาน  
ขาดการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ   มีความเครียดง่ายและบ่อยคร้ัง   ซึ่งปัจจัยเสี่ยงดังกล่าว
สามารถเปลี่ยน  แปลงได้  ส่วนปัจจัยเสี่ยงที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ คือ การเกิดโรคเนื่องจาก
การเปลี่ยนแปลงของอายุ  กรรมพันธุ์  ส าหรับผู้ชายจะ   มีโอกาสเป็นมากกว่าผู้หญิง เนื่องจากขาด
เลือดและการสูบบุหร่ีผู้ที่มีปัจจัยเสี่ยงหลายข้อ  ก็จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจขาดเลือดได้เร็วกว่าผู้อ่ืน  
และมักจะมีความรุนแรงของโรคมากกว่าผู้ที่ไม่มี  ปัจจัยเสี่ยง 
 5.  โรคเก๊าท์  เป็นโรคข้ออักเสบชนิดหนึ่ง  ที่เกิดจากการตกตะกอนของกรดยูริคภายใน
ข้อ ท าให้เกิดอักเสบ  เน่ืองจากการรับประทานอาหารที่มีสารพิวรีนมาก เช่น  เคร่ืองในสัตว์  อาหาร
ไขมันมาก  ร่างกายมีการสังเคราะห์กรดยูริคมากขึ้นซึ่งเกี่ยวกับกรรมพันธุ์  การดื่มสุราและเบียร์  ยา
บางชนิด  และความเครียด    

6.  โรคกระดูกพรุน  โรคกระดูกพรุนหรือโรคกระดูกบางเป็นโรคที่พบได้ในผู้สูงอายุทุก
คน  เพราะ การกร่อนของเนื้อกระดูกที่เกิดจากการท างานของฮอร์โมนลดลง   พบในผู้หญิงมากกว่า
ผู้ชาย  กระดูกทรุดยุบหลังค่อม  กระดูกหักง่าย   
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7.  โรคท้องผูก  โรคท้องผูก  เกิดจากล าไส้ไม่มีการเคลื่อนไหวเพียงพอ  ท าให้การถ่าย
อุจจาระไม่เป็นปกติ  ถ้าถ่ายอุจจาระน้อยกว่า  3  คร้ัง/อาทิตย์  ถือว่าท้องผูก  ซึ่งอาจเกิดจากการดื่ม
น้ าน้อย  ทานอาหารที่ไม่มีเส้นใย  โรคหรือยาบางชนิด  ขาดการออกก าลังกาย  มีความเครียด  
ผู้สูงอายุที่มีอาการท้องผูกต้องดื่มน้ าให้เพียงพออย่างน้อยวันละ   - 8  แก้ว  และออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ  จะช่วยให้ล าไส้มีการเคลื่อนไหว   ดีขึ้น  ท าให้การขับถ่ายสม่ าเสมอและท้องไม่ผูก 

กลุ่มที่ 2  โรคและอาการอื่นๆ 
1.  โรคข้อเข่าเสื่อม  โรคข้อเข่าเสื่อม  ส่วนใหญ่เกิดกับข้อใหญ่ ๆ เช่น  ข้อสะโพก  ข้อเข่า

และข้อกระดูกสันหลัง  ซึ่งเป็นการเสื่อมตามอายุขัยและพบในผู้สูงอายุหญิง  เนื่องจากการนั่งคุกเข่า
พับเพียบ  ขัดสมาธินาน ๆ ท าให้การหมุนเวียนของเลือดไปเลี้ยงเข่าไม่ได้ดีและหากไม่ค่อยออก
ก าลังกายหรือท างานหนักไม่มีการพักหรือน้ าหนักเพิ่มขึ้นจะท าให้ เข่าต้องแบกน้ าหนัก
ส่วนเกิน  และกล้ามเนื้อหย่อนสมรรถภาพจึงท าให้เป็นโรคเข่าเสื่อมได้  

2.  โรคช่องปาก  เป็นโรคที่เกิดกับเน้ือเยื่อหรืออวัยวะรอบ ๆ ตัวฟัน  ได้แก่  เหงือก  เนื้อเยื่อ
ส่วนที่ยึดรากฟัน  กระดูกส่วนที่หุ้มและรองรับรากฟัน  โดยเศษอาหารที่กินเข้าไปจะกลายเป็น
จุลินทรีย์ท าให้รู้สึกเสียวและปวดฟัน    อีกทั้งยังเกิดจากหินปูนหรือหินน้ าลาย  ท าให้เกิดการอักเสบ
ของเหงือกอย่างรุนแรง  เกิดเป็นฝ หรือหนองที่ชาวบ้านเรียกว่า “ร ามะนาด”  ท าให้ในปากมีกลิ่น
เหม็น  ฟันโยกคลอนและหลุดร่วง  นอกจากนี้ยังเกิดจากการขาดสารอาหารประเภทวิตามิน  ฟันที่มี
ลักษณะผิดปกติ   การใส่ฟันปลอมไม่ถูกสุขลักษณะ  การเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนของร่า งกาย  
ลักษณะของอาหารที่รับประทานมีส่วนผสมของน้ าตาลมาก  การเคี้ยวอาหารโดยใช้ฟันข้างเดียว    
การหายใจทางปาก  ตลอดจนการแปรงฟันไม่ถูกวิธี 

3.  โรคตา  เมื่ออายุมากขึ้น  กล้ามเนื้อที่ยึดหดเลนส์ลูกตาจะอ่อนก าลังลง  ท าให้ล าบากใน
การเพ่ง   ดูสิ่งของ  โรคตาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ  ได้แก่  ต้อกระจก  ต้อหินหรือโรคตาที่เกิดจาก
เบาหวานหรือโรคความดันโลหิตสูง  โรคต้อกระจก  เป็นโรคที่ผู้สูงอายุเป็นกันมาก  โดยตาจะมัวลง
เร่ือย ๆ ถ้าเป็นมากตาจะมัวทั้งในที่สว่างและสลัว  เมื่อต้อแก่มาก  รูม่านตาจะเปลี่ยนเป็นสีขาวขุ่น  
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของอายุที่เพิ่มขึ้นหรือได้รับพิษของยาบางชนิด  เช่น  ยาฆ่าปลวกบางชนิด  
ยาสเตียรอยด์นานๆ  อุบัติเหตุ  โรคเบาหวานที่ท าให้เกิดต้อกระจกเร็วขึ้น  วิธีการรักษาโดยการลอก
ต้อกระจก  หากปล่อยต้อกระจกสุกเกินไปจะท าให้เกิดต้อหินหรือโรคม่านตาอักเสบ  และท าให้เกิด
การผ่าตัดลอกต้อยาก  
4.  โรคระบบทางเดินอาหารและทางเดินปัสสาวะ  ระบบทางเดินอาหาร  ประกอบด้วยหลอดอาหาร  
กระเพาะอาหารซึ่งจะเกี่ยวกับการกิน  น้ าย่อยอาหารซึ่งเกี่ยวกับการย่อยและดูดซึม  ล าไส้เล็กและ
ล าไส้ใหญ่  ซึ่งเกี่ยวกับการขับถ่ายของเสีย   โรคที่เกี่ยวกับการกิน  เร่ิมตั้งแต่ภายในปากที่เกิดแผล
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จากฟันหรือ  ฟันปลอม  การติดเชื้อ  ก้อนเนื้องอกหรือจากการดื่มสุราสูบบุหร่ี  โดยภายในหลอด
อาหารจะเกิดโรคกลืนอาหารแล้วรู้สึกติดค้างที่คอหอยหรือทรวงอก  โรคที่เกิดกับกระเพาะอาหาร  
เช่น  มีแผลเป็นมะเร็งหรือเกิดจากจิตใจเบื่อหน่าย  เครียด  ท าให้เบื่ออาหาร  คลื่นไส้  อาเจียนหรือ
เกิดจากยาบางชนิด  การสูบบุหร่ี  โรคที่เกี่ยวกับการย่อยและการดูดซึม  ได้แก่  การเกิดนิ่วในถุงน้ าดี  
มีผลท าให้เกิดภาวะดีซ่าน   โรคพยาธิใบไม้ในตับ    การเกิดแผลในกระเพาะอาหาร  ซึ่งจะปวดท้อง
หลังรับประทานอาหาร 1 - 2 ชั่วโมง  หากอาการเป็นมากจะเกิดอาเจียนและเกิดโรคแทรกซ้อน  เช่น
ตกเลือด  กระเพาะอาหารทะลุหรือกระเพาะอาหารส่วนปลายอุดตัน  ดังนั้น  ในการป้องกันจึงต้อง
กินอาหารให้ตรงเวลา  ออกก าลังกายเป็นประจ า  ท าจิตใจให้แจ่มใสไม่เครียด  รับประทานยาตาม
แพทย์สั่ง  โรคถุงน้ าดี  มีอาการจุกเสียดใต้ลิ้นป ่  แน่น  อึดอัด  เรออาหารหรือปวดแสบเร้ือรัง หรือ
ท่อทางเดินน้ าดีอุดตันจากนิ่วหรืออาการที่เกิดจากท่อทางเดินน้ าดีอุดตันจากนิ่ว  จะปวดบริเวณช่อง
ท้องซีกขวาด้านบนไปจนถึงไหล่ขวา  และคลื่นไส้อาเจียนหลังรับประทานอาหารหลังรับประทาน
อาหารอ่ิมหรืออาหารที่มีไขมันมาก  โรคระบบทางเดินปัสสาวะ  ประกอบด้วย  ไต  ท่อไต  
กระเพาะปัสสาวะ  ท่ออวัยวะสืบพันธุ์ในเพศชาย  ซึ่งโรคที่เกิดจากระบบทางเดินปัสสาวะที่พบมาก
ในผู้สูงอายุชาย   

5.  กลุ่มอาการท่ีพบบ่อยในผู้สูงอายุ 
     1)  ปวดหลัง – ปวดเอว  ส่วนใหญ่เกิดจากท่าทางในการปฏิบัติงานหรือท ากิจวัตร

ประจ าวัน      ในท่าทางที่ไม่ถูกต้องเป็นเวลานาน  เช่น  นั่งหลังค่อมเกินไป  แบกของหนักเกินไป
หรือก้มหลังลงยกของหนักเกินไป  เป็นต้น  ท าให้เกิดอาการแบบเป็นน้อยและเร้ือรังไปจนถึงเป็น
มากและเฉียบพลัน  บางรายรุนแรงถึงหมอนรองกระดูกสันหลังแตก 

     2)  สุขภาพจิตเสื่อม  ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตเสื่อม  เนื่องจากไม่สามารถปรับตัว
เข้ากับสิ่งแวดล้อมและปัญหาในชีวิตประจ าวัน  ปัญหาเร่ืองงานที่มีความเสื่อมตามอายุท าให้ไม่
สามารถด าเนินชีวิตเหมือนเมื่อก่อน  ปัญหาเร่ืองการเงิน  เนื่องจากเกษียณอายุหรือท างานต่อไม่ไหว  
ท าให้รายได้ลดลง หากไม่ได้สะสมหรือมีเงินออมน้อยและไม่ได้รับการช่วยเหลือจากลูกหลาน  
ปัญหาด้านสังคม  บทบาทและสถานภาพทางสังคม  ที่เคยได้รับเปลี่ยนแปลงไป     

     3)  อาการหลง – ลืม  เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ  เซลล์สมองจะเร่ิมตายไปเร่ือยๆ  มากหรือ
น้อยขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อมของแต่ละบุคคล  เมื่อหน่วยความจ าเสื่อม  คนจะเร่ิมลืมหรือจ าไม่ได้
ในระดับธรรมดา  คือ  ลืมเร่ืองปัจจุบันได้ง่ายและเพื่อป้องกันการลืม  ท่านจึงไม่ควรวิตกกังวลจน
เกินเหตุ  มีการบริหารสมองด้วยการเรียนรู้เร่ืองใหม่ๆ ที่น่าสนใจและคิดแก้ไขปัญหา   ควรจ าแต่
เร่ืองส าคัญน่าจ าและใช้สมุดบันทึกเร่ืองส าคัญ  
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     4)  โรคความจ าเสื่อมหรือภาวะสมองเสื่อม  ถ้าความจ าเสื่อมมากขึ้นจนเกินระดับ
ธรรมดาจน     ไม่สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้ด้วยตนเอง    จะท าให้มีพฤติกรรมและบุคลิกภาพ
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  ซึ่งโรคความจ าเสื่อมมีทั้งชนิดที่รักษาได้และรักษาได้ผลระดับหนึ่ง   

     5)  หน้ามืด – วิงเวียน – เป็นลม  โดยมากจะเกิดในขณะปรับเปลี่ยนท่าทางหรือเปลี่ยน
อิริยาบท  โดยอาจเป็นเพียงหน้ามืด  มีอาการวิงเวียนและเป็นลมตามมา  ซึ่งเป็นอาการปกติของ
ผู้สูงอายุ  แต่หากมีอาการดังกล่าวก็เป็นการเตือนว่าท่านมีร่างกายไม่สมบูรณ์แข็งแรง   

      )  โรคนอนไม่หลับ  เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุพฤติกรรมการหลับนอนจะเปลี่ยนแปลง คือ 
หลับยาก    มีการต่ืนตอนกลางคืนและเปลี่ยนแปลงเวลาการตื่นนอน  จึงต้องฝึกหัดและพยายามเข้า
นอนและตื่นนอนให้ตรงเวลาเดิม  โดยการจัดห้องนอนให้อยู่ในสภาพที่เหมาะสม  สวมเสื้อผ้าสบาย 
ๆ ก่อนนอนควรดื่มนมอุ่นหรือเคร่ืองดื่มที่ไม่มีสารกระตุ้น  ท าจิตใจให้ปราศจากสิ่งวิตกกังวล  สวด
มนตต์ามประเพณีของแต่ละศาสนา งดละเว้นการงีบหลับในตอนกลางวันและมีการออกก าลังกายที่
เหมาะกับวัย 

------------------------------------------- 
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                                          ใบความรู้ท่ี  3-1 (ต่อ) 
วิชาการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม 

วัตถุประสงค์ 
1.  ตระหนักถึงความส าคัญของสุขภาวะ 
2.  มีความเข้าใจต่อความสัมพันธ์ของร่างกาย  ใจ  อารมณ์  สังคมและจิตวิญญาณ 
3.  เลือกปฏิบัติอย่างเหมาะสมกับการมีสุขภาวะ 
4.  ปฏิบัติการส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวมได้อย่างเหมาะสม 

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวมอธิบายถึงค าจ ากัดความของสุขภาพแบบองค์รวม  การ
เปลี่ยนแปลงร่างกายในวัยสูงอายุ   
 ค าจ ากัดความของสุขภาพแบบองค์รวมมี  2  แบบ  คือ  
 1. สุขภาพแบบองค์รวม คือทุกส่วนของร่างกาย ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ร่างกาย    และจิตใจ หรือร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ หรือ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และจิตวิญญาณ 
เมื่อน าไปประยุกต์ใช้กับการรักษาจะเรียกว่าการรักษาแบบองค์รวม (Holistic Medicine)  ซึ่งจะ
เกี่ยวข้องกับปัจจัย 3 อย่าง  คือ สาเหตุของการเกิดโรค การเพิ่มความเกี่ยวข้องของผู้ป่วย และการ
พิจารณาการรักษาแผนปัจจุบัน (Allopathic) และ การรักษาแบบทางเลือก (Alternative)  
 2. สุขภาพแบบองค์รวม หมายถึงการดูแลสุขภาพแบบทางเลือก เป็นการเปลี่ยนการรักษา
จากการแพทย์แผนปัจจุบันและใช้การรักษาแบบทางเลือก  
 ดังนั้นสุขภาพแบบองค์รวม (Holistic Health) เป็นปรัชญาของการมีสุขภาวะที่ดี โดย
พิจารณาถึงทุกๆ องค์ประกอบในร่างกาย ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ ไม่ได้พิจารณา
เฉพาะโรคที่เป็นหรือเฉพาะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย แต่จะพิจารณาจากปฏิกิริยาความสัมพันธ์
ระหว่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และสภาพแวดล้อม ไม่สามารถแยกออกจากกันได้  และ
ความสัมพันธ์ดังกล่าวต้องอยู่ในภาวะสมดุลเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด  
 การเปลี่ยนแปลงร่างกายในวัยสูงอายุ   
 เมื่ออายุเพิ่มขึ้นการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะต่างๆ ก็มีการเปลี่ยนแปลงไปด้วย การท าหน้าที่
ของอวัยวะต่างๆ เพิ่มขึ้น ทั้งนี้ความสามารถในการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อม 
การเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อต่างๆ ในแต่ละบุคคล เมื่อบุคคลเข้าสูวัยสูงอายุ  จะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายซึ่งเกิดจากการเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ทุกระบบ  อาทิเช่น 
 -   ไขมันในร่างกาย  ไขมันในร่างกายจากเดิมที่มีการกระจายตัวอยู่ในชั้นผิวหนัง  จะ
เปลี่ยนเป็นสะสมที่สะโพก  ต้นขา  และบริเวณอวัยวะภายใน  เช่น  ช่องท้อง  ตับ  เป็นต้น 
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 -   ผิวหนัง  ผิวหนังขาดการตึงตัว  ไขมันใต้ผิวหนังลดลง  ปริมาณน้ าภายในร่างกายจะลดลง
จากเดิม 15 %  ท าให้ผิวหนังเหี่ยวย่น  หย่อนยาน  ผิวหนังแห้ง  แตกเป็นขุย  ติดเชื้อได้ง่าย 
 -  ระบบหัวใจละหลอดเลือด  ท าให้ระดับความดันโลหิตมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น  จากหัวใจ
ท างานหนักขึ้น มีโอกาสเป็นโรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง 
 -   อาการหน้ามืด  เกิดจากภาวะความดันโลหิตต่ า  จากการเคลื่อนไหวอิริยาบถน้อย  หรือ
เปลี่ยนอิริยาบถเร็วเกินไป  ท าให้เลือดไปเลี้ยงสมองและอวัยวะไม่ทันจึงเกิดอาการหน้ามืด 
 -   ระบบทางเดินหายใจ  หลอดลมจะมีความยืดหยุ่นลดลง  ท าให้การหายใจมีภาวะเหนื่อย
ได้ง่าย  หากบางรายเป็นโรคถุงลมโป่งพองโรคหอบหรือเป็นโรคหัวใจร่วมด้วย  ประสิทธิภาพใน
การหายใจก็จะลดลง 
 -   ระบบทางเดินอาหาร  ช่องปาก  จากฟันแท้  จะเปลี่ยนเป็นฟันปลอม  การเป็นโรคเหงือก  
ท าให้เหงือกร่นจนฟันโยกและหักในที่สุด  ทั้งที่ฟันยังไม่ผุ  การหลั่งกรดของกระเพาะอาหารลดลง  
ท าให้เบื่ออาหาร  ท้องอืดง่าย 
 -   ต่อมรับรสในปาก  ต่อมรับรสท างานลดลง  กินอะไรก็ไม่อร่อย  ส่วนใหญ่หันมาชอบรส
หวาน  เพราะต่อมรับรสหวานมักยังท างานอยู่  ส่วนรสอ่ืนไม่รู้รสแล้ว 
 -   การเคลื่อนไหวของล าไส้  จะเคลื่อนไหวช้าลง ท้องจะผูก  หากรับประทานผักผลไม้น้อย
และดื่มน้ าน้อย  จะท าให้มีอาการท้องผูกอย่างรุนแรง  ล าไส้ท างานหนักย่อยโปรตีนได้ยาก 
 -   ระบบประสาท  เซ,สมองจะลดลง  ขนาดของสมองเล็กลง  การท างานของสมองเร่ืองการ
รับรู้สัมผัสและการเรียนรู้จะลดลง  ความจ าสั้นลง  ลืมง่าย 
 -   อาการปวดขาและปวดเข่า  เกิดจากภาวะกระดูกเสื่อม  กระดูกผิดรูป  น้ าหนักตัวมาก  
กระดูกต้องรับน้ าหนักมาก  การเสื่อมของข้อ  เช่น  กระดูกหัวเข่า  ข้อเข่าเสื่อม 
 -   ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย  จะลดลงท าให้ติดเชื้อง่าย  มีความเสี่ยงมาก  จ าเป็นต้อง
ได้รับภูมิคุ้มกันโดยการฉีดวัคซีน   
 -   การรับรู้สัมผัสลดลง  การมองเห็น  ตาจะเกิดต้อกระจก /ต้อลม/ต้อเนื้อ  การได้ยิน  
ประสาทหูเสื่อม  หูหนัก   
 

------------------------------------------ 
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ใบความรู้ท่ี  3-2 
วิชาอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับคุณค่าของอาหาร 5. หมู่ และส าหรับ

ผู้สูงอายุ 
2.  เพื่อให้ผู้เข้าอบรมสามารถเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพและวัยของ

ตนเอง 
3.  เพื่อให้ผู้เข้าอบรมสามารถแนะน าการจัดอาหารให้เหมาะสมกับ คนแต่ละวัย 

ในครอบครัว  

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาอาหารส าหรับผู้สูงอายุได้ก าหนดเนื้อหาการอธิบายการเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุมีปัจจัยส าคัญ 
2 ประการ คือ ปัจจัยทางกรรมพันธุ์และปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม  ปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับอาหาร
และโภชนาการเนื่องจากระบบการท างานของอวัยวะต่างๆ  ในร่างกายเปลี่ยนแปลงไปประสาท
สัมผัสทั้ง 5 ท างานด้อยลง   การรับรู้รสและกลิ่นน้อยลง ท าให้ความอยากอาหารลดลงด้วย 
ประกอบกับมีปัญหาเร่ืองเหงือกและฟันและระบบการย่อยการดูดซึมอาหารไม่ดี จึงท าให้เกิดอาการ
ท้องอืดท้องเฟ้อ บางทีก็ท้องผูกมีโอกาสเกิดโรคภัย ไข้เจ็บได้ง่าย  ปัญหาของผู้สูงอายุในเร่ืองอาหาร
การกิน จึงมีปัญหาทั้งกินไม่ได้และกินไม่พอจนท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร ในส่วนนี้ได้อธิบาย
ถึงว่าอาหารมีความส าคัญอย่างไรต่อสุขภาพ  ความต้องการสารอาหาร ในผู้สูงอายุ  แนวทางการ
บริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  อาหารเสริมสุขภาพจ าเป็นหรือไม่  อาหารมังสวิรัติกับผู้สูงอายุ 
 อาหารมีความส าคัญอย่างไรต่อสุขภาพ 
 ความต้องการสารอาหารต่างๆ เพื่อช่วยในการรักษาร่างกายให้แข็งแรง ซ่อมแซมส่วนที่ใช้
หมดไป    แต่ละวัน เช่น น้ าย่อย, เลือด, เนื้อเยื่อต่างๆ  ในวัยสูงอายุก็เช่นเดียวกันในวัยผู้ใหญ่ แต่
ความต้องการสารอาหารที่ให้ก าลังงานจะน้อยกว่า 
 ความต้องการสารอาหารในผู้สูงอายุ 
 ผู้สูงอายุมีความต้องการสารอาหารโปรตีนพอๆกับวัยผู้ใหญ่คือ แต่ละวันต้องการโปรตีน   
1 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม นั่นก็คือ ถ้าน้ าหนักตัว 50 กิโลกรัม   ความต้องการสารอาหารโปรตีน
คือ 50 กรัมต่อวัน  ส าหรับก าลังงานต้องการต่ ากว่าวัยอ่ืนคือ ต้องการประมาณวันละ 1 00 - 1800 
กิโลแคลอร่ี ทั้งนี้เพราะในวัยสูงอายุมีกิจกรรมต่างๆ ลดลง การท างานของกล้ามเนื้อลดลงด้วย ท าให้
ความต้องการของพลังงานลดลง ส่วนความต้องการเกลือแร่ , วิตามิน, ใยอาหารและน้ า มีความ
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ต้องการพอๆกับวัยผู้ใหญ่ ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุ ลดลงอย่างเห็นได้ชัด ซึ่งเกิดจาก
สาเหตุใหญ่ๆคือ การท างานของกล้ามเนื้อลดลง การท างานของอวัยวะต่างๆ เช่น หัวใจ ตับ ปอด 
น้อยลง  และความต้องการของพลังงานในระยะพักลดลง  ผู้สูงอายุควรเลือกรับประทานอาหารที่มี
ปริมาณพลังงานน้อยลง วิธีการที่ช่วยได้นอกจากการลดปริมาณการบริโภคไขมันและ
คาร์โบไฮเดรตก็คือการออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
 แนวทางการบริโภคอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ   

1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน าหนักตัวเอง ควรกิน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ มีปริมาณเพียงพอ และมีความหลากหลายหมุนเวียนของอาหารชนิดต่างๆ ไม่
กินซ้ าซาก ทั้งนี้เพื่อความเพียงพอของสารอาหารและไม่สะสมสารพิษในร่างกาย ถ้าน้ าหนักเกิน
มาตรฐาน ลดการบริโภคอาหารประเภทแป้งและไขมันลง และออกก าลังกายเพิ่มขึ้น 

2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ ผู้สูงอายุควรบริโภคข้าว
ซ้อมมือ เพื่อให้ได้วิตามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกับคาร์โบไฮเดรต กินข้าวมื้อละ         
2 ทัพพี 

3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ า พืชผักผลไม้ให้วิตามิน แร่ธาตุ  ใยอาหาร และ
สารแอนติออก  ซิแดนท์ ช่วยป้องกันอนุมูลอิสระมาท าลายเซลล์ จึงช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคหัวใจขาดเลือดและโรคมะเร็งบางชนิด กินผักมื้อละ 2 ทัพพี ผลไม้วันละ 3 คร้ัง 

4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์เป็นประจ า อาหารเหล่านี้เป็น
แหล่งของโปรตีน ซึ่งเน้นปลาและผลิตภัณฑ์ถั่วเหลือง  เช่น เต้าหู้ต่างๆ ถ้าเป็นเนื้อสัตว์อ่ืนเลือกกิน
ไม่ติดมัน ส าหรับไข่กินไม่เกิน 3 ฟองต่อสัปดาห์  และงดไข่แดงส าหรับผู้ที่มีโคเลสเตอรอลในเลือด
สูง 

5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย นมเป็นแหล่งของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2  ผู้ใหญ่-
ผู้สูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แก้วโดยดื่มนมพร่องมันเนย เพื่อไม่ต้องกังวลถึงปริมาณไขมันเกินความ
ต้องการ 

 . กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร ใช้น้ ามันพืช เช่นน้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันร า ในการปรุง
อาหาร หลีกเลี่ยงการใช้น้ ามันสัตว์และกะทิ  ปริมาณแนะน าที่ไม่ควรเกิน 5 ช้อนเล็กหรือช้อนกาแฟ
ต่อวัน ลดการบริโภคอาหารทอด  ผัด ใช้การปรุงโดยการต้มนึ่ง อบ แทน อาหารไทยๆ เช่น น้ าพริก
ปลาทู ผักต้ม หรือแกงส้ม แกงเลียง จะมีไขมันน้อย 

7. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด อาหารหวานจัด เช่น พวกขนมหวานต่างๆหรือการ
เติมน้ าตาลในเคร่ืองดื่มต่างๆถ้ากินมากๆจะเป็นพลังงานส่วนเกินสามารถเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใน
ร่างกายได้ ส าหรับอาหารเค็มจัดจะมีแร่ธาตุโซเดียมอยู่มาก ถ้ากินเป็นประจ าท าให้เกดภาวะความ
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ดันโลหิตสูงได้ หลีกเลี่ยงการเติมเคร่ืองปรุงรสใดๆก่อนการชิมอาหาร ลดการบริโภคอาหารหมัก
ดอง 

8. กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเปื้อน เลือกซื้ออาหารสดสะอาด ล้างผักให้สะอาด
ก่อนปรุง เก็บอาหารที่ปรุงสุกปิดฝาให้มิดชิด ถ้ามีอาหารเหลือเก็บในตู้เย็น   เลือกซื้ออาหารที่ปรุง
สุกใหม่ๆหลีกเลี่ยงอาหารที่เติมสีและอาหารสุกๆดิบๆ 

9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์เป็นสารเสพติด บั่นทอนสุขภาพ ท าให้
การท างานของระบบประสาทและสมองช้าลงมักก่อให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย    
 อาหารเสริมสุขภาพจ าเป็นหรือไม่ 
 บางคนเชื่อว่าอาหารปกติไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย  หากต้องการป้องกัน
หรือรักษาโรคบางอย่างอาจมีความจ าเป็นต้องพึ่งอาหารเสริม  ดังนั้นจึงมีการเสาะแสวงหาอาหาร
พิเศษเหล่านี้มาบริโภคและท าให้สิ้นเปลืองโดยไม่มีความจ าเป็น  นอกจากนี้ยังอาจท าให้เกิดอาการ
แพ้ได้ส าหรับบางคนเรียกว่าประโยชน์ที่ได้ไม่คุ้มแล้วยังอาจเกิดโทษได้อีกด้วย  ซึ่งเป็นอาหารที่คน
ปกติทั่วไปบริโภคได้  ไม่ใช้ในการรักษาโรค อาจอยู่ในลักษณะเป็นเม็ด ผง หรือน้ าก็ได้ การควบคุม
ในแง่ต่างๆ เป็นไปค่อนข้างยากเพราะส่วนใหญ่เป็นการขายตรงผู้บริโภคควรหาข้อมูลประกอบการ
พิจารณาก่อนการซื้อผลิตภัณฑ์เหล่านี้ 
 อาหารมังสวิรัติกับผู้สูงอายุ 
 การบริโภคอาหารที่อุดมสมบูรณ์ไปด้วยเนื้อสัตว์และไขมัน ท าให้เกิดโรคต่างๆมากมาย 
เป็นสาเหตุ  การตาย  เช่น โรคหัวใจขาดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง เป็นต้น ท าให้เห็น
ว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค โดยการลดการบริโภคโปรตีนจากเนื้อสัตว์และไขมันลง  
และเพิ่มการบริโภคอาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น ผัก ผลไม้ ถั่วเมล็ดแห้ง ท าให้อุบัติการณ์การเกิดโรค
เหล่านี้ลดลง จึงมีผู้นิยมบริโภคอาหารมังสวิรัติเพิ่มขึ้น มีค าถามมากมายเกี่ยวกับการเป็นมังสวิรัติ 
เช่น เป็นมังสวิรัติอย่างไรจึงจะมีสุขภาพดี  
 

---------------------------------------------- 
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หน่วยที่ 4 การบริหารสมองและความจ า (6 ช่ัวโมง) 

ใบความรู้ท่ี  4 
วิชาการบริหารสมองและความจ า 

วัตถุประสงค์ 
1.  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับสมองและความจ า 
2.  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการท างานของสมอง ฝึกปฏิบัติในการบริหารสมองและ

ความจ า 
3.  ตระหนักถึงความส าคัญการปฏิบัติและป้องกันภาวะสมองเสื่อม 

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาการบริหารสมองและความจ าได้ก าหนดเน้ือหาเพื่ออธิบายถึงความหมายของการบริหารสมอง
และความจ า  การฝึกสมองเพื่อเพิ่มความจ า  การใช้ ICT เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ   

การบริหารสมองและความจ า 
การบริหารสมอง  หมายถึง การบริหารร่างกายในส่วนที่สมองควบคุมโดยเฉพาะ กล้ามเนื้อ 

corpus callosum ซึ่งเชื่อมสมอง 2 ซีกเข้าด้วยกันให้ประสานกัน แข็งแรงและท างานคล่องแคล่ว  จะ
ท าให้การถ่ายโยงข้อมูลและการเรียนรู้ของสมอง 2 ซีกเป็นไปอย่างสมดุลเกิดประสิทธิภาพ และยัง
ช่วยให้เกิดการผ่อนคลายความตึงเครียด ท าให้สภาพจิตใจเกิดความพร้อมที่จะเรียนรู้ เกิดความจ าทั้ง
ระยะสั้นและระยะยาว มีอารมณ์ขันเพราะคลื่นสมอง (brain wave) จะลดความเร็วลง คลื่นบีตา 
(beta) เป็นแอลฟา (alpha) ซึ่งเป็นสภาวะที่สมองท างานอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

การฝึกสมองเพื่อเพิ่มความจ า 
 หากวันใดวันหนึ่งเกิดภาวะหลงลืม จ าเร่ืองราวต่างๆไม่ได้เลยแล้วอะไรจะเกิดขึ้น  ซึ่งหาก
เกิดเหตุการณ์เช่นนี้คงเกิดปัญหาต่างๆมากมายตามมาไม่น้อย  ไม่ว่าจะเป็นการรบกวนกิจวัตร
ประจ าวัน การด าเนินชีวิตของเราแล้วยังส่งผลต่อคนรอบข้างของเราอีกด้วย  อย่างไรก็ตามหากรู้ทัน
อาการทันโรคก็สามารถป้องกันปัญหาเหล่านั้นได้ แต่ก่อนอ่ืนมาท าความเข้าใจกันก่อนถึงเร่ืองภาวะ
ของการลืมนั้น ถูกแบ่งไว้ 3 ระดับ คือ ระดับแรก ความจ าไม่ดี หลงลืมตามวัย ระดับท่ี2 การสูญเสีย
ความสามารถของสมองเล็กน้อย โดยเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับความจ า และระดับท่ี3 คือ ภาวะสมอง
เสื่อม ซึ่งจัดเป็นกลุ่มอาการที่ผู้ป่วยเกิดการสูญเสียความจ า โดยอาจมีหลายสาเหตุด้วยกัน  
 ภาวะสมองเสื่อมจะพบมากในคนสูงอายุ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าคนสูงอายุทุกคนต้องมี
ภาวะสมองเสื่อม เพราะว่าภาวะสมองเสื่อมนั้นไม่ได้เกิดจากความชราภาพ เท่านั้น แต่มีปัจจัยหลาย
อย่างที่มีผลต่อภาวะสมองเสื่อม เช่น ผู้ที่ เป็นโรคหลอดเลือดสมอง  โรคความดันโลหิตสูง 
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โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ ผู้ที่สูบบุหร่ี ดื่มแอลกอฮอล์  หรือผู้ที่มีประวัติครอบครัวมีภาวะ
สมองเสื่อม เป็นต้น เป็นที่ทราบกันดีว่าสมองเป็นส่วนประกอบของร่างกายอย่างหนึ่งที่มีความจ า
เป็นมากสมองของคนเราก็เหมือนเคร่ืองจักร ถ้าไม่ได้เติมน้ ามันหล่อลื่น ไม่รักษาและไม่ใช้งาน ใน
ที่สุดเคร่ืองท างานได้ไม่ดี  ดังนั้นควรมีการฝึกสมองเพื่อเพิ่มความจ า เป็นการพัฒนาสมองอย่าง
หนึ่ง  
 1. พัฒนาสมองด้วยดนตรี เช่น การฟังดนตรีคลาสิคและเพลงบรรเลง ของโมสาร์ท  
 2. พัฒนาสมองด้วยการท าสิ่งใหม่ๆเช่น เรียนศิลปะ เรียนภาษา เต้นร า เล่นกีฬา เป็นต้น  
 3. การฝึกจ าเป็นการบริหารสมองที่ดีมาก อายุที่มากขึ้น อาจท าให้ประสิทธิภาพความจ า
ด้อยลง       ก็เพราะสมองเร่ิมฝ่อน่ันเอง ดังนั้นจึงต้องบริหารสมองด้วยการหางานให้สมองท างานอยู่
เสมอ เพื่อเป็นการชะลอการเสื่อมของสมองนั่นเอง มีวิธีง่ายๆ  เช่นลองฝึกจ าตัวเลข  เบอร์โทรศัพท์ 
ท่องศัพท์วันละ 10ค า  
 4. พัฒนาสมองด้วยการบริหารจิต  เช่น การเล่นหมากรุก เล่นเกมลับสมอง  เกมใบ้ค า 
ปริศนาอักษรไขว้หรือการคิดค านวณโดยไม่ใช้เคร่ืองคิดเลข  ก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการพัฒนา
สมอง  วิธีการเหล่านี้เป็นการสั่งจิตใจให้จดจ่ออยู่กับกิจกรรมที่ท าเพียงอย่ างเดียว นอกจากได้
บริหารสมองแล้วยังได้ฝึกสมาธิไปด้วย  

 5.. พัฒนาสมองด้วยอาหารท่ีสมองต้องการ ได้แก่ กรดไขมันจ าเป็นomega 3 ซึ่งจ าเป็น ต่อ
การฟื้นฟูเซลล์สมอง ส่วน เลซิตินก็มีความส าคัญในการสร้างสารสื่อประสาทให้แก่สมอง 
นอกจากนี้ยังมีสารสกัดจากใบแป๊ะก๊วย ซึ่งเป็นตัวการส าคัญที่ช่วยต่อต้านอนุมูลอิสระซึ่งเป็นสาเหตุ
หนึ่งที่ท าให้สมองเสื่อม สารสกัดจากใบแป๊ะก๊วยยังมีบทบาทในการเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยง
สมองได้ดีขึ้น เพิ่มความยืดหยุ่นของหลอดเลือดส่งผลให้การน าพาออกซิเจนและอาหารไปเลี้ยง
สมองได้ และส่วนต่างๆของร่างกายได้ดีขึ้น ดังนั้นการเลือกรับประทานสารอาหารดังกล่าว ก็เป็น
วิธีหนึ่งที่ช่วยดูแลสมองได้อย่างดี แต่ทั้งนี้ แล้วการเลือกรับประทานสารอาหารได้อย่างคุ้มค่าและ
ปลอดภัยนั้นก็ควรตระหนักถึงคุณภาพของผลิตภัณฑ์สารอาหารนั้นๆด้วย  

การใช้ ICT เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ   
การใช้ ICT จะช่วยผู้สูงอายุในด้านการพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุตามความเหมาะสม  

สามารถใช้ศักยภาพของตัวเองอย่างเต็มที่ไปกับการเรียนรู้ตลอดชีวิต  ช่วยลดภาวะโรคที่เกี่ยวกับ
สมองเสื่อม  เช่น โรคอัลไซเมอร์  เป็นต้น  ช่วยลดอาการซึมเศร้า  นอกจากนี้ยังมีการใช้ ICT ในการ
ฝึกสมองและความจ า  อาทิเช่น   -  การเล่นเกมส์ เช่น  เกมส์ไขปริศนาตัวเลข   เกมส์หาค าที่หายไป  
เกมส์เขียนรายชื่อต่างๆ  เป็นต้น  ซึ่งเกมส์ต่างๆ  เหล่านี้จะเป็นการช่วยฝึกสมาธิในตัวผู้เล่นด้วย   
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-  การใช้โปรแกรมฝึกสมอง  อาจหมายถึงเกมส์ต่างๆ  ที่น ามาฝึกสมองด้วย 
-  การค้นหาแหล่งความรู้ที่เกี่ยวข้อง  เป็นการค้นหาข้อมูลต่างๆ เพื่อน ามาใช้  และยังเป็น

การฝึกใช้คอมพิวเตอร์ไปในตัวด้วย 
การใช้ ICT  ในผู้สูงอายุนั้นยังไม่เป็นที่นิยมมากนัก  ผู้สูงอายุบางคนยังไม่สามารถใช้

คอมพิวเตอร์ได้  เนื่องจากคอมพิวเตอร์ยังเป็นเร่ืองใหม่ส าหรับผู้สูงอายุ  และมีความยุ่งยากในการใช้
งาน  บางคร้ังผู้สูงอายุกลัวการผิดพลาดและอาจท าให้คอมพิวเตอร์เสียหายได้  จึงมีผู้สูงอายุน้อยราย
ที่จะใช้เป็น   
 

------------------------------------------  
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หน่วยที่ 5 สังคมกับผู้สูงอายุและนันทนาการ (9 ช่ัวโมง) 

 
ใบความรู้ท่ี  5-1 

วิชาสังคมกับผู้สูงวัย 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพื่อสร้างคุณค่าของผู้สูงวัยให้กับครอบครัวและชุมชน 
2.  เพื่อให้สามารถปรับปรุงตนเองให้เป็นที่รักเคารพ  เป็นศูนย์รวมใจของบุตรหลานและ

ชุมชน 
3.  เพื่อให้สามารถถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ในการด ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าให้กับ

บุตรหลานและชุมชน 
4.  เพื่อให้สามารถสร้างเครือข่ายผู้สูงวัยในชุมชน  

แนวทางการด าเนินงาน 

วิชาสังคมกับผู้สูงวัยได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงปูชนียบุคคล  การให้พรลูกหลาน  และการ
ปลูกฝังคุณค่าให้เด็กและเยาวชน 

 “ปูชนียบุคคล” หรือ “ค่าแค่ชรา”  ความหมายที่แท้จริงก็คือ  คนแก่ที่หมดความงดงามของ
รูปกาย หมดเร่ียวแรง และส่วนหนึ่งก็ได้หมดสถานภาพของการด ารงอยู่ในสังคมไปเรียบร้อยแล้ว
ด้วยฝ มือของลูกหลานตัวเอง ซึ่งเป็นผลผลิตที่เคยหวังจะฝากชีวิตไว้ยามใกล้หมดลมหายใจก่อนที่
ผู้สูงอายุจะก้าวผ่านมาสู่วัยชรา    จนกลายมาเป็นผู้ที่คล้ายกับส่วนเกินของสังคมนั้น  ผู้สูงอายุ
เหล่านั้นต่างก็ผ่านการท าประโยชน์ให้กับสังคมมาก่อน ไม่ว่าจะเป็นไปในรูปแบบใด มากบ้างน้อย
บ้างตามวิถีครรลอง และต่างก็ เคยเป็นผู้ที่ผ่านสถานภาพต่างๆ ทางสังคมมามากมาย  ผ่าน
ประสบการณ์ในการใช้ชีวิตมาอย่างโชกโชน แล้วเขาจะรู้สึกอย่างไร ? หากวันหนึ่งผู้ที่ถือได้ว่าเป็น
ทรัพยากรที่มีคุณค่าต้องกลายไปเป็นบุคคลกาฝากที่ต้องรอรับการพึ่งพิง กลายเป็นบุคคลผู้สร้าง
ปัญหา ท าให้ลูกหลานต้องปริวิตกกับการยืนยาวของอายุตัวเอง มีการวางมาตรการต่างๆ อย่างเร่งรีบ
เพื่อแก้ไขและรองรับภาวการณ์ล้นเกิน  ผู้สูงอายุวันนี้เปรียบไปก็คล้ายกับประชากรมดปลวก ที่ไม่รู้
ว่าชะตากรรมของตนเองจะเป็นไร ไม่รู้ว่าลูกหลานจะจัดการกับชีวิตตนเองอย่างไรบ้าง !  ดังนั้น 
ลูกหลานควรตอบแทนบุญคุณ   มีความกตัญญูรู้คุณ ด้วยตระหนักถึงความส าคัญของผู้ที่ให้ก าเนิด 
ให้การอุปการะเลี้ยงดู 
 การให้พรลูกหลาน  ได้มีการอธิบายถึงการให้พรเน่ืองในวันปีใหม่,  การให้พรในวันแต่งงาน 
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การให้พรในวันสงกรานต์   
วันปีใหม่จะมีการให้พรแก่ลูกหลาน  อาทิเช่น 
 -   ให้ลูกหลานทุกคนเป็นคนดี และตั้งใจท างาน รู้จักเลือกคบแต่คนดี ประพฤติตัวเป็นคนดี
ของสังคม 
 -   สิ่งใดดี สิ่งใดประเสริฐ ขอให้ลูกหลานพากันแสวงหาและขวนขวายให้เกิดให้มีขึ้นในตน 
และครอบครัวของตน ตลอดส่วนรวมไม่มีประมาณ   เพราะค าว่าของดี ของประเสริฐนั้น มีอยู่ไหน 
มีอยู่กับผู้ใด มีอยู่กับครอบครัวใด สังคมใด ที่นั้น ผู้นั้น ครอบครัวนั้น สังคมนั้น ย่อมชุ่มเย็นเป็นสิริ
มงคล 
ในวันแต่งงานหลายๆ คู่อยากที่จะให้ผู้ใหญ่มาอวยพรให้เพื่อเป็นสิริมงคลแก่ชีวิตคู่ของตัวเอง   อาทิ
เช่น 

          -  สวัสดี……ท่านผู้มีเกียรติที่เคารพทุกท่านผมรู้สึกมีความยินดีเป็นอย่างยิ่งที่ได้รับเกียรติ จาก
เจ้าภาพให้ขึ้นมากล่าวในวันนี้ ผมขอกล่าวจากความรู้สึกที่ได้มา   พบเห็นงานมงคลสมรสในวันนี้ 
ผมประทับใจมากที่ได้เห็นใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใสของเจ้าบ่าวและเจ้าสาว ทั้งคู่มีความเหมาะสมกันดี
มาก ทั้งผมเองก็เป็นผู้ที่เคย  ท างานร่วมกันมาทั้งสองคน รู้สึกชอบพออัธยาศัยเป็นอย่างดีและ เห็นว่า
ทั้งคู่มีความเข้าอกเข้าใจ ซื่อสัตย์ รักมั่นต่อกันมานานป  เมื่อมางานมงคลสมรสคร้ังนี้ ผมจึงมีความ
ปลื้มป ติเป็นอย่างมากที่ทั้งสองมีความสมหวังสมปรารถนาด้วยกัน  ผมหวังว่าทั้งสองจะครองรักกัน
ให้มั่นคงจีรังได้นานแสนนาน  จึงขออวยพรให้คู่บ่าวสาว  จงรักกัน เข้าใจกัน ทะนุถนอมน้ าใจ มี
ความซื่อสัตย์ จริงใจต่อกันและรู้จักให้อภัยต่อกัน  ให้มีความร่มเย็นเป็นสุขทุกคืนทุกวัน สวัสดีครับ  
 -  ให้ผู้หญิงอดทน ผู้ชายขยันขันแข็งท ามาหาเลี้ยงดูบุตรภรรยา ท่านอยู่ในสมัยที่สามีภรรยา
ต้องมีบุตรหลายคน และสามีมีสิทธิ์ที่จะมีภรรยาหลายคนด้วย ขอให้มีปัญญาเลี้ยงดูก็ไม่ว่ากัน คุณ
ป้าพูดอย่างผู้สันทัดจากประสบการณ์ของภรรยาเองที่มีภรรยารอง ไม่ทนก็ต้องทน 

การให้พรในวันสงกรานต์   จะเป็นการรดน้ าด าหัวผู้ใหญ่ตามประเพณีสงกรานต์ โดยผู้น้อยจะไปขอ
ขมา  ผู้อาวุโส  ผู้อาวุโสก็จะอะโหสิกรรมให้  (ยกโทษ   ในขณะเดียวกันก็อ านวยอวยพรให้ผู้น้อยมี
ความสุขความเจริญตลอดไป บางท่านอาจจะกล่าวเป็นโคลงเป็นกลอน  หรือเป็นท านองเสนาะก็อยู่
ที่ความรู้ความสามารถของแต่ละท่าน  
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การปลูกฝังคุณค่าให้เด็กและเยาวชน 
 เป็นการปลูกฝังจิตใต้ส านึก  เกิดจากการกระท าและพูดให้เด็กเห็นและได้ยินเป็นประจ า  
โดยผู้ใหญ่ที่อยู่รอบตัวเด็ก  มิใช่ปลูกฝังโดยการพูดสั่งสอนเจื้อยแจ้วไปเร่ือย  สิ่งที่พูดจะไม่ลงไปใน
จิตใต้ส านึกของเด็ก  นอกจากเข้าหูซ้ายทะลุหูขวา  ด้วยเหตุนี้ควรปลูกฝังจิตใต้ส านึกให้เด็กด้วยการ
ประพฤติปฏิบัติให้เด็กเห็น เป็นตัวอย่างได้ด้วยการที่ตนต้องเพียรท าบุญทุกวัน ตามหลัก
ทาน  ศีล  ภาวนาเท่านั้น  มิฉะนั้นทุกอย่างจะกลายเป็นเร่ืองยาก เพราะตนเองก็ไม่สามารถปฏิบัติให้
เด็กเห็นได้เช่นกัน            
             สิ่งที่ควรปลูกฝังในจิตใต้ส านึกของเด็กตั้งแต่รู้เดียงสา  มีดังต่อไปนี้ 
            - ความรักความเมตตาที่มีต่อเด็ก  ผลที่ได้คือเด็กจะรักและเชื่อฟังเมื่อเติบโตขึ้น รู้จักให้ความ
รักและเมตตาต่อผู้อื่น 
            - การท าบุญทุกวันด้วยการท าทาน รักษาศีล 5 และการสวดมนต์ภาวนา  ผลที่ได้คือเด็กจะ
เป็นคิดดี  พูดดี  ท าดี  มีสติและมีปัญญาที่จะควบคุมพฤติกรรมและอารมณ์ตนเอง  ไม่ท าให้ตนเอง
และผู้อ่ืนเดือดร้อน  โตขึ้นจะเป็นเด็กที่มีความสุขและมีแต่คนรักใคร่เอ็นดู  สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
และให้เกียรติผู้อ่ืน 
            - ความกตัญญูที่มีต่อบิดามารดา  เมื่อเด็กโตขึ้นจะรู้จักการแสดงความกตัญญูต่อพ่อแม่/ครู
ของตน 
            - หน้าที่และความรับผิดชอบ  เช่น  เมื่อถึงเวลาที่ก าหนด  เด็กจะต้องเลิกเล่นหรือดูทีวี  ต้อง
ท าการบ้าน  การมอบหมายให้รับผิดชอบงานบ้านง่ายๆ เช่น มีหน้าที่ยกกับข้าว  ล้างแกว้ ฯลฯ 
            - การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน  ภายในบ้านและที่โรงเรียนจะต้องได้ยินวลีเช่นน้ีบ่อย ๆ "ไม่เป็นไร.....
ช่างมันเถอะ.....เราท าใหม่ได้....เราโชคดี.....ขอโทษ.....ขอบคุณ.....ฯลฯ..." 
            - การใฝ่รู้ ต้องพาเด็กไปร้านหนังสือ ไปห้องสมุด  ดูหนังสารคดี ฯลฯ เมื่อโตขึ้นเด็กจะเข้าใจ
การเรียนรู้ด้วยตนเอง  ไม่รู้เฉพาะเท่าที่เรียนหรือแค่ต ารับค าราเท่านั้น 
            - การรักของสาธารณะ เช่น  การักษาหน้าบ้านให้สะอาดและสวยงาม การไม่ทิ้งขยะในที่
สาธารณะ ไม่ท าสิ่งแวดล้อมเสีย ฯลฯ 
            - การมีระเบียบวินัยและรู้จักสมบัติผู้ดี 
 

--------------------------------------------------------  
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ใบความรู้ท่ี  5.-2 

วิชากฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุ 

วัตถุประสงค์  มี 2 ประการ คือ 
1.  เพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  ในสาระส าคัญของกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับประชาชนใน

ชีวิตประจ าวัน 
2.  เพื่อให้เกิดเจตคติในการใช้ประโยชน์จากสาระส าคัญของกฎหมายในการบริหารข้อ

พิพาทให้เกิดความยุติธรรมและสมานฉันท์ 

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชากฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุได้ก าหนดเนื้อหาเพื่อการอธิบายถึงสิทธิผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติ
ผู้สูงอายุ     พ.ศ. 254  ในมาตรา 11  ก าหนดให้ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับการคุ้มครอง  ส่งเสริมและ
สนับสนุนในด้านต่างๆ โดยเฉพาะมาตรา 11 (2   ได้ก าหนดให้ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับการศึกษา  และ
ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต  กฎหมายน่ารู้คู่วัยสูงอายุที่จะกล่าวนี้เป็นเพียง
ข้อมูลเบื้องต้นที่ผู้สูงอายุสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้  มี  3  ประการ  คือ 

 1. การให้ที่ดินและบ้านแก่บุตรหลาน 
     การให้ที่ดินและบ้านแก่บุตรหลานควรที่จะยกให้ระหว่างที่มีชีวิตอยู่   และควรจด

ทะเบียนสิทธิเก็บกินให้แก่ตนเองและคู่สมรส  โดยประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์  มาตรา 1417  
ก าหนดให้สิทธิไว้ คือ  “อสังหาริมทรัพย์อาจต้องตกอยู่ในบังคับสิทธิเก็บกิน  อันเป็นเหตุให้ผู้ทรง
สิทธินั้นมีสิทธิครอบครองใช้และถือเอาซึ่งประโยชน์แห่งทรัพย์สินนั้น  ผู้ทรงสิทธิเก็บกิน  มีอ านาจ
จัดการทรัพย์สินผู้ทรงสิทธิเก็บกินในป่าไม้  เหมืองแร่  หรือที่ขุดหิน  มีสิทธิท าการแสวงประโยชน์
จากป่าไม้  เหมืองแร่  หรือที่ขุดหินน้ัน”  และมาตรา 1418  ก าหนดว่า “สิทธิเก็บกินนั้น จะก่อให้เกิด
โดยมีก าหนดเวลา  หรือตลอดชีวิตแห่งผู้ทรงสิทธิก็ได้ ถ้าไม่มีก าหนดเวลาท่านให้สันนิษฐานไว้
ก่อนว่าสิทธิเก็บกินมีอยู่ตลอดชีวิตผู้ทรงสิทธิ  ถ้ามีก าหนดเวลาท่านให้น าบทบัญญัติมาตรา 1403 
วรรค 3 มาใช้บังคับอนุโลม  ถ้าผู้ทรงสิทธิเก็บกินถึงแก่ความตาย  ท่านว่าสิทธินั้นย่อมสิ้นไปเสมอ ”  
ในการจดทะเบียนสิทธิเก็บกินจะท าให้ลูกหลานซึ่งอาจรวมถึงเขยสะใภ้ไม่อาจขับไล่  หรือบีบบัง
คั้นให้บิดามารดา  หรือปู่ย่าตายาย  ซึ่งเป็นผู้ยกบ้านและที่ดินให้ต้องออกไปจากที่ดินและบ้านจน
ตลอดชีวิต 
               1. สัญญาค้ าประกัน 
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     การท าสัญญาค้ าประกันไม่ควรให้การค้ าประกันแก่บุคคลใดที่ไม่ ใช่บุตรหลานของ
ตนเอง แต่หากเป็นกรณีที่ไม่มีทางปฏิเสธ  หรือไม่มีทางหลีกเลี่ยงได้แล้ว ควรให้การค้ าประกันที่มี
ขอบเขตจ ากัดด้วยจ านวนเงิน  หรือด้วยก าหนดเวลา อาทิเช่น  ยินยอมเป็นผู้ค้ าประกันสัญญาเงินกู้
ในวงเงินไม่เกิน  50,000  บาท  ส าหรับวงเงินที่เกินไปกว่านี้ขอให้ลูกหนี้ได้ไปหาผู้ค้ าประกันราย
อ่ืนเข้าเป็นผู้ค้ าประกันร่วมให้แก่เจ้าหนี้  (เข้าหลักการเฉลี่ยความสุข  

 
 
 1. การท าพินัยกรรม 
     การท าพินัยกรรมควรท าไว้แต่เนิ่นๆ  อย่ารอให้มีอาการป่วยหรือชราภาพเสียก่อนค่อย

ท า เพราะปรากฏผลว่าผู้ที่ท าพินัยกรรมหลายรายจะมีสุขภาพจิตดีกว่าเมื่อก่อน ท าพินัยกรรมมาก 
     กฎหมายแพ่งและพาณิชย์ได้ก าหนดแบบของพินัยกรรมไว้หลายแบบ  แต่ขอแนะน าให้

ท าเพียง  3  แบบ คือ 
        1.พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ 

     เหมาะส าหรับพินัยกรรมที่มีรายการทรัพย์สินหรือจ านวนทายาทไม่มาก  และผู้ท า
พินัยกรรมไม่ต้องการให้ผู้ใดรู้ข้อความในพินัยกรรมนี้  จนกว่าจะถึงวันเปิดพินัยกรรม 

 2. พินัยกรรมแบบธรรมดา 
     พินัยกรรมแบบนี้ไม่ต้องเขียนด้วยลายมือของผู้ท าพินัยกรรมเองทั้งฉบับ  ใช้พิมพ์

ข้อความด้วยพิมพ์ดีดหรือคอมพิวเตอร์ได้  และท าขึ้นหลายฉบับก็ได้  การท าพินัยกรรมต้องมีบุคคล
ที่บรรลุนิติภาวะ และมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ลงลายมือชื่อเป็นพยานอย่างน้อย 2 คน  พร้อมกัน  
โดยพยาน 2 คนนี้ต้องเห็นผู้ท าพินัยกรรมลงลายมือชื่อในพินัยกรรมต่อหน้าตนเองด้วย  และควรให้
บุคคลที่เชื่อถือได้  อาทิเช่น แพทย์หรือข้าราชการ รับรอง   
           3. พินัยกรรมแบบเอกสารฝ่ายเมือง 

     ข้อความในพินัยกรรมมีข้อความเช่นเดียวกับพินัยกรรม 2 แบบข้างต้น  เพียงแต่ผู้ท า
พินัยกรรมจะต้องแจ้งความประสงค์ที่จะท าพินัยกรรมแบบเอกสารฝ่ายเมืองให้ผู้อ านวยการเขตและ
นายอ าเภอหรือเจ้าหน้าที่ฝ่ายปกครองทราบ  ในวันท าพินัยกรรมประเภทนี้  ผู้อ านวยการเขตจะเป็น
ผู้จดแจ้งข้อความตามความประสงค์ของผู้ท าพินัยกรรม  เมื่อผู้ท าพินัยกรรมเห็นว่าถูกต้องแล้วผู้ท า
พินัยกรรมและพยานก็จะลงลายมือชื่อไว้เป็นส าคัญ  และผู้อ านายการเขตก็ต้องลงลายมือชื่อก ากับ
ไว้ด้วย  นอกจากนี้ยังต้องลงลายมือชื่อก ากับไว้ทุกหน้าด้วย 
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ใบความรู้ท่ี 5-3 
วิชาภูมิปัญญาและการถ่ายทอด 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  และเกิดศรัทธาต่อโครงการพระราชด าริและโครงการใน

พระราชด าริ 
2.  เพื่อให้มีความรู้  ความเข้าใจ  และสามารถวิเคราะห์  สังเคราะห์  ภูมิปัญญาไทยและภูมิ

ปัญญาท้องถิ่น 
3.  เพื่อให้สามารถบูรณาการ  แนวพระราชด าริ  ภูมิปัญญาและความก้าวหน้าทาง

เทคโนโลยี สังเคราะห์ให้เกิดเป็นนวัตกรรมในการพัฒนา  หรือแก้ปัญหาของชุมชน 
4.  เพื่อให้มีความสามารถในการน าเสนอ  และถ่ายทอดภูมิปัญญาและนวัตกรรมสู่ เด็ก  

เยาวชน  และประชาชน 

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชาภูมิปัญญาและการถ่ายทอดไดก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงการพัฒนาการเกษตรตามแนวทฤษฎี
ใหม่โดยยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง น าใช้ในชีวิตประจ าวัน  โดยอธิบายถึงการท าน้ าส้มควัน
ไม้  การท าน้ ายาล้างจาน  การสกัดน้ าเลี้ยงจากเซลล์พืชและสัตว์  การท าน้ าหมักผลไม้เปรี้ยว  การท า
น้ าหมักชีวภาพขับ  ไล่แมลง  การท าปุ๋ยหมักชีวภาพ  การท าปุ๋ยหมักด้วยจุลินทรีย์ (โบคาชิ  การ
เพาะถั่วงอก  การเพาะเห็ด 
 การท าน้ าส้มควันไม้ 
 น้ าส้มควันไม้มีสารประกอบต่างๆ มากมาย เมื่อน าไปใช้ประโยชน์ทางการเกษตร จะมี
คุณสมบัติ เช่น เป็นสารปรับปรุงดิน สารป้องกันก าจัดศัตรูพืช และสารเร่งการเติบโตของพืช 
นอกจากนี้ มีการน าน้ าส้มควันไม้ไปใช้ประโยชน์ในอุตสาหกรรม 
 การสกัดน้ าเลี้ยงจากเซลล์พืชและสัตว์ 
 การสกัดน้ าเลี้ยงจากพืชและสัตว์  ใช้ส่วนต่างๆ ของพืช  เช่นส่วนใบของพืชชนิดต่างๆ ใบ
หญ้าส่วนของพืชที่ตัดแต่งจากแปลง ส่วนที่มีตาข้าง และผล เป็นต้น น าส่วนของพืชมาผสมน้ าตาล
และน้ าในสัดส่วนที่พอเหมาะ  น้ าเลี้ยงในพืชจะถูกสกัดออกมา กรรมวิธีการหมักจะเกิดขึ้นด้วย 
จุลินทรีย์ที่มาท า  การย่อยสลาย  น้ าหมักที่เกิดขึ้นน าไปรดราดดิน ฉีดพ่นตามใบพืช ต้นพืช ที่สัตว์
นอน ใส่ลงในบ่อเลี้ยงสัตว์น้ า เพิ่มกิจกรรมจุลินทรีย์ย่อยสลายในทางเป็นประโยชน์ในบริเวณ
ดังกล่าว  ช่วยแก้ปัญหามลพิษในสิ่งแวดล้อมของเหลวที่เกิดจากการหมักดังสภาพที่กล่าวนี้  
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จึงนับได้ว่าเป็นแบบของสกัดน้ าเลี้ยงจากเซลล์ด้วยน้ าตาล น้ าเลี้ยงที่สกัดได้จะถูกจุลินทรีย์ด าเนิน
กระบวนการหมัก (แบบไม่ต้องการอากาศ   
 การท าน้ าหมักผลไม้เปร้ียว 

น้ าหมักผลไม้เปร้ียวสามารถน ามาผลิตเป็นผลิตภัณฑ์ได้มากมายหลายชนิดโดยใช้วิธีการ
หมักแบบเดียวกับพืช ผักทั่วไปโดยน ามาใช้ตามคุณสมบัติของผลไม้ต่างๆ เช่น มะกรูด ใช้ส าหรับ
สระผม ล้างจาน น้ ายาอเนกประสงค์ มะดัน มะนาว มะเฟือง ใช้ส าหรับล้างจาน ซักผ้า 

การท าน้ าหมักชีวภาพขับไล่แมลง 
 น้ าหมักชีวภาพขับไล่แมลงจะตายในเวลาต่อมา และสามารถป้องกันโรคราต่างๆ ได้อีกด้วย 
 การท าปุ๋ยหมักชีวภาพ 
 ปุ๋ยหมักชีวภาพ  คือ ปุ๋ยอินทรีย์ หรือปุ๋ยธรรมชาติ ชนิดหนึ่งที่ได้มาจากการน าเอาเศษซาก
พืช เช่น ฟางข้า ซังข้าวโพด ต้นถั่วต่าง ๆ หญ้าแห้ง ผักตบชวา ของเหลือทิ้งจากโรงงาน
อุตสาหกรรม ตลอดจนขยะมูลฝอยตามบ้านเรือนมาหมักร่วมกับมูลสัตว์ ปุ๋ยเคมีหรือสารเร่ง
จุลินทรีย์เมื่อหมักโดยใช้ระยะเวลาหนึ่งแล้ว เศษพืชจะเปลี่ยนสภาพจากของเดิมเป็นผงเปื่อยยุ่ยสี
น้ าตาลปนด าน าไปใส่ในไร่นาหรือพืชสวน เช่น ไม้ผล พืชผัก หรือไม้ดอกไม้ประดับได้ 
  การเพาะถั่วงอก  
  ถั่วงอก เป็นผักสุขภาพพลังชีวิต ก็เพราะในกระบวนการของการงอกของเมล็ด 
(germination)     เป็นการสร้างชีวิตใหม่ เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมีภายในตัวเมล็ดเพื่อสร้าง
อาหารหล่อเลี้ยงต้นอ่อนที่ก าลังงอกขึ้นใหม่  โดยทั่วไปเมล็ดถั่วทุกชนิดมีโครงสร้างทางภายภาพ
คล้ายกัน เนื้อหรือเนื้อเยื่อ (cotyledon)  เป็นองค์ประกอบใหญ่ของเมล็ดถั่ว ท าหน้าที่เป็นแหล่ง
อาหารสะสมเพื่อหล่อเลี้ยงการงอกต้นอ่อน อีกนัยหนึ่ง  ในกระบวนการงอก เนื้อเยื่อเปลี่ยนไปท า
หน้าที่เป็นใบเลี้ยง  ส่วนชีวิตใหม่ที่งอกขึ้นมาเกิดจากการเติบโตต้นอ่อน หรือ embryo ซึ่งมีรากอ่อน
ต่อกับสะดือ หรือ hilum  โครงสร้างส่วนสุดท้าย คือ เปลือก (seed coat) ที่ห่อหุ้มป้องกันต้นอ่อน
และเน้ือเยื่อภายใน 
 เมล็ดถั่วแห้งหรือเมล็ดพันธุ์ทั่วไปจะสามารถมีชีวิตสงบนิ่ง  รอเงื่อนไขการงอกและเติบโต
ใหม่ได้เป็นป  หรือมากกว่านั้นหากเก็บไว้ในสถานที่เหมาะสม แต่ทันทีที่ได้น้ า ดูดซับน้ าเข้ามามาก
พอ (ราวร้อยละ 50 - 80 ของน้ าหนักแห้ง   กระบวนการเคมีเพื่อสร้างชีวิตก็เกิดขึ้น โดยต้นอ่อนใช้
ออกซิเจนที่ผ่านเข้ามา ท าปฎิกริยาย่อยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันในเนื้อเยื่อ (catyleon) 
ออกมาใช้ เกิดรากงอกออกมาทางสะดือ แล้วต้นขึ้นเป็นล าต้นภายในเวลาไม่กี่วัน  กรณีถั่วงอก
ทั่วไปส่วนของเนื้อเยื่อได้กลายเป็นใบเลี้ยง โดยปกติการเพาะถั่วงอกจะท าในที่มืดเพื่อบังคับให้ต้น
อ่อนใช้อาหารจากเนื้อเยื่อเป็นหลัก  รากถั่วหยั่งลงล่างและดันหัวให้งอกสูงขึ้นเพียงประมาณ            
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3 - 5วันก่อนที่จะมีใบเขียวก็ถอนกินเป็นถั่วงอก แก่เกินกว่านี้ล าต้นจะเร่ิมแข็งเข้าสู่    การเป็นต้นไม้
หมดสภาพความเป็นถั่วงอก แต่ถ้าหากเป็นเมล็ดงอกอ่ืนๆที่มิใช่ถั่ว เช่น โต้วเหมียว ส่วนที่งอก
ขึ้นมาเป็นล าต้นอ่อนซึ่งมีใบเขียว หัวกับรากยังอยู่ด้านล่าง  เมื่อโตพอควรก็เพียงตัดต้นอ่อน ปล่อย
ให้แตกออก 
 ถั่วงอกที่เพาะได้สามารถน ามาประกอบอาหารได้หลากหลาย  อาทิเช่น  น าไปผัด  น าไปท า
ย า  และน าไปใส่ในอาหารประเภทอ่ืนเป็นเคร่ืองเคียง 
 การเพาะเห็ด 
 อธิบายถึงปัจจัยต่างๆ  ในการเพาะเห็ด  อาทิเช่น 
 1.  สถานที่ในการเก็บ 
 2.  ภูมิอากาศ เพราะเห็ดแต่ละชนิดต้องการอุณหภูมิที่แตกต่างกันกันออกไป  
 3.  ความเอาใจใส่และเวลาในการดูแลรักษา  การบังคับให้ออกดอก การให้น้ าและการเก็บ
ดอก  ซึ่งจะต้องดูแลต่อเน่ือง การเพาะเห็ดเป็นอาชีพที่เรียกว่า "ลืมญาติ" ได้เลยเพราะจะต้องดูแลเอา
ใจใส่ทุกวันเพราะเห็ดต้องเก็บดอกขายทุกวัน ไม่เช่นนั้นจะคุณภาพของดอกเห็ดที่ได้จะด้อยลง   
 

------------------------------------------  
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ใบความรู้ท่ี  5-4 
วิชาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพื่อให้เกิดความเข้าใจ  และมีเจตคติที่พึงประสงค์เร่ืองปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
2.  เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ  หลักการ  องค์ประกอบของเศรษฐกิจพอเพียง 
3.  เพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจ  หลักการด าเนินชีวิตรูปแบบต่างๆ ที่สอดคล้องตามปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง 
4.  เพื่อให้สามารถวางแผนขับเคลื่อนการปฏิบัติตามแนวปรัชญา  เศรษฐกิจพอเพียง  ใน

ระดับหมู่บ้านชุมชน 

แนวทางการด าเนินงาน 

วิชาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง               
การน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน  ปัจจัยแห่งความส าเร็จของการน า
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้  แนวทางการประยุกต์ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 “ เศรษฐกิจพอเพียง เป็นเสมือนรากฐานของชีวิต รากฐานความมั่นคงของแผ่นดิน 
เปรียบเสมือนเสาเข็มที่ถูกตอกรองรับบ้านเรือนตัวอาคารไว้นั่นเอง  สิ่งก่อสร้างจะมั่นคงได้ก็อยู่ที่
เสาเข็ม แต่คนส่วนมากมองไม่เห็นเสาเข็ม และลืมเสาเข็มซะด้วยซ้ าไป ” 

 หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  ประกอบด้วย  3 ห่วง  และ 2 เงื่อนไข 

 โดย  3  ห่วง  คือ  ความพอประมาณ  หมายถึง  ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไปและไม่มาก
เกินไปโดย   ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน   ความมีเหตุผล  หมายถึง  การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับ
ของความพอเพียงนั้น  จะต้องเป็นไปอย่างมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง  ตลอดจน
ค านึงถึงผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระท านั้นๆ อย่างรอบคอบ  การมีภูมิคุ้มกันท่ีดีในตัว  
หมายถึง  การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้านการต่างๆ  ที่จะเกิดขึ้นโดย
ค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่างๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งไกลและใกล้ 

        2  เงื่อนไข  คือ  การตัดสินใจและการด าเนินกิจกรรมต่างๆ  ให้อยู่ระดับพอเพียงนั้น  ต้อง
อาศัยทั้งความรู้และคุณธรรมเป็นพื้นฐาน  ประกอบด้วย   เงื่อนไขความรู้  หมายถึง  ความรอบรู้
เกี่ยวกับวิชาการต่างๆ ที่เกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน  ความรอบคอบที่จะน าความรู้เหล่านั้นมาพิจารณา
ให้เชื่อมโยงกัน  เพื่อประกอบการ  วางแผน  และความระมัดระวังในขั้นตอนปฏิบัติ  เงื่อนไข
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คุณธรรม  ที่จะต้องเสริมสร้าง  ประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม  มีความซื่อสัตย์สุจริต  
และมีความอดทน  มีความเพียร  ใช้สติปัญญาในการด าเนินชีวิต 

“เศรษฐกิจพอเพียงจริงๆ  คือ  หลักการด าเนินชีวิตที่จริงแท้ที่สุด  กรอบแนวคิดของหลักปรัชญา
มุ่งเน้นความมั่นคงและความยั่งยืนของการพัฒนา  อันมีคุณลักษณะที่ส าคัญ  คือ  สามารถ
ประยุกต์ใช้ในทุกระดับ  ตลอดจนให้ความส าคัญกับค าว่าความพอเพียง  ที่ประกอบด้วย  ความ
พอประมาณ  ความมีเหตุผล   มีภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว  ภายใต้เงื่อนไขของการตัดสินใจและการด าเนิน
กิจกรรมที่ต้องอาศัยเงื่อนไขความรู้และเงื่อนไขคุณธรรม” 

     การน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 เป็นปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการด ารงชีวิตและปฏิบัติตนในส่วนที่ควรจะเป็น 

 เป็นการมองโลกเชิงระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอเวลา 

 มุ่งเน้นการรอดพ้นจากวิกฤตกาล เพื่อความมั่นคงและยั่งยืน ของการพัฒนาอย่างเป็น
ขั้นตอน 

 ปัจจัยแห่งความส าเร็จของการน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้  มี 3 ประการ คือ 
 ปัจจัยประการแรก คือ ต้องยกพื้นฐานของจิตใจให้มีความส านึกในคุณธรรมและซื่อสัตย์ 
คือต้องมีความดีในตนเอง   และศรัทธาว่าสิ่งที่เราจะท านั้น เป็นประโยชน์ต่อตนเองและครอบครัว 
เมื่อน าไปปฏิบัติก็จะเห็นผล 
 ปัจจัยที่ 2 คือ ต้องอยู่บนหลักวิชาการ ทั้งในการวางแผนและการปฏิบัติ โดยไม่ใช้หลักการ
ตัดสินใจของตนเอง 
 ปัจจัยที่ 3 คือ ต้องมีความอดทน เพราะปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงจะไม่เกิดผลชั่วข้ามคืน แต่
จะต้องใช้เวลา ค่อย ๆ สั่งสม และค่อยเป็นค่อยไป 
 แนวทางการประยุกต์ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 1.  เร่ิมจากความคิด  ไปสู่การกระท า 
 2.  เร่ิมจากภายใน  ไปสู่ภายนอก 
 3.  เร่ิมจากตนเอง  ไปยังผู้อื่น 
 4.  เร่ิมจากสิ่งใกล้ตัว  ออกไปไกลตัว 
 5..  เร่ิมจากสิ่งที่ง่าย  ไปหายาก 
  .  เร่ิมจากเร่ืองเล็กน้อย   ไปหาเร่ืองใหญ่ 
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ใบความรู้ท่ี  5-5 
วิชางานอาสาสมัครเพื่อชีวิตและสังคม 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อให้ใช้กระบวนการกลุ่ม  ในการวางแผนงานโครงการ  และด าเนินงานแก้ไขปัญหา  

หรือพัฒนาหมู่บ้าน  ชุมชน  สถานศึกษา  โดยการมีส่วนร่วมของหลายภาคส่วน 
แนวทางการด าเนินงาน 
วิชางานอาสาสมัครเพื่อชีวิตและสังคมได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงความส าคัญและความเป็นมา
ของอาสาสมัคร   ความหมายของอาสาสมัคร  ความคิด (แนวคิด) อาสาสมัคร  ความเป็นไปได้ของ
การสร้างอาสาสมัคร   ความสัมพันธ์ระหว่างอาสาสมัครกับการพัฒนา 
 ความส าคัญและความเป็นมาของอาสาสมัคร 
 -   อาสาสมัครเป็นงานที่ส าคัญทั้งระดับชาติและนานาชาติ 
 -   องค์การสหประชาชาติ ได้ก าหนดให้ป  2544 (คศ. 2001) เป็นป อาสาสมัครสากล 
 -   คณะรัฐมนตรี มีมต ิ19 ธ.ค. 2543 ให้ 21 ต.ค.ของทุกป  เป็นวันอาสาสมัครไทย 
 -   คณะรัฐมนตรี มีมติ 16 ต.ค. 2544 เห็นชอบปฏิญญาอาสาสมัครไทยและนโยบาย พัฒนา
งานอาสาสมัคร ส่งเสริมให้ข้าราชการ พนักงาน รัฐวิสาหกิจ เจ้าหน้าที่องค์การ ไปปฏิบัติงาน
อาสาสมัครโดยไม่ถือเป็นวันลา 
 -  กรมการพัฒนาชุมชน ก าหนดให้วันที่ 28 มกราคมของทุกป เป็นวันอาสาพัฒนาชุมชน 
 ความหมายของอาสาสมัคร   
 -  ผู้ที่สมัครใจท างานเพื่อสังคมโดยไม่หวังผลตอบแทน 
 -   ผู้ที่สมัครใจท างานเพื่อสาธารณประโยชน์โดยไม่หวังผลตอบแทน 
 -   บุคคลที่อาสาเข้ามาช่วยเหลือสังคมด้วยความสมัครใจไม่หวังผลตอบแทน 
 -  บุคคลที่เสียสละเพื่อช่วยผู้อื่นหวังเพียงความสุขความป ติ ภูมิใจ 
 -  การอุทิศแรงกาย แรงใจ สติปัญญา เพื่อสังคมด้วยความเมตตา และปรารถนาดี 
 ความคิด (แนวคิด) อาสาสมคัร 
 -  มีความเป็นอิสระ ในการเลือกที่จะท าหรือไม่ท า 
 -   มีความรับผิดชอบ ต่อการกระท า 
 -   ไม่หวังรางวัล หรือผลตอบแทน 
 -   ไม่ใช่ภาระงานที่ต้องท าตามหน้าที่ 
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 ความเป็นไปได้ของการสร้างอาสาสมัคร 
 การสร้างจิตอาสาให้กับบุคคล  ซึ่งจิตอาสาหมายถึง  
 -   จิตที่พร้อมจะสละเวลา แรงกาย แรงใจ และสติปัญญาเมื่อพบเห็นปัญหาหรือความทุกข์
ยากผู้อื่น    

-  จิตแห่งการให้ความดีงามทั้งปวงแก่เพื่อมนุษย์ โดยเต็มใจ สมัครใจ อ่ิมใจซาบซึ้งใจ ปิติ
สุข   
 -   จิตที่มีความสุข ที่ได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน 
 -   จิตที่เป็นผู้ให้ เช่น ให้สิ่งของ ให้เงินทอง ให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืน 
 -   จิตที่เป็นผู้เสีย เช่นเสียสละเวลา เสียสละสิ่งของ เสียสละผลประโยชน์ส่วนตัวเพื่อ
ส่วนรวม เพื่อผู้อ่ืน  บุคคลที่เป็นจิตอาสาจะมีภาวะจิตใจที่ส าคัญ  คือ 
 1. ต้องมีความรักความปรารถนาที่จะให้ 
 2. ต้องมีจิตใจที่จะท าความดี 
 3. ต้องมีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
 4. ต้องยอมเสียสละเวลา 
 5. ต้องไม่หวังสิ่งตอบแทนใด ๆ 
 กระบวนการในการสร้างจิตอาสา  สร้างอาสาสมัคร 
 -   การปลูกฝังให้ตระหนักถึงความส าคัญของการเป็น “ผู้ให้” 
 -   การปลูกฝังให้ตระหนักถึงความส าคัญของการเป็น “ผู้เสีย” 
 -   การปลูกฝังให้ตระหนักถึงการมอง “ประโยชน์ส่วนรวม”  “มาก่อนส่วนตัว” 
 -  การกระตุ้นให้ทุกคนเชื่อว่า ตนมีจิตอาสา “อยู่แล้ว แต่ยังขาดโอกาสแสดงออก” 
 ความสัมพันธ์ระหว่างอาสาสมัครกับการพัฒนา 
 -   งานพัฒนาก่อให้เกิดอาสาสมัคร 
 -   บุคคลที่มีจิตอาสามักจะน าไปสู่การพัฒนา 
 -   ที่ไหนมีงานพัฒนา ที่นั้นย่อมมีอาสาสมัคร 
 -   ที่ไหนมีอาสาสมัคร ที่นั้นย่อมเกิดงานพัฒนา 
 -   งานอาสาสมัคร กับงานพัฒนาเป็นของคู่กัน 
 

------------------------------------------------ 
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ใบความรู้ท่ี  5-6 
วิชางานอาชีพและสันทนาการ 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพื่อให้มีความรู้และความสามารถในการประกอบอาชีพสุจริตที่เหมาะสมกับวัย 
2.  เพื่อให้มีเจตคติที่ดีต่อการน าวิชาชีพมาเป็นงานอดิเรกและการท างานอดิเรก/สันทนาการ

ให้เป็นรายได้ 
3.  เพื่อเสริมสร้างศักยภาพเพิ่มเติมในการเป็นผู้น าการพัฒนา 

แนวทางการด าเนินงาน 
วิชางานอาชีพและสันทนาการได้ก าหนดเนื้อหาเพื่ออธิบายถึงการน าความรู้ความสามารถมาใช้ใน
การประกอบอาชีพ  อาชีพต่างๆที่ผู้สูงอายุสามารถน าได้  ความหมายของนันทนาการ  ประโยชน์
ของนันทนาการ  ประเภทของนันทนาการ  หลักในการเลือกกิจกรรมนันทนาการ 
  การน าความรู้ความสามารถมาใช้ในการประกอบอาชีพ 
 อาชีพที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุควรจะเป็นงานที่ไม่ต้องออกแรงมากและไม่เป็นงานที่ต้องท า
แข่งกับเวลาและไม่เป็นการใช้สายตาที่หนักจนเกินไป และท าให้ผู้สูงอายุมีอาชีพเสริมและสามารถ
หารายได้เลี้ยงตนเอง ตลอดจนใช้เวลาว่างท ากิจกรรมเข้าสังคมเพื่อสร้างคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น 
 อาชีพต่างๆที่ผู้สูงอายุสามารถน าได้   
 วิธีการเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับความรู้ ความสามารถ ความถนัดของแต่ละบุคคล  อาทิ
เช่น 
 -   อาชีพหัตถกรรม ในด้านของการจักสาน หรือ งานกระดาษสา ทั้งนี้เพราะ งานทั้งสอง
อย่างประกอบขึ้นจากวัสดุที่มีน้ าหนักเบาและงานไม่ต้องแข่งกับเวลามากเกินไป ทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมภายในบ้านเรือนหรือสถานที่ใกล้เคียงได้  
 -   อาชีพท าสบู่สมุนไพร 
 -   อาชีพท าไม้กวาด  
 -   อาชีพท าขนม เช่น ขนมถ้วย  
 -   อาชีพท าน้ าลูกยอ  
 -   อาชีพดอกไม้ประดิษฐ์  
 ความหมายของนันทนาการ 
 นันทนาการ  คือ  กิจกรรมที่สมัครใจท าในยามว่าง เพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน  ผ่อนคลาย
ความตึงเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ นันทนาการ การเล่น และความสนุกสนาน ไม่สงวนไว้แต่มนุษย์ 
แต่พบได้ในสัตว์เกือบทุกชนิด การเล่นช่วยพัฒนาทักษะต่าง ๆ โดยเฉพาะทักษะการเคลื่อนไหวใน
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สิ่งมีชีวิตวัยเยาว์ส าหรับมนุษย์ กิจกรรมนันทนาการมักเกิดขึ้นในช่วงสุดสัปดาห์ และวันหยุด 
ประกอบด้วย ดนตรี การเต้นร า กีฬา งานอดิเรก เกม และการท่องเที่ยว การดูโทรทัศน์ และฟังเพลง 
เป็นรูปแบบสามัญของนันทนาการ 
  
 ประโยชน์ของนันทนาการ 
 1. ช่วยให้คนรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองบุคคลอ่ืนสังคมและประเทศชาติ 
 2. ช่วยให้คนได้มีโอกาสผ่อนคลายความตึงเครียดจากการปฏิบัติภารกิจประจ าวัน 
 3. ช่วยให้คนเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการมีสุขภาพจิตดีผ่อนคลายความวิตกกังวลในปัญหา
ชีวิตประจ าวัน 
 4. ช่วยให้คนเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการสามารถปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมและบุคคล
อ่ืนๆในสังคมได้ดี 
 5. ช่วยป้องกันปัญหาอาชญากรรมและความประพฤติของบุคคลในสังคมเนื่องจากการไม่
รู้จักใช้เวลาว่างในทางที่ถูกต้อง 
  . ช่วยส่งเสริมให้เกิดความสุขใจ ความพอใจในชีวิตและสังคมยิ่งขึ้น 
 7. ช่วยส่งเสริมให้มีการอนุรักษ์และพัฒนาสภาพแวดล้อมทรัพยากรธรรมชาติ 
 8. ช่วยส่งเสริมให้เกิดความรักความเข้าใจอันดีต่อกันระหว่างบุคคลในครอบครัวและสังคม 
 9. ช่วยส่งเสริมความเป็นพลเมืองดีและคุณธรรมในสังคมจากการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ 
 ประเภทของนันทนาการ 
 การตัดสินใจเลือกนันทนาการประเภทใดขึ้นอยู่กับความชอบความสนใจเฉพาะบุคคล
นันทนาการมีหลายประเภท ได้แก่ 
 1. ประเภทการฝ มือ และศิลปหัตถกรรม 
 2. ประเภทเกมส์ กีฬา กรีฑา 
 3. ประเภทดนตรี และร้องเพลง 
 4. ประเภทการเต้นร า 
 5. ประเภทงานอดิเรก 
  . ประเภทกิจกรรมทางสังคม 
 7. ประเภทละครภาพยนตร์ 
 8. ประเภทการอ่าน พูดเขียนและทางวรรณกรรม 
 9. ประเภทนอกสถานที่ 
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 10. ประเภทกิจกรรมพิเศษ 
 11. ประเภทอาสาสมัคร 
 หลักในการเลือกกิจกรรมนันทนาการ 
         1.  สุขภาพของร่างกาย ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ เพศ ขนาดของรูปร่าง 
ตลอดจนความพร้อมของร่างกายและจิตใจ ส่วนกิจกรรมที่เกินก าลังหรือเกินความสามารถควร
หลีกเลี่ยงเพราะจะกลับกลายเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น ผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจ เบาหวาน และ
ผู้สูงอายุ ก็ไม่ควรเล่นกีฬาหนักหรือโลดโผน ต่ืนเต้น น่าหวาดเสียว เป็นต้น 
 2.  ความสนใจ ความสามารถ และความถนัดส่วนบุคคล ควรเลือกกิจกรรมที่ตนถนัด  
สนใจ  และมีความสามารถ จะท าให้ประสบความส าเร็จได้เป็นอย่างดีและมีความสุข สนุกสนาน 
เพลิดเพลินกับกิจกรรม นั้น ๆ 
 3.  ความเหมาะกับงานที่ท าอยู่ แต่ละคนจะมีภารกิจในการงานของตนแตกต่างกันออกไป  
บางคนมีเวลาว่างมาก บางคนมีเวลาว่างน้อย บางคนต้องท างานใช้แรงและก าลังมาก บางคนท างาน
ใช้สมองมากแต่ไม่เหนื่อย  ดังนั้น จึงต้องเลือกกิจกรรมนันทนาการให้เหมาะสมในแต่ละคนไป เช่น 
การท างานใช้แรงมากต้องเลือกกิจกรรมเบา ๆ อาทิ ฟังเพลง ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ   ส่วนคนที่ใช้
สมองมากก็ควรเล่นกีฬาที่ใช้ก าลัง เช่น แบดมินตัน ตะกร้อ เป็นต้น 
 4.  สถานที่ ความสะดวก และความปลอดภัย กิจกรรมบางอย่างจ าเป็นต้องมีอุปกรณ์ 
เคร่ืองมือ หรือสถานที่เข้ามาเกี่ยวข้อง การเลือกกิจกรรมจึงต้องพิจารณาถึงความพร้อมของอุปกรณ์
และสถานที่ด้วย เช่น บางคนสนใจว่ายน้ าแต่ไม่มีสระ บางคนสนใจฟุตบอลแต่ไม่มีสนาม เป็นต้น 
 5.  ฐานะทางเศรษฐกิจ มีกิจกรรมหลายประเภทที่จ าเป็นต้องใช้เงินจ านวนมากและ
สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายสูง เช่น การเล่นกอล์ฟ การสะสมวัตถุโบราณ สะสมรถเก่า เล่นกล้องถ่ายรูป เป็น
ต้น กิจกรรมประเภทนี้จึงไม่เหมาะสมกับผู้ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจไม่มั่นคง กิจกรรมที่ประหยัดและ
สามารถให้ประโยชน์ได้มากกว่า ได้แก่ การออกก าลังกาย การเล่นดนตรี เป็นต้น 
  .  ไม่ขัดต่อศีลธรรม ประเพณี และวัฒนธรรมของสังคม ตลอดจนกฎหมายของบ้านเมือง   
กิจกรรมบางอย่างอาจเหมาะสมกับขนบธรรมเนียมประเพณีในท้องถิ่นหนึ่ง แต่อาจขัดกับประเพณี
วัฒนธรรมของอีกท้องถิ่นหนึ่ง 
 7.  ประโยชน์ต่อสังคม ถ้ามีโอกาสควรเลือกกิจกรรมที่นอกจากจะให้ เกิดคุณประโยชน์แก่
ตนเองแล้ว ยังก่อให้เกิดประโยชน์แก่ส่วนรวมและสังคมด้วย 
 8.  ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่จะท าความรบกวนหรือท าความร าคาญให้แก่ผู้อื่น ควรเลือก
กิจกรรมที่ท าให้เกิดความรัก ความพอใจ และความสมัครสมานสามัคคีกัน 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ข 
ตารางแสดงค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  
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ตารางท่ี 1                                               ท ้  3 ท่                   ่   
                                                 ่             ท   1     ป     แป  
     แ      ธ     ่    

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
1.               

           ่                ่        ป     แป  ท      
 ่                 แ           ท            ป     แป  
 ่       ถป              ่       ไ    ่            
  ธ    ป            ป็       ศ      ธ    ป็        
         

1 1 1 1          

2.    ถ ป       
1.                                                      
    ป     แป   ท       ่                 แ         

1 1 1 1          

3. 2.                               ถ       ธ      ป็ 
          ท          ถป     ไ    ่          

1 1 1 1          

4.    ้    
1. ธ              ป     แป       ่            
     แ        

1 1 1 1          

5. 2. ป     ท   ป็              ป     แป   1 1 1 1          

6. 3.      ท ท       ึ้ แ     ป       1 1 1 1          

7. 4.     ธ   แ     ธ         1 1 1 1          

8.         
1.                            ่ แ                 
         แ     ป    (15   ท ) 

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
9. 2.   ท           .     ็ ถึ ธ             

 ป     แป         ่   ๆ        ่  แ       ศึ ษ   
                                            ป     

ท   ป็       แ       ท      ้               
   ป    

  ่        ป       ป     ท   ป็        แ       ท  
                      ธ    แ         ปฏ     

                (45   ท ) 

1 1 1 1          

10. 3. แ ่    ่ ป        ่    4-5       แ ่     ่      
                 ธ         ป็ แ  ท          
 ป     แป      ป          แ  ไ ป                  
              แ                 ป          

1 1 1 1          

11. 4.    แท    ่                             ธ  ท  ท
          ทึ            (60   ท  ป        ่    5 
  ท ) 

1 1 1 1          

12.  5.   ท       ป (15   ท ) 1 1 1 1          

13.     /  ป     
1.             ท               ป     แป  ท   ่      
           แ          แ ่   ่       

1 1 1 1          

14. 2.      ท                ท        ป     แป   1 1 1 1          

15. 3.                       ป     แป  ท   ่            
     แ        

1 1 1 1          

16. 4. ท                   ธ      ป็ แ  ท        
               

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 1 ( ่ ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
17.         /ป         

1.               ่     ป      ่  
1 1 1 1          

18. 2. ป           ท          1 1 1 1          

 

ตารางท่ี 2                                                ท ้  3 ท่               
     ่                                                   ่             ท   2          
            

ท         ป       
             
ท่  ท   IOC 

       
  

1 2 3 
1.               

                :         แ                       
                                    ธ     ่      
             ่                     ท     ธ  แ    ธ 
          ๆ                                         
ท      ่     แ ็ แ          แ ่   แ        ่     
                               ท   ป็           
 ป     แป   ่     แ                           
              ึ                    ้                   
                          ้     แ            

1 1 1 1          

2.    ถ ป       
1.                              ้ ฐ                   
                                              ้    แ  
          

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 2   ( ่ ) 

ท         ป       
             
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
3. 2.                      ปฏ                             

                         ท    ป็    ษ        
1 1 1 1          

4.    ้    
1.   ธ                                ่  ไท   ็        
        ไ       แ       ฯ ฯ 

1 1 1 1          

5 2.   ธ              ท                       1 1 1 1          

6 3.   ธ                 ่              ้    แ      
      

1 1 1 1          

7         
1.   ท              /    ท ศ                  
(10  ท ) 

1 1 1 1          

8 2.   ท      ธ                 ป       ป            
       ปฏ         (ป      45   ท ) 

1 1 1 1          

9 3. แ ่    ่     ป็    ่    4-5       ป           
         ป       ป    ท ้       แ        ท         
   ท       ปฏ      (60   ท ) 

1 1 1 1          

10 4.   ท            ถ   ท   ่      แ         
                (30   ท ) 

1 1 1 1          

11  5.                    ป    ่      แ   ป็    ่ ท    
    ถ    ่     ป       ไ ่ป     ่                
แ    ธ    แ  ไ         ท  ไป   ปฏ      ่ ท      
                               (30  ท ) 

1 1 1 1          

12     /  ป     
1.    /    ท ศ                   ปแ   ่  ๆ 

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 2   ( ่ ) 

ท         ป       
             
ท่  ท   IOC 

       
  

1 2 3 
13 2.   ป                    1 1 1 1          

14 3.                   ถ    ่      1 1 1 1          

15 4.                            1 1 1 1          

16 5.                          1 1 1 1          
17         /ป         

1.            ถ   ท   ่                  แ  
            ่  แ            ปฏ      

1 1 1 1          

18 2.        ฤ            ปฏ      1 1 1 1          
19 3.    ถ          ึ          ปฏ      1 1 1 1          

 

ตารางท่ี 3                                               ท ้  3 ท่               
     ่                                                   ่             ท   3      
                  

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
1               

                              ป  ท              5 
   ่แ                  ป  ท       ท      ป็           
             ท                  ป  ท      ป็      
ท   ่  ไ   ่   ไ ่                       ป  ท       ท  
   ่            ไ   

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
2    ถ ป       

1.                                                    ่ 
         5    ่ แ                    

1 1 1 1          

3 2.                         ถ        ป  ท       ท  
                แ              

1 1 1 1          

4 3.                         ถแ                 
                แ ่                

1 1 1 1          

5    ้    
1.           5    ่  ท   ถ    

1 1 1 1          

6 2.                    1 1 1 1          

7 3.      ท      ป็                   1 1 1 1          

8 4.      ไท แ           ไ   1 1 1 1          

9         
1.   ท       แ                5    ่      ท ้     ่ 
            แ ่     ่   ธ     (30  ท ) 

1 1 1 1          

10 2.   ท                  ่ท        ป  ท    ป     
                ป  ท            ป่   ป็ 
                                 ไ             
                      ่ ็             ป่   ป็    
   ่   ้                    ่ท แท      ท   ป็ 
                    ท  ป่   ป็     ่  ๆ (30  ท ) 

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 3 ( ่ ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
12 4.    แท    ่             ป        แ     

   ป  ท                 ป่                      
                 ป็     (30   ท ) 

1 1 1 1          

13 5.   ท       ป แ      ป   ซ  ถ   (40   ท ) 1 1 1 1          

14     /  ป     
1. แ                5    ่      ท ้     ่ ท        

1 1 1 1          

15 2. แ           ท                              1 1 1 1          

16 3.           1 1 1 1          

17 4.       1 1 1 1          

18         /ป         
1.             ป        ่ แ                 
   ่  

1 1 1 1          

19 2.      ษ     ท  ป่          ่  ๆ ถึ             ท  
      ป  ท   

     

20 3.                    ป  ท         แ ่    ้   ่  
 ่       ท    ป     

1 1 1 1          
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ตารางท่ี 4                                                ท ้  3 ท่               
     ่                                                   ่             ท   4    
          แ          

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
1               

               ป     ท        ซ  ซ      ท       
           ท ้        ่      ท      ท               
         ท     ท ้        ่          ซ  ซ   
                ไ  ท ้        ่              ่  
    ซ              ท     ท ้        ่     
    ซ    

1 1 1 1          

2    ถ ป       
                              ถ     ้ 
1.                                 แ          

1 1 1 1          

3 2.                                ท                
ปฏ                    แ          

     

4 3.        ถึ              ปฏ     แ  ป้         
           

1 1 1 1          

5    ้    
1.     ป            แ      ท   

1 1 1 1          

6 2. ป     ท                  ท             1 1 1 1          

7 3.                     1 1 1 1          

 4.              แ      ่              1 1 1 1          

8 5.   ธ ป้                    1 1 1 1          
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ตารางท่ี 4  ( ่ ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
9         

1.   ท    ท              ถ          แ      
    ป็       ไซ       

1 1 1 1          

10 2.   ท              ป             แ    ธ       
  ็    ท     ท  ซ  ซ   ท           ป        
     แ      ท          (45   ท ) 

1 1 1 1          

11 3.   ท        ถ            ่             ่  ๆ ท      
                               แ                 
   ป    (45   ท ) 

1 1 1 1          

12 4.   ท            ท      ธ              แ ่    ธ 
แ                 ท       ปฏ         ป      15 
  ท  (        45   ท )   

1 1 1 1          

13 5.   ท    ซ  ถ          ปฏ     แ ่    ธ แ      ป  
                          ธ ปฏ     แ ่        (45   ท ) 

1 1 1 1          

14     /  ป     
1.           แ  ท        ถ        

1 1 1 1          

15 2. แ     ปฏ      1 1 1 1          

16 3.   ป                     1 1 1 1          
17         /ป         

1.             ปฏ      
1 1 1 1          

18 2. ซ  ถ       ปฏ      1 1 1 1          

19 3.                       1   ป     1 1 1 1          
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ตารางท่ี 5                                                ท ้  3 ท่               
     ่                                                   ่             ท   5         
          แ     ท      ( ่ ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
1               

                      ่                         
                                    ซึ    ท               
          ึ  ่         ่                            ไ    
       ป           ไปท ศ ศึ ษ         แ       
 ่                        แ         ถ่  ท         
แ  ป             ่        ่     ไ   

1 1 1 1          

2    ถ ป       
                              ถ     ้ 
1.          ป              ่          ท      ป็ 
          

1 1 1 1          

3 2. แ            ถ             ถ่  ท      ป    
ท   ถ                    

1 1 1 1          

4 3.           ึ  ่            ่                    1 1 1 1          
5 4.       ไปท ศ ศึ ษ  ่      ป็       ท            

           
1 1 1 1          

6    ้    
1.                 ท        ่       ่               
                 ศ  ป็     

1 1 1 1          

7 2.    ไปท ศ ศึ ษ  1 1 1 1          
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ตารางท่ี 5  ( ่ ) 

ท         ป       
            
ท่  ท   IOC          

1 2 3 
8         

1.   ท          ่               ท              
   ท     แ ่                            ท    ถ      

1 1 1 1          

9 2.       แท    ่      ป็                    ่        
                       ่    

1 1 1 1          

10 3.    ป      ่        ป            ไปท ศ ศึ ษ  ถึ 
 ถ  ท            แ    ป      ฯ ฯ   

1 1 1 1          

11 4.           ไปท ศ ศึ ษ  1 1 1 1          

12 5.           ท                  
      ่ ป                              ท   ถ   ไ     
ฟ     ่   ่                     ้ ท         ป็     ท ้   ้
     ธ    ถ                            

1 1 1 1          

13     /  ป     
1. แ ่ ซ              

1 1 1 1          

14 2.   ป              ป    ษฐ    ถ     1 1 1 1          

15 3.     ท ศ   ถ  ท   ่  ๆ ท      ่                   1 1 1 1          

16         /ป         
1.               ่           

1 1 1 1          

17 2.      ษ   ป็         /   ่  1 1 1 1          
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ตารางท่ี 6                                              ป             ่           
                                      ท ้  5   ่                                        ท ้   3 
ท่   

องค์ประกอบของหลักสูตร IOC ความหมาย 

1.        แ         /               1          

2.    ถ ป                  1          

3.    ้    1          

4.                   1          

5.     /  ป               1          

6.       แ  ป         1          

7.   ่             ท   1 1          

  ่             ท   2 1          

  ่             ท   3 1          

  ่             ท   4 1          

  ่             ท   5 1          

หมายเหตุ    ฑ                  ท    ้ ไ      0.5-1.0  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความพึงพอใจในการเข้ารับการอบรม 

แบบวัดสมรรถภาพร่างกาย 
แบบประเมินความเครียด 
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แบบวัดสมรรถภาพร่างกาย 
 

  โดยทั่วไปมักคิดว่าสมรรถภาพทางกายเป็นเร่ืองที่ส าคัญส าหรับวัยหนุ่มสาว
มากกว่าวัยสูงอายุ แต่ทัศนคตินี้ก าลังเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ในขณะที่อายุขัยเฉลี่ยก าลังเพิ่ม
มากขึ้น เราจึงตระหนักว่าความสามารถที่จะมีวิถีชีวิตอย่างอิสระ เคลื่อนไหวกระฉับกระเฉงอย่างสุข
สบายในบั้นปลายของชีวิตนั้นขึ้นอยู่กับระดับสมรรถภาพทางกายโดยส่วนใหญ่  เป้าประสงค์ที่
ส าคัญของสมรรถภาพทางกายส าหรับคนวัยหนุ่มสาว คือการส่งเสริมสุขภาพและการหลีกเลี่ยงโรค
ที่เกิดจากการมีวิถีชีวิตที่ไม่เหมาะสม คือโรคไร้เชื้อเร้ือรัง (โรคหัวใจ อ้วน เบาหวาน ฯลฯ) แต่
ส าหรับวัยสูงอายุโรคไร้เชื้อเร้ือรังเหล่านี้ได้เกิดขึ้นแล้ว  ดังนั้นสมรรถภาพทางกายส าหรับวัยสูงอายุ 
จึงเน้นไปที่การเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน (functional mobility) มากกว่าการป้องกันโรค 
 

  ความสามารถในการท าสิ่งต่าง ๆ ดังที่ต้องการอย่างต่อเนื่องและความต้องการที่จะ
ด ารงชีวิตอยู่อย่างอิสระ แข็งแรงกระฉับกระเฉงนั้นเป็นเร่ืองที่ส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ สมรรถภาพ
ทางกายที่สะท้อนให้เห็นถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน จะช่วยท าให้
ทราบว่าความสามารถดังกล่าวยังคงดีอยู่หรือลดลง และเป็นข้อมูลในการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนา
ส่งเสริมสมรรถภาพแก่ผู้สูงอายุเหล่านั้น Rikli และ Jones ได้พัฒนาแบบทดสอบความพร้อมในการ
ปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของผู้สูงอายุ (Senior Fitness Test) เพื่อประเมินสมรรถภาพในการปฏิบัติ
กิจกรรม (Functional fitness) ของผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60 ถึง 90 กว่าปี ซึ่งเป็นวิธีการที่ค่อนข้าง
ง่ายและประหยัด สามารถใช้ประโยชน์ได้ทั้งการวิจัย การประเมินสมรรถภาพและปัจจัยเสี่ยงส่วน
บุคคล การจัดโปรแกรมออกก าลังกาย การให้การศึกษาและก าหนดเป้าหมายการประเมินผลและ
การสร้างแรงจูงใจแก่ผู้รับการทดสอบ  แบบทดสอบดังกล่าวสามารถใช้ด าเนินการ ในภาคสนามได้
ด้วย 
  สมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม หมายถึง ความสามารถทางกายที่จะปฏิบัติ
กิจวัตรประจ าวันได้อย่างอิสระและปลอดภัย โดยปราศจากความอ่อนล้า 
 
  การทดสอบความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของผู้สู งอายุ  มี
องค์ประกอบที่ส าคัญ ดังนี้ 

 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
- ลุก – ยืน – นั่ง  30 วินาที (กล้ามเนื้อส่วนบน) 
- ยกน้ าหนักขึ้นลง (กล้ามเนื้อส่วนล่าง) 



192 

 

 

 ความอดทนด้านแอโรบิก (Aerobic endurance) 
- เดิน 6 นาที หรือ 
- ย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที 
 

 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
- นั่งเก้าอ้ีแตะปลายเท้า (ส่วนล่าง) 
- มือไขว้หลังแตะกัน (ส่วนบน) 

 ความว่องไวและการทรงตัว  (Agility/dynamic balance) 
- ลุก – เดิน – นัง่ ไปกลับ 16 ฟุต 

 ดัชนีมวลกาย 
- วัดส่วนสูง น้ าหนัก 

 
เนื่องจากมีการศึกษาวิจัยจ านวนมากแสดงให้เห็นว่า เส้นรอบเอวมีความสัมพันธ์

กับไขมันในช่องท้อง และความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไร้เชื้อเร้ือรัง   กองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  จึง
ได้เสนอการวัดรอบเอวรวมเข้าไปในหัวข้อดัชนีมวลกายด้วย 
  การทดสอบนี้ค่อนข้างง่ายสามารถด าเนินการได้ในชุมชน โดยไม่สิ้นเปลืองเวลา
มาก รวมทั้งการใช้อุปกรณ์ พื้นที่ และผู้ทดสอบก็ไม่มาก  การทดสอบทุกวิธีแก่ผู้รับการทดสอบ 1 
คน หรือพร้อมกัน 2 คน ใช้เวลาประมาณ 30 นาที  หากทดสอบเป็นกลุ่มก็สามารถด าเนินการได้
พร้อมกันสูงสุดไม่เกิน 24 คน โดยใช้เวลาประมาณ 60-90 นาที  ทั้งนี้ต้องมีผู้ช่วยทดสอบจ านวนที่
พอเพียง 
 

การเตรียมการและให้ค าแนะน าก่อนการทดสอบ 
 

 1.  การฝึกซ้อมวิธีการทดสอบ 
  ผู้ทดสอบควรได้รับการฝึกฝนวิธีการทดสอบแต่ละวิธีและปฏิบัติตามขั้นตอน 
อย่างถูกต้องก่อนที่จะให้บริการทดสอบจริง 
 

 2.  ใบแสดงความยินยอม 
  ใบแสดงความยินยอมเพื่อรับการทดสอบ อาจไม่จ าเป็นส าหรับการด าเนิน
โครงการตามปกติทั่วไป แต่จ าเป็นส าหรับการศึกษาวิจัย  อย่างไรก็ตามควรมีการอธิบายถึงความ
เสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น และความรับผิดชอบที่เกี่ยวข้องการทดสอบ 
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 3.  การคัดกรองผู้รับการทดสอบ 
  ถึงแม้การทดสอบนี้ค่อนข้างปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุทั่วไปในชุมชนโดยไม่ต้อง
คัดกรองทางการแพทย์ แต่ก็มีข้อยกเว้น  ผู้สูงอายุบางกลุ่มที่ไม่ควรเข้ารับการทดสอบหากยังไม่ได้
รับการตรวจยืนยันจากแพทย์ได้แก่ผู้สูงอายุที่ 

 ได้รับค าแนะน าจากแพทย์ไม่ให้ออกก าลังกายเพราะปัญหาทางการแพทย์ 
 มีภาวะหัวใจวาย 
 ปัจจุบันมีอาการปวดข้อ, เจ็บหน้าอก วิงเวียน หรือมีอาการแน่นหน้าอก

ระหว่างการออกก าลังกาย 
 มีภาวะความดันโลหิตสูงที่ควบคุมยังไม่ได้ (มากกว่า 160/100) 

4.  การให้ค าแนะน าแก่ผู้รับการทดสอบก่อนการทดสอบ 
 เพื่อให้ผู้รับการทดสอบได้แสดงออกถึงสมรรถภาพสูงสุดอย่างปลอดภัย ผู้สูงอายุ 

ควรได้รับค าแนะน าก่อนวันทดสอบเพื่อเตรียมตัวส าหรับการทดสอบที่ดีที่สุด โดยแนะน าให้
ผู้สูงอายุ 

 หลีกเลี่ยงการออกแรง/ออกก าลังระดับรุนแรงหรือหนัก 1 – 2 วันก่อนการ
ทดสอบ  

 หลีกเลี่ยงการด่ืมแอลกอฮอล์มากเกินไปหรืองดการดื่มในระยะ 24 ชั่วโมง
ก่อนการทดสอบ 

 รับประทานอาหารเบา ๆ 1 ชม. ก่อนการทดสอบ 
 สวมใส่เสื้อผ้า และรองเท้าที่เหมาะสมกับการท ากิจกรรมทางกาย 
 เตรียมหมวกและแว่นกันแดด ส าหรับการเดินกลางแจ้ง, แว่นสายตาส าหรับ

การกรอกแบบฟอร์ม 
 ให้ข้อมูลแก่ผู้ทดสอบเกี่ยวกับปัญหาทางการแพทย์หรือยาที่จะมีผลต่อ

สมรรถนะ 
 
นอกจากนั้น เพื่อให้ผลการทดสอบมีความแม่นย า ผู้รับการทดสอบควรได้รับ 

ค าแนะน าให้ฝึกซ้อมวิธีการทดสอบความอดทนด้านแอโรบิกก่อนการทดสอบ โดยฝึกเดิน 6 นาที 
หรือย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที 
 
 
 



194 

 

 

5.  อุปกรณ์ที่ใช้ 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพควรจัดเตรียมให้พร้อมก่อนวันทดสอบ 

อุปกรณ์เหล่านี้หาได้ง่ายในท้องตลาด 
1. เก้าอี้พับสูง 17 นิ้ว 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. ดัมเบลล์ ขนาด 5 และ 8 ปอนด์ 
4. เคร่ืองชั่งน้ าหนัก 
5. เทปกาว 
6. เชือกยาว 30 นิ้ว 
7. สายเมตร (ยาวมากกว่า 20 เมตร) 
8. กรวยจราจรขนาดเล็ก 4 อัน 
9. ติ้วไม้หรือตะเกียบเพื่อใช้นับจ านวนรอบของการเดิน 6 นาที 
10. สายวัดยาว 150 ซม. 
11. ไม้บรรทัดยาว 18 นิ้ว 
12. เคร่ืองกดนับจ านวน (ส าหรับการทดสอบย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที) 
13. ดินสอ / ปากกา / ป้ายชื่อติดอก 
14. แบบบันทึกข้อมูล 
15. ป้ายบอกสถานีทดสอบแต่ละจุด 

6.  แบบบันทึกข้อมูล 
เตรียมแบบบันทึกข้อมูลส าหรับบันทึกผลที่วัดได้จากการทดสอบให้พร้อมก่อนวัน

ทดสอบ ส าหรับช่องข้อคิดเห็นนั้น ใช้บันทึกกรณีที่ไม่สามารถทดสอบได้ตามกระบวนการปกติ
หรือเบี่ยงเบนไป ทั้งนี้ ไม่จ าเป็นต้องน าไปเปรียบเทียบกับค่าปกติ แต่ใช้เปรียบเทียบกับการทดสอบ
คร้ังต่อไปของคนนั้น 
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ภาพที่ 1       แบบบันทึกข้อมูล  
 

 

แบบบันทึก : การทดสอบความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของผู้สูงอายุ 
วันที.่.........................................   
ชื่อ / นามสกุล………………………               ชาย                   หญิง                         อายุ              ปี 
 

       ส่วนสูง.....................ซม.              น้ าหนัก ........................กก.                   รอบเอว
......................ซม.  
การทดสอบ คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2* ข้อคิดเห็น 
1.  ลุก – ยืน - นั่ง .............. ไม่ต้อง ..................................... 
     (จ านวนคร้ังใน 30 วินาท)ี    
2.  ยกน้ าหนักขึ้นลง .............. ไม่ต้อง ..................................... 
     (จ านวนคร้ังใน 30 วินาท)ี    
3.  ย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที ** .............. ไม่ต้อง ..................................... 
     (จ านวนคร้ังใน 2 นาที)    
4.  นั่งเก้าอ้ีแตะปลายเท้า .............. .............. ขาที่เหยียด 

:…………… 
     (จ านวนเต็มเซนติเมตร:+/-)   ขวาหรือซ้าย *** 
5.  มือไขว้หลังแตะกัน .............. .............. มือที่อยู่ด้านบน :............ 
     (จ านวนเต็มเซนติเมตร:+/-)   ขวาหรือซ้าย *** 
6.  ลุก – เดิน – นั่ง ไปกลับ 16 ฟุต .............. .............. ..................................... 
     (ละเอียดเพียง 1/10 วินาที    
7.  เดิน 6 นาที .............. ไม่ต้อง ..................................... 
     (ระยะทางเป็นเมตร)    
 

*      ทดสอบ 2 คร้ังและใช้ค่าที่ดีกว่า 
**    ถ้าสามารถทดสอบเดิน 6 นาทีได้ ให้เว้นการทดสอบ เดินย่ าเท้า 2 นาที 
***  ให้วงกลมขวาหรือซ้าย 
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7.  ล าดับการทดสอบ 
  ถ้าการทดสอบความอดทนใช้การเดินย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที การทดสอบควรเรียง
ตามล าดับสถานีทดสอบเพื่อลดความอ่อนล้า ดังนี ้
  1.  ลุก - ยืน - นั่ง  

2.  ยกน้ าหนักขึ้นลง  
3.  ย่ าเท้ายกเข่าสูง  
4.  นั่งเก้าอ้ีแตะปลายเท้า  
5.  มือไขว้หลังแตะกัน 
6.  ลุก - เดิน - นั่งไปกลับ 16 ฟุต 

แต่ถ้าทดสอบความอดทนด้วยการเดิน 6 นาที แทนการย่ าเท้ายกเข่าสูง ให้ทดสอบการเดิน 6 นาที
เป็นล าดับสุดท้าย และควรงดการทดสอบย่ าเท้ายกเข่าสูง แต่ถ้าจะทดสอบทั้ง 2 วิธี ก็ควรแยกการ
ทดสอบการเดิน 6 นาทีเป็นอีกวันต่างหาก เพื่อหลีกเลี่ยงมิให้ผู้ รับการทดสอบอ่อนล้าเกินไป 
ส าหรับการวัดรอบเอว ชั่งน้ าหนักและ ส่วนสูง สามารถด าเนินการช่วงใดก็ได้ แต่ถ้าทดสอบเป็น
กลุ่ม ควรจัดการวัดรอบเอว ชั่งน้ าหนักและส่วนสูง อยู่ในสถานีล าดับที่ 3 ร่วมกับการทดสอบย่ าเท้า
ยกเข่าสูง หรือแทนการทดสอบย่ าเท้ายกเข่าสูง กรณีที่ไม่ทดสอบ 
 
ภาพที่ 2  ล าดับสถานีทดสอบส าหรับการทดสอบแบบกลุ่ม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

6 

ลุก-เดิน-นั่ง 

1 

ลุก-ยืน-นั่ง 

มือไขว้หลังแตะกัน ยกน้ าหนักขึ้นลง 

นั่งเก้าอี้แตะปลายเท้า 

5 2 

ส่วนสูง น้ าหนัก รอบเอว/ 
ย่ าเท้ายกเข่าสูง* 

3 ก/ข 
4 
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*  ถ้าทดสอบความอดทนด้วยการเดิน 6 นาที แทนย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที สถานีที่ 3 
                  จะเหลือเฉพาะการวัดส่วนสูง น้ าหนัก และรอบเอว การทดสอบด้วยการเดิน 6 นาที 
                  ให้ด าเนินการเป็นล าดับสุดท้าย 
 

8.  สภาพแวดล้อม   
ถ้าอากาศร้อนและชื้นเกินไป ควรหลีกเลี่ยงการทดสอบ  ระหว่างการทดสอบควร 

สังเกตอาการแสดงของการออกก าลังมากเกินไปหรือความร้อนในร่างกายสูงเกินไป และหยุดการ
ทดสอบทันที  ถ้ามีอาการเกิดขึ้นหรือผู้รับการทดสอบขอหยุด 

9.  อาการแสดงของการออกก าลังมากเกินไป    ต่อไปนี้เป็นอาการแสดงทางสรีรวิทยาที่
สัมพันธ์กับความร้อนในร่างกายที่สูงเกินไปหรือออกก าลังมากเกินไป ควรหยุดการทดสอบทันที 
หากมีอาการเหล่านี้ 

 อ่อนล้าผิดปกติ หรือหายใจไม่ทัน 
 เวียนศีรษะ หรือหัวเบาหวิว 
 แน่นหรือเจ็บหน้าอก 
 หัวใจเต้นผิดปกติ 
 มีอาการเจ็บปวดเกิดขึ้น 
 รู้สึกชา 
 สูญเสียการทรงตัวหรือการควบคุมกล้ามเนื้อ 
 คลื่นไส้หรืออาเจียน 
 สับสน 
 ตาพร่ามัว 
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การจัดการทดสอบ 
ต่อไปนี้เป็นขั้นตอนที่จะต้องปฏิบัติในวันทดสอบ ซึ่งประกอบด้วยการอบอุ่น 

ร่างกายและให้ค าแนะน าก่อนเร่ิมการทดสอบ 
1.  การอบอุ่นร่างกายและค าแนะน า 
ก่อนการทดสอบ  ผู้รับการทดสอบควรอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อประมาณ                        

5-8 นาที  การอบอุ่นร่างกายไม่มีกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงแต่อย่างใด สามารถท าได้โดยเคลื่อนไหว
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของขาหรือแขน พอประมาณ ไม่รุนแรงเกินไป ผู้รับการทดสอบอาจเดินย่ าเท้าอยู่
กับที่, แกว่งแขน, ก้าวเดินหน้าถอยหลังและออกด้านข้าง อาจใช้ดนตรีประกอบ เพื่อท าให้รู้สึก
สนุกสนาน หลังอบอุ่นร่างกายให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่จะทดสอบ คือ 
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ ดังตัวอย่าง 
 
  1. หมุนศีรษะซ้ายขวา 
                            ค่อย ๆ หมุนศีรษะช้า ๆ ไปทางด้านขวา จนกระทั่งรู้สึกตึงบริเวณด้านข้างล าคอ 
ค้างไว้ 5 วินาที  จากนั้นหมุนศีรษะช้า ๆ กลับ และท าซ้ าโดยหันไปทางซ้าย 
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2. หมุนศีรษะคร่ึงวงกลม 
                            ค่อย ๆ เอียงศีรษะไปด้านขวาจนรู้สึกตึง แล้วหมุนศีรษะช้า ๆ ไปข้างหน้าและไป
ด้านซ้ายและท าซ้ าด้านตรงข้าม 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3. ดึงศอกข้ามอก      
                            ยกแขนขวางอศอกมือวางที่ไหล่ซ้าย ใช้มือซ้ายดึงศอกขวา ช้า ๆ ข้ามหน้าอก
จนกระทั่งรู้สึกตึง ดึงค้างไว้ 5 วินาที และท าซ้ าแขนซ้าย 
 
 
 
 
 
 
 
  4. เหยียดอก         
                            ประสานมือจับกันทางด้านหลัง ค่อย ๆ ยกเขนขึ้นทางด้านหลังจนกระทั่งรู้สึกตึงที่
หน้าอก ไหล่และแขน ค้างไว้ 5 วินาที   
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  5. เหยียดน่อง        
                            ก้าวยาว ๆ ด้วยเท้าซ้ายไปข้างหน้า ให้เท้าทั้ง 2 ข้างขนานกันและชี้ไปข้างหน้า 
ค่อย ๆ ถ่ายน้ าหนักตัวไปที่ขาซ้าย โดยงอเข่าซ้าย รักษาขาขวาให้เหยียดตรงและส้นเท้าแนบพื้น ค้าง
ไว้ 10 วินาที และท าซ้ า โดยก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า 
 
 
 
 
 
 
  6. เหยียดต้นขาหลัง 
                            ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมกระดกปลายเท้าขึ้น จากนั้นงอเข่าขวาและงอสะโพก
โน้มล าตัวไปข้างหน้าจนรู้สึกตึงที่ต้นขาหลังขาซ้าย ใช้มือช่วยประคอง ค้างไว้  10 วินาที และท าซ้ า
ทางขาขวา รักษาแนวหลังให้ตรง อย่าให้หลังโก่ง 
 
 
 
 
 
 

 
จาก  Rikli RE & Jones CJ. Senior Fitness test Manual. Champaign, IL: Human Kinetics. 2001. 

ข้อแนะน าส าหรับการยืดเหยียด 
 

ท า :  ก่อนยืดเหยียด ให้อบอุ่นร่างกาย (เพื่อเพิ่มการไหลเวียนและอุณหภูมิร่างกาย) 
:  ค่อย ๆ ยืดเหยียดในแต่ละท่าและค้างไว้ 5-10 วินาที 
:  ยืดเหยียดจนถึงจุดที่รู้สึกตึง แต่ไม่เจ็บ 
:  แต่ละท่าท าซ้ าอย่างน้อย 2 คร้ัง 

ไม่ท า :   กระตกุ กระชาก หรือยืดเหยียด โดยใช้ก าลัง 
:   ยืดเหยียดจนรู้สึกเจ็บ 
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  ก่อนทดสอบ ควรแจ้งผู้รับการทดสอบว่าให้ท าให้ดีที่สุดที่จะท าได้ในทุกการ
ทดสอบ แต่ต้องไม่ใช้ก าลังมากเกินไปหรือท าอย่างไม่ปลอดภัย 
 

ค าแนะน าผู้รับการทดสอบ 
 

  “ในการทดสอบ ท่านควรท าอย่างดีที่สุดในทุกการทดสอบ แต่ต้องไม่ท าอย่างเกิน
ก าลังหรือไม่ปลอดภัยส าหรับตนเอง” 

2.  วิธีการทดสอบแต่ละวิธี 
              ต่อไปเป็นรายละเอียดทางการทดสอบแต่ละวิธี ซึ่งจะระบุวัตถุประสงค์ เคร่ืองมือ

ที่ใช้ และกระบวนการทดสอบ การให้คะแนน ข้อแนะน าความปลอดภัยและการปรับเปลี่ยนหากไม่
สามารถท าการทดสอบวิธีนั้นได้ ควรสาธิตวีการทดสอบแต่ละชนิดให้ผู้รับการทดสอบดูช้าๆ 
เพื่อให้ผู้รับการทดสอบเข้าใจ และเมื่อถึงเวลาทดสอบจริง (นั่งลุกยืน, งอแขน พับศอก ย่ าเท้ายกเข่า
สูง ลุกเดินไป-กลับ 8 ฟุต และเกิน 6 นาที) ควรสาธิตวิธีการทดสอบซ้ า โดยท าเร็วขึ้นกว่าเดิม และ
บอกผู้รับการทดสอบให้พยายามท าให้เร็วที่สุดอย่างปลอดภัย 

 

1. ลุก – ยืน - นั่ง  30 วินาที  (30-Second chair stand)  
    จุดประสงค์    เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower body Strength)ซึ่งจ าเป็น
ส าหรับการท ากิจกรรมหลายอย่าง เช่นเดินขึ้นบันได เดินและลุกออกจากเก้าอี้ รวมถึงลดความเสี่ยง 
จากการหกล้ม 
     เครื่องมือ 1.  เก้าอ้ีพนักพิงหรือเก้าอ้ีพับสูง 17 นิ้ว หรือ 43.18 เซนติเมตร (วัดความสูงจากที่
นั่งถึงพื้น) ควรวางติดผนังเพื่อป้องกันการลื่นไหล 

2.  นาฬิกาจับเวลา 
     วิธีการ           1.  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งวางก้นบนกลางเก้าอี้ ล าตัวตั้งตรง เท้าทั้ง 2 ข้างวางแนบ
พื้นมือทั้ง 2 ข้างไขว้ประสานกันกลางหน้าอก 

 2.  เมื่อได้รับสัญญาณให้ “ปฏิบัต”ิ ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นยืนเข่าเหยียดตึงและกลับ
ลงนั่ง  
ในท่าเร่ิมต้น ท าซ้ า ๆ ให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
 3.  นับจ านวนคร้ังที่สามารถปฏิบัติได้อย่างสมบูรณ์ในเวลา 30 วินาที             
 4.  ก่อนปฏิบัติจริง ลองให้ผู้รับการทดสอบฝึกท่าทางที่ถูกต้อง 1-2 คร้ัง และปฏิบัติ
จริง (ทดสอบ) เพียงเที่ยวเดียว 
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ภาพที่ 3, 4  และ  5 
การบันทึกผล 

 บันทึกจ านวนคร้ังทั้งหมดที่ปฏิบัติได้อย่างสมบูรณ์ ใน 30 วินาที ในวินาทีสุดท้าย
ถ้าผู้รับการทดสอบท าได้เกินคร่ึงทางแล้ว ให้ถือว่าท าได้อย่างสมบูรณ์   ท าการทดสอบเพียงเที่ยว
เดียว        
 
ข้อแนะน าความปลอดภัย 

 ให้เก้าอี้ชิดผนังหรือมีคนช่วยจับยึดเก้าอ้ีไว้     
 หมั่นสังเกตปัญหาการทรงตัว 
 หยุดการทดสอบทันทีถ้าผู้รับการทดสอบบ่นว่าปวด                                       

 
การประยุกต์ 

 ถ้าผู้รับการทดสอบไม่สามารถลุกยืนได้ อนุญาตให้ใช้มือช่วยยันที่หน้าขาหรือ
เก้าอ้ี หรือใช้ไม้เท้าได้ และบันทึกลงในช่องข้อคิดเห็น  การทดสอบคร้ังนี้ เมื่อเปรียบเทียบกับค่า
ปกติ (Normal range of scores) ถือว่ามีคะแนนเท่ากับศูนย์  แต่คะแนนที่ท าได้จากการประยุกต์
สามารถใช้เปรียบเทียบกับการทดสอบครั้งต่อไปได้ 
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เกณฑ์เสี่ยง (Criterion performance scores) 
  ลุกขึ้นยืนตรงโดยไม่มีคนช่วยได้น้อยกว่า 8 คร้ัง ทั้งในเพศหญิง และเพศชาย  ถือ
ว่าอยู่ในเกณฑ์เสี่ยง 
 
2.  ยกน้ าหนักขึ้นลง (Arm curl test)  
     จุดประสงค์   เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน (Upper body Strength) ซึ่งจ าเป็น
ส าหรับการท างานบ้าน งานสวน และกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการยก แบก ถือ หรือหิ้ว เช่น  
ของใช้ กระเป๋า และอุ้มเด็ก 
     เครื่องมือ      1.  เก้าอี้พนักพิงหรือเก้าอี้พับที่ไม่มีที่ท้าวแขน                                                   
                          2.  นาฬิกาจับเวลา 
                          3.  ดัมเบลล์ หนัก 5 ปอนด์ ส าหรับผู้หญิง  และ 8 ปอนด์ ส าหรับผู้ชาย 
     วิธีการ          1.   ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอ้ี หลังตรง  เท้าทั้ง 2 ข้างวางแนบพื้นจะใช้แขน  
                                ด้านใดทดสอบให้นั่งชิดขอบเก้าอ้ีด้านนั้น                                  

2. ผู้รับการทดสอบใช้มือข้างที่ถนัดถือดัมเบลล์ลงข้างล าตัว แขนเหยียด หันหน้า
แขนเข้าหาล าตัว 

3. เมื่อได้รับสัญญาณให้ “ปฏิบัติ”  ผู้รับการทดสอบงอศอกยกน้ าหนักพร้อมกับ
หมุนหงายหน้าแขนขึ้น พับศอกจนสุด แล้วหย่อนน้ าหนักลงข้างล าตัวกลับสู่ท่า
เดิม ท าให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าให้ได้ ภายใน 30 วินาที  ระหว่างการยกน้ าหนัก
ให้ล าแขนส่วนบนอยู่นิ่ง 

4. นับจ านวนคร้ังที่สามารถปฏิบัติได้อย่างสมบูรณ์ในเวลา 30 วินาที                         
5. ก่อนปฏิบัติจริงให้ผู้รับการทดสอบฝึกงอแขนพับศอกโดยไม่มีน้ าหนัก 1-2 คร้ัง                               

เพื่อตรวจสอบท่าทางที่ถูกต้อง และปฏิบัติจริง (ทดสอบ) เพียงเที่ยวเดียว 
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ภาพที่ 6,  7  และ 8 
 

การบันทึกผล 
 บันทึกจ านวนคร้ังทั้งหมดที่ปฏิบัติได้ใน 30 วินาที ถ้าผู้รับการทดสอบท าได้เกิน

คร่ึงทางแล้ว ในช่วงวินาทีสุดท้ายให้ถือว่าท าได้สมบูรณ์ และนับเป็น 1 คร้ัง   ท าการทดสอบเพียง
เที่ยวเดียว 
ข้อแนะน าความปลอดภัย 

หยุดทดสอบถ้าผู้รับการทดสอบบ่นว่า ปวด                                         
 

การประยุกต์ 
 ถ้าไม่สามารถถือน้ าหนักได้ เนื่องจากข้ออักเสบ อนุญาตให้ใช้น้ าหนักแบบรัด

ข้อมือได้ (Velcro wrist weight)  ถ้าน้ าหนักที่ก าหนดหนักเกินไปยกไม่ได้ ให้ใช้น้ าหนักที่เบากว่า
ได้ บันทึกผลการสอบมีคะแนนเท่ากับศูนย์ เมื่อเปรียบเทียบกับค่าปกติ ส่วนคะแนนที่ท าได้จากการ
ประยุกต์ให้บันทึกในช่องข้อคิดเห็น เพื่อเปรียบเทียบกับการทดสอบครั้งต่อไป                                                                                          

 

เกณฑ์เสี่ยง 
 ยกน้ าหนักขึ้นลงได้น้อยกว่า 11 คร้ังทั้ง ในเพศหญิง และเพศชาย  ถือว่าอยู่ใน

เกณฑ์เสี่ยง 
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45 ม.                 40 ม.                   35 ม.                  30 ม.                  25 ม. 

50 ม.                   5 ม.                    10 ม.                  15 ม.                 20 ม. 

 

 

 

 

 

 

3.  เดิน 6 นาที*  (6 Minute walk test) 
     จุดประสงค์   เพื่อประเมินความอดทนหรือพลังแอโรบิกของร่างกาย (Aerobic endurance) ซึ่ง
เป็นส่วนส าคัญมากต่อความสามารถในการเดินให้ได้ระยะทาง การขึ้นบันได การจับจ่ายซื้อของ  
และการเดินชมทัศนียภาพเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ 
     เครื่องมือ 1.  สายเมตร  25 เมตร                                                   

2.  นาฬิกาจับเวลา 
3.  กรวย 4 อัน 
4.  เทปกาว 
5.  ติ้วไม้(12-15 อันต่อคน) หรือกระดาษแข็งส าหรับขีดจ านวนรอบ 
6.  เก้าอี้ส าหรับนั่งคอยหรือพัก 
7.  ป้ายชื่อติดอก 

      
การจัดสถานที่ทดสอบ 
  1.  วัดระยะทางเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ความยาวโดยรอบ 50 เมตร (ยาว 20 เมตร                          
                                 กว้าง 5 เมตร)  วางกรวยไว้ด้านในตามมุมทั้ง 4 จุด ท าเคร่ืองหมายบอก
ระยะทาง 
                                 ทุก ๆ 5 เมตร โดยใช้เทปกาวติดกับพื้น 

 
       

    
    

 
 

ภาพที่ 9 
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ภาพที่  10 
วิธีการ 
  * ถ้าการทดสอบเดิน 6 นาที ถูกเลือกใช้เพื่อทดสอบความอดทน ให้จัดทดสอบ
เป็นล าดับสุดท้าย 
                           1.  ควรท าการทดสอบผู้รับการทดสอบ 2 คน หรือมากกว่าในเวลาเดียวกัน เพื่อ 

กระตุ้นให้  กระฉับกระเฉง ทั้งนี้ต้องติดหมายเลขที่ป้ายชื่อให้แต่ละคน เพื่อ
ป้องกันความสับสน 

2. ผู้ทดสอบคนหนึ่งอยู่ที่จุดปล่อยตัวคอยจับเวลา ผู้ทดสอบที่เหลือคอยช่วยนับ
จ านวนรอบโดยแจกติ้วไม้ให้ผู้รับการทดสอบเมื่อเดินครบแต่ละรอบ หรือขีด
คะแนนลงบนกระดาษแข็งเมื่อครบแต่ละรอบ (ผู้ทดสอบที่เชี่ยวชาญสามารถ
ดูแลผู้รับการทดสอบได้ถึง 12 คน ในเวลาเดียวกัน แต่ถ้าทดสอบครั้งละ 6 คน
จะดูแลได้พอดีโดยมีผู้ทดสอบ ที่เหลือช่วยดูแลการบันทึกผล) 

3. เวลาปล่อยตัว (และเวลาหยุด) จัดให้ห่างกันทุก 10 วินาที เมื่อได้รับสัญญาณให้ 
“ปฏิบัติ” ให้ผู้ รับการทดสอบออกจากจุดปล่อยตัวทีละคน เรียงตามล าดับ
หมายเลขที่ป้ายชื่อให้ผู้รับการทดสอบเดินให้เร็วเท่าที่จะท าได้ (ไม่วิ่ง) ตาม
เส้นทางสี่เหลี่ยม โดยให้ได้ระยะทางมากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ในเวลา 6 นาที 
แนะน าให้ใช้นาฬิกาจับเวลา 2 ตัว เผื่อว่านาฬิกาตัวหนึ่งอาจหยุดท างาน 
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4. ผู้ช่วยทดสอบแจกติ้วไม้ให้ผู้รับการทดสอบเมื่อเดินครบแต่ละรอบ หรือขีด
คะแนนลงบนกระดาษแข็งของผู้รับการทดสอบแต่ละคน เมื่อเดินครบแต่ละ
รอบ  

5. ผู้ทดสอบที่จับเวลาควรอยู่ภายในรูปสี่เหลี่ยม หลังจากปล่อยตัวรับการทดสอบ
ออกไปหมดแล้ว เพื่อช่วยให้ผู้รับการทดสอบรักษาความเร็วควรบอกให้ผู้รับ
การทดสอบทราบว่าเวลายังเหลืออีก 3 นาที และ 2 นาทีตามล าดับ 

6. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดและนั่งพักบนเก้าอ้ีได้ ถ้ารู้สึกเหนื่อยมาก แต่การ
จับเวลาก็ยังคงด าเนินต่อไป                                                                       

7. ผู้ทดสอบควรให้ก าลังใจแก่ผู้รับการทดสอบโดยพูดว่า “คุณท าได้ดีทีเดียว” 
และ “รักษาความเร็วนี้ไว้”  

8. เมื่อผู้รับการทดสอบแต่ละคนเดินครบ 6 นาที บอกให้แต่ละคนหยุดเดินและพา
ตัวออกด้านข้าง (ทางขวา) ใกล้กับเคร่ืองหมายระยะ 5 เมตรที่ใกล้ที่สุด และให้
ซอยเท้าอยู่กับที่ให้ช้าลงสักครู่หนึ่งเพื่อผ่อนหยุด ระยะทางที่เดินได้เท่ากับ 
จ านวนรอบ คูณด้วย 50 เมตร บวกกับระยะทางที่เดินได้ไม่ครบรอบ โดยดูจาก
เคร่ืองหมายแสดงระยะทุก ๆ 5 เมตรที่อยู่ใกล้ที่สุด 

 

การบันทึกผล 
 บันทึกผลระยะทางที่เดินได้ เมื่อผู้รับการทดสอบทุกคนหยุดเดินแล้ว โดยติ้วไม้ 1 

อัน หรือขีดคะแนน 1 ขีด เท่ากับระยะทาง 50 เมตร ตัวอย่างเช่น ผู้รับการทดสอบมีไม้ติ้ว 6 อัน 
เท่ากับ 9 รอบ และหยุดที่ระยะเลยเคร่ืองหมาย 40 เมตร  ดังนั้น ระยะทางที่เดินได้เท่ากับ 340 เมตร 
ท าการทดสอบเพียงเที่ยวเดียว ต่อวัน อย่างไรก็ตามเพื่อให้เดินได้เร็วและระยะทางมากอาจให้ผู้รับ
การทดสอบฝึกเดิน 6 นาที วันใดวันหนึ่ง ก่อนการทดสอบ 
 

ข้อแนะน าความปลอดภัย 
พื้นที่ที่จะใช้ทดสอบการเดินต้องเรียบและไม่ลื่น  จัดเก้าอ้ีวางไว้ด้านนอกของ 

เส้นทางเดิน หยุดทดสอบเมื่อเห็นผู้รับการทดสอบแสดงอาการของการใช้ก าลังมากเกินไป 
 

เกณฑ์เสี่ยง 
เดินได้ระยะทางน้อยกว่า 320 เมตร ทั้งในเพศหญิงและเพศชาย   ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ 

เสี่ยง 
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4.  ย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที  (2- Minute step test) 
     จุดประสงค์   เพื่อประเมินความอดทนหรือพลังแอโรบิก (Aerobic endurance) ของร่างกายเป็น
อีกทางเลือกหนึ่ง นอกเหนือจากการเดิน 6 นาที  ส าหรับการทดสอบวิธีนี้เหมาะสมกับ 
สภาพอาการที่ไม่อ านวย หรือมีพื้นที่จ ากัด  
     เครื่องมือ 1.  เคร่ืองกดนับจ านวน                                    

2.  นาฬิกาจับเวลา 
3.  เชือกยาว 30 นิ้ว (76.2 เซนติเมตร) 
4.  เทปกาว 

     วิธีการ           1.  หาจุดกึ่งกลางระหว่างกระดูกสะบ้ากับขอบบนสุดของกระดูกสะโพกของผู้รับ
การทดสอบแต่ละคน โดยใช้เชือกวางทาบระยะระหว่างกระดูกสะบ้ากับขอบบนของกระดูก 
สะโพก (iliac crest) แล้วทบคร่ึงขึ้นด้านบนปลายล่างที่ห้อยโค้งของเชือกคือจุดกึ่งกลาง  
ท าเคร่ืองหมายไว้ที่ต้นขา 

2.   ติดเทปกาวท าเคร่ืองหมายบนฝาผนัง หรือบานประตู หรือด้านหลังพนักเก้าอี้ 
ให้สูงเท่ากับจุดกึ่งกลางที่ต้นขา 

3.  หรืออาจใช้โต๊ะเก้าอ้ีที่เตี้ย แล้ววางตั้งหนังสือให้สูงเท่ากับจุดกึ่งกลางที่ต้นขาก็
ได้  

4. เมื่อได้รับสัญญาณให้ “ปฏิบัติ”  ผู้รับการทดสอบเดินย่ าเท้าอยู่กับที่ (ไม่ใช่วิ่ง)  
ให้ยกเข่าสลับซ้าย – ขวา สูงเท่ากับจุดที่ก าหนดให้เร็วที่สุดที่สามารถท าได้                               

5. ใช้เคร่ืองกดนับจ านวน เข่าขวาที่สามารถยกได้สูงถึงระดับที่ก าหนดในเวลา 2 
นาที ถ้าหากไม่สามารถรักษาระดับการยกหัวเข่าถึงจุดที่ก าหนดได้ บอกให้
ผู้รับการทดสอบ ท าช้าลง หรือหยุดจนกระทั่งสามารถท าได้ถูกต้องดังเดิมจึง
นับต่อ แต่ระหว่างนั้นการจับเวลาก็ยังคงด าเนินต่อไป 
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ภาพที่ 11,  12  และ  13 
การบันทึกผล 

 บันทึกจ านวนคร้ังของเข่าขวาที่สามารถยกขึ้นถึงจุดที่ก าหนดเป็นระยะเวลา  2 
นาที ท าการทดสอบเพียงเที่ยวเดียว อย่างไรก็ตาม เพื่อให้ได้คะแนนที่ถูกต้องและมาก อาจแนะน า
ให้ผู้รับการทดสอบฝึกย่ าเท่ายกเข่าสูงวันใดวันหนึ่งก่อนการทดสอบ 
 
ข้อแนะน าความปลอดภัย 

ผู้รับการทดสอบที่มีปัญหาการทรงตัว ควรยืนทดสอบใกล้ฝาผนัง บานประตูหรือ
เก้าอ้ี เพื่อใช้มือช่วยพยุงเวลาสูญเสียการทรงตัว สังเกตอาการของการออกก าลังมากเกินไป เมื่อ
สิ้นสุดการทดสอบให้ผู้ทดสอบเดินช้า ๆ ต่อไปอีกครู่หนึ่งเพื่อผ่อนหยุด 
การประยุกต์ 

 ถ้าผู้รับการทดสอบไม่สามารถยกเข่าได้สูงตามที่ก าหนด หรือยกได้เพียงข้างเดียว 
ก็ให้ปฏิบัติต่อจนครบสมบูรณ์ แต่ให้จดในแบบบันทึกข้อมูลช่องข้อคิดเห็นด้วยว่าเป็นอย่างไร 

 ถ้าไม่สามารถทรงตัวได้ ให้ใช้มือเกาะโต๊ะ ฝาผนังหรือเก้าอ้ีและปฏิบัติจน
ครบถ้วน ให้จดวิธีการประยุกต์ลงในช่องข้อคิดเห็นของแบบบันทึกไว้ด้วย 
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เกณฑ์เสี่ยง 
 ย่ าเท้ายกเข่าได้จ านวนน้อยกว่า 65 คร้ัง  ทั้งในเพศหญิง และเพศชาย  ถือว่าอยู่ใน

เกณฑ์เสี่ยง 
 

5.  นั่งเก้าอี้แตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) 
     จุดประสงค์    เพื่อประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง โดยเฉพาะกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Lower body flexibility)  ซึ่งส าคัญมากต่อการมีท่วงท่าที่ดี การเคลื่อนไหวต่างๆ เช่น การเดิน เดิน 
ขึ้นบันได การลุกเข้าออกห้องน้ า ขึ้นหรือลงจากเรือจากรถ ช่วยป้องกันอาการปวดหลัง 
และการปวดกล้ามเนื้อ 
     เครื่องมือ 1.  เก้าอ้ีพับ สูง 17 นิ้ว ขาหน้าวางเป็นมุมชี้ไปข้างหน้ากับพื้น (เพื่อป้องกันเก้าอ้ี
กระดกไปข้างหน้า)                                  

2.  ไม้บรรทัดยาว 18 นิ้ว 
วิธีการ           1.   ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอ้ีค่อนมาทางด้านหน้า โดยให้รอยพับระหว่างก้นกับ 

 สะโพกอยู่ตรงขอบเก้าอี้พอดี 
        2.   เหยียดขาข้างที่เห็นว่าสามารถจะก้มแตะได้ดีออกไปข้างหน้า วางส้นเท้าบนพื้น                            

  เข่าเหยียดตึง ข้อเท้าท ามุม 90 องศา ขาอีกข้างวางออกทางข้าง งอเข่าวางเท้าแนบ    
  พื้น 

        3.  เหยียดแขนทั้งสองข้างออกไปข้างหน้าหาปลายเท้า โดยมือทั้งสองข้างวางซ้อนกัน 
             ให้นิ้วกลางวางซ้อนทับกันพอดี ค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้าช้า ๆ โดยงอที่ข้อ     
             สะโพก ให้ปลายนิ้วมือเข้าใกล้หรือเลยปลายเท้าเท่าที่เป็นไปได้ ถ้าขาข้างที่เหยียด  
            เข่าเร่ิมงอ บอกให้ผู้รับการทดสอบค่อย ๆ ยกตัวถอยกลับจนกระทั่งเข่าเหยียดตึง       
            เหมือนเดิมให้ท าท่าค้างไว้ประมาณ 2 วินาท ี

          4.  ผู้รับการทดสอบควรฝึกปฏิบัติทั้ง 2 ข้าง เพื่อเลือกขาข้างที่สามารถก้มให้ปลายนิ้ว 
เข้าใกล้หรือเลยปลายเท้าได้ดีที่สุด       
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ภาพที่ 14  และ 15 
 

5. ให้ผู้รับการทดสอบท าท่าก้มแตะปลายเท้าข้างที่ดีที่สุด 2 คร้ัง หลังจากนั้นท าการ
ทดสอบ 2 คร้ัง จัดระยะห่างระหว่างปลายนิ้วกลางกับจุดกึ่งกลางของปลายรองเท้า 
ซึ่งก าหนดให้เป็นจุดศูนย์ ถ้าปลายนิ้วไม่ถึงปลายเท้า ระยะทางที่วัดได้เป็นลบ (-) 
ถ้าแตะปลายเท้าพอดี บันทึกคะนนเป็นศูนย์ และถ้าปลายนิ้วเลยปลายเท้าระยะทาง
ที่วัดได้เป็นบวก (+)  ระยะทางที่วัดได้เป็นเซนติเมตร ความละเอียดระดับหนึ่ง
เซนติเมตร (ไม่มีจุดทศนิยม) 
 

การบันทึกผล 
 บันทึกระยะทางที่วัดได้ทั้ง 2 คร้ัง ลงในแบบบันทึกและวงกลมเลือกค่าที่ดีที่สุด 

น าไปเปรียบเทียบกับค่าปกติที่แจกแจงตามเพศและอายุ    
 

ข้อแนะน าความปลอดภัย 

วางเก้าอ้ีให้ตัดกับฝาผนัง เพื่อป้องกันการลื่นไถล บอกให้ผู้รับการทดสอบหายใจ
ออกขณะที่งอสะโพกโน้มตัวไปข้างหน้าช้า ๆ และหลีกเลี่ยงการกระตุก ควรเหยียดขาให้รู้สึกตึง
หนัก ๆ แต่ไม่เจ็บ ไม่ท าการทดสอบในผู้ที่มีภาวะกระดูกพรุน (บาง) อย่างรุนแรง และผู้ที่มีอาการ
ปวดเมื่องอสะโพกโน้มตัวไปข้างหน้า  
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เกณฑ์เสี่ยง 
 ส าหรับเพศชายระยะห่างระหว่างปลายนิ้วมือถึงปลายรองเท้าเท่ากับหรือมากกว่า                                   

10 เซนติเมตร  (- 10 ซม. ขึ้นไป)  ถือว่าอยู่ในเกณฑ์เสี่ยง และในเพศหญิงระยะห่างระหว่างปลายนิ้ว
มือถึงปลายรองเท้าเท่ากับหรือมากกว่า 5 เซนติเมตร (-5 ซม. ขึ้นไป) ถือว่าอยู่ในเกณฑ์เสี่ยง 

 
6.  มือไขว้หลังแตะกัน  (Back scratch test) 
     จดุประสงค์    ประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน (Upper body flexibility) โดยเฉพาะ
หัวไหล่ซึ่งส าคัญต่อการท ากิจกรรม เช่น การหวีผม การสวมเสื้อทางศีรษะ รวมทั้งการคาด 
เข็มขัดนิรภัย 
     เครื่องมือ 1.  ไม้บรรทัด ยาว 18 นิ้ว 
     วิธีการ      1.  ให้ผู้รับการทดสอบยืนและยกแขนข้างที่ดีที่สุดขึ้นเหนือศีรษะแล้วงอศอกมา 

ด้านหลังข้ามบ่าข้างเดียวกัน ฝ่ามือคว่ าชี้ลง  เหยียดแขนและนิ้วมาที่กลางหลังให้
ไกลที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ แขนอีกข้างงอศอกจากเอวขึ้นมาด้านหลัง ฝ่ามือหงายชี้
ขึ้น เหยียดแขนและนิ้วไปที่กลางหลังพยายามเอ้ือมแขนให้ปลายนิ้วเข้าใกล้หรือ
ซ้อนกันให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้                             

                       2.  ให้ผู้รับการทดสอบเลือกแขนข้างที่สามารถปฏิบัติได้ดีที่สุด 
                       3.   ทดลองฝึกปฏิบัติ 2 คร้ัง ก่อนการปฏิบัติจริง และให้ท าการทดสอบได้ 2 คร้ัง    
                             บันทึกค่าที่วัดได้ทั้ง 2 คร้ัง และเลือกค่าที่ดีที่สุด              
                       4.   การวัด ให้วัดระยะทางระหว่างปลายนิ้วกลางที่ห่างหรือซ้อนทับกัน โดยวัดใน 
                            แนวตรงที่ดีที่สุด ถ้าปลายนิ้วกลางไม่สัมผัสกัน ค่าที่วัดได้มีค่าเป็นลบ (-) ถ้า  
                           สัมผัสกันพอดี ค่าที่วัดได้เท่ากับ 0 และปลายนิ้วกลางซ้อนทับกัน ค่าที่วัดได้เป็น 
                            บวก (+) ระยะทางที่วัดให้ความละเอียดระดับหนึ่งเซนติเมตร (ไม่มีจุดทศนิยม) 

5.  ไม่อนุญาตให้ผู้รับการทดสอบงอนิ้วเพื่อเกาะเกี่ยวกัน                        
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ภาพที่ 16 
การบันทึกผล 

 บันทึกระยะทางที่วัดได้ทั้ง 2 คร้ัง ลงในแบบบันทึกและเลือกค่าที่ดีที่สุด  
ข้อแนะน าความปลอดภัย 

ให้หยุดการทดสอบถ้าผู้รับการทดสอบรู้สึกเจ็บปวด  ระหว่างการทดสอบให้
หายใจตามปกติ และหลีกเลี่ยงเกณฑ์เสี่ยงการกระตุกหรือเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว 

 

เกณฑ์เสี่ยง 
  ส าหรับเพศชายระยะห่างระหว่างปลายนิ้วกลางทั้งสองข้างเท่ากับหรือมากกว่า                               
10 เซนติเมตร  (- 10 ซม. ขึ้นไป)  ถือว่าอยู่ในเกณฑ์เสี่ยง และในเพศหญิงระยะห่างระหว่างปลาย
นิ้วกลางทั้งสองข้างเท่ากับหรือมากกว่า 5 เซนติเมตร (-5 ซม. ขึ้นไป) ถือว่าอยู่ในเกณฑ์เสี่ยง 
 

7.  ลุก – เดิน - นั่ง  ไปกลับ  16  ฟุต  (8 Foot-up-and-go test) 
     จุดประสงค์    ประเมินความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ซึ่งส าคัญต่อการ
ท ากิจกรรมที่ต้องการความรวดเร็ว เช่น การรีบลงจากรถโดยสาร  
     เครื่องมือ       1.  เก้าอี้พับ สูง 17 นิ้ว (43.8 เซนติเมตร) 

    2.  นาฬิกาจับเวลา 
    3.  เทปกาว 
    4.  กรวย 

     วิธีการ       1. วางเก้าอี้ชิดฝาผนัง หันหน้าไปทางกรวย ระยะห่างจากด้านหลังของกรวยถึงจุดที่
อยู่ใต้ขอบที่นั่งของเก้าอ้ีเท่ากับ 8 ฟุต  
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                         2.  ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอี้หลังตรง เท้าวางราบกับพื้น มือวางบนต้นขา เท้าข้าง
หนึ่งวางเหลื่อมไปข้างหน้าเท้าอีกข้างหนึ่งเล็กน้อย ล าตัวโน้มมาด้านหน้าเล็กน้อย  
(พร้อมจะลุกเดิน) 
                         3.  เมื่อได้รับสัญญาณ ให้ “ปฏิบัติ” ผู้รับการทดสอบลุกจากเก้าอ้ีแล้วเดินอย่างเร็ว
เท่าที่เป็นไปได้ แล้วอ้อมกรวยกลับมานั่งที่เก้าอี้อย่างรวดเร็ว 
                     4.  ผู้ทดสอบจับเวลาพร้อมกับให้สัญญาณ “ปฏิบัต”ิ ทันที และกดหยุดเวลาทันทีเมื่อ 
                          ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอ้ี ท าการทดสอบ 2 คร้ัง และบันทึกเวลาที่ท าได้ 2 คร้ัง  
                          การจับเวลาละเอียดถึง 1 ใน 10 ของวินาที                                           
                     5.  ก่อนการทดสอบ สาธิตปฏิบัติให้ดูก่อน และผู้รับการทดสอบลองทดสอบ 1 คร้ัง
จากนั้นปฏิบัติจริงด้วยการทดสอบ 2 คร้ัง 

 
การบันทึกผล 

 บันทึกผลทั้ง 2 คร้ัง ลงในแบบบันทึกและเลือกเวลาที่ดีที่สุด (น้อยที่สุด) 
ข้อแนะน าความปลอดภัย 

ระหว่างการทดสอบ ให้ผู้ทดสอบยืนระหว่างเก้าอ้ีกับกรวย เพื่อคอยช่วยเหลือกรณี
ที่ผู้รับการทดสอบเสียการทรงตัว ส าหรับผู้ที่อ่อนแอมาก ต้องคอยดูเขายืนและนั่งลงอย่างปลอดภัย 
การประยุกต์ 

 ถ้าต้องใช้ไม้เท้าหรือเคร่ืองช่วยเดิน อนุญาตให้ใช้ได้ แต่คะแนนที่วัดได้ต้องไป
น าไปเปรียบเทียบกับค่าปกติ และให้เขียนข้อคิดเห็นบันทึกไว้ในแบบบันทึก 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 17 และ 18 
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เกณฑ์เสี่ยง 
 ทั้งเพศชายและเพศหญิงหากใช้ระยะเวลาเดินมากกว่า 9 วินาที  ถือว่าอยู่ในเกณฑ์

เสี่ยง 
 

8.  วัดส่วนสูง น้ าหนัก และรอบเอว (Height Weight and Waist circumference)   
     จุดประสงค์   เพือ่ประเมินองค์ประกอบของร่างกาย โดยเน้นที่ดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวเพื่อ
ประเมินภาวะอ้วน ซึ่งมีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรค 
หลอดเลือดสมอง    
      เครื่องมือ 1.  เคร่ืองชั่งน้ าหนัก 

 2.  ที่วัดส่วนสูง  
 3.  สายวัด ยาว  150 ซม. 
 4.  เทปกาว 
 5.  ไม้บรรทัด 

       วิธีการ     1.  วัดส่วนสูง  ถ้าไม่มีที่วัดส่วนสูงให้ใช้สายวัด 150 ซม.โดยการตึงสายวัดใน
แนวดิ่งแนบกับฝาผนังให้จุดศูนย์อยู่สูงจากระดับพื้น 50 ซม. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้ายืน
หลังชิดฝาผนัง ศีรษะชิดผนัง สายตามองตรงไปข้างหน้าจากนั้นใช้ไม้บรรทัดวางบนศีรษะขนาน 
กับพื้นจรดผนังบริเวณสายวัดอ่านค่าที่วัดได้เป็นเซนติเมตร(ละเอียดระดับหนึ่งเซนติเมตร) 

 2.  ชั่งน้ าหนัก   ผู้รับการทดสอบเอาสิ่งของและเสื้อผ้าที่หนักออก พร้อมถอด
รองเท้ายืนบนเคร่ืองชั่งอ่านค่าที่วัดได้เป็นกิโลกรัม (ละเอียดเพียงครึ่งกิโลกรัม)           

          3.  วัดรอบเอวบริเวณขอบบนของกระดูกเชิงกรานทั้งสองข้าง หรือบริเวณระดับ 
สะดือ วัดตอนช่วงหายใจออก  โดยให้สายวัดแนบล าตัวพอดีอย่างดึงสายวัดแน่นจนเกิดรอยบุ๋ม 
ของผิวหนัง  วัดระยะของรอบเอวเป็นเซนติเมตร (ละเอียดระดับหนึ่งเซนติเมตร) 
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ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง(เมตร) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 19 
การบันทึกผล 

 บันทึกผลการวัดส่วนสูง น้ าหนัก และรอบเอวลงในแบบบันทึกข้อมูล และ
ประมาณการค่าดัชนีมวลกาย โดยดูจากแผ่นตารางดัชนีมวลกาย หรือค านวณโดยหารน้ าหนักเป็น
กิโลกรัมด้วยความสูงเป็นเมตร 2 คร้ัง ดังสมการ 

 
  ดัชนีมวลกาย   =         น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
 

การแปรผล 
  น าค่าทดสอบที่บันทึกไว้ของแต่ละการทดสอบไปเปรียบเทียบกับค่าปกติ ซึ่งแจก
แจงตามอายุและเพศชาย หญิง  ดังตารางที่ 1 และ 2 
 
  ถ้าค่าที่ทดสอบสูงกว่าค่าปกติ เรียกว่า ดี หรือสูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย  ถ้าค่าที่ทดสอบอยู่
ระหว่างค่าปกติ เรียกว่า ปกติ หรืออยู่ในเกณฑ์เฉลี่ย และค่าทดสอบที่ต่ ากว่าปกติ เรียกว่า ปรับปรุง  
หรือต่ ากว่าเกณฑ์เฉลี่ย 
 
  ส าหรับค่าดัชนีมวลกายและรอบเอว ให้พิจารณาจากตารางที่ 3   โดยทั้งในเพศชาย  
และเพศหญิง ถ้ามีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับหรือมากกว่า  23  กิโลกรัมต่อตารางเมตร  ถือว่ามีน้ าหนัก
เกินและมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้นแล้ว  และหากมีรอบเอวเท่ากับหรือมากกว่า 90  ซม. ส าหรับเพศชาย  
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และเท่ากับหรือมากกว่า  80  ซม. ส าหรับเพศหญิง ถือว่าอ้วนลงพุงและมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น อย่างไร
ก็ตาม ส าหรับคนยุโรป/อเมริกา แล้ว  ค่าดัชนีมวลกายเท่ากับหรือมากกว่า 25 กิโลกรัมต่อตาราง
เมตร ถือว่าน้ าหนักเกินและมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น   ดังตารางที่ 4  
 

ส าหรับค่าต่ าสุดของแต่ละการทดสอบหรือเกณฑ์เสี่ยงที่บ่งชี้ว่าเร่ิมมีความเสี่ยง 
สูงขึ้น ซึ่งอาจเกิดปัญหาในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้น้ัน  มีดังนี้ 
 

 1.  ลุก – ยืน – นัง่ 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า 8 คร้ัง ทั้งชายและหญิง 
 

 2.  ยกน้ าหนักขึ้นลง 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า 11 คร้ัง ทั้งชายและหญิง 
 

 3.  เดิน 6 นาที 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  เดินได้ระยะทางน้อยกว่า 320 เมตร  ทั้งชายและหญิง 
 

 4.  ย่ าเท้ายกเข่าสูง 2 นาที 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า 65 คร้ัง ทั้งชายและหญิง 
 

 5.  นั่งเก้าอ้ีแตะปลายเท้า 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า (-10)     เซนติเมตร   ส าหรับผู้ชาย 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า (-5)     เซนติเมตร   ส าหรับผู้หญิง 
 

 6.  มือไขว้หลังแตะกัน 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า (-10)     เซนติเมตร    ส าหรับผู้ชาย 
  เกณฑ์เสี่ยง  :  ท าได้น้อยกว่า (-5)     เซนติเมตร    ส าหรับผู้หญิง 
 

 7.  ลุก – เดิน – นั่ง ไปกลับ 16 ฟุต 
   เกณฑ์เสี่ยง  :   ใช้ระยะเวลาเดินมากกว่า 9 วินาที  ทั้งชายและหญิง 
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ตารางท่ี 1 การทดสอบและค่าปกติของผู้สูงอายุ เพศชาย 
 

อายุ 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
ลุก – ยืน – นั่ง    
(จ านวนครั้งที่ลุกขึ้น) 

14-19 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12 

ยกน้ าหนักขึ้นลง 
(จ านวนครั้งที่ยก) 

16-22 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17 10-14 

เดิน 6 นาที (ระยะทางเป็นเมตร)  555-
670 

510-
635 

495-620 425-580 405-
550 

345-520 275-
455 

ย่ าเท้ายกเข่าสูง 
(จ านวนครั้งที่ยกเข่าข้างขวา) 

87-115 86-116 80-110 73-109 71-103 59-91 52-86 

นั่งเก้าอี้แตะปลายเท้า 
(ระยะห่าง : +/- เซนติเมตร   

(-6) -10 (-8) -8 (-9) -6 (-10) -5 
 (-14) -
4 

(-14) -1 
(-17) - 
(-1) 

มือไขว้หลังแตะกัน 
(ระยะห่าง : +/- เซนติเมตร 

(-17) -0 
(-19) - 
(-3) 

(-20) - (-
3) 

(-23) -(-
5) 

(-24)-(-
5) 

(-25)-(-
8)* 

(-27)-(-
10) 

ลุก – เดิน – นั่ง  ไปกลับ 16 ฟุต   
(ระยะเวลาเป็นวินาที) 

5.6-3.8 5.9-4.3 6.2-4.4 7.2-4.6 7.6-5.2 8.9-5.5 
10.0-
6.2 
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ตารางท่ี 2 การทดสอบและค่าปกติของผู้สูงอายุ เพศหญิง 
 

อายุ 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 
ลุก – ยืน – นั่ง    
(จ านวนครั้งที่ลุกขึ้น) 

12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11 

ยกน้ าหนักขึ้นลง 
(จ านวนครั้งที่ยก) 

13-19 12-18 12-17 11-17 10-16 10-15  8-13 

เดิน 6 นาที (ระยะทางเป็นเมตร)  495-
600 

455-
580 

435-560 395-
530 

350-
490 

310-
465 

250-
400 

ย่ าเท้ายกเข่าสูง 
(จ านวนครั้งที่ยกเข่าข้างขวา) 

75-107 73-107 68-101 68-100 60-90 55-85 44-72 

นั่งเก้าอี้แตะปลายเท้า 
(ระยะห่าง : +/- เซนติเมตร   

(-1)-13 (-1)-11 (-3)-10 (-4)-9 (-5)-8 (-6)-6 (-11)-3 

มือไขว้แตะกัน 
(ระยะห่าง : +/- เซนติเมตร 

(-8)-4 (-9)-4 (-10)-3 (-13)-1 (-14)-0 
(-18)-(-
3) 

(-20)-(-
3) 

ลุก – เดิน – นั่ง  ไปกลับ 16 ฟุต   
(ระยะเวลาเป็นวินาที) 

6.0-4.4 6.4-4.8 7.1-4.9 7.4-5.2 8.7-5.7 9.6-6.2 
11.5-
7.3 

ค่าปกติอ้างอิงจาก  Rikli RE & Jones CJ. Senior Fitness test Manual. Champaign, IL: Human Kinetics. 2001. 

ปรับตาม  …. Measuring functional fitness of older  adults. จาก  The Journal on Active Aging. March April 2002 

 
ตารางท่ี 3 ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคที่สัมพันธ์กับค่าดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอว 

 ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค (ของคนเอเชีย) 

 ค่าดัชนีมวลกาย ผู้ชาย< 90 ซม. ผู้ชาย   90 ซม. 

 (กก./ต.ร.ม.) ผู้หญิง< 80 ซม. ผู้หญิง  80 ซม. 
น้ าหนักน้อย/ผอม < 18.5             ต่ า (เสี่ยงต่อการ

ขาดสารอาหาร) 
ปกติ 

น้ าหนักปกติ 18.5-22.9 ปกติ ความเสี่ยงเพิ่มขึ้น 
น้ าหนักเกิน  23.0 ................. ................. 
            ท้วม 23.0-24.9 ความเสี่ยงเพิ่มขึ้น ความเสี่ยงปานกลาง 
            อ้วน (ระดับ 1) 25.0-29.9 ความเสี่ยงปาน

กลาง 
ความเสี่ยงสูง 

            อ้วนมาก (ระดับ 2)  30.0 ความเสี่ยงสูง ความเสี่ยงสูง 
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ตารางท่ี 4 ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคที่สัมพันธ์กับค่าดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอว 
 

 ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค (ของคนยุโรป/อเมริกา) 

 ค่าดัชนีมวลกาย ผู้ชาย   102 ซม. 
( 40 นิ้ว) 

ผู้ชาย  102 ซม. 
(40 นิ้ว) 

 (กก./ต.ร.ม.) ผู้หญิง< 88 ซม. 
(   35 นิ้ว) 

ผู้หญิง  88 ซม. 
( 35 นิ้ว) 

น้ าหนักน้อย/ผอม < 18.5             ................... ................. 
น้ าหนักปกติ 18.5-24.9 ................... ................. 
น้ าหนักเกิน/ท้วม 25.0-29.9 เพิ่มความเสี่ยง ความเสี่ยงสูง 
            อ้วนระดับ 1 30.0-34.9 ความเสี่ยงสูง ความเสี่ยงสูง

มาก 
            อ้วนระดับ 2 35.0-39.9 ความเสี่ยงสูงมาก ความเสี่ยงสูง

มาก 
            อ้วนระดับ 3  40.0 ความเสี่ยงสูงยิ่ง ความเสี่ยงสูงยิ่ง 
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แบบประเมินความเครียด 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ 

ผู้เชี่ยวชาญประเมินโครงร่างหลักสูตร 
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ประวัติผู้วิจัย 

 

ชื่อ - สกุล     นายพิเชษฐ   ไพบูลย์ศิริ 

สถานท่ีเกิด     จังหวัดนครสวรรค์ 

ประวัติการศึกษา     นิติศาสตร์บัณฑิต มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์    

     เนติบัณฑิตไทย ส านักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา 

     นิติศาสตร์มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยรามค าแหง 

     ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต (พัฒนาสังคม) 

     สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ 

ผลงานทางวิชาการท่ีได้รับการตีพิมพ์   บทความวิชาการเร่ือง “การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรม 

     เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ” 

การศึกษาดูงาน/อบรม   หลักสูตรนายอ าเภอ รุ่นที่ 36 

     หลักสูตรนักปกครองระดับสูง รุ่นที่ 36  

     วิทยาลัยป้องกันราชอาณาจักร (วปอ. รุ่น 48) 

ประสบการณ์ในการท างาน  พ.ศ. 2522 เร่ิมรับราชการในสังกัดกระทรวงมหาดไทย 
     พ.ศ. 2547 รองผู้ว่าราชการจังหวัดสระแก้ว 

     พ.ศ. 2548 รองผู้ว่าราชการจังหวัดนนทบุร ี

     พ.ศ. 2550 รองผู้ว่าราชการจังหวัดปทุมธานี 

     พ.ศ. 2552 รองผู้ว่าราชการจังหวัดนครนายก 

ต าแหน่งหน้าท่ีปัจจุบัน   ผู้ว่าราชการจังหวัดสิงห์บุรี 

สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน     บ้านเลขที่ 1140 ถนนจรัญสนิทวงศ์ 65 แขวงบางบ าหรุ  

     เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร 10700 
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