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กติตกิรรมประกาศ 

 

 วิทยานิพนธ์ ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งได้ด้วยดี เน่ืองจากผู้ วิจยัได้รับความชว่ยเหลือเป็นอยา่งดี

ย่ิงจากศาสตราจารย์ ดร . สมบตั ิกาญจนกิจ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ท่ีได้ให้คําปรึกษา

แนะนําตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ ของวิทยานิพนธ์นีม้าโดยตลอด ผู้ วิจั ยรู้สกึซาบซึง้และ    

ขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูไว้ ณ โอกาสนีด้้วย 

 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุรองศาสตราจารย์เทพประสิทธ์ิ กลุธวชัวิชยัประธานกรรมการสอบ

วิทยานิพนธ์ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สชุาตทิวีพรปฐมกลุ  และรองศาสตราจารย์ ดร.คณิต เขียววิชยั 

กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ค รัง้นีท่ี้กรุณาเสียสละเวลาอนัมีคา่ในการให้คําแนะนําและให้ความรู้ 

ตลอดจนให้คําปรึกษาแนะนําแนวทางในการแก้ไขปัญหาหรืออปุสรรคตา่งๆ ให้วิทยานิพนธ์ฉบบันี ้

มีความสมบรูณ์ย่ิงขึน้ 

 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุคณะผู้บริหาร และเจ้าหน้าท่ีเทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

ตลอดจนผู้สงูอายุ ในชมรมผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมวิจยัทกุทา่น เป็นอยา่งสงู ท่ีคอยชว่ยเหลือ อํานวย

ความสะดวกให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดี จนงานวิจยับรรลผุลสําเร็จอยา่งนา่ประทบัใจ 

 ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณาจารย์บคุลากร พ่ีๆ เพ่ือนๆ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัท่ี
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คณาจารย์ ภาควิชาสนัทนาการ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ นางสาวรัชราวไล สวา่งอรุณ และ

เพ่ือนๆ เอกนนัทนาการมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีให้ความชว่ยเหลือ ให้คําปรึกษา แนะนํา

ให้กําลงัใจ และอยูเ่คียงข้างกนัเสมอมา 

ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุคณุพอ่ประมวล คณุแมส่ร้อยสนีุย์ – เอ่ียมบตุร นางสาวปารีณา 

เอ่ียมบตุร พ่ีสาว และครอบครัว ท่ีได้อบรมสัง่สอน ชว่ยเหลือ ให้คําปรึกษา เป็นกําลงัใจ และ

สนบัสนนุการศกึษา คอยสง่เสริมชว่ยผลกัดนัอยา่งเตม็กําลงั ทําให้ผู้ วิจยัประสบความสําเร็จมา

โดยตล อด รวมทัง้ผู้ วิจยัขอขอบพระคณุทกุทา่นท่ีมีสว่นเก่ียวข้องในการชว่ยเหลือวิจยัในครัง้นี ้

ผู้ วิจยัรู้สกึซาบซึง้ในพระคณุ ในความกรุณาของทกุทา่นท่ีกลา่วมาแล้ว และผู้ ท่ีมิได้กลา่วมาในท่ีนี ้

ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุมา ณ โอกาสนีด้้วย 

 สดุท้ายนีค้ณุประโยชน์ท่ีได้จากการ วิจยั ผู้ วิจยัขอมอบให้แก่ บดิามารดาผู้ให้กําเนิด       

ครูบาอาจารย์ท่ีได้ให้ความรู้ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ และจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีให้

วิชาความรู้และทําให้เกิดการศกึษาวิจยันีข้ึน้ 
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ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)...............................  
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ฎ 

 
ตารางท่ี หน้า 

14 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตภายในการทําให้

คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

กิจกรรมการเต้นรํา) ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต ก่อนการทดลอง(Pre-test)     

ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)...............................  
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15 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตภายในการทําให้

คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยกิจกรรมอิสระ ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต ก่อนการทดลอง

(Pre-test)  ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)........... 

 

 

93 

16 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการสง่เสริมคณุภาพชีวิตภายในการทําให้

คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

กิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต            

ก่อนการทดลอง (Pre-test)  ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8).......................................................................................................  
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17 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก

และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการวดั

คณุภาพชีวิต ก่อนการทดลอง ก่อนการทดลอง(Pre-test)........................................  

 

 

 

 
95 

18 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก

และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการวดั

คณุภาพชีวิต ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4)......................................................  

 

 

 

 
96 

 

 

 



ฏ 

 
 ตารางท่ี หน้า 

19 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก

และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการวดั

คณุภาพชีวิต หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8).................................................................  
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20 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกายของ  

กลุม่ทดลองท่ี 1(โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ 

เคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรี 

และการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง  (Pre-test) 

ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)..............................  
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21 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ   

ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกายของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่ง                  

การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)..........................................  

 

 

 

 

 

100 

22 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต  

ด้านร่างกายเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LSD ของ 

กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ 

เคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรี 

และการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง  (Pre-test) 

ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)..............................  
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23 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของ  

กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ  

ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และ หลงัทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8)............................................................. ..........................................  
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ฐ 

 
ตารางท่ี หน้า 

24 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ   

ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่ง                  

การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)..........................................  
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25 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต  

ด้านจิตใจเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LSD ของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)  

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการ 

ทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)...............................................  
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26 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ 

ทางสงัคมของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและ 

กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 

กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ  

ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

 (สปัดาห์ท่ี 8)......................................................................................................  
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27 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ   

ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม 

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ  

ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง  

 (สปัดาห์ท่ี 8)......................................................................................................  
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ฑ 

 
ตารางท่ี หน้า 

28 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต  

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LSD  

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ  

ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

 (สปัดาห์ท่ี 8)......................................................................................................  
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29 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม 

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรม 

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง  

 (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)............. 
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30 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ   

ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่ง 

การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)..........................................  

 

 

 

 

 

112 

31 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

ด้านสิ่งแวดล้อมเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LSD ของ 

กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรม 

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 

(Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8).............. 
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ฒ 

 
สารบัญแผนภูมิ 

 

แผนภมูิท่ี หน้า 

1 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพ 

ชีวิตผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุของ

ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 

(pre-test).................................................................................... .......................  

 

 

 

73 

2 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพ 

ชีวิตผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ในระหวา่งการทดลอง

สปัดาห์ท่ี 4..........................................................................................................  

 

 

 

77 

3 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพ 

ชีวิตผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8... 

 

 

81 

4 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวม  
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 บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 ชว่งเวลากวา่ 2 ทศวรรษท่ีผา่นมา ประชากรของประเทศไทยได้มีการเปล่ียนแปลงอยา่ง

รวดเร็ว ในปัจจบุนัอตัราการเพิ่ม ของประชากรนี ้เป็นผลจากการเปล่ียน แปลงทัง้ในด้านภาวะการ

ตายและภาวะเจริญพนัธุ์ หากเร่ิมพิจารณาจากภาวะการต าย จะเห็นได้ว่ ามีบทบาทอยา่งมาก ตอ่

การเปล่ียนแปลงทางประชากรไทยในอดีต การลดระดั บอตัราการตาย เกิดขึน้อยา่งตอ่ เน่ืองตัง้แต่

สมยัสงครามโลกครัง้ท่ี 2 ขณะท่ีภาวะเจริญพนัธุ์ หรือภาวะการเกิดนัน้ยงัคงอยูใ่นระดบัสงู อนัเป็น

เหตใุห้จํานวนประชากรไทยในอดีตเพิ่มขึน้ อยา่งรวดเร็ว  (กรมอนามั ย, 2542  : ออนไลน์ )                       

โดยมีแนวโน้มโครงสร้างประชากรของผู้สงูอายุท่ีกําลงัเพิ่มขึน้ซึง่ในทางประชากรศาสตร์  คาดวา่ใน

ปี พ.ศ. 2543 (ค.ศ. 2000) ประเทศไทยจะมีประชากรผู้สงูอายปุระมาณ  4.5 ล้านคน                            

จากประชากรทัง้ประเทศ 63 ล้านคน หรือประมาณร้อยละ 7 และคาดวา่จะเพิ่มขึน้เป็น  12 ล้านคน 

ในปี พ.ศ. 2568 (บรรลุ ศริิพานิช. 2533 : 435 - 436) การเพิ่มจํานวนของประชากรผู้สงูอายนีุเ้ป็น

ปรากฏการณ์  ท่ีนา่หว่งใยรัฐบาลจงึได้จดัทําแผนระยะยาวสําหรับผู้สงูอายุ  (พ.ศ. 2535 - 2554) 

ดงันัน้  ในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ  ฉบบัท่ี  7 (พ.ศ. 2535 - 2539)                                 

จงึให้ความสําคญักําหนดเป็นนโยบายท่ีเก่ียวข้องกบัผู้สงูอายใุนด้านการพฒันาทรัพยากรมนษุย์  

พฒันาคณุภาพชีวิต โดยเฉพาะอยา่งย่ิงการสง่เสริมและเผยแพร่ความรู้ให้ผู้สงูอายรูุ้จกัการปรับตวั  

การดแูลรักษาสขุภาพ การพกัผอ่นหยอ่นใจรวมทัง้จดับริการพิเศษด้านนนัทนาการ  (กรมการแพทย์ 

กระทรวงสาธารณสขุ. 2536 : 12 - 30) 

 แตใ่นสภาพปัจจบุนัปัญหาด้านสงัคม เศรษฐกิจท่ีมีความเปล่ียนแปลงไปนัน้ ผู้สงูอายถุกู

ละเลย ขาดการดแูลสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเหมาะสม ทําให้ผู้สงูอายไุทยประสบปัญหา คือ ปัญหา

สขุภาพ  ความเครียด  เม่ือพิจารณาถึงสภาวะสขุภา พ การท่ีประชากรไทยมีชีวิตยืนยาวขึน้   มิได้

หมายถึงประชากรผู้สงูอายมีุสขุภาพดีขึน้  แตด่เูหมือนวา่ชว่งเวลาท่ียืนยาวขึน้นัน้  จะเป็นชว่งชีวิต

ท่ีมีการเจ็บป่วยเพิ่มขึน้เป็นลําดบัด้วย  (สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย,ุ 2552: ออนไลน์) 

 ฉะนัน้การพฒันาผู้สงูอายใุห้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี จงึเป็นสิ่งจําเป็นท่ีต้อง ทํา เพราะผู้สงูอายุ

เป็นประชากรท่ีมีคณุคา่และความสําคญัตอ่สงัคมมิใชน้่อย  นอกจากจะเป็นท่ีพึง่ทางใจของบตุร

หลาน และเป็นท่ีเคารพนบัถือของบคุคล  ในวงศาคณาญาตแิล้ว  ผู้สงูอายยุงัจะได้รับการยกยอ่ง
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จากสงัคมในฐานะเป็นผู้ ท่ีมีปร ะสบการณ์  มีความคดิอา่นสขุมุรอบคอบ  และเคยทําคณุประโยชน์

ให้แก่สงัคมมาแล้วเม่ือตอนท่ีอยูใ่นวยัทํางาน (สารานกุรมไทยสําหรับเยาวชนฯ เลม่ท่ี 27, 2546:

ออนไลน์ ) ดงันัน้คณุภาพชีวิตท่ีดีเป็นสิ่งท่ีมนษุย์ทกุคนปรารถนา ซึง่สามารถพั ฒนาได้ขึน้อยูก่บั

ความพร้อมของแตล่ะบคุคล โดยภาครัฐและผู้ ท่ีเก่ียวข้องจะต้องร่วมมือกนัในการแก้ไขปัญหา เพ่ือ

สง่เสริม คณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุห้ดีขึน้ ทัง้นีก้ารท่ีผู้สงูอายมีุเวลาวา่งท่ีเพิ่มมากขึน้ กิจกรรมใน

ชีวิตประจําวนัน้อยลง ทําให้เกิดสภาวะความเครียด ความซํา้ซาก  จําเจ เกิดความเบ่ือหนา่ย จงึจําเป็น

ท่ีจะต้องมีการจดักิจกรรมนนัทนาการให้กบัผู้สงูอายเุพ่ือให้เกิดการพฒันาสขุภาพกาย สขุภาพจิต 

อารมณ์ และสงัคม อนัสง่ผลตอ่คณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ของผู้สงูอาย ุ(ทวีศกัดิ ์สวา่งเมฆ, 2548) 

 กิจกรรมนนัทนาการถือเป็นกระบวนการท่ีใช้กิจกรรมตา่งๆชว่ยเสริมสร้างและปรับปรุง

คณุภา พชีวิตของบคุคลทกุระดบั ทกุเพศ และทกุวยั ในชว่งเวลาวา่ง หรือเวลาอิสระเข้าร่วม

กิจกรรมในรูปแบบท่ีหลากหลายตามความสมคัรใจ ซึง่สามารถชว่ยสง่เสริมคณุภาพชีวิตได้เป็น

อยา่งดี โดยเฉพาะอยา่งย่ิงประชากรผู้สงูอายหุลงัจากเกษียณอายหุรือการลาออกจากงานแล้ว           

จะมีเวล าวา่ง ถ้าหากได้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีดีจะชว่ยสง่เสริมสขุภาพร่างกายและทางใจ สง่เสริม

อารมณ์สขุเป็นแรงจงูใจ ความคดิสร้างสรรค์ หรือกระตุ้นความคดิใหม่ๆ เพ่ือการเข้าร่วมสงัคม และ

ให้โอกาสในการมีบทบาทในชีวิตตนเอง (สมบตั ิ กาญจนกิจ, 2544)   

 จากผลการวิจยัเพ่ือพฒันาคณุภา พชีวิตของผู้สงูอายใุนสงัคมไทยด้านสงัคมและ

นนัทนาการ (สมุาลี สงัข์ศรี, 2543:1) ดงันี ้ ผู้สงูอาย ุประมาณร้อยละ 90  ยงัร่วมกิจกรรมสงัคมอยู่

โดยสว่นใหญ่ร่วมเป็นครัง้คราว กิจกรรมท่ีร่วมสว่นใหญ่จะเป็นกิจกรรมภายในชมุชน ได้แก่ งาน

บญุ  งานประเพณี งานเทศกาล งานของเพ่ื อนบ้าน  ผู้สงูอายเุกือบทัง้หมดระบวุา่มีความจําเป็นท่ี

ผู้สงูอายคุวรเข้าสงัคม พบปะกบับคุคลตา่งๆบ้าง ปัญหาท่ีผู้สงูอายพุบในเข้าสงัคม คือ ไมมี่เวลา                        

ไมมี่คา่ใช้จา่ย ไมมี่พาหนะ และปัญหาสขุภาพ สิ่งท่ีผู้สงูอายเุสนอเพ่ือให้บคุคลและหนว่ยงานท่ี

เก่ียวข้องชว่ยเหลือในด้านการเข้าสงัคม คือ ชว่ยให้ผู้สงูอายมีุเวลาวา่ง จากภารกิจตา่งๆเพ่ือจะไป

ร่วมกิจกรรมสงัคมได้ และชว่ยให้ขา่วสารเก่ียวกบักิจกรรมท่ีจะจดัในชมุชน ต้องการให้จดั

สวสัดกิารด้ านสขุภาพ ด้านกิจกรรมนนัทนาการ  ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่                      

ทํากิจกรรมนนัทนาการอยูบ้่าง แตไ่มท่ราบวา่เป็นกิจกรรมนนัทนาการ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เห็นความ

จําเป็นวา่ ผู้ ท่ีอยูใ่นวยัสงูอายคุวรทํากิจกรรมเพ่ือพกัผอ่นในยามวา่งบ้าง ต้องการให้ชมุชนจดั

สถานท่ีสําหรับกิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอาย ุต้องการให้มีการจดักิจ กรรมนนัทนาการอยา่ง

สม่ําเสมอในชมุชน ต้องการให้หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องให้ความรู้เก่ียวกบักิจกรรมนนัทนาการ 
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 ชมรมผู้สงูอาย ุเป็นแหลง่ท่ีเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายสุามารถร่วมกิจกรรมและยงัคงมี

บทบาทในชมุชน สงัคม แม้วา่อาจจะต้องลดหรือเปล่ียนแปลงบทบาทไปบ้าง การทํากิจกรรมและ

บทบาทของผู้สงูอายอุยา่งตอ่เน่ืองตลอดไปมีผลตอ่ความพงึพอใจในชีวิตเพิ่มขึน้ ป้องกนัการเกิด

ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์จากการสญูเสียตา่งๆของผู้สงูอายไุด้ นอกจากนี ้ชมรมผู้สงูอายยุงั

เป็นศนูย์รวมของผู้สงูอายท่ีุมีลกัษณะทางชีวะสงัคม เศรษฐกิจ ความสามารถในการดแูลตนเอง

ตา่งกนั (สาวิตรี ลิม้ชยัอรุณเรือง , 2536) ซึง่ผู้ วิจยัมีความสนใจท่ีจะนํากิจกรรมนนัทนาการจดัเป็น

โปรแกรมเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ

 จากปัญหาในเร่ืองขาดการสง่เสริมคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนปัจจบุนั และจากคณุคา่

ของกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่กา รพฒันาคณุภาพชีวิต ผู้ วิจยัจงึจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ

และมุง่ศกึษาผลการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต โดยศกึษากบั

ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง อําเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ เพ่ือ

ศกึษาผลท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงู อายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ และสงัเกตผลการเปล่ียนแปลงของ

คณุภาพชีวิตท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอาย ุสง่ผลให้ผู้สงูอายมีุคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ และเพ่ือเป็นการพิสจูน์วา่

กิจกรรมนนัทนาการท่ีได้พฒันาขึน้นัน้จะชว่ยในการสง่เสริมคณุภาพชีวิตของประชากรผู้สงูอายไุด้

จริงหรือไม ่และสามารถนําผลท่ีได้ไปศกึษาและพฒันาตอ่เน่ืองเพ่ือให้เกิดประโยชน์ตอ่ไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1.  เพ่ือศกึษาผลการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตใน

ผู้สงูอาย ุชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  อําเภอเมือง   จงัหวดันนทบรีุ 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต

ในผู้สงูอาย ุ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวทางกาย) กลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 

สมมตฐิานของการวิจัย  

 1. ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายุ

แตกตา่งกนั 

 2. ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายุ

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 
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และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) 

มีคณุภาพชีวิตดีกวา่ก่อนการทดลอง ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 

 3. กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหว

ทางกาย) มีคณุภาพชีวิตดีกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 

 4. กลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรม

การเต้นรํา) มีคณุภาพชีวิตดีกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ คือ ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกในชมรมผู้สงูอายเุทศบาล

เมืองบางศรีเมือง อําเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ จํานวน  454 คน (กองสาธารณสขุและสิ่งแวดล้อม

เทศบาลเมืองบางศรีเมือง, 2554) 

 2. กลุม่ตวัอยา่ง คือ ผู้สงูอาย ุ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-70 ปี ท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายุ

เทศบาลเมืองบางศรีเมือง อําเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ เน่ืองจากชว่งอายนีุเ้ป็นชว่งอายุ ท่ีพึง่เข้าสู่

วยัสงูอายตุอนต้น มีความกระตือรือร้น และมีศกัยภาพเพียงพอ ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ (บรรล ุ 

ศริิพานิช, 2538) โดยให้กลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมโปรแกรมด้วยความสมคัรใจ จํานวน 45 คน 

 3. ตวัแปรท่ีศกึษาในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย 

  3.1 ตวัแปรต้น คือ โปรแกรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ(ภาคผนวก ก.) 

   กิจกรรมเสริมสร้างสขุภาพ 

   -  กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย (Physical Activity) 

   - กิจกรรมการเต้นรํา(Dance) 

   กิจกรรมพฒันาอารมณ์สขุ 

   - กิจกรรมงานอดเิรก(Hobby) 

   - กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง(Music and Singing) 

  3.2 ตวัแปรควบคมุ ประกอบด้วย 

   -  ผู้สงูอาย ุเฉพาะสมาชิกชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  จงัหวดั

นนทบรีุ 

   - อาย ุเฉพาะผู้ มีอายรุะหวา่ง 60-70 ปี  

   -  สขุภาพ เฉพาะผู้ ท่ีไมมี่ความพิ การหรือไมเ่ป็นโรคประจําตวัและ ไมมี่ปัญหา

ทางการได้ยินการส่ือสาร ท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเข้าร่วมการวิจยัตลอดจนสิน้สดุการวิจยั 
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  3.3 ตวัแปรตาม ประกอบด้วย  ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การ

สง่เสริมคณุภาพชีวิต 4 ด้าน 

   - ด้านร่างกาย 

   - ด้านจิตใจ 

   - ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม 

   - ด้านสิ่งแวดล้อม 

 4.  ระยะเวลาท่ีดําเนินกิจกรรมนนัทนาการ 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 90 นาที 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 1. กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดยินดีให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจ และเตม็ความสามารถ 

 2. กลุม่ตวัอยา่งได้รับการชีแ้จงรายละเ อียดท่ีเก่ียวข้องกบัวิธีดําเนินการวิจยั และลงช่ือ

ในหนงัสือแสดงความยินยอมของผู้ เข้าร่วมการวิจยั 

 3. ผู้ วิจยัสามารถสบัเปล่ียนกิจกรรมในแตล่ะสปัดาห์ของโปรแกรมนนัทนาการผู้สงูอาย ุ               

ตามความเหมาะสม 

 

ข้อจาํกัดของการวิจัย 

 ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุพฤตกิรรม  การประกอบกิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวนั 

และการพกัผอ่นของกลุม่ตวัอยา่งให้เหมือนกนัทัง้หมดได้   

 

คาํจาํกัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  กิจกรรมนันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรม นนัทนาการ ท่ีผู้ วิจยัได้เลือกมาประกอบ

ไปด้วยกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย กิจกรรมงานอดเิรก กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง และ

กิจกรรมการเต้นรํา เพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมือง

บางศรีเมือง  อําเภอเมือง  จงัหวดันนทบรีุ  

 2. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสาํหรับผู้สูงอายุ   หมายถึง แผนการดําเนินงาน

การจดักิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงู อายเุพ่ือสง่เสริมพฒันาคณุภาพชีวิต เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

สปัดาห์ละ 3 วนั โดยมีการระบวุตัถปุระสงค์ ระยะเวลาท่ีใช้ในการจดักิจกรรม อปุกรณ์ท่ีใช้ในการ

จดักิจกรรม ขัน้ตอนวิธีการดําเนินการ ซึง่ประกอบด้วยกิจกรรมดงัตอ่ไปนี ้
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  2.1 กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย (Physical Activities) หมายถึง การเคล่ือนไหว

ร่างกาย ท่ีหากกระทําอยา่งสม่ําเสมอจะชว่ยเสริมสร้างสขุภาพ ได้แก่ กิจกรรมกายบริหารด้วยยาง

ยืด, กิจกรรมการออกกําลงักายแบบโยคะ , กิจกรรมการออกกําลงักายด้วยไม้พลองแบบป้าบญุมี 

เครือรัตน์ และกิจกรรมบริหารร่างกายสําหรับผู้สงูอาย ุ

  2.2 กิจกรรมงานอดเิรก (Hobby) หมายถึง กิจกรรมท่ีทําในชว่งเวลาวา่ง ตามความ

สนใจ เกิดคณุคา่ทางจิตใจ ความคดิสร้างสรรค์และสง่เสริมการสร้างประสบการณ์ใหม ่ได้แก่ 

กิจกรรมงานประดษิฐ์ (เทียนเจลแฟนซี /ดอกไม้จากผ้าใยบวั /กลอ่งเอนกประสงค์ ) กิจกรรมจดั

ดอกไม้สด และกิจกรรมจดัตกแตง่สวนถาด 

  2.3 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง (Music and Singing) หมายถึง กิจกรรมท่ี

สง่เสริมการแสดงออกทางอารมณ์ สง่เสริมสขุภาพจิตและอารมณ์สขุ ได้แก่ กิจกรรมร้องเพลง

ประกอบทา่ทาง , กิจกรรมการแสดงคอนเสิร์ต , กิจกรรมเพลงสํานกึในพระมหากรุณา ธิคณุ

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั, กิจกรรมร้องเพลงคาราโอเกะและกิจกรรมเกมเพลง 

  2.4 กิจกรรมการเต้นรํา (Dances) หมายถึง กิจกรรมท่ีประสานการทํางานของระบบ

ประสาทกบักล้ามเนือ้ เสริมสร้างบคุลิกภาพและสขุภาพ ได้แก่ กิจกรรมการเต้นแอโรบคิ , กิจกรรม

การเต้นลีลาศ, กิจกรรมการเต้นระบําพืน้เมือง, กิจกรรมรําวงมาตรฐานและกิจกรรมเต้นตามผู้ นํา 

 3. การส่งเสริมคุณภาพชีวิต   หมายถึง  ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายท่ีุมี

องค์ประกอบตา่งๆ ซึง่มีตวับง่ชีค้ณุภาพชีวิต 4 ด้าน (เคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การ

อนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพ จิต กระทรวง

สาธารณสขุ, 2545) ดงันี ้

  ด้านร่างกาย  หมายถึง สภาพทางด้านร่างกายของบคุคลซึง่มีผลตอ่การใช้

ชีวิตประจําวนั 

  ด้านจิตใจ  หมายถึง สภาพทางจิตใจของตนเอง 

  ด้านสมัพนัธ์ทางสงัคม หมายถึง  ความสมัพนัธ์ของตนกบับคุคลอ่ืน การท่ีได้รับ

ความชว่ยเหลือจากบคุคลอ่ืนในสงัคม หรือเป็นผู้ให้ความชว่ยเหลือบคุคลอ่ืนในสงัคมด้วย 

  ด้านสิ่งแวดล้อม  หมายถึง  สภาพสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลตอ่การดําเนินชีวิต 

 4.  ผู้สูงอายุ  หมายถึง  ผู้ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-70 ปี ทัง้เพศชายและหญิง ท่ีเป็นสมาชิก

ในชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  อําเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ  
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ประโยชน์ที่ได้รับ 

 1. ทราบผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตใน

ผู้สงูอาย ุ

 2. เป็นแนวทางในการพฒันาการจดักิจกรรมนนัทนาการเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตให้กบั

ผู้สงูอาย ุ
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคิดนนัทนาการ 

- ความหมายของกิจกรรม

นนัทนาการ 

(สมบตัิ กาญจนกิจ, 2547) 

- ประโยชน์และคณุคา่ของ

กิจกรรมนนัทนาการ 

(สมบตัิ กาญจนกิจ, 2535) 

- กิจกรรมนนัทนาการสาํหรับ

ผู้สงูอาย ุ

(พีระพงศ์ บญุศิริ, 2542) 

โปรแกรมนนัทนาการเพ่ือสง่เสริม

คณุภาพชีวิต 

กิจกรรมเสริมสร้างสขุภาพ 

- กิจกรรมการเคลือ่นไหวทาง

กาย (Physical Activity) 

-  กิจกรรมการเต้นรํา(Dances) 

กิจกรรมพฒันาอารมณ์สขุ 

-  กิจกรรมงานอดิเรก(Hobby) 

-  กิจกรรมดนตรีและการร้อง

เพลง(Music and Singing) 

ผลการเข้าร่วมกิจกรรม

นนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริม

คณุภาพชีวิต 4 ด้าน 

- ด้านร่างกาย 

- ด้านจิตใจ 

- ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม 

- ด้านสิง่แวดล้อม 

แนวคิดเก่ียวกบัคณุภาพชีวิต 

- ความหมายคณุภาพชีวิต 

(UNESCO, 1984) 

- องค์ประกอบคณุภาพชีวิต 

(UNESCO, 1984) 

- การประเมินคณุภาพชีวิต 

(UNESCO, 1984) 

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ

- ความหมายของผู้สงูอาย ุ

(เฉก ธนะสริิ, 2532) 

- การเปลีย่นแปลงเมื่อเข้าสูว่ยั

สงูอาย ุ

(สพิุตร สมาหิโต, 2528) 

- ทฤษฎีภาวะผู้สงูอาย ุ

(กชกร สงัขชาต,ิ 2536) 



 

 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และได้นําเสนอตาม

หวัข้อตอ่ไปนี ้

 1. แนวคดิเก่ียวกบัคณุภาพชีวิต  

  1.1 ความหมายของคณุภาพชีวิต 

  1.2 องค์ประกอบของคณุภาพชีวิต 

  1.3 การประเมินคณุภาพชีวิต 

 2. แนวคดิและทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอายุ  

2.1 ความหมายของผู้สงูอายุ 

2.2 การเปล่ียนแปลงเม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายุ 

2.3 ทฤษฎีภาวะผู้สงูอาย ุ

2.4 ความต้องการของผู้สงูอายุ 

3. ข้อมลูทัว่ไปท่ีเก่ียวกบัชมรมผู้สงูอายุ  

3.1 ประวตัแิละวตัถปุระสงค์ของชมรมผู้สงูอายุเทศบาลเมืองบางศรีเมือง 

3.2 กิจกรรมในชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง 

 4. แนวคดิเก่ียวกบักิจกรรมนนัทนาการ  

  4.1 ความหมายของกิจกรรมนนัทนาการ 

  4.2 ประโยชน์และคณุคา่ของกิจกรรมนนัทนาการ 

  4.3 กิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอายุ 

 5. แนวทางการจดักิจกรรมนนัทนาการเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิต  

 6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  6.1 งานวิจยัในประเทศ 

  6.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
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แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต 
 1.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต 

  คณุภาพชีวิต  เป็นแนวความคดิท่ีมีความหมายแตกตา่งกนัไปตามสภาวะทางสงัคม  

วฒันธรรม  เชือ้ชาต ิ ศาสนา  เศรษฐกิจ  การเมืองการปก ครอง  เป็นต้น  ถึงแม้วา่คณุภาพชีวิตจะ

เป็นเร่ืองท่ีถกูกลา่วถึงอยา่งแพร่หลายในสงัคมก็ตาม  แตย่งัไมมี่การสรุปเป็นทฤษฎีท่ีแนน่อน 

  ดงันัน้ในความหมายของคณุภาพชีวิต  จงึแตกตา่งกนัออกไปทัง้ในเชิงระดบัของ   

การวดัและเนือ้หาท่ีวดั  ในด้านระดบัของการวดัอาจเป็นระดบับุ คคล  ชมุชน  เมือง หรือประเทศ  

สว่นด้านเนือ้หาท่ีจะวดัอาจจะแบง่แยก  หรือผสมผสานกนัระหวา่งความหมายของคณุภาพชีวิต    

ในเชิงวตัถวิุสยั  (objective) และเชิงจิตพิสยั (subjective) เข้าด้วยกนั ในเชิงวตัถวิุสยั เชน่ สภาวะ

ร่างกาย สภาพบ้านเรือนท่ีอยูอ่าศยั หรือรายได้ เป็นต้น สว่นในเชิงจิตพิสยั เชน่ การรับรู้  ความรู้สกึ  

ทศันคต ิ

  ถึงแม้วา่คณุภาพชีวิตจะไมอ่าจกําหนดความหมายท่ีใช้อธิบายเป็นมาตรฐานสากลได้  

และไมส่ามารถสรุปได้วา่ความหมายใดถกูต้องท่ีสดุ  แตมี่ผู้ให้คํานิยามเก่ียวกบัคณุภาพชีวิตไว้

มากมายและมีความหมายท่ีคล้ายคลงึกนัและสอดคล้องกนัเป็นสว่นใหญ่  คือ องค์การอนามยัโลก  

(THE WHOQOL GROUP) ได้ให้ความหมายคณุภาพชีวิตวา่  เป็นการรับรู้ความพงึพอ ใจใน

สถานะของบคุคลในการดํารงชีวิต  โดยจะสมัพนัธ์กบัเป้าหมาย และความคาดหวงัของตนเอง  

ภายใต้บริบทของวฒันธรรม  คา่นิยม  มาตรฐานของสั งคมและสิ่ งอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวข้อง เชน่  ระบบ

บริการ  สวสัดกิารตา่งๆ  ตลอดจนการเมืองการปกครองของสงัคมท่ีบคุคลอาศยัอยู ่

  ชาร์มา (Sharma, 1975: 109-131) ให้ความหมายของคณุภาพชีวิตวา่ หมายถึง 

ความรู้สกึท่ีมีความสขุ และความพงึพอใจตอ่การได้รับหรือมีสิ่งตา่งๆท่ีชีวิตต้องการ 

  วอลเลส (Wallace, 197 4:6) ให้ความหมายคณุภาพชีวิตวา่ หมายถึง 

องค์ประกอบทัง้หลายท่ีทําให้เกิดความพงึพอใจแก่บคุคลทัง้ด้านร่ายกายและจิตใจ 

  พาดลิลา  และแกร็น  (Padilla & Grant, 1985: 45-60) ได้ให้ความหมายคณุภาพ

ชีวิตไว้วา่เป็นการรับรู้ความพงึพอใจท่ีเปล่ียนแปลงไปตามภาวะสขุภาพ 

  ลอิูส  (Lewis, 1983) ให้ความหมายของคณุภาพชีวิตด้านจิตสงัคม  โดยมองวา่

คณุภาพชีวิตหมายถึงระดบั (degree) ของความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเอง การมีเป้าหมายในชีวิต 

และมีความกงัวลน้อยท่ีสดุ 

  ฟลานาแกน  (Flanagan, 1982) ได้ให้ความหมายของคณุภาพชีวิตวา่ คุณภาพ

ชีวิต หมายถึง ความพงึพอใจในเร่ืองตา่งๆประกอบด้วย ความสขุความสบายในด้านร่างกายและ
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องค์ประกอบในการดํารงชีวิ ต การมีสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน การมีกิจกรรมทางสงัคม มีการพฒันา

ตนเอง มีความรู้สกึอ่ิมเอมใจ มีการพกัผอ่นหยอ่นใจหรือนนัทนาการ ซึง่เป็นเร่ืองท่ีสําคญัท่ีสดุต่ อ

ชีวิตของบคุคล และความต้องการขัน้พืน้ฐานของบคุคลท่ีควรได้รับการตอบสนอง 

  พนิษฐา  พานิชาชีวกลุ (2537) ได้ให้ความหมายของคณุภาพชีวิตวา่ เป็นความ           

พงึพอใจของการดําเนินชีวิต  และต้องคํานงึถึงภาวะสขุภาพทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และปัจจยัตา่งๆ

ท่ีเก่ียวข้อง 

  ลัดดาวลัย์  สิงห์คําฟู  (2532 ) คณุภาพชีวิตหมายถึง ความรู้สกึพงึพอใจ  และ               

มีความสขุในชีวิตของแตล่ะบคุคลตามสภาพท่ีตนดํารงอยู ่ เป็นการรับรู้และตดัสินใจโดยบคุคลนัน้ 

  ประภา  รัตนเมธานนท์ (2532 ) กลา่ววา่คณุภาพชีวิ ตคือ  ความรู้สกึเป็นปกตสิขุ 

(Sense of well being) ซึง่มีคําท่ี มีความหมายเหมือนกนัคือ คําวา่ ความพงึพอใจในชีวิต (Life 

satisfaction) และมีความหมายใกล้เคียงกบัคําวา่ ความสขุ (Happiness) ซึง่เป็นผลรวมของการ

ตอบสนองความรู้สกึภายในตวับคุคล 

  วรรณา  กมุารจนัทร์ (2543) ได้ให้ความหมายคณุภาพชีวิตวา่  หมายถึง การรับรู้

ความพงึพอใจ และรับรู้สถานะด้านร่างกา ย จิตใจ ความสมัพนัธ์ทางสงัคม และสภาพแวดล้อม                  

ของบคุคลในการดํารงชีวิตในสงัคม ได้แก่ การมีสขุภาพท่ีดี ไมมี่การเจ็บป่วยท่ีเป็นอปุสรรคในการ

ทํางานการได้รั บการผอ่นคลายด้านจิตใจ การพงึพอใจในรายได้ และการสนบัส นนุจากครอบครัว

และเพ่ือน  ตลอดจนการรับรู้และพงึพอใจในสภาพแวดล้อมท่ีมีผลตอ่การดําเนินชีวิต 

  ประภาพร จินนัทยุา (2536) ได้ให้ความหมายของคณุภาพชีวิตวา่ หมายถึง ระดบั

การดํารงชีวิตในปัจจบุนัตามการรับรู้ตอ่อง ค์ประกอบตา่งๆ ท่ีเป็นตวับง่ชีค้ณุภาพชีวิต                

ซึง่ได้แก่ สถานภาพทางเศรษฐกิจ สขุภาพ สภาพแวดล้อม การพึง่พาตนเอง และการทํากิจกรรม 

  จากความหมายตา่งๆ และแนวความคดิท่ีกลา่วมาแล้วนัน้สามารถสรุปความหมาย

ได้วา่ คณุภาพชีวิต หมายถึง ระดบัความพงึพอใจ หรือความผาสกุ ของสภาวะการดําเนินชีวิ ต  

ความเป็นอยูข่องมนษุย์ในสงั คม  บนพืน้ฐานการดําเนิ นชีวิตของบคุคลท่ีเก่ียวข้องกบั  สขุภาพ  

สถานภาพทางเศรษฐกิจและสงัคม การศกึษา  สภาพแวดล้อม ซึง่จะสง่ผลสนองความต้องการ  ทัง้

ทางร่างกายและจิตใจ 
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 1.2 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

  การท่ีบคุคลจะมีคณุภาพชีวิตท่ีดีนัน้ต้ องขึน้อยูก่บัองค์ประกอบมาก มาย ซึง่แตล่ะ

องค์ประกอบจะ มีความสําคญัมากน้อยแตกตา่งกนัไป ตามทศันะคตขิองแตล่ะบคุคลหรือสงัคม    

ได้มีนกัวิชาการเสนอองค์ประกอบท่ีเป็นตวับง่ชีค้ณุภาพชีวิต  ซึง่มีลกัษณะคล้ายคลงึและแตกตา่ง

กนัไปบ้างในรายละเอียดดงันี ้

  ฮวัและฟอร์มาร์  (Haug & Formar อ้างถึงใน จรูญ  คณุมี, 2529: 7) กลา่ววา่

คณุภาพชีวิตเป็นเ คร่ืองบง่ชีใ้ห้เห็นถึงความผาสกุ โดยทัว่ไป ตวับง่ชีค้ณุภาพชีวิตท่ีดีคือ  สขุภาพ

กาย รายได้เพียงพอ การไมมี่ภาวะกดดนัทางจิตใจ  ตลอดจนการสนบัสนุ นท่ีได้รับจากครอบครัว

และเพ่ือน ระดบัสภาพการดํารงชีวิตของมนษุย์  องค์ประกอบของชีวิ ต ได้แก่ ร่างกาย  อารมณ์ 

สงัคม ความคดิและจิตใจ 

  ฟลานาแกน (Flanagan, 1982) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของคณุภาพชีวิตวา่มา

จากพืน้ฐานความต้องการของมนษุย์ ซึง่จําแนกได้ 5 องค์ประกอบ ดงันี ้

  1. มีความสขุสบายทางด้านร่างกายและทางด้านวตัถ ุเชน่  มีบ้านท่ีนา่อยู ่มีอาหา ร

ท่ีดี มีเคร่ืองอํานวยความสะดวก ทางด้านร่างกาย ได้แก่ การมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ แข็งแรงปราศจาก

โรคภยัไข้เจ็บ 

  2. มีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ื น เชน่ค วามสมัพนัธ์กบัคูส่มรส บดิามารดา  ญาตพ่ีิน้อง 

เพ่ือนฝงู และบคุคลอ่ืน นอกจากนีก้ารมีบตุร การเลีย้งบตุรก็ถือเป็นความสมัพนัธ์ด้านนีด้้วย 

  3. มีกิจกรรมในสงัคมและชมุชน การได้มีโอกาสชว่ยเหลือสนบัสนนุผู้ อ่ืน 

  4. มีพฒันาการทางบคุลิกภาพและมีคว ามสําเร็จอยา่งสมบรูณ์ตามพฒันาการ  

เชน่ การมีพฒันาการทางสตปัิญญา  การเรียนรู้สนใจการเรียนและเข้าใจตนเอง รู้จดุบกพร่องของ

ตนเองมีงานทําท่ีนา่สนใจ ได้รับผลตอบแทนท่ีดีและการแสดงออกในทางสร้างสรรค์ 

  5.มีนนัทนาการ เชน่ อา่นหนงัสือ ฟังดนตรี ดกีูฬา หรือสิ่งบนัเทิงอ่ืนๆ  และ                

มีสว่นร่วมในสงัคม 

  เบอร์ฮอร์น , เชเฟอร์ และคณะ (Berghorn & Schafer, 1981 ) ได้กลา่วถึง  

องค์ประกอบท่ีเป็นตวับง่ชีค้ณุภาพชีวิ ตของผู้สงูอายไุว้ 5 ด้าน  คือ สภาพเศรษฐกิจ สขุภาพ  

สภาพแวดล้อม การพึง่พาตนเอง และการทํากิจกรรมในการศกึษาครัง้นี ้ ได้ศกึษาคณุภาพชีวิตเชิง

จิตวิทยาของผู้สงูอาย ุ โดยได้ดดัแปลงมาจากองค์ประกอบคณุภาพชีวิ ต จากกรอบแนวคดิของ

เบอร์ฮอร์น ,เชเฟอร์ และคณะ  ได้กลา่วถึงองค์ ประกอบท่ีเป็นตวับง่ชีค้ณุภาพชีวิตของผู้สงูอายไุว้               
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5 ด้าน คือ สภาพทางเศรษฐกิจ สขุภาพ สภาพแวดล้อม การพึง่พาตนเอง และการทํากิจกรรม          

ท่ีมีรายละเอียดดงันี ้

  1. สภาพทางเศรษฐกิจ  เศรษฐกิจนบัวา่เป็นปัจจยัสําคญัตอ่การดํารงชีวิตของ

ผู้สงูอายเุป็นอยา่งมากในการท่ีจะสนองความต้องการในด้านตา่งๆ  ทัง้ในด้านท่ีอยูอ่าศยัท่ีมีสภาพดี  

อาหารท่ีมีคุ ณภาพ การรักษาพยาบาลท่ีถกูต้อง  การซือ้หาอปุกรณ์ในการอํานวยความสะดวก  

และความสขุของตนเองตล อดจนการมีกิจกรรมตา่งๆกบัผู้ อ่ืน เป็นต้น ปัจจยัทางด้านเศรษฐกิจ                      

ถ้าผู้สงูอายรัุบรู้วา่ตนเองมีรายได้เพียงพอในการใช้จา่ย  รู้สกึวา่ตนเองมีความมัน่คงทางเศรษฐกิจ  

และมีความเป็นอยูท่ี่ดียอ่มทําให้ผู้ สงูอายเุกิดความพงึพอใจในชีวิต  ดงันัน้ฐานะทางเศรษฐกิ จท่ี

ผู้สงูอายเุป็นผู้ประเมินเอง จะแสดงให้เห็นถึงความพงึพอใจในชีวิตได้คอ่นข้างชดัเจน 

  2. สขุภาพ การท่ีคนเราจะดํารงชี วิตอยูอ่ยา่งมีความสขุในโลกนัน้  องค์ประกอบท่ี

สําคญัท่ีสดุอยา่งหนึง่คือ  สขุภาพ เพราะการมีสขุภาพท่ีดี  ยอ่มเป็นท่ีปรารถนาของมวลมนษุย์               

ทกุคน คนท่ีมีสขุภาพดี คือคนท่ีมีความหวงั และคนท่ีมีความหวงั คือคนท่ีมีทกุสิ่งทกุอยา่ง  ดงันัน้

สขุภาพจงึเป็นเสมือนวิถีทาง  หรือชอ่งทางท่ีจะนําไปสูค่วามสขุ  และความสําเร็จตา่งๆ ในชีวิ ต   

ซึง่อาจกลา่วได้วา่สขุภาพดี คือ คณุภาพชีวิตนัน่เอง  ด้วยเหตผุลท่ีผู้สงูอายเุป็นบคุคลท่ีเกิ ดโรคได้

ง่ายกวา่บคุคลในวยัอ่ืนๆ เน่ืองจากสมรรถ ภาพในการ ทําหน้าท่ีของอวยัวะตา่งๆ  ในร่างกายเส่ื อม

ถอยลงตามจํานวนอายท่ีุเพิ่มขึน้  ถ้าผู้สงูอายมีุความรู้สกึวา่ตนเองมีสขุภาพท่ีดี  ทัง้ด้าน ร่างกาย

และจิตใจ  หรือยอมรับการเปล่ียนแปลง ทางด้านร่างกาย จิตใจท่ีเกิดขึน้  ยอมรับความสามารถท่ีมี

ขอบเขตจํากดัของร่างกาย  และปรับตวัให้เหมาะสมกบัภาวะสขุภาพ ก็จะสง่ผลให้เกิดอตัมโนทศัน์

ท่ีดีตอ่ตนเอง  และทําให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายไุด้ดี  เน่ืองจากการประเมินสขุภาพ

ของผู้สงูอายดุ้านตนเอง  อาจไมส่อดคล้องกบัการประเมินทางด้านการแพทย์ กลา่วคือผู้สงูอายท่ีุมี

สขุภาพไมดี่ในทางกายภาพ (Objective perspective) อาจมีความพงึพอใจในชีวิตสงู   ถ้าผู้สงูอายุ

เช่ือวา่สขุภาพดี  และในทํานองเดียวกนัผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาพดี  อา จมีความพงึพอใจในชีวิตต่ํา ถ้า

เช่ือวา่สขุภาพไมดี่ 

  3. สภาพแวดล้อม  การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผู้สงูอายกุบับคุคลร อบๆตวั และ

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ นบัวา่ความสําคญัตอ่ผู้สงูอายเุป็นอยา่งย่ิง  ซลัลิแวน  (Sullivan,1947 

อ้างถึงในศรีเรือน แก้วกงัวาน . 2547:66) เช่ือวา่มนษุย์ไมส่ามารถมีชีวิตอยู่ ได้โดยไมมี่สมัพนัธ์กบั

ผู้ อ่ืน ตัง้แตเ่กิดจนตายมนษุย์ต้องมีสมัพนัธภาพกบับคุคลตา่งๆ ไมท่างตรงก็ทางอ้อม  นกัจิตวิทยา

พัฒนาการหลายทา่นเช่ือวา่สมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืนในยามสงูวยัทัง้ในครอบครัวและนอก

ครอบครัว  เป็นสิ่งจําเป็นอยา่งย่ิงสําหรับผู้สงูอาย ุ เพราะเป็นวิธีการท่ีทําให้ผู้สงูอายไุด้รับการ
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สนองความต้องการทางสงัคม การมีสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืนของผู้สงูอายไุด้แก่ การมีเพ่ือนในวั ย

เดียวกนั  ผู้สงูอายมุกัเลือกคบเพ่ือนท่ีมีอายใุกล้เคียงกนัมากกวา่ตา่งวยักนัมากๆ  เพราะสามารถ

ปรับทกุข์ สขุแก่กนัและกนัด้วยความเข้าอกเขาใจกนัมากกวา่ตา่งวยักนั   มีการศกึษาท่ีได้แสดงวา่

ปัจจยัหนึง่ซึง่ให้ความสขุค วามพงึพอใจในชีวิตยามสงูอายคืุอ ความสมัพนัธ์กบัเพ่ื อนร่วมวยั  

ผู้สงูอายุ ท่ีมีความรู้สกึท่ีดีตอ่เพ่ือน  สามารถให้การชว่ยเหลือ   ให้ความอปุการะแก่กนัและกนั           

มีการร่วมทกุข์ร่วมสขุกนั  สามารถให้คําปรึกษาซึง่กนัและกนัได้เม่ือมีปัญหาท่ีแก้ไมต่ก  ชว่ยเหลือ  

ดแูลกนัและกนัใ นยามเจ็บไข้ ความรู้สกึดงักลา่ว  มีความสําคญัมากตอ่อารมณ์และจิตใจของ

ผู้สงูอาย ุ สว่นการมีสมัพนัธภาพกบับคุคลท่ีอายนุ้อยกวา่   ทฤษฎีของแอริคสนั (Erikson, 1964: 

133 อ้างถึงใน ศรีเรือน แก้วกงัวาน, 2538: 46-47) เช่ือวา่ผู้สงูอายท่ีุมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัลกูหลาน

เป็นผู้ ท่ีมีขวญัดี  ยอมรับความตายความไม่ เท่ียงของชีวิตได้ง่ายมีชีวิตชีวา (Zest of Life) และ

ผู้สงูอายท่ีุบตุรหลานให้ความเคารพนบั ถือ  ไมเ่หยียบย่ําดหูมิ่นดแูคลน จะรู้สกึวา่ตนเอง มีคา่  

สามารถดํารงบทบาทในครอบครัวได้อยา่งเป็นสขุ  นอกจากนีแ้ล้วผู้สงูอายท่ีุมีความรู้สกึตอ่บ้าน

และชมุชนท่ีอยูอ่าศยั  เชน่รู้สกึมีความปลอดภยัจากโจรผู้ ร้าย  มีเพ่ือนบ้านท่ีดี  การให้บริการท่ีดีใน

สาธารณปูโภคของชมุช น  การมีบ้านท่ีนา่อยูค่งทนถาวร  มีความสะดวกสบาย  มีความสงบ และ

เป็นสว่นตวั  ยอ่มทําให้ผู้สงูอายเุกิดความพงึพอใจและเป็นสขุได้จะเห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุรับรู้วา่ตนเอง

อยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีดี  ทัง้ในด้านบคุคล  สงัคม  บ้าน  และชมุชนท่ีอยูอ่าศยั  สามารถบง่บอกถึง

คณุภาพชีวิตของผู้สงูอายไุด้ 

  4. การพึง่พาตนเอง  เน่ืองจากสมรรถภาพในการทําหน้าท่ีของอวยัวะตา่งๆ                     

ในร่างกายของผู้สงูอายเุส่ือมถอยลง  เป็นผลให้ผู้สงูอายมีุสภา พร่ายกายออ่นแอ  มีโรคภยัไข้เจ็บ   

ไมส่ามารถทํากิจกรรมตา่งๆได้ด้วยตนเอง  การดํารงชีวิตพึง่พาตนเองของผู้สงูอาย ุ จงึกลายเป็น

เร่ืองยากลําบากมากขึน้  ซึง่การประเมินโดยวดัความสามารถในการทํากิจวตัรประจําวนัตา่งๆด้วย

ตนเอง  เชน่  การดแูลความสะอาดร่างกาย  การแตง่ตวั  กา รรับประทานอาหาร  การเข้าห้องนํา้               

ลกุเดนิ  นอกจากนีย้งัมีกิจกรรมอ่ืนๆ  เชน่  การซกัรีดเสือ้ผ้า  การเตรียมอาหาร  การคดิคํานวณเงิน

หรือคา่ใช้จา่ย  การทํางานท่ีมีรายได้  หรือทํากิจกรรมเพ่ือการพกัผอ่น  การเดนิทางไปพบแพทย์

เม่ือเจ็บป่วย  เป็นต้น  การท่ีผู้ สงูอายมีุความรู้สกึพงึพอใจ  สามารถประกอบกิจกรรมตา่งๆได้ด้วย

ตนเอง  และรู้สกึวา่ตนเองไมเ่ป็นภาระแก่ครอบครัวหรือเพ่ือนฝงู  ย่ อมก่อให้เกิดความพงึพอใจใน

ชีวิต แตถ้่าผู้สงูอายยุงัคงรู้สกึวา่ตนเองไมเ่ป็นภาระแก่ครอบครัวหรือเพ่ือนฝงู  ยอ่มก่อให้เกิดความ

พงึพอใจในชีวิต  แตถ้่าผู้สงูอายยุงัคงรู้สกึวา่ตนเองไมส่ามารถทํากิจกรรมตา่งๆได้ด้วยตนเอง  หรือ

ทําให้ลดน้อยลง  จําเป็นต้องพึง่บตุรหลานหรือบคุคลอ่ืน  อาจทําให้ผู้สงูอายมีุความพงึพอใจใน
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ชีวิตต่ําได้  ทัง้นีเ้น่ืองจากการพึง่พาผู้ อ่ืนเป็นการเปล่ียนแปลงบทบาทท่ีนา่กลวัสําหรับผู้สงู อาย ุ 

กลา่วคือ  เป็นการเปล่ียนแปลงบทบาทจากผู้ ท่ีมีอิสระในการทํากิจกรรมตา่งๆ  ตามความต้องการ

ของตนเอง  มาเป็นผู้ ท่ีคอยรับความชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืน  ซึง่เป็นบทบาทท่ียากจะยอมรับได้  ทําให้

ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึอบัอาย  คดิวา่ตนเองเป็นตวัปัญหา  หรือเป็นภาระแก่ผู้ อ่ืน 

  5. การทํากิจกรรม  ผู้สงูอายท่ีุทํากิจกรรมตา่งๆ อยา่งสม่ําเสมอ จะชว่ยให้ผู้ สงูอายุ

มีท่ียดึเหน่ียวทางจิตใจ รู้สกึวา่ชีวิตยงัมีคา่ มีประโยชน์ และมีความหมาย ตรงกนัข้ามกบัผู้สงูอายท่ีุ

ไมมี่กิจกรรมจะมีความรู้สกึเบ่ือหนา่ย  หมดอาลยั  มีชีวิตท่ีเงียบเหงา จิตใจจะเส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว  

ชนิดของกิจกรรมท่ีจดัให้ผู้สงูอ ายจุะแตกตา่งกนัออกไปตามความสนใจ  และภาวะสขุภาพของ

ผู้สงูอาย ุ  

  จากท่ีกลา่วมาข้างต้นจะเห็นได้วา่องค์ประกอบของคณุภาพชีวิตท่ีดีนัน้จําเป็นต้อง

ขึน้อยูก่บัระดบัสภาพการดํารงชีวิตของมนษุย์ท่ีตอบสนององค์ประกอบของชี วิตเป็นหลกั คือ 

ร่างกาย จิตใจ สงัคม อารมณ์ 

 

 1.3 การประเมินคุณภาพชีวิต 

  การประเมินคณุภาพชีวิตหรือ  การวดัคณุภาพชีวิต  จะมีความแตกตา่งกนัขึน้อยู่

กบัแนวคดิและวตัถปุระสงค์ในการวิจยั  ซึง่ได้มีการแสดงทศันะในการประเมินคณุภาพชีวิตท่ี

แตกตา่งกนัดงันี ้

  กฤษดา  ตงศิ ริ  (2531) กลา่ววา่การประเมินความพงึพอใจในการดําเนินชีวิตของ

บคุคลนัน้เป็นการประเมินเชิงจิตวิสยั (Subjective approach) ซึง่เป็นการรับรู้ความพงึพอใจใน

ชีวิตของแตล่ะบคุคลตามสภาพท่ีตนเองดํารงอยู ่เป็นการรับรู้และตดัสินใจโดยบคุคลนัน้ 

  สตรอมเบร์ิก (Stromberg, 198 4) ได้แสดงทศันะในการประเมินคณุภาพชีวิต

ผู้สงูอายใุนสภาวะท่ี มีการเจ็บป่วยหรือมีปัญหาสขุภาพ การประเมิ นคณุภาพชีวิตจงึสามารถ

ประเมินได้ 3 ลกัษณะ คือ 

  1. การประเมินเชิงวตัถวิุสยัโดยวั ดเป็นปริมาณ (objective scale yielding 

quantitative data) เป็นการประเมินผู้ ป่วยโ ดยผู้ อ่ืน เชน่ แพทย์ หรือบคุลากรอ่ืนๆ ในทีมสขุภาพ 

โดยประเมินออกมาเป็นคะแนน 

  2. การประเ มินเชิงจิตวิสยัโดยวดัเป็นปริมาณ  (subjective scale yielding 

quantitative data) เป็นการประเมินโดยผู้ ป่วยเอง ขึน้อยู่กบัคํานิยามคณุภาพชีวิตของตนเอง หรือ
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ประสบการณ์ในชีวิตของต นเอง เชน่ ความพงึพอใจ และความสขุท่ีตนเองได้รับ  โดยประเมิน

ออกมาเป็นคะแนน 

  3. การประเ มินเชิงจิตวิสยัโดยวดัเป็นคณุภาพ  (subjective scale yielding 

quantitative data) เป็นการประเมินโดยผู้ ป่วยเอง ผลออกมาเป็นการบรรยาย และบอกถึงสภาพท่ี

ผู้ ป่วยเป็นอยู ่

  องค์การยเูนสโก  (UNESCO, 1984) ให้เกณฑ์ในการประเมินคณุภาพชีวิต 2 ด้าน คือ 

  1. ด้านวตัถนิุสยั (objective) การประเมินด้านวตัถนุิสยั เป็นการวดั โดยอาศยั

ข้อมลูด้านรูปธรรมท่ีมองเห็นได้ นบัได้ วดัได้ เชน่ ข้อมลูทางด้านเศรษฐกิจ สงัคม และสิ่งแวดล้อม 

  2. ด้านจิตวิสยั (subjective) เป็นการประเมินข้อมลูด้านจิตวิทยา  ซึ่งอาจทําได้โดย

การสอบถามความรู้สกึ และเจตคตติอ่ประสบการณ์ของบคุคลเก่ียวกบัชีวิตการรับรู้ตอ่สภาพความ

เป็นอยู ่การดํารงชีวิตรวมทัง้สิ่งตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิต ความพงึพอใจในชีวิต 

 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
 2.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

  มนษุย์เราเกิดมาจะมีกระบวนการทํางานภายในร่างกายอยู ่  2 กระบวนการ  คือ 

กระบวนการเจริญเตบิโต  และกระบวนการเส่ือมโทรม  กระบวนการทัง้สองนีเ้กิดพร้อมๆกนั                   

ในวยัทารกจนถึงวยัหนุม่สาว  กระบวนการเจริญเตบิโตจะมีเหนือกระบวนการเ ส่ือมโทรม  และ    

เม่ือคนเราเจริญเตบิโตมากขึน้  กระบวนการเส่ือโทรมจะคอ่ยๆเพิ่มขึน้จนอยูเ่หนือกระบวนการ

เจริญเตบิโต  ดงันัน้  คนในวยัสงูอายรุ่างกายจงึเส่ือมลง (ธรรมรัตน์  คชรัตน์. 2533 : 15) 

  ในสงัคมไทยปัจจบุนัเรียกผู้ ท่ีมีวยั  60 ปีขึน้ไป  ด้วยคําตา่ งๆ  เช่น  คนแก่ คนชรา   

ผู้ เฒา่ ผู้สงูวยั เป็นต้น โดยการใช้ลกัษณะทางกายภาพ สงัขารเป็นเกณฑ์  เชน่เดียวกบัตา่งประเทศ

ท่ีเรียกผู้ มีอายมุากๆแตกตา่งกนัไป  เชน่เรียก  Aging, Elderly, Older, person, Senior citizen 

เป็นต้น  องค์การสห ประชาชาตจิงึได้กําหนดให้ใช้คําวา่  “Older person” เรียก  ผู้ ท่ีมีอายมุากๆ   

สว่นนีป้ระเทศไทยได้มีการประชมุแพทย์อาวโุส และผู้สงูอาย ุก่อตัง้ชมุนมุผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทย

ครัง้แรกในวนัท่ี 1 ธนัวาคม 2506 และได้บญัญตัศิพัท์คําวา่ “ผู้สงูอายุ” เพ่ือใช้เรียกผู้สงูอายมุากๆ 

(ธาดา  วิมลวตัรเวที. 2542 : 2) 

  คําวา่  “ผู้สงูอายุ”  ถกูบญัญตัขิึน้ครัง้แรกโดย  พลตํารวจตรีอรรถสิทธ์ิ  สิทธิสนุทร  

ในการประชมุระหวา่งแพทย์อาวโุส  และผู้สงู อายจุากวงการตา่งๆ  เม่ือวนัท่ี 1 ธนัวาคม 2505                  

จนเป็นท่ียอมรับและใช้กนัแพร่หลายในปัจจบุนั (สรุกลุ เจนอบรม. 2532: 16) 
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  องค์การสหประชาชาตไิด้มีการประชมุสมชัชาโลกวา่ด้วยผู้สงูอาย ุ (World 

Assembly on Aging)  ท่ีกรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย  เม่ือวนัท่ี 26 กรกฎาคม ถึงวนัท่ี 6  

สิงหาคม  พ.ศ. 2505  ท่ีประชมุได้กําหนดให้ผู้สงูอายุ  คือ  ผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป  และกําหนดให้ใช้

เป็นมาตรฐานเดียวกนัทัว่โลก (ธาดา  วิมลวตัรเวที. 2542 : 3)  ประเทศไทยเองก็กําหนดเกณฑ์การ

ปลดเกษียณอายรุาชการของข้าราชการในประเทศไทยด้วย 

  บริบรูณ์  พรพิบลูย์ (2535: 12) ได้ให้ความหมายของผู้สงูอายไุว้วา่  หมายถึง               

ผู้ ท่ีมีความเส่ือมโทรมของสงัขารไปตามธรรมชาต ิมีกําลงัถดถอย เร่ิมเช่ืองช้า และเป็นผู้ ท่ีลกูหลาน

และสงัคมควรจะให้การดแูลเอาใจใสพ่ิเศษ 

  กชกร  สงัขชาต ิ (2538: 1) กลา่ววา่ ผู้สงูอาย ุหมายถึง  บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่ 60 ปี 

ขึน้ไป มีความเส่ือมตามวยั ความเจริญเตบิโตของร่างกายลดลง ความต้านทานโรคลดลง 

  ในสงัคมสมยัใหมม่กัจะให้อายเุป็นเกณฑ์  ในการกําหนดความหมายของผู้สงอาย ุ 

ซึง่แตกตา่งกนัไปในแตล่ะสงัคม  เชน่ มาเลเซีย  อฟัริกา  กําหนด  55 ปี  สวีเดน  เดนมาร์ค 70 ปี 

กําหนด  สหรัฐอเมริกา 65 ปี ซึง่ตวัเลขอายเุหลา่นี ้ คือ  เกณฑ์อายปุลดเกษียณของแตล่ะประเทศ

นัน่เอง  ในท่ีป ระชมุสมชัชาโลกวา่ด้วยเร่ืองผู้สงูอาย ุกําหนดอายใุห้ผู้สงูอายมีุอายุ  60  ปีขึน้ไป  

เป็นผู้สงูอาย ุ สําหรับประเทศไทยกําหนดลกัษณะของผู้สงูอายไุว้วา่เป็นผู้ ท่ีมีอาย ุ 60 ปีขึน้ไป           

เป็นอายท่ีุพ้นจากวยัทํางานเป็นเกณฑ์  ดงันัน้การท่ีจะกําหนดอายเุทา่ใดจงึจะเรีย กวา่เป็นผู้สงูอาย ุ

มีหลกัเกณฑ์คือ  กําหนดจากอายขุยัเฉล่ียของประชากร  บทบาทหน้าท่ี  ความรับผิดชอบในสงัคม

ท่ีเปล่ียนแปลงไปแตล่ะชว่งอาย ุ และจากการเปล่ีย นแปลงทางด้านสรีระของแตล่ะบคุคล                

(สรุกลุ  เจนอบรม 2534 : 16-17) 

  หลกัเกณฑ์ความสงูอายุ  ชีวิตของคนสามารถแบง่เป็นชว่งวยัตา่งๆ   ได้ดงันี ้ (บรรล ุ 

ศริิพานิช. 2538: 3)  

  วยัเดก็ อาย ุ 0-12 ปี 

  วยัรุ่น อาย ุ 13-20 ปี 

  วยัผู้ใหญ่ อาย ุ 21-60 ปี 

  วยัสงูอาย ุอาย ุ 60 ปีขึน้ไป 

  ฮอลล์  (Hall, 1976: 3) ได้ศกึษาเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุและได้แบง่ผู้สงูอายไุว้ดงันี ้

  1. ผู้สงูอายุตามวยั เป็นการสงูอายตุามปฏิทิน โดยนบัจากปีท่ีเกิด เป็นต้นไป  และ

บอกได้ทนัทีวา่ใครอายมุากน้อย เพียงใด 
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  2. การสูงอายตุามสภาพร่างกาย  เป็นการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย เน่ืองจาก 

ประสิทธิภาพของการทํางานของอวยัวะตา่งๆในร่างกายลดน้อยลง เป็นผลมาจากความเส่ือมโทรม

ตามกระบวนการการสงูอาย ุซึง่เป็นไปตามอายขุยัของแตล่ะบคุคล 

  3. ผู้สงูอายตุามสภาพจิตใจ เป็นการเปล่ียนแปลงในหน้าท่ีของการรับรู้

แนวความคดิ ความจดจํา การเรียนรู้ การแก้ปัญหา เจตคต ิ และลกัษณะบคุลิกภาพท่ีปรากฏใน

ระยะตา่งๆของชีวิตแตล่ะคนท่ีมีอายเุพิ่มขึน้ 

  4. การสงูอายตุามสภาพสงัคม เป็นการเปล่ียนแปลงบทบาทสถาน ภาพของบคุคล

ในครอบครัวและการงาน รวมทัง้ความคาดหวงัของสงัคมต่ อบคุคลนัน้ ซึง่เก่ียวกบัอาย ุ                      

การแสดงออกตามคณุคา่ และความต้องการของสงัคม 

  นกัวิทยาการผู้สงูอาย ุ (Gerontoligists) ได้กํา หนดหลั กเกณฑ์ของความเป็น

ผู้สงูอายไุว้ 4 ลกัษณะ (กชกร สงัขชาต.ิ 2538: 3-4) คือ 

  1. ความเป็นผู้สงูอายจุากลกัษณ ะของอายจุริงท่ีปรากฏ  (Chronoligical Aging) 

ลกัษณะนีเ้ป็นไปตามอายขุยัของมนษุย์ ดตูัง้แตว่นัเกิดนบัเป็นวนั เดือน ปี การนบัจํานวนอายจุริง

ของมนษุย์สว่นมากจะนิยมนบัเฉพาะจํานวนปี 

  2. ความเป็นผู้สงูอายจุาก ลกัษณะการเปล่ียนแปลงของร่างกาย (Biological 

Aging) ลกัษณะนีเ้ป็นไปตามความเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเกิดขึน้ เชน่ หลงัโกง ผิวหนงัเหย่ียวยน่                  

ผมหงอกยาว สายตายาว หตูงึ ศีรษะเร่ิมล้าน ฟันหกั เป็นต้น 

  3. ความเป็นผู้สงูอายจุากลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ  (Psychological  

Aging)  เชน่ เกิดความกลวัในการถกูทอดทิง้ ความจําเส่ือม ใจน้อย เป็นต้น 

  4. ความเป็นผู้ สงูอายจุากลกัษณะบทบาททางสงัคม  (Social Aging) ลดบทบาท

ทางสงัคมน้อยลง รวมทัง้บทบาท ของครอบครัวก็เปล่ี ยนแปลงไปด้วย ก่อนท่ีจะเป็นผู้สงูอาย ุ              

เป็นผู้หารายได้เพ่ือเลีย้งดคูร อบครัว เม่ือเป็นผู้สงูอายจุะต้องเปล่ียนบทบาทของตนเป็นผู้อาศยั        

เป็นต้น 

  นายแพทย์เฉก  ธนะสิริ  (2532: 27-28) ได้แบง่ความชราได้ดงันี ้

  1. ชราโดยอาย ุนบัปีเกิดได้เทา่ไหร่ก็อายเุทา่นัน้ 

  2. ชราโดยสงัขาร มองดจูากสภ าพร่างกายตามลกัษณะของชรา เชน่ หลังโกง           

เนือ้หนงั เห่ียวยน่ ผมหงอก ฟันหกั เป็นต้น 

  3. ชราโดยจิตใจ  คือสภาพท่ี มีจิตใจหรือหรือประสาทไมป่กต ิวิตกกงัวล ช่างคดิ 

ชา่งระแวง อาฆาตพยาบาท ซึง่จะสะท้อนให้ด ูแก่ เศร้าหมอง แก่วา่อายจุริง 
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  4. ชราโดยสงัคม คือชีวิตการงานหนกั เชน่ พวกบ้างาน  มีความรับผิดชอบสงู ไมไ่ด้

พกัผอ่น หน้าแก่เร็วกวา่อาย ุ

  จากความหมายของผู้สงูอายแุละเกณฑ์ของความเป็นผู้สงูอายท่ีุได้กลา่วมาข้างต้น  

สามารถส รุปได้วา่  ผู้สงูอาย ุหมายถึง ผู้ ท่ีอายตุัง้แต่  60 ปีขึน้ไป  มีความเส่ือมถอยต ามวยัทัง้

ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ การพ้นจากหน้าท่ีการงานและบทบาททางสงัคมท่ีลดลง  สามารถ

พิจารณาจากอายตุามปฏิทิน การเปล่ียนแปลงตามสภาพของร่างกาย และจิตใจ  

 

 2.2 การเปล่ียนแปลงเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ 

  การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายไุมจ่ดัวา่เป็นสิ่งท่ีผิดปกต ิและไมไ่ด้เป็นโรคภยั

ไข้เจ็บดงัท่ีบคุคลทัว่ๆไปมีความเข้าใจ  แตถื่อวา่เป็นสิ่งปกตท่ีิเกิดขึน้อยา่งช้าๆ คงท่ี  และสม่ําเสมอ  

โดยจะเร่ิมตัง้แต่ เม่ือบคุคลนัน้ผา่นพ้นวยักลางคนมาแล้ว  การเปล่ียนแปลงดงักลา่วจะ เป็น

กระบวนการท่ีเกิดขึน้ตอ่เน่ืองกนัไปจนกระทัง่ถึงวาระสดุท้ายของชีวิต  (สพุิตร  สมาหิโต, 2528: 57) 

  บคุคลเม่ือเร่ิมเข้าสูว่ยัสงูอายนุัน้  โดยธรรมชาตแิล้วจะเร่ิมสงัเกตได้จากระบบการ

ทํางานตา่งๆของร่างกายและมีประสิทธิภาพลดต่ําลงเป็นลําดบั  อาจเร่ิมตัง้แตมี่อาการปวดเม่ือยตาม

ร่างก ายโดย ทัว่ไป  การเคล่ือนไหวคอ่ยๆช้าลง  การรับเชือ้จากโรคภยัไข้เจ็บง่าย ขึน้ หงุดหงิด                

บอ่ยขึน้ เรียกได้วา่เกิดกา รเปล่ียนแปลงขึน้ทัง้ทางร่างกาย  จิตใจ และสงัคมของผู้สงูอาย ุ                           

ซึง่สามารถสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเห็นชดัเจนได้ดังนี ้(ธาดา วิมลฉตัรเวที. 2542: 4-5; สพุิตร สมาหโิต. 

2528: 52-69) 

  1. การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายุ อวยัวะและระบบตา่งๆใน

ร่างกายจะคอ่ยๆเปล่ียนแปลงไปในสภาพความเส่ือมทัว่ร่างกาย 

   1.1 ผมและขน จะเป็นสิ่งแรกของร่างกายท่ีเห็นการเปล่ียนแปลงไ ด้ชดัเจน           

โดยจะเปล่ียนเป็นสีขาวหรื อหงอก ความยืดหยุน่ของเส้นผมลดลง ผมจะร่วงมากทําให้ผม บางไป 

ผู้ชายผมจะร่วงมาก และทําให้ศีรษะล้านได้มากกวา่ผู้หญิง แตข่นตามร่างกายนัน้หญิงจะมีขนร่วง

มากกวา่ชาย และหญิงอาย ุ60 ปีขึน้ไป แล้ว 1 ใน 3 จะไมมี่ขนรักแร้เหลืออยูเ่ลย 

   1.2 ผิวหนงั จะเร่ิมด้วยการเห่ียวยน่และแห้งเ น่ืองจากไขมนัใต้ผิวหนงัลด

น้อยลง ตอ่มนํา้มนัธรรมชาตลิดน้อยลง และขบันํา้มนัออกมาน้อย ผิวหนงัจงึขาดความมนัและ

ความยืดหยุน่ การมีผิวแห้งทําให้คนั เกิดโรคผิวหนงัได้ง่าย การตกกระของผิวเป็นอีกประการหนึง่ท่ี

เกิดในผู้สงูอาย ุนอกจากนัน้การถกูแสงแดดมากเกินไปจะทําให้ผู้สงูอายเุกิดเป็นมะเร็งผิวหนงัได้ 
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   1.3 กล้ามเนือ้  จะมีการลดเส้นใยของ กล้ามเนือ้ลงไปเร่ือยๆ ทําให้เกิด

กล้ามเนือ้ลีบ เล็ก และการท่ี ผู้สงูอายเุคล่ือนไหวน้อยและช้า เป็นเหตทํุาให้ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้หยอ่นสมรรถภาพลงด้วย ทํางานหรือออกแรงมากไมไ่ด้ หมดแรงและเหน่ือยล้าเร็ว 

   1.4 กระดกู มีความเส่ื อมสลายของแคลเซียมออกจากกระดกู  และ              

การขาดวิตามินดีจงึทําให้กระดกูพรุน มีความเปราะบางหกัง่าย และเกิดการเจ็บของกระดกู รูปร่าง

กระดกูผิดไป ตวัเตีย้ลง นอกจากนัน้กระดกูจะผหุรือกร่อนเร็ว เน่ืองจากการไมอ่อกกําลงักายด้วย 

   1.5 การเปล่ียนแปลงทางระบบประสาท 

    1.5.1 สมอง ผู้สงูอายสุมองจะเปล่ียนแปลงไปมาก หดเล็กลง  และเซลล์

สมองฝ่อ คล่ืนสมองมีการเปล่ียนแปลง การหลัง่สารเคมีเพ่ือกระตุ้นสมอง การทํางานของสมอง

ลดลง ทําให้ผู้สงูอายสุญูเสียคว ามสามารถทางสตปัิญญาและความจดจํา โดยเฉพาะความจํา

ระยะสัน้ ทําให้ความสามารถในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ลดลง ขาดความสนใจตอ่สิ่งแวดล้อม 

    1.5.2  การมองเห็น การมองเห็นจะมีการเปล่ียนแปลงไปสายตาจะเส่ือมลง 

แก้วตาจะขุน่มวั สายตาจะยาวขึน้ ไขมนัรอบดวงตาจะลดลงทําให้ตาลกึโบ ๋เปลือกตาตก ความยืดหยุน่

ของมา่นตาออ่นกําลงัลง กล้ามเนือ้ลกูตาเส่ือม การปรับสายตาช้า ทําให้เวียนศีรษะง่าย เลนส์ตา

อาจเกิดต้อกระจก 

    1.5.3 การได้ยิน ประสาทรับเสียงเร่ิมเส่ือม การได้ยินเร่ิมเสียเม่ืออาย ุ40 ปี

ขึน้ไป หตูงึ ต้องพดูเสียงดงัๆ จึ งจะได้ยิน ผู้สงูอายุ จะได้ ยินเสียงต่ําดีกวา่เสียงสงู ทัง้นีเ้น่ืองจาก

เปล่ียนแปลงของประสาทรับเสียงในหชูัน้ใน 

    1.5.4  ลิน้ การรู้สกึในรสชาตขิองสิ่งตา่งๆ จะลดน้อยลงพร้อมๆกบัการ             

มีอายท่ีุมากขึน้ 

    1.5.5  จมกู ประสาทรับกลิ่นจะบกพร่องไป ผู้สงูอายสุว่นใหญ่จะขาด

ความสามารถ  ในการแยกแยะกลิ่นของสิ่งตา่ง ๆ ซึง่ทําให้เกิดปัญหาได้ เชน่ การท่ีผู้สงูอายไุมไ่ด้

กลิ่นควนัไฟ เม่ือเกิดไฟไหม้ซึง่อาจจะเกิดเป็นอนัตรายได้ หรือไมไ่ด้กลิ่นหอมของดอกไม้ อาจทําให้

ขาดความสดช่ืนในชีวิต 

   1.6 ระบบไหลเวียนของโลหิต 

    1.6.1 หวัใจ กล้ามเนื ้ อหวัใจลดกําลงัล ง  มีเนือ้เย่ือพงัพืดมากขึน้

ควา มสามารถสบูฉีดโลหิตของหวัใจลดลง หวัใจโตขึน้ ผนงัเส้นเลือดมีไขมนัมาเกาะอยูม่าก                  

ทําให้แข็งและหนา มีเลือดไปเลีย้งสว่นตา่งๆ ได้น้อยลงโดยเฉพาะปลายมือและเท้า ทําให้เกิดการชาได้ 
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    1.6.2 หลอดเลือด แข็งตวั ความยืดหยุน่ของเส้นเลือดมีน้อยลง เน่ืองจาก

การเกาะจบั ของแคลเซียมตามผนงัเส้นเลือดสงู อีกประการหนึง่ปริมาณเลือดทั ้ งหมดจะลดลง 

จํานวนเม็ดเลือดแดง ความเข้มข้นของฮีโมโกบนิลดลงไป และยงัพบวา่รูหลอดเลือดของผู้สงูอายุ

มกัจะแคบทําให้การไหลเวียนของเลือดช้าลง  อาจทําให้ความดนัโลหิตสงูกว่ าปกต ิมีผลทําให้เกิด

เป็นโรคหลอดเลือดและโรคกล้ามเนือ้หวัใจขาดเลือดเป็นต้น 

   1.7 ระบบทางเดนิหายใจ ปอดมีสมรรถภาพลดลง เน่ืองจากการเส่ือมของ

เซลล์ท่ี ปกคลมุผนงัของทางผา่นอากาศหายใจ มีการเปล่ียนแปลงของเนือ้เย่ือเก่ียวพนั                      

การเปล่ียนแปลงของ หลอดเ ลือด ความจขุองปอดลดน้อยลง  ทําให้มีความรู้สกึเหมือนหายใจไม่

เตม็ปอด ทําให้ร่างกายได้รับออกซิเจนไมเ่พียงพอหรือน้อย  มีคาร์บอนไดออกไซด์คัง่  ทําให้เหน่ือย

ง่าย 

   1.8 ระบบยอ่ยอาหาร ผู้สงูอายจุะมีอวยัวะในระบบทางเดนิอาหารเร่ิมเห่ียวฝ่อ 

กา รผลิตกรดเกลือและนํา้ยอ่ยลดน้อย ลง  ทําให้การยอ่ยและการดดูซมึอาหารลดลง                   

เกิดภาวะท้องอืดหรื อมีปัญหากระเพาะอาหารอกัเสบง่าย ระบบการขบัถ่ายเปล่ียนแปลงไป                       

มีอาการท้องผกูเสมอ เน่ืองจากการเคล่ื อนท่ีของลําไส้ลดลง และร่างกายมี การเคล่ือนไหวน้อยลง 

นอกจากนัน้ฟันของผู้สงูอายเุร่ิมหกั และการหลัง่ของนํา้ลายก็ลดน้อยลง 

   1.9 การขบัถ่ายปัสสาวะ กระเพาะปัสสาวะของผู้สงูอายจุะหดเล็กลงเหลือ

เพียงประมาณคร่ึงหนึง่ของคนวยัหนุม่สาว จงึทําให้ผู้อายถุ่ายปัสสาวะบอ่ย หรููดบริเวณชอ่งเปิด

ปัสสาวะเส่ือม ความสามารถในการหดเกร็งลดลง ทําให้กลัน้ ปัสสาวะได้ยาก เกิดอาการปัสสาวะ

เล็ดหรือราดได้ นอกจากนั ้นตอ่มลกูหมากของผู้ชายมกัโตขึน้ ทําให้ทอ่ปัสสาวะถกูบีบ การถ่าย

ปัสสาวะเป็นไปด้วยความยากลําบาก 

   1.10 ระบบตอ่มไร้ทอ่จะเส่ือมลง โดยเฉพาะตอ่มใต้สมองสว่นหน้าทําให้เกิ ด

อาการเบ่ืออาหาร ออ่นเพลีย ขนบริเวณรักแร้และ หวัเหนา่ร่วง การทํางานของอวยัวะเพศลดลงทัง้

ชายและหญิง ตบัออ่นจะหลัง่สารอินซูลินน้อยลงจงึนํานํา้ตาลไปใช้ประโยชน์ได้น้อย  ทําให้เกิดเป็น

โรคเบาหวานได้ง่ายเม่ืออายเุพิ่มมากขึน้ 

  2. การเปล่ียนแปลงทางสงัคม 

   2.1 ผู้สงูอายมีุการเปล่ียนแปลงทางด้า นสถานภาพและบทบาททางสงั คม 

เชน่ ผู้ ท่ีเคยทํางานต้องห ยดุทํางาน  หรือเกษียณอายรุาชการ ต้องสญูเสียบทบาทในการเป็นผู้ นํา

ครอบครัว  จากบทบาทผู้ ท่ีเคยเป็นผู้หาเลีย้งครอบครัวจากสมาชิกของครอบครัว  ต้องปรับตวัเอง

ให้เข้ากบัสภาพชีวิตจริง  เชน่  ต้องจํากดัคา่ใช้จา่ย  เพราะรายได้ยอ่มลดน้อยลงกวา่เม่ือทํางาน 
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   2.2 การถกูทอดทิง้ จา กสภาพปัจจบุนั  คนหนุม่สาวมีภารกิจในการทํางาน 

ผู้สงูอายมุกัจะอยูกิ่นตามลําพงั เม่ือลกูหลานออกไปทํางานนอกบ้าน ได้รับการดแูลเอาใจใสล่ด

น้อยลง ทําให้ผู้สงูอายเุกิดความหว้าเหว ่เหงา และรู้สกึวา่ถกูทอดทิง้ 

  3.  การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ 

   อาจมีผลมา จากการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย  และการเปล่ียนแปลง

ทางด้านสงัคม  ผู้สงูอายจุะปรับจิตใจและอารมณ์ไปตามความเปล่ียนแปลงของร่างกายและ

สิ่งแวดล้อม 

   3.1 ปัญหาด้านสขุภาพ เม่ืออายเุพิ่มมากขึน้  สขุภาพร่างกายก็เส่ือม

สมรร ถภาพลงไป  ความส ามารถ ความคลอ่งแคลว่ วอ่งไวลดลง  พละกําลงัลดลงไมส่ามารถ

ดําเนินการตา่งๆได้ดีเทา่หนุม่สาว  สิ่งเห ลา่นีมี้ผลตอ่จิตใจของผู้สงูอายุ  ทําให้จิตใจหวั่ นไหว                 

หอ่เห่ียว เหงา มีความซมึเศร้า หดหู ่ซึง่จะเป็นผลให้สขุภาพร่างกายมีสมรรถภาพลดลงไปอีก 

   3.2 ปัญหาเร่ืองการเงินหรือสถานภาพทางเศรษฐกิจ  ผู้สงูอายจุะเกิดการวิตก

กงัวลในด้านเศรษฐกิจ  เน่ืองจากรายได้ได้ไมเ่ทา่เดมิ  เพราะเกษียณอายหุรือความสามารถของ

ร่างกายลดความแข็งแรงลง  ย่ิงถ้าไมมี่เงินสะสมไว้ก็จะเกิดปัญหา โดยเฉพาะในภาวะเศรษฐกิจคา่

ครองชีพท่ีสงูขึน้  ผู้สูงอายตุ้องการให้บตุรหลานเลีย้ งดู ขอเงินบตุรหลาน  เร่ืองเหลา่นีทํ้าให้สภาพ

จิตใจของผู้สงูอายไุมดี่ สขุภาพจิตเส่ือม แตถ้่าผู้สงูอายท่ีุสามารถปรับตวัได้ และมีการเปล่ียนแปลง

ท่ีดี ได้รับการดแูลเอาใจใสท่ี่ดีจากบตุรหลาน  ก็จะชว่ยเสริมสร้างสขุ ภาพจิต  อารมณ์ดี จิตใจดี ทํา

ให้ผู้สงูอายมีุความสขุ  และจะชะลอความแก่ให้ช้าลงได้ 

  จากท่ีกลา่วมาข้างต้นจะเห็นได้วา่ การเปล่ียนแปลงเม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ เป็นเร่ือง ท่ี

เกิดขึน้ตามธรรมชาตขิองมนษุย์  เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้อยา่งตอ่เน่ืองของร่างกาย                        

ซึง่กระบวนการการทํางานตา่งๆของร่างกายลดประสทิธิภาพลงตามความเส่ือมสภาพ สง่ผลให้เกิด

การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสงัคมตามมาด้วย 

 

 2.3 ทฤษฎีภาวะผู้สูงอายุ 

 ทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอายนุัน้  มีนกัวิชาการสาขาตา่งๆทัง้ทางด้านชีววิทยา  จิตวิทยา  

สงัคมวิทยา  รัฐศาสตร์  ฯลฯ  ได้ศกึษาไว้สามารถสรุปเป็น  2 ด้าน (ธาดา วิมลวตัรเวที , 2542: 16-

26, กชกร สงัขชาต,ิ 2538: 16-27 และ เสนอ อินทรสขุศรี, 2544: 12-13) 

 1. ทฤษฏีทางด้านชีววิทยา 

 2. ทฤษฏีทางด้านจิตวิทยาสงัคม 
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 1. ทฤษฏีทางด้านชีววิทยา (ทฤษฏีทางด้านชีววิทยา) 

  1.1 ทฤษฎียีน (Gene Theory) คือ ชิน้สว่นบนสายพนัธุกรร ม ดี เอ็น เอ                   

(D N A) ทําหน้าท่ีควบคมุการสร้างโปรตีนในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต  มียีนท่ีเก่ียวข้องกบัความชราภาพ 

(Aging) และควบคมุอายขุยั (Life span) ยีนเหลา่นีถ้กูกําหนดไว้ในสายพนัธุกรรม ดี เอ็น เอ  

ตัง้แตร่ ะยะการแบง่ตวัของเซลล์ของตวัออ่น  (Embryo) แตยี่นเหลา่นีถ้กูกดทบัไว้ไมใ่ห้ทํางาน           

จะเร่ิมปฏิบตังิานเม่ือพ้นระยะวยัเจริญพนัธุ์แล้ว  เม่ือยีนเหลา่นีทํ้างานจะสง่ผลให้ประสิทธิภาพการ

ทํางานของเซลล์ตา่งๆในร่างกายลดลง  และโครงสร้ างของเซลล์เร่ิมเปล่ียนรูปร่างไป เชน่ หญิงท่ี

ใกล้หมดประจําเดือน  ยีนท่ีควบคมุการสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen)  ลดลง ทําให้ร่างกาย

เส่ือมลง เส่ียงตอ่การเกิดโรคปวดตามข้อ โรคความดนั และโรคหวัใจเป็นต้น 

  1.2 ทฤษฎีการกําหนด (The Programmed Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่เซลล์แตล่ะ

เซลล์จะมีหน้าท่ีเฉพาะข องตนเองตลอดไปจนกวา่จะหมดอายขุยั  ยีนเป็ นตวักําหนดความ

เปล่ียนแปลงตลอดชว่งอายขุองคน   

  1.3 ทฤษฎีวา่ด้วยการยดึเหน่ียว  (Cross-linking Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่

ปฏิกิริยาเคมี ท่ีเกิดขึน้ภายในเซลล์สามารถเหน่ียวนําให้เกิดการยดึเ หน่ียวระหวา่งโมเลกลุขนาด

ใหญ่ได้ ทําให้ขนาดรูปร่างของโมเลกลุตา่งๆเปล่ียนไป  เป็นสาเหตใุห้ประสิทธิภาพการทํางา นของ

เซลล์เปล่ียนไป หรือเส่ือมลง อวยัวะตา่งๆจงึเส่ือมลง  

  1.4 ทฤษฎีวา่ด้วยอนมุลูอิสระ  (Free Radical Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่ ปฏิกิริยา

เคมีของอนมุลูอิสระท่ีเกิดขึน้ในร่างกาย เป็นสาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดการเส่ือมของเซลล์ในร่างกาย 

อวยัวะตา่งๆของร่างกายจงึเส่ือมโทรม 

  1.5 ทฤษฎีวา่ด้วยความผิดพลาด (Error Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่  เม่ือคนมีอายุ

มากขึน้ยีนจะคอ่ยๆเกิดความผิดพลาด  และถ้าความผิดพลาดนัน้เพิ่มมากขึน้เร่ือยๆ  จะทําให้เซลล์

ของร่างกายเส่ือมหน้าท่ี หมดอายขุยัลง  

  1.6 ทฤษฎีวา่ด้วยประสิทธิ ภาพการซอ่มแซม ดี เอ็น เอ ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่โดย

ธรรมชาติ ภายในเซลล์มีการสะสมความผิดปกต ิและมีระบบซอ่มแซมความผิดพลาด แตร่ะบบ

ซอ่มแซมนีไ้มส่ามารถทํางานได้อยา่งสมบรูณ์ไปตลอดชีวิต  มกัจะเส่ือมเม่ือมีอายมุากขึน้  ซึง่อาจ

เกิดจากความผิดปกตขิองเอ็นไซม์ท่ีเก่ียวข้องกบักา รทํางานของระบบซอ่มแซมดี เอ็น เอ มีความ

ผิดปกตจินทําให้เกิดความล้มเหลวในการทํางาน ทําให้เกิดความแก่ชราภาพและตายในท่ีสดุ 

  1.7 ทฤษฎีวา่ด้วยการเส่ือมถอย  (Wear and Tear Theory) ทฤษฎีนีไ้ด้

เปรียบเทียบสิ่งมีชีวิตเหมือนเคร่ืองจกัรท่ีใช้งานมานานแล้วยอ่มมีการสกึหรอ ร่างกายของผู้สงูอายุ
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ก็เชน่เดียวกนั  เซลล์ทกุเซลล์ทํางานมาเป็นเวลานาน หรือได้รับความเครียดมามาก ยอ่มเกิดการ  

สกึหรอเชน่กนั ประสิทธิภ าพในการสร้างหรือซอ่มเสริมด้อยลง  ทําให้เกิดความเส่ือมและถดถอย

ของร่างกายได้มาก 

  1.8 ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย (Somatic Mutation) ทฤษฎีนีอ้ธิบายไว้วา่ 

เม่ือมีอายุ มากขึน้จะมีสารบางชนิดเพิ่มขึน้  และเอ็นไซม์บางชนิดมีสารบางชนิดลดลง ทําให้เกิด

ความเส่ือมโทรมของเซลล์อวยัวะตา่งๆจงึเส่ือมโทรม 

  1.9 ทฤษฎีวา่ด้วยการสะสมของเสีย (Waste Product) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่เม่ือเซลล์มี

อายมุากขึน้ ประสิทธิภาพในการ กําจดัของเสียจะลดลง ทําให้มีการสะสมของเสียไว้ในเซลล์มาก

ขึน้ ของเสียท่ีสะสมในเซลล์จะเพิ่มขนาดใหญ่ขึน้เม่ือมีอายมุากขึน้  และเซลล์จะถกูทําลายไปอยา่ง

ช้าๆทําให้ร่างกายเส่ือมโทรม 

 

 2. ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม  (Psycho – social Theories of Aging) ทฤษฎี

ทางจิตวิทยาสงัค มประกอบด้วยทฤษฎีตา่งๆท่ีอธิบายถึงพฤตกิรรมการดําเนินชี วิตของผู้สงูอายุ

อยา่งมีหลกัเกณฑ ท่ีเช่ือถือได้เก่ียวกบัการดําเนินชีวิตเ พ่ือให้ ความสขุในบัน้ปลายชีวิต  ซึง่มี

มากมาย หลายทฤษฎีในท่ีนีจ้ะขอเสนอดงันี ้ (กชกร สงัขชาติ, 2538: 20-25; ธาดา วิมลวตัรเวที , 

2542: 24-26) 

  2.1 ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่บคุคล จะอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมี

ความสขุ ขึน้อยูก่บัการปฏิบตัตินตอ่บทบาทท่ี กําลงัปฏิบตัอิยูอ่ยา่งเหมาะสม อายจุะเป็น

องค์ประกอบท่ีสําคญัอยา่งหนึง่ในการกําหนดบทบาทของแตล่ะบคุคล 

   บคุคลจะปรับตวัตอ่ความเป็นผู้สงูอายไุด้เพี ยงใด  ขึน้อยูก่บัการยอมรับ

บทบาทของตนเองในแตล่ะชว่งอายท่ีุผา่นมา  ซึง่จะสง่ผลไปถึงการยอมรับบทบาทของตนเองใน

แตล่ะชว่งอายท่ีุผา่นมา  โดยจะสง่ผลไปถึงการยอมรับบทบ าททางสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงในอนาคต 

เชน่ อายคุรบ 60 ปี จะสญูเสียบทบาทการทํางานตามวาระเกษียณอาย ุ หรือสญูเสียบทบาทของ

การมีชีวิตคู ่เม่ือมีการถึงแก่กรรมของคูส่มรส เป็นต้น บคุคลดงักลา่วจะต้องสร้างบทบาทท างสงัคม

ขึน้มาใหมท่ดแทน ซึง่จะดีเพียงใดขึน้อยูก่บับคุคลนัน้ๆเห็นคณุคา่ของตนเองเป็นสําคญัด้วย 

   การศกึษาทฤษฎีบทบาท  จะสามารถทําให้เข้าใจเหตผุลท่ีผู้สงูอายบุางคนมี

ปัญหาในการปรับตวัเม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ จะชว่ยให้บคุคลได้เรียนรู้เตรียมตวัถึงบทบาทของตนเอง

ท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปตามกระบวนการทางอาย ุ สถาบนัครอบครัวเป็นสถาบนัท่ีสําคญัมากท่ี

จะต้องเข้าใจบทบาทของผู้สงูอายท่ีุเปล่ียนแปลงจากการสญูเสีย  จากการเคยเป็นหวัหน้า
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ครอบครัว  เป็นผู้หารายได้เลีย้งครอบครัว กลบัมามีรายได้ เชน่  บทบาทการเป็นบดิา มารดา ปู่  ยา่ 

ตา  ยาย  เป็นร่มโพธ์ิร่มไทรของลกูหลาน  ลกูหลานควรเห็นความสําคญัให้ความเคารพรัก  

นอกจากนีส้งัคมสามารถมีสว่นร่วมชว่ยเหลือผู้สงูอายใุห้มีโอกาสได้รับบทบาททางสงัคมด้วย  เชน่  

จดัตัง้ชมรมผู้สงูอาย ุ หรือ ให้ผู้สงูอายไุด้ทํางานอาสาสมคัรตามความสนใจของแตล่ะคน  ซึง่จะทํา

ให้บทบาททางสงัคมของผู้สงูอายมีุอยา่งตอ่เน่ือง  และสามารถทําให้ผู้สงูอายมีุความสขุในบัน้ปลาย

ของชีวิตได้ 

  2.2 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่ผู้สงู อายท่ีุมีบคุ ลิกภาพ

กระฉบักระเฉง มีกิจกรรมปฏิบตัอิยูเ่ป็นประจํา หรือมีภารกิจอยา่งสม่ําเสมอ จะทําให้มีความ              

พงึพอใจในชีวิต และมีการปรับตวัได้ดีกวา่ผู้สงูอายท่ีุไมมี่กิ จกรรมหรือบาบาทหน้าท่ีภารกิจใดๆ 

ผู้สงูอายคุวรมีกิจกรรมตอ่เน่ืองจากวยัท่ีผา่นมา ควรสนใจร่วมเป็นสมาชิกของกิจกรรมตา่งๆ เพราะ

การมีสว่นร่วมกิจกรรมเป็นสิ่งท่ีชว่ยชดเชยความสญูเสียตา่งๆท่ีเกิดขึ ้น เน่ืองจากกระบวนการความชรา 

   ทฤษฎีกิจกรรมได้เสนอแนะให้จดัหากิจกรรมและบทบาทใหม่ๆ ให้กบั

ผู้สงูอายพุอสมควร  เพราะกิจกรรมเหลา่นัน้  จะชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้พฒันาสว่นตา่งๆข องร่างกายให้

สมวยั  กิจกรรมท่ีควรจดัให้ผู้สงูอาย ุ ได้แก่   กิจกรรมอาสาสมคัร งานอดเิรก เป็นสมาชิกชมรม

ตา่งๆ  และเป็นท่ีปรึกษาให้กบัหนว่ยงานตา่งๆ  เป็นต้น  

  2.3 ทฤษฎีการแยกตนเอง  (Disengagement Theory)  ทฤษฎีนีมี้ความเช่ือวา่                  

การแยกตนเองจากสงัคมเป็นเร่ืองปกต ิ และเป็นความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายใุนแตล่ะบคุคล

ท่ีจะแสวงหาบทบาทของความสงบเงียบล ดกิจกรรมและบทบาทางสงัคมของตนเอง  ลดการ

เก่ียวข้องกบัผู้ อ่ื น  มีเวลาวา่งสําหรับตนเองมากขึน้  เพ่ือปรับตนเองให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลง

ตามปก ตขิองกระบวนการท่ีเป็นผู้ สงูอายุ  นอกจากนีน้กัทฤษฎีการแยกตนเองยงัชีใ้ห้เห็นวา่

ผู้สงูอายท่ีุแยกตวัออกจากการมีสว่นร่วมกิจกรรมตา่งๆในสงัคม อาจทําให้มีเวลาในการสร้างความ

สมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลในครอบครัวได้มากกวา่ผู้สงูอายท่ีุใช้เวลาวา่งสว่นใหญ่ทํางาน  หรือทํา

กิจกรรมนอกบ้าน  ดงั นัน้ทฤษฎีกา รแยกตนเองจงึเช่ือวา่  การแยกตนเองออกจากสงัคมทําให้

ผู้สงูอายมีุเวลาสําหรับตนเองมากขึน้  และทําให้จิตใจสงบสขุ  แตก่ารแยกตนเองออกจากสงัคม

พบวา่มีความแตกตา่งระหวา่งบคุคลเป็นพืน้ฐานดงันัน้กระบวนการภายในตวับคุคลท่ีไมเ่ทา่กนั

เป็นเหตใุห้มีพฤตกิรรมถอยออกจากสั งคมไมเ่ทา่กั น (กชกร  สงัขชาติ , 2538 : 23 อ้างถึงใน             

เพ็ญแข  ประจนปัจจนกึ, 2534 : 14-16) 
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  2.4 ทฤษฎีบคุลิกภาพทางสงัคม (Personality Theory) ทฤษฎีนีมี้ความเช่ือตรง

กบัทฤษฎีการแยกตนเอง โดยมีความเช่ือวา่ การท่ีผู้สงูอายรุ่วมกิจกรรมทางสงัคมตอ่เน่ืองนัน้ขึน้อยู่

กบัตวัแปรทางด้านความพงึพอใจในชีวิตท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายมีุความสขุในชีวิตเป็นสําคญั 

  2.5 ทฤษฎีตอ่เน่ือง (Continity  Theory) (ธาดา  วิมลฉตัรเวที, 2542 : 26  อ้างถึงใน

สรุกลุ เจนอบรม , 2534 : 36) ทฤษฎีนีมี้แนวคดิวา่  บคุคลตา่งมีบคุลิกภาพ  มีรูปแบบของความ     

พงึพอใจในการดําเนินชีวิตแตกตา่งกนัไปโดยท่ีบคุลิกภาพและแบบของการดําเนินชีวิตของแตล่ะ

บคุคลนัน้  จะบอกให้ทราบถึงการปรับตวั  เพ่ือให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตบัน้ปลาย  เชน่  บคุคล

ใดคุ้นเคยกบัการอยูร่่วมกบัคนหมูม่าก  พ ออยูอ่ยา่งสงบสนัโดษ  ก็อาจแยกตนเองออกมาอยูต่าม

ลําพงั  เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ นัน่คือผู้สงูอายจุะประสบความสขุ  ความสําเร็จในการดําเนินชีวิตของ

ตนเพียงใดขึน้อยูก่บัวา่บคุคลนัน้ยงัจะคงไว้ซึง่บคุลิกภาพ  และความพงึพอใจในชีวิตของตนเองท่ีมี

มาแตห่นหลงัได้ดีเพียงใด 

  จากทฤษฎีตา่งๆท่ีนกัวิชาการได้เสนอไว้ข้างต้น  จะเป็นแนวทาง อธิบายถึงสภาวะ

การเปล่ียนแปลงของผู้สงูอาย ุ แสดงให้เห็นถึงมลูเหตขุองพฤตกิรรมตา่งๆของผู้อาย ุ ทําให้เข้าใจ

ลกัษณะพืน้ฐานและความคดิของผู้สงูอายมุากย่ิงขึน้  ทฤษฎีตา่งๆข้างต้นจงึสามารถนํามาสร้าง

ความเข้าใจ และนํามาเป็นแนวทางในการดําเนินงานเก่ียวกบัผู้สงูอายตุอ่ไปได้ อยา่งมี

ประสิทธิภาพ 

 2.4  ความต้องการของผู้สูงอายุ 

  ขนบธรรมเนียมประเพณี  และวฒันธรรมกําหนดให้ลกูหลานมีค วามเช่ือฟัง  และ

เคารพผู้ใหญ่ ผู้สงูอายเุคยมีบทบาทในการถ่ายทอดคณุธรรมและวฒันธรรมให้แก่ลกูหลาน                   

แตปั่จจบุนัความก้าวหน้าของวิทยาศาสตร์และเทค โนโลยีสง่ผลกระทบตอ่รูปแบบของครอบครัว

ไทย  ผู้สงูอายก็ุเชน่กนั  จากการเปล่ียนแปลงทัง้ทางกายภาพ  สงัคม  และจิตใจ  มีผลตอ่วิถีชีวิต

ของผู้สงูอาย ุ ทําให้ผู้สงูอายมีุความต้องการท่ีมีลกัษณะทัง้ท่ีเหมือนบคุคลในวยัอ่ืนและแตกตา่ง

จากวนัอ่ืนๆ  ดงันี ้

  1. ความต้องการทางด้านร่างกาย  ผู้สงูอายมีุความต้องการเหมือนคนในวยัอ่ืน  คือ

มีความต้องการพืน้ฐานปัจจยั  4 อยา่ง  ได้แก่  อาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั  มีท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะสม                

มีเคร่ืองนุง่หม่บ้างตามสมควร  ได้รับการรักษาพยาบาลตามสภาพของร่างกายเม่ือยามเจ็บป่วย  

ต้องการมีผู้ดแูลอยา่งใกล้ชิด  ต้องการมี สขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์  ต้องการบํารุงรักษา

ร่างกาย  และออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ 
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  2. ความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สงูอายตุ้องการอยูก่บับตุรหลายด้วยคว ามร่มเย็น

เป็นสขุแบบครอบครัวไทย ท่ีต้องการความรักและความเอาใจใสเ่คารพย กยอ่ง ยอมรับเป็นสมาชิก

ของครอบครัว ของกลุม่ ต้องการมีเพ่ือน ต้องการการแสดงออกถึงความมีคณุคา่ 

  3. ความต้องการทางด้านสงัคม  ได้แก่  ต้องการได้รับความสนใจ  ต้องการมีสว่น

ร่วมในสงัคม ต้องการชว่ยเหลือและมีบทบาทในสงัคม  ทัง้นีเ้พราะผู้สงูอายแุม้จะมีความบกพร่อง

ทางร่างกายแตย่งัคงมีสมรรถภาพทางสตปัิญญา  ซึง่เช่ือกนัวา่  ผู้สงูอายเุป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์ชีวิต

มาก  จงึมองเห็นปัญหาได้ดี  ดงันัน้ครอบครัว  และสงัคมภายนอกจงึควรเปิดโอกาสให้ผู้สงูอาย ุ                   

มีบทบาท  มีสว่นร่วมในการปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครอบครัวและชมุชน 

  4. ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ต้องการความมัน่คงทางการเงิน มีงาน ทํา              

มีรายได้ เพ่ือลดภาระให้แก่ครอบครัว และสงัคม 

  5. ต้องการท่ีจะลดการพึง่พาอาศยัผู้ อ่ืน กลา่วคือ ผู้สงูอายตุ้ องการดําเนินชีวิต

อยา่งปกตเิหมือน ผู้ อ่ืนสามารถคดิและทําอะไรได้อย่างอิสระ (บริบรูณ์ พรพิบลูย์, 2526: 170) และ

ต้องการรักษาความอิสระในชีวิตของตน โดยไมต้่องพึง่พาผู้ อ่ืนให้นานท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้ แตถ้่ายงั

ต้องการความชว่ยเหลือ มกัจะมุง่ขอรับความชว่ยเหลือจากบตุรหลานของตนเป็นอนัดบัแรก 

  6. ต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ  ในสั งคม เพ่ือปรับตนเองให้เ หมาะสม

กบัความเปล่ียนแปลงของวยั สิ่งแวดล้อมท่ีเป็นอยู ่(สธีุรา นุ้ยเจริญ, 2530: 7) 

  นอกจากนีมี้ผู้สนใจศกึษาความต้องการข องผู้สงูอาย ุ ดงันี ้ศรีทบัทิม  พานิชพนัธ์ 

(2547)ได้อธิบายความต้องการของผู้สงูอาย ุ ไว้ดงันี ้

  1. ความต้องการสนบัสนนุจากครอบครัว (Family Support) ผู้สงูอายเุม่ือถกูปลอ่ย

ให้อยูโ่ดดเด่ียว  หรือแยกตวัอยูค่นเดียว  ขาดความมัน่คงทางอารมณ์  และทางจิตใจ  รวมทัง้ทาง

เศรษฐกิจจงึต้องหนัไปพึง่การชว่ยเหลือจากบคุคลหรือองค์การสงัคมสงเคราะห์ภายนอกครอบครัว  

ดงันัน้  ผู้สงูอายจุงึมีความต้ องการการสนบัสนนุจากครอบครัวดัง้เดมิของตนควบคูไ่ปกั บการ

ชว่ยเหลือจากภายนอกครอบครัว ซึง่อาจจะเป็นกลุม่อาสาสมคัร  องค์กรภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ  หรือ

องค์กรภาคเอกชน  ทัง้ท่ีเป็นองค์การศาสนาและองค์กรท่ีมิใชศ่าสนาก็ได้ 

  2. ความต้องการด้านการประกนัรายได้  โดยเฉพาะก ารประกนัสงัคมประเภท

ประกนัชราภาพ เม่ือเข้าสูว่ยัชราภาพและเลิกประกอบอาชีพแล้วจะได้รับบํานาญชราภาพเพ่ือชว่ย

ให้สามารถดํา รงชีวิตอยา่งมีความสขุและมัน่คง ปลอดภยัตามอตัภาพในบัน้ปลายชีวิต  ไมเ่ป็น

ภาระของบตุรหลานและสงัคม 
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  3. ความต้องการมีชีวิตร่วมในชมุชน โดยเฉพาะการมีสว่น ร่วมในกิจกรรมบาง

ประเภทในสงัคม สงัคมจงึควรให้โอกาสแก่ผู้สงูอายเุหลา่นีไ้ด้ทีสว่นร่วมในการ ปรับปรุงชีวิตของ

ชมุชนให้ดีขึน้ ให้มีโอกาสได้เรี ยนรู้สิ่งใหม่ๆ ในการพฒันาตนเอง ในการปรับตนให้ทนักบัการ

เปล่ียนแปลงตา่งๆในการปรับปรุงวฒันธรรม  และในการรักษาสขุภาพทัง้ทางกายแ ละจิตใจให้

แข็งแรงอยูเ่สมอ 

  4. ความต้องการท่ีจะลดความพึง่พาค นอ่ืนให้น้อยลง ถ้าหากครอบครัวและสงัคม

ได้สง่เสริมให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสร่วมกิจก รรมตา่งๆในครอบครัวและสงัคมแล้ว จะเป็นการชว่ยให้

รู้จกัพึง่พาตนเอง ไมเ่ป็นภาระแก่สงัคมในบัน้ปลายชีวิต 

  5. ความต้องการทางสงัคมของผู้สงูอาย ุ(The Elderly’s Social Needs) 

   ก. ความต้องการเป็นสว่นหนึง่ของครอบครัว  ของกลุม่และของสงัคม  (Sense 

of Belonging) 

   ข. ความต้องการการยอมรับและความเคารพยกยอ่งนบัถือจากบคุคลใน

ครอบครัวและสงัคม  (Sense of Recognition) 

   ค. ความต้องการเป็ นบคุคลท่ีมีความสําคญัในสายตาของสมาชิกในครอบครัว

ของกลุม่ของชมุชน  และของครอบครัว  (Sense of Importance) 

   ง. ความต้องการมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบับคุคลในครอบครัวและสงัคมได้  

(Better Relationships and Adaptation and Adjustment) 

   จ. ความมีโอกาสในการทําสิ่งท่ีตนปรารถนา  (Sense Opportunity) 

  6. ความต้องการทางกายและจิตใจ (Physical and Psychological Needs)                    

เป็นความต้อ งการพืน้ฐานท่ีสดุในชีวิตมนษุย์ เพราสิ่งท่ีธรรมชาตขิองร่างกายต้องการเพ่ือ

เสริมสร้างร่างกายให้ดํารง อยูไ่ด้ ความต้องการด้านนีคื้อ ความต้องการด้านปัจจยั 4 ได้แก่ อาหาร 

เสือ้ผ้า ท่ีอยูอ่าศยั และการรักษาพยาบาล 

  ความต้องการด้านจิตใจเป็นสิ่งท่ีมองไมเ่ห็นแตรู้่สกึได้  เชน่  ความต้องการความ

มัน่คงปลอดภยั  (Security Needs) โดยเฉพาะความต้องการด้านท่ีอยูอ่าศั ยท่ีปลอดภยัปราศจาก

ความวิตกกงัวล และการมีสขุภาพกายและจิตท่ีดี นอกจากนัน้ ยงัมีความต้องการได้รับการยอม รับ                     

นบัถือ (Recognition Needs) ซึง่เป็นความต้องการท่ีได้รับการยอมรับวา่เป็นสมาชิกของสงัคม

โดยเฉพาะในเร่ืองความสําเร็จของการทํางานในบัน้ปลายชีวิต 

  7.  ความต้องการทางเศรษฐกิจ ผู้สงู อายตุ้องการได้รับการชว่ยเหลือทางด้าน

การเงินจากบตุรหลานของตน เพ่ือสะสมไว้ใช้จา่ยในสภาวะท่ีตนเองเจ็บป่วย “ผู้สงูอายตุ้องการให้
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รัฐชว่ยในการจดัหาอาชีพ ให้เพ่ือเป็นการเพิ่มพนูรายได้ ” ทัง้นีเ้พ่ื อตนเองจะได้มีบทบาททาง

เศรษฐกิจ คือความต้องการท่ีจะชว่ยเหลือตนเอง  เพ่ือให้พ้นจากสภาพความบีบคัน้ทางเศรษฐกิจ

ในสถานการณ์ปัจจบุนั ซึง่สอดคล้องกบัความต้องการข้อท่ี 3 และ 4 

  ศศพิิพฒัน์  ยอดเพชร  (2528:5) ได้ให้ความเห็นเก่ียวกบัความต้องการของผู้สงูอาย ุ

โดยสรุปจากความคดิเห็นของนกัวิชาการตา่งๆวา่ครอบคลมุเร่ืองเก่ียวกบั 

  1. ชีวิตการทํางาน (Professional Life) 

  2. ความรู้สกึทางอารมณ์ (Sentimental Life) 

  3. ชีวิตครอบครัว (Family Life) 

  4. ชีวิตสงัคม (Social Life) 

  5. การใช้เวลาวา่ง (Leisure Activities) 

  จากสภาพความต้องการของผู้สงูอายขุ้างต้น  จะเห็นได้วา่วยัสงูอายมีุความ

ต้องการในการ ดําเนินชีวิต  ทัง้ความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ และปัจจยั 4 ไมแ่ตกตา่งจากวยั

อ่ืนๆ แตส่ิ่งท่ีผู้อายมีุความต้องการเพิ่มมากขึน้ คือสภาพทางจิตใจ การต้องการเป็นท่ียอมรับนบัถือ  

และความมัน่คงทางเศรษฐกิจ เพ่ือท่ีจะสามารถใช้ชีวิตดแูลตนเองได้ในบัน้ปลา ยสดุท้ายของชีวิต

อยา่งมีความสขุ โดยไมเ่ป็นภาระแก่ครอบครัวและสงัคม 

 

ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับชมรมผู้สูงอายุ 
 3.1 ประวัตแิละวัตถุประสงค์ของชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองบางศรีเมือง 

  เทศบาลเมืองบางศรีเมือง หรือ เมืองบางศรีเมือง เป็น รูปแบบเทศบาลขนาดกลาง 

ในเขต อําเภอเมืองนนทบรีุ  จงัหวดันนทบรีุ  ชมุชนบางศรีเมืองตัง้อยูริ่มฝ่ังตะวนัตกของ แม่นํา้

เจ้าพระยา    มีพืน้ท่ี  6.36 ตารางกิโลเมตร   เม่ือมีการปฏิรูป การบริหารราชการและ การปกครอง

ท้องถ่ิน ชมุชนบางศรีเมืองก็มีฐานะเป็น ตําบลบางศรีเมือง  ตามกฎหมายลกัษณะการปกครอง

ท้องท่ี จนกระทัง่ในบริเวณนีมี้ประชากรหนาแนน่ขึน้  และมีความเจริญมากขึน้เป็นลําดบั ทาง

ราชการเล็ง เห็นความจําเป็นในการสง่เสริมให้ประชาชนในพืน้ท่ีได้ทะนบํุารุงท้องถ่ินตามระบบ

เทศบาล จงึได้ออกพระราชกฤษฎีกายกฐานะเป็น เทศบาลเมืองบางศรีเมือง 

  ประชาชนสว่นใหญ่ประกอบอาชีพทางด้านเกษตรกรรม  ทําสวน ทําไร่  ทํานา  แต่

เน่ืองจากเทศบาลตําบลบางศรีเมืองเป็นชมุชนเมืองท่ีมีท่ีตัง้ไมห่า่งจากกรุงเทพมหานครและชมุชน

เมืองแหง่อ่ืน ๆ ในจงัหวดัมากนกั  เส้นทางก ารคมนาคมมีทัง้ทางบก และทางนํา้  ประกอบกบัมี

ระบบสาธารณปูโภคท่ีสะดวกสบาย ทําให้ความเจริญหลัง่ไหลเข้าสูพื่น้ท่ีอยา่งรวดเร็ว มีประชากร

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
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ย้ายถ่ินฐานมาอยูเ่พิ่มมากขึน้  มีประชากรหนาแนน่มากขึน้ และมีความเจริญทางเศรษฐกิจเพิ่มขึน้ 

จนปัจจบุนัมีประชากรทัง้สิน้ 29,416 คน และมีจํานวนบ้าน 9,498 หลงัคาเรือน ทําให้พืน้ท่ี  ท่ีดนิ 

สวนไร่นา ท่ีเคยเป็นพืน้ท่ีเกษตรกรรม  กลายสภาพเป็นชมุชนสงัคมเมืองตา่งคนตา่งอยูม่ากขึน้  

เทศบาลเมืองบางศรีเมืองเ ล็งเห็นในปัญหาท่ีตามมาหลายอยา่ง  แตท่ี่สําคญัท่ีสดุ คือปัญหา

ผู้สงูอายท่ีุเพิ่มขึน้มาก  ผู้สงูอ ายท่ีุต้องอยูก่บับ้านแตเ่พียงลําพงั  ว้าเหว ่ ลกูหลานปลอ่ยปะละเลย  

มุง่แตทํ่างานหารายได้  ทําให้ผู้สงูอายถุกูทอดทิง้  ทางเทศบาลจงึได้ทําการสํารวจประชากร

ผู้สงูอาย ุ แล้วจึ งจดัตัง้เป็นชมรมผู้สงูอายขุึน้  เม่ือเร่ิมก่อตัง้สมยัแรกมีสมาชิกเพียง  30-40 คน แต่

เม่ือระยะเ วลาผา่นไปประชาชนเห็นความสําคญั และเห็นวา่เทศบาลเมืองบางศรีเมืองมีชมรม

ผู้สงูอายท่ีุมีการจดัการท่ีดี  ดแูลผู้สงูอายอุยา่งครอบครัวเดียวกนั  ทําให้มีผู้สงูอายสุนใจเข้าร่วม

ชมรมมากขึน้จนถึ งปัจจบุนัมีผู้สงูอายใุนชมรมถึง  400 คน  แบง่การบริหารอยา่งมีมาตรฐาน               

มีประธาน  รองประธาน  และคณะกรรมการตา่งๆครบถ้วน  มีรูปแบบการจดักิจกรรมร่วมกนัทกุวนั

องัคาร  ตัง้แตเ่วลา 08.30-12.00 น. โดยมีนายกเทศมนตรีให้การสนบัสนนุงบประมาณอยา่ง

ตอ่เน่ือง  

  วัตถุประสงค์ 

  1. เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง  ทัง้ร่างกายและจิตใจ 

  2. เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสพบปะแลกเปล่ียนความคดิซึง่กนัและกนั 

  3. เพ่ือผอ่นคลายความว้าเหว ่ และชว่ยสร้างความสนกุสนานเพลิดเพลิน 

  4. เพ่ือเป็นแรงจงูใจให้ผู้สงูอายมีุความคดิสร้างสรรค์  กระตุ้นให้เกิดความคดิใหม่ๆ   

เพ่ือการเข้าร่วมสงัคมได้อยา่งมีคณุภาพ 

  5. เพ่ือกระตุ้นให้ผู้สงูอายุ ได้ตระหนกัถึงความสามารถในตนเอง  ทําให้เกิดความ

ภาคภมูิใจในตนเองท่ีเป็นสว่นหนึง่ของสงัคมมองเห็นคณุคา่ในตวัเอง 

  6. เพ่ือให้ผู้สงู อายไุด้เข้าใจกบัวฒันธรรมยคุใหม่  สามารถปรับตวัเข้ากบัสงัคม

ปัจจบุนัได้ 

 3.2 กิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองบางศรีเมือง 

  1. กิจกรรมท่ีมุง่พฒันาด้านร่างกาย เป็นกิจกรรมท่ีเน้นการเคล่ือนไหว เคล่ือนท่ีโดย

ใช้กล้ามเนือ้ และประสาทสมัผสัประกอบด้วย 

1.1 การออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 

     - เกม  กีฬาตา่งๆ 

     - แอโรบคิ 

     - เต้นรํา 
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     - การเดนิ-ว่ิง 

     - การนวด- การบริหารร่างกาย 

1.2 การเลน่ดนตรีและร้องเพลง 

1.3 การศกึษาดงูานนอกสถานท่ี 

1.4 การจดักิจกรรมพิเศษ 

     - งานวนัเกิด 

     - วนัสงกรานต์ 

     - การแสดงบนเวที 

   1.5 การตรวจสขุภาพ  ประจําสปัดาห์, ประจําเดือน, ประจําปี 

  2.  กิจกรรมท่ีพฒันาด้านจิตใจ   เป็นกิจ กรรมท่ีมุง่เน้นการพัฒนาทางจิตใจ  ให้เกิด

ความสงบสขุ สนัต ิไมเ่น้นการเคล่ือนไหว หรือกระตุ้นอารมณ์ 

   2.1 การสวดมนต์ไหว้พระ 

   2.2 การนัง่สมาธิ 

   2.3 การฝึกโยคะ ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 

   2.4 การทําบญุตกับาตร ฟังเทศน์ในวนัสําคญัทางศาสนา 

 

แนวคิดเก่ียวกับกจิกรรมนันทนาการ 
 4.1 ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับนันทนาการ 

  ความหมายของนันทนาการ 

  นนัทนาการมาจากคําในภาษาองักฤษวา่ Recreation แปลวา่ การทําให้สนกุสนาน         

ร่าเริง หมายถึง การจดักิจกรรมเพ่ือให้บคุคลเข้าร่วมในเวลาวา่งด้วยความสมคัรใจ  และได้รับความ

พงึพอใจและความสนกุสนานอนัจะเป็นแรงจงู ใจให้บคุค ลเข้าร่วมในกิจกรรมนัน้ คําวา่ 

“นนัทนาการ ” ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลายทา่น  มีการพฒันาความหมายตามกาลเวลา                

การยอมรับในสงัคมและวิชาชีพดงันี ้

  จรินทร์  ธานีรัตน์ (2528: 21) ได้ให้ความหมายวา่ นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ี

กระทําในยามวา่งโดยใช้ความสมคัร ใจเป็นหลกั ไมมี่การบงัคบัและได้รับความพงึพอใจและ

เพลิดเพลินใจจากกิจกรรมนัน้เป็นหลกัสําคญั 

  คณิต  เขียววิชยั (2534: 15) ได้ให้ความหมายวา่ นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรมยามวา่ง

ท่ีทกุคนร่วมโดยสมคัรใจ และกิจกรรมนัน้จะก่อให้เกิดความพงึพอใจแก่ผู้ เข้าร่วมในทนัทีทนัใด 

ทัง้นีกิ้จกรรมนัน้ๆจะต้องไมข่ดัตอ่วฒันธรรมท่ีดีงามของสงัคมนัน้ๆ 
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  สมบตั ิ กาญจนกิจ (2547: 16-18) และประพฒัน์  ลกัษณพิสทุธ์ิ (2547: 4) ได้สรุป

ความหมายของนนัทนาการไว้ใน 4 ความหมาย ดงันี ้

  1. นนัทนาการ หมายถึง การทําให้ร่างกายสดช่ืน หรือการทําให้ร่างกายได้สร้าง

พลงัขึน้มาใหม ่(Re-fresh or Re-creation) อนัเป็นความหมายดัง้เดมิ 

  2. นนัทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) ซึง่มีชนิด ประเภท และรูปแบบ

กิจกรรมท่ีหลากหลาย การท่ีบคุคลหรือชมุชนได้มีสว่นร่วมในกิจกรรมตามความสนใจของตนแล้ว

ก่อให้เกิดผลการพฒันาอารมณ์สขุสนกุสนานและสขุสงบ 

  3. นนัทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) กลา่วคือ  นนัทนาการเป็น

กระบวนการในการพฒันาประสบการณ์หรือพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคลหรือสงัคมผลจากการ

เข้าร่วมในกระบวนการ เรียกวา่ ประสบการณ์ โดยอาศั ยกิจกรรมนนัทนาการตา่งๆเป็นส่ือ ในช่ วง

เวลาวา่ง เวลาอิสระ โดยท่ีบคุคลเข้าร่วมโดยความสมคัรใจหรือมีแรงจงูใจแล้วสง่ผลให้เกิดการ

พฒันาอารมณ์สขุ สนกุสนาน และสงบสขุ 

  4. นนัทนาการ หมายถึง สวสัดกิารสงัคม (Social Welfare) และสถาบนัทางสงัคม 

(Social Institute) ซึง่รัฐบาลและผู้บริหารท้องถ่ินจะต้อ งมีหน้าท่ี จดับริการให้แก่ชมุชน เพ่ือให้

ประชาชนมีความเป็นอยูท่ี่ดี และสร้างบรรยากาศของเมืองและประเทศให้นา่อยู ่

 

  กิจกรรมนันทนาการ 

  กิจกรรม (Activity)  หมายถึง การกระทําใดๆ ก็ตามท่ีก่อให้เกิดความสนกุสนาน 

เพลิดเพลิน ก่อให้เกิดสมัพนัธภาพ ก่อให้เกิดปฏิกิริยาโต้ตอบภายใน กลุม่สมาชิก และการกระทํา

นัน้ทําให้สมาชิกได้รับประสบการณ์ในการเข้าร่วมการกระทําด้วย ฉะนัน้พอจะสรุปได้วา่

องค์ประกอบของกิจกรรม มี 4 ประการ คือ ความสนกุสนานเพลิดเพลิน (Fun) สมัพนัธภาพ 

(Relationship) ปฏิกิริยาโต้ตอบ (Interaction)และประสบการณ์ (Experience) (เสาวนีย์  เสนาสุ , 

2532: 32) 

  กิจกรรมนนัทนาการ (Recreation Activity) หมายถึง กิจกรรมในเวลาวา่งเพ่ือ

ประโยชน์ในทางกิจกรรมและมีลกัษณะจําเพาะ คือ เป็นกิจกรรมท่ีร่างกายได้ออกแรงเคล่ือนไหว

ทําด้วยความสมคัรใจในเวลาวา่งและด้วยความพงึพอใจ (จรวยพร ธรณินทร์, 2533:12) 

  สํานกังาน พฒันาการกีฬาและนนัทนาการ (2550 :27 )กิจกรรมท่ีกระทําเพ่ือ

นนัทนาการ  ท่ีเป็นส่ือในการพฒันาคนให้เป็นตามเป้าหมาย  กิจกรรมนนัทนาการจะครอบคลมุไป
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ถึงการจดักิจกรรมเพ่ือพฒันาคนในแตล่ะด้าน ดงันัน้นนัทนาการจงึดําเนินโดยการใช้กิจกรรมเป็น

ส่ือท่ีสําคญั  แบง่เป็น 11 ประเภท  คือ 

  1. ศลิปหตัถกรรม (Art and Crafts) เป็นกิจกรรมท่ีแสดงออกถึง ความสามารถ

พิเศษ ความล ะเอียดความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ โดยใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ ให้เกิดทกัษะ

ความสมัพนัธ์ของประสาทอวยัวะร่างกาย และพฒันาความคดิความสามารถในการทํางานจน

สามารถพฒันาไปสูท่กัษะเป็นงานอาชีพได้ 

  2. เกมและกีฬา (Games and Sports) เป็นกิจกรรมท่ีแสดงออกทางกายท่ีต้องใช้

ทกัษะความสามารถทางกายในทางด้านสมรรถภาพทางร่างกาย เพ่ือมีสขุภาพกาย  สขุภาพจิตท่ีดี                  

ได้ความสนกุสนานและเพ่ือกระตุ้นให้มีการออกกําลงักาย เพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตให้ดีขึน้ 

  3. การเต้นรํา (Dance) เป็นกิจกรรมท่ีแสดงออกถึงความสามารถความสวยงาม 

และเอกลกัษณ์เฉพาะ เพ่ือสง่เสริมมนษุย์สมัพนัธ์ทางสงัคม อนรัุกษ์วฒันธรรมประจําถ่ินตลอดจน

การฝึกทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวข้องกบัสภาพการดําเนินชีวิตประจําวนั โดยสมัพนัธ์กบัจงัหวะ

ทํานองดนตรี รวมไปถึงการฟ้อนรําในรูปแบบตา่งๆ การเต้นรําลีลาศในกิจกรรมสงัคม 

  4. การละคร (Drama) เป็นกิจกรรมท่ีแสดงออกถึงความสามารถและสะท้อนให้

เห็นถึงสภาพความเป็นอยูข่องสงัคม วฒันธรรมและพฤตกิรรมความเป็นอยูท่ัง้ในปัจจบุนัและอดีต

ท่ีผา่นมา เป็นการสง่เสริมจินตนาการ ความคดิสร้า งสรรค์และสตปัิญญา การศกึษาเรียนรู้ และ

สง่เสริมความสามารถในการแสดงออก 

  5. งานอดเิรก (Hobby) จดัเป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริมทกัษะพิเศษ ความสามารถ

เฉพาะและการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ เป็นการ ผอ่นคลายความตงึเครียดทางอารมณ์                

ในความรู้พิเศษ 

  6. การดนตรี และการร้องเพลง (Music and Singing) เป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริม                   

การแสดงออกถึงความสามารถเฉพาะอยา่ง  ความถนดัเฉพาะ ซึง่ในปัจจบุนัการดนตรีจดัเป็นสว่น

หนึง่ของชีวิตจดัเป็นกิจกรรมท่ีใช้ในการบําบดัจิตใจ 

  7. กิจกรรมกลางแจ้ง/นอกเมือง (Outdoor Recreation) เป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริมการ

เรียนรู้ประสบการณ์ชีวิตธรรมชาต ิการออกกําลงักาย หรือการใช้เวลาวา่ง เพ่ือการศกึษาหาความรู้

ด้วยกิจกรรมนอกรูปแบบโดยก ารสมัผสักบัธรรมชาตขิองจริง เชน่ การจดัคา่ย พกัแรม การเดนิ

ทางไกล 
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  8. วรรณกรรม (การอา่น พดู เขียน ) (Reading, Speaking and Writing) เป็น

กิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมความรู้ ความคดิสร้างสรรค์ ความเช่ือมัน่และกล้าแสดงออกในทางท่ีถกูต้อง               

ความมีวินยัแหง่ตน และเป็นการศกึษาหาความรู้เพิ่มเตมิท่ีดี 

  9. กิจกรรมสงัคม (Social Recreation) เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมมนษุย์สมัพนัธ์             

การเข้ากลุม่ ซึง่ทําให้เกิดความเข้าใจอนัดี มีคณุธรรมรู้จกัชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั มีจิตใจ

เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่สร้างมิตรภาพในสงัคม 

  10. กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตา่งๆ  (Special Event) เป็นกิจกรรมเฉพาะท่ีจดัขึน้

ในโอกาสพิเศษโดยตรง เชน่ เทศกาลพิเศษ การจั ดกิจกรรมประเพณี กิจกรรมเพ่ือทางศาสนา เชน่            

วนัลอยกระทง วนัขึน้ปีใหม ่วนัตรุษจีนสงกรานต์เป็นแสดงความยินดี สขุใจ หรือความร่วมมือกนั

ในการชว่ยกนัสร้างสรรค์ สงัคม อนรัุกษ์วฒันธรรม เป็นต้น  

  11. การบริการอาสาสมคัร (Voluntary Service) เป็นกิจกร รมเพ่ือก ารชว่ยเหลือ

บริการสงัคม ชว่ยให้เข้าใจกนัเห็ นอกเห็นใจกนั เอือ้เฟือ้ เสียสละ สร้างความสามคัคี รักใคร่กลม

เกลียว รู้จกัเสียสละเพ่ือสว่นร่วมและจดัเป็นกระบวนการในการพฒันาจิตใจของมนษุย์ 

 

  ลักษณะพืน้ฐานของนันทนาการ 

  จากความหมายของนนัทนาการ สามารถตีความหมายได้หลาก หลาย ซึง่อาจจะ

มองในเร่ืองของประสบการณ์หรือกระบวนการหรือกิจกรรมท่ีจะชว่ยพฒันาคณุภาพชีวิตหรือแหลง่

สถาบนัทางสงัคม  ดงันัน้นกัวิชาการหลายทา่นได้วางหลกัเกณฑ์ในเร่ืองของลกัษณะพืน้ฐานของ

นนัทนาการไว้ดงันี ้(สมบตั ิกาญจนกิจ, 2544: 30) 

  1. นนัทนาการเก่ียวข้องกบักิจ กรรม ไมว่า่จะเป็นกิจกรรมตา่งๆ ทัง้ท่ีกระทําและ       

ถกูกระทํา รูปแบบของกิจกรรมนัน้หลากหลาย ตัง้แตเ่กมกีฬา ศลิปหตัถกรรม ดนตรี ละคร 

กิจกรรมกลางแจ้งนอกเมือง งานอดเิรก การทอ่งเท่ียว โยคะ สมาธิ เป็นต้น 

  2. นนัทนาการมีรูปแบบหลากหลาย มีขอบเขตไมจํ่ากดั ตัง้แตใ่นรูป แบบของ

กิจกรรม ซึง่กําหนดเป็น 14 หมวดหมูใ่หญ่แล้ว นนัทนาการยงัมีรูปแบบท่ีจดับริการเป็นสวสัดกิาร

สงัคม เป็นแหลง่นนัทนาการบริการแก่กลุม่ประชากรทกุระดบัวยัและประชากรกลุม่พิเศษ 

  3. นนัทนาการจะต้องเป็น ไปด้วยความสมคัรใจและมีแรงจงูใจ นัน่คือผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมนนัทนา การจะต้องเป็นการเข้าร่วมด้วยความสนใจ สมคัรใจ และมีแรงจงูใจในกิจกรรมท่ี

เข้าร่วม โดยมิได้ถกูบงัคบั 



35 

 
  4. นนัทนาการเกิดขึน้ได้ในเวลาท่ีไมจํ่ากดั บคุคลและชมุชนมีอิสระท่ีเข้าร่วมในสิ่ง

ท่ีเขาต้องการจะเลน่หรือเข้าร่วมโดยไมจํ่ากดัเวลา 

  5. นนัทนาการจะต้องเป็ นสิ่งท่ีจริงจงัและมีจดุมุง่หมาย  ประสบการณ์นนัทนาการ

เป็นการพฒันาคณุภาพชีวิต พฒันาอารมณ์สขุ มีคณุคา่สาระ เป็นสิ่งจริงจงั และมีจดุหมายเสมอ 

  6. นนัทนาการเป็นการบําบดัรักษา กิจกรรมนนัทนาการชว่ยฟืน้ฟแูละรักษาคนไข้

และเปิดโอกาสให้คนไข้เลือกกิจกรรมในเวลาวา่ง กระทําเพ่ือพฒันา สขุภาพกายและจิตใจยาม           

ฟืน้ไข้ หรือระหวา่งการบําบดัรักษา 

  7. นนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีสามารถยืดหยุน่เปล่ียนแปลงได้ ตามความเหมาะสม 

กิจกรรมนนัทนาการสามารถจดัให้ตามความเหมาะสม ตามสภาพแวดล้อมความต้องการและ

สนใจของชมุชน ตลอดจนอปุกรณ์และสถานท่ีสิ่งอํานวยความสะดวก 

  8. นนัทนาการจะต้องเป็นกิจกรรมท่ีพงึประสงค์ของสงัคม กิจกรรมนนัทนาการของ

สงัคมหรือชมุชนหนึง่ อาจจะไมเ่หมาะสมกบัอีกชมุชนหนึง่ ทัง้นีเ้พราะความสนใจต้องการคา่นิยม 

วฒันธรรม ศาสนา ประเพณี สภาพแวดล้อม ความเช่ือ เป็นขอบขา่ยวิถีชีวิตของชมุชน ดงันัน้

กิจกรรมนนัทนาการจะต้องเป็นท่ียอมรับในสงัคมนัน้ๆ 

 

  เป้าหมายของนันทนาการ 

  การจดักิจกรรมนนัทนาการมีจดุมุง่หมายท่ีจะพฒันาบคุคลและสงัคม เพ่ือให้มี

คณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ กิจกรรมนนัทนาการมีความหลากหลาย ดงันัน้เป้าหมายของนนัทนาการจงึมี

ความสําคญัในการให้บริการตอ่บคุคลและสงัคม ดงัท่ี สมบตั ิกาญจนกิจ (2544: 31-32) 

  1. พฒันาอารมณ์ นนัทนาการเป็นกระบวนการท่ีเสริมสร้างและพฒันาอารมณ์สขุ

ของบคุคลและชมุชน โดยอาศยักิจกรรมตา่งๆ เป็นส่ือกลางในชว่งเวลาวา่งหรือเวลาอิสระ การเข้า

ร่วมกิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมคัรใจ และกิจกรรมนัน้จะต้องเป็นกิจก รรมท่ีสงัคมยอมรับ 

สามารถก่อความสขุ สนกุสนาน เพลิดเพลิน และความสขุสงบ 

  2. เสริมสร้างประสบการณ์ใหม ่ กิจกรรมนนัทนาการหลายอยา่งชว่ยสร้าง

ประสบการณ์ใหมใ่ห้แก่ผู้ เข้าร่วม ทัง้นีเ้พราะความหลากหลายของกิจกรรม เชน่ กิจกรรมทอ่งเท่ียว 

ทศันศกึษาเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ ในสถานท่ีและทรัพยากรทอ่งเท่ียวไมว่า่จะเป็นทางด้าน

โบราณวตัถ ุทศันียภาพ โบราณสถาน ศลิปะ ประเพณี วฒันธรรม หรือสิ่งของหายาก การเลม่เกม

หรือกีฬาพืน้เมือง กีฬาสากล ศลิปหตัถกรรม ดนตรี วรรณกรรม การอา่น พดู เขียน นนัทนาการ
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นอกเมืองกลางแจ้ง นนัทนาการทางสงัคม ซึง่มีคว ามแตกตา่งของกิจกรรมมากมายขึน้อยูก่บั

ประสบการณ์และพืน้ฐานเดมิของบคุคลหรือชมุชน 

  3. เพิ่มพนูประสบการณ์  กระบวนการทางนนัทนาการก่อให้เกิดการพฒันาอารมณ์สขุ 

ดงันัน้ทศันียภาพ ความซาบซึง้ ความประทบัใจ ความภาคภมูิใจ มมุหนึง่หรือเสีย้วหนึง่แหง่ความ

ประทบัใจ มมุสงบ สุ ขใจ อารมณ์สขุ สนกุสนานเพลิดเพลิน และอารมณ์สขุสงบ จงึเป็น

ประสบการณ์หรือคณุภาพชีวิตของบคุคลหรือชมุชนท่ีจะพงึหาได้ กิจกรรมหลายอยา่งต้องมีการ

เตรียมตวั   เตรียมความพร้อม เชน่ การเข้าร่วมกิจกรรมเส่ียงท้าทายความสามารถของผู้ เข้าร่วม

จะต้องมีการฝึกซ้อมเสริมสร้างความมัน่ใจ ทกัษะท่ีสร้างเสริมประสบการณ์หรือกิจกรรมบางอยา่ง

เคยเข้าร่วมมาแล้ว แตผู่้ เข้าร่วมอยากสร้างความประทบัใจหรือความทรงจําเดมิเป็นการเพิ่มพนู

ประสบการณ์ 

  4. สง่เสริมการมีสว่นร่วม นนัทนาการให้คณุคา่และสง่เสริมการมีสว่นร่วมของ

บคุคลและชมุชน ฝึกให้เข้าร่วมในกิจ กรรมของชมุชนด้วยความสนใจและสมคัรใจ กิจกรรม

อาสาสมคัรให้คณุคา่การมีสว่นร่วมอาสาสมคัรพฒันาเก่ียวข้องกบัชมุชนอ่ืน กิจกรรมมนษุย์

สมัพนัธ์และกลุม่สมัพนัธ์สอนให้ผู้ เข้าร่วมทํางานเป็นทีม เป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ รู้จกัหน้าท่ี สิทธิ

ตลอดจนความรับผิดชอบตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน เชน่เดียวกบักิจกรรมกีฬา การอยูค่า่ยพกัแรม เป็นต้น 

  5. สง่เสริมการแสดงออกแหง่ตน  กิจกรรมนนัทนาการหลายประเภท เชน่ 

ศลิปหตัถกรรม กีฬาประเภทตา่งๆ ดนตรี ละคร การเลน่เกม ประเพณี เป็นการสง่เสริมให้บคุคลได้

แสดงออกในด้านความนกึคดิสร้างสรรค์ การระบายอารมณ์ การเลียนแบ บสถานการณ์หรือ

พฤตกิรรมตา่งๆ ทําให้สามารถเรียนรู้และรู้จกัตนเองมากขึน้ สร้างความมัน่ใจ ความเข้าใจและการ

ควบคมุตนเอง การรู้จกัเลือกกิจกรรมหรือพฤตกิรรมในการแสดงออกเป็นการสง่เสริมสขุภาพและ

บคุลิกภาพให้แก่ตนเอง 

  6. สง่เสริมคณุภาพชีวิต  กระบวนการนนัทนาการชว่ยสง่เส ริมและพฒันาคณุภาพ

ชีวิตของบคุคลและสงัคม กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาอารมณ์ความสขุ ความสามารถของ

บคุคล สขุภาพและสมรรถภาพ สง่เสริมสขุภาพจิต ความสมดลุของกายและจิต และความสมดลุ

ในการแบง่เวลาทํางาน นนัทนาการเป็นการลดความเครียด ความวิตกกงัวล สง่เสริมการมีสว่น

ร่วมกบักลุม่สงัคม สง่เสริมการแสดงออก เพิ่มพนูประสบการณ์ สิ่งเหลา่นี ้ ชว่ยพฒันาคณุภาพชีวิต

ของสงัคม ทกุระดบัวยั ทกุเพศ นอกจากนีน้นัทนาการยงัพฒันาคณุภาพชีวิตในกลุม่ประชากร             

ทกุกลุม่ไมว่า่จะเป็นชมุชนยากจนแออดั ชมุชนมัง่มี ประชากรพิเศษ คนพิการ หรือกลุม่ด้อยโอกาส

ก็ตาม 
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  7. สง่เสริมความเป็นมนษุยชาต ิ กิจกรรมนนัทนาการสง่เสริมพฤตกิรรมและ

พฒันาความเจริญงอกงามของบคุคลทัง้ทางกาย อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา และจิตใจของทกุคน 

ทกุเพศทกุวยั ตามความสนใจและความต้องการของบคุคล กิจกรรมนนัทนาการชว่ยสร้างความ

เข้าใจอนัดีในหมูเ่พ่ือนมนษุย์  เข้าใจสภาพสิ่งแวดล้อม เข้าใจความสมัพนัธ์ระหวา่งมนษุย์กบั

ธรรมชาต ิชว่ยสืบทอดศลิปวฒันธรรมของชาต ิให้คณุคา่ทางสงัคม การอยูร่่วมกนั การร่วมมือกนั

อยูใ่นสงัคมอยา่งมีความสขุ นนัทนาการนานาชาต ิเชน่ มหกรรมกีฬา ศลิปวฒันธรรมนานาชาต ิ

ชว่ยสง่เสริมความเข้าใจอนัดีและมิตรภาพของมนษุย์ในสงัคมท่ีมีการปกครองในระบบท่ีตา่งกนั 

  8. สง่เสริมความเป็นพลเมืองดี  กิจกรรมนนัทนาการเป็นการให้การศกึษาแก่เดก็

และเยาวชนในด้านการชว่ยเหลือตนเอง สิทธิหน้าท่ี ความรับผิดชอบ ระเบียบวินยั และการปรับตวั

ให้เป็นพลเมืองดี เชน่ กิจกรรมกีฬา การอยูค่า่ยพั กแรม กิจกรรมอาสาสมคัร กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ 

กิจกรรมศลิปะ ดนตรี หตัถกรรม และการละเลน่ตา่งๆชว่ยสง่เสริมคณุคา่ ลกัษณะนิสยัความเป็น

พลเมืองดี ความไมเ่ห็นแก่ตวัและรู้จกัชว่ยเหลือสว่นรวมเป็นสําคญั จงึชว่ยให้สงัคมอบอุน่และ

เพิ่มพนูคณุภาพชีวิต 

 

  ปัจจัยสาํคัญท่ีทาํให้มีส่วนร่วมในนันทนาการ 

  การท่ีบคุคลมีความสนใจและความต้องการเลือกกิจกรรมการใช้เวลาวา่งเพ่ือให้เกิด

ประสบการณ์และคณุภาพชีวิตได้นัน้ ขึน้อยูก่บับคุคล บคุลิกภาพ ลีลาชีวิต และเป้าหมายของ

บคุคลนัน้ ปัจจยัและแรงจงูใจของบคุคลในการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการมีดงันี ้(สมบตั ิกาญจนกิจ, 

2544: 24-25) 

  1. เพ่ือความสนกุสนาน 

  2. เพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต 

  3. เพลิดเพลินธรรมชาต ิเก่ียวกบัทศันียภาพทิวทศัน์ท่ีงดงามตระการตาได้รับ

ประสบการณ์การเรียนรู้จากธรรมชาต ิเรียนรู้พืน้ท่ีของธรรมชาตท่ีิยงัไมไ่ด้พฒันา 

  4. เพ่ือสมรรถภาพทางกาย 

  5. เพ่ือลดความเครียด เก่ียวกบัความเครียดทางจิตใจ อารมณ์ สิ่งแวดล้อม เล่ียง

กิจวตัรประจําวนั 

  6. หนีจากความแออดั หาความสงบจากการรบกวน หาความสงบ แยกตวัเองอยู่

กบัป่าธรรมชาต ิ
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  7. เพ่ือเรียนรู้เก่ียวกบันนัทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง เป็นการเรียนรู้ทัว่ไปเพ่ือการ

ค้นหาบกุรุก และเรียนรู้ภมูิทศัน์ท้องถ่ิน 

  8. เพ่ือรับรู้คณุธรรมและสจัธรรม 

  9. เพ่ือความเป็นอิสระและความเป็นสว่นตวั 

  10. เพ่ือรู้จกัครอบครัวในสภาพแวดล้อมธรรมชาต ิ

  11.  เพ่ือคณุธรรม คณุคา่ของบคุคล และนํา้ใจไมตรี 

  12.  อยากประสบความสําเร็จ เป็นการสร้างความมัน่ใจแ ละเช่ือถือตนเองได้รับการ

ยอมรับทางสงัคม ได้พฒันาทกัษะ ได้ทดสอบความสามารถ และได้ความต่ืนเต้นสะใจ 

  13.  เพ่ือพกัผอ่นกาย 

  14. เพ่ือเป็นผู้สอนและแนะนําท่ีดี 

  15.  ได้รับการท้าทายและกิจกรรมเส่ียงภยั 

  16. เป็นการลดและป้องกนัความเส่ียงอนัตราย 

  17.  เพ่ือได้รู้จกัเพ่ือนใหม ่

  18.  ได้สะท้อนภาพชีวิตของบรรพบรุุษท่ีอยูใ่กล้ธรรมชาตมิาก่อน 

 

  ความสาํคัญของนันทนาการ 

  นนัทนาการมีความสําคญัตอ่บคุคล สงัคม ชมุชน และประเทศชาต ิดงันี ้ (จรินทร์ 

ธานีรัตน์, 2528: 59-64) 

  1. ความสําคญัสําหรับบคุคล 

   1.1 บคุคลแตล่ะคนมีสิทธิท่ีจะใ ช้เวลาวา่งของตนในการเข้าร่วมในกิจกรรม

นนัทนาการเพ่ือประโยชน์แก่ตนเอง 

   1.2 บคุคลแตล่ะคนมีความรับผิดชอบตามกฎหมายในอนัท่ีจะสนบัสนนุ

นนัทนาการ โดยการเสียภาษีให้แก่รัฐบาล 

   1.3 บคุคลแตล่ะคนยอ่มมีความรับผิดชอบในทางจิตใจหรือทางศีลธรรมในอนั

ท่ีจะให้การสนบัสนนุและความชว่ยเหลือตา่งๆโดยผา่นทางองค์การอาสาสมคัร 

   1.4 บคุคลแตล่ะคนยอ่มมีความรับผิดชอบท่ีจะอทุิศเวลาวา่งของตนเองเพ่ือ

ให้บริการตอ่ชมุชน 

  2. ความสําคญัสําหรับครอบครัว  แบบของกิจกรรมนนั ทนาการท่ีดียอ่มเกิดตัง้แต่

เดก็ บ้านจงึเป็นสถานท่ีแหง่แรกของการนนัทนาการสําหรับเด็ ก บิดามารดาเป็นผู้ นํานนัทนาการ
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คนแรกของเดก็ กิจกรรมตา่งๆ ท่ีบดิามารดาทําเป็นตวัอยา่งให้เดก็มีนิสยัหรือทศันคตท่ีิดีในการใช้

เวลาวา่งไปในทางท่ีเกิดประโยชน์ ไมก่่อให้เกิดปัญหาเยาวชน ถ้าบคุคลของครอบครัวมีความสขุ 

สขุภาพดี มีความมัน่คง ประเทศชาตก็ิเป็นปึกแผน่มัน่คงตามไปด้วย 

  3. ความสําคญัสําหรับกลุม่หรือคณะ กิจกรรมนนัทนาการเป็นเคร่ืองมือให้ความ

สนกุสนาน ความเพลิดเพลิน ความเข้าใจ ความรัก ความสนัพนัธ์ระหวา่งบคุคล หมูค่ณะได้เป็น

อยา่งดี นอกจากนัน้ยงัเป็นส่ือให้บคุคลได้พบปะแลกเปล่ียนความคดิเห็นซึง่กนัและกนั อนัจะทํา

ประโยชน์ให้แก่สงัคม    

  4. ความสําคญัสําหรับชมุชน ชมุชนท่ีดีควรจดัให้มีสถานท่ีบริการทางนนัทนาการ

เพ่ือประชาชนนัน้ๆได้พกัผอ่นหยอ่นใจ ผอ่นคลายความเครียด ทําให้เขาเพลิดเพลินมีความสขุ

ความพอใจในชีวิต พร้อมท่ีจะดิน้รนเพ่ือเผชิญกบัปัญหาชีวิตประจําวนัตอ่ไปอีก 

  5. ความสําคญัสําห รับประเทศชาต ิ ชาตมิัน่คงและพฒันาไปได้ ไมว่า่จะทัง้ด้าน

เศรษฐกิจ การเมือง และสงัคม ยอ่มเป็นผลสืบเน่ืองมากจากประชาชนพลเมืองมีสขุภาพ

พลานามยัดี มีสมรรถภาพทางกายและทางใจท่ีดี นัน่คือ ประชาชนในชาตต้ิองรู้จกัใช้เวลาพกัผอ่น

ในทางกิจกรรมนนัทนาการ 

  6. ความสําคญัสําหรั บนานาประเทศ นนัทนาการมีบทบาทสําคญัในอนัท่ีจะ

สง่เสริมค วามเข้าใจอนัดีระหวา่งประเทศชาติ โดยการเข้าร่วมในกิจกรรมนนัทนาการ วฒันธรรม 

วรรณ กรรมพืน้เมือง แลกเปล่ียนความคดิ สง่ผลให้ลดค วามขดัแย้งในปัญหาระหวา่งประเทศ 

ปัจจบุนัได้มีสมาคมนนัทนาการแหง่โลก (World Recreation and Leisure Association: WRLA) 

ดําเนินการเพ่ือวตัถปุระสงค์ดงักลา่ว 

 

 4.2  ประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรมนันทนาการ 

  กิจกรรมนนัทนาการในชว่งเวลาวา่งท่ีผู้ เข้าร่วมด้วยความสมคัรใจนัน้จะก่อให้เกิด

ผลลพัธ์ท่ีดีและเป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง ดงันัน้คณุคา่และประโยชน์ของนนัทนาก ารจงึมีมากมาย

ดงันี ้

  สมบตั ิ กาญจนกิจ  ดํารัส  ดาราศกัดิ ์ คณิต  เขียววิชั ย  และจรินทร์  ธานีรัตน์ ได้

สรุปประโยชน์และคณุคา่ของนนัทนาการไว้ดงันี ้(สมบตั ิกาญจนกิจ, 2535: 41-42) 

  1. ชว่ยให้บคุคลและชมุชนได้รับความสนกุสนาน มีความสขุในชีวิตและใช้เวลาวา่ง

ให้เกิดประโยชน์ 
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  2. ชว่ยให้บคุคลและชมุชนพฒันาสขุภาพจิต และสมรรถภาพทางกายท่ีดีเกิด

ความสมดลุของชีวิต 

  3. ชว่ยป้องกนัปัญหาอาชญากรรมและพฤตกิรรมเบ่ียงเบนในทางท่ีไมพ่งึประสงค์

ของเดก็และเยาวชน การพฒันาพฤตกิรรมของเดก็และเยาวชนนบัวา่เป็นสิ่งสําคญัในการ

เสริมสร้างลกัษณะนิสั ย ท่ีพงึประสงค์และเป็นกําลงัคนท่ีมีประสิทธิภาพในอนาคต กิจกรรม

นนัทนาการประเภทตา่งๆ ชว่ยให้เดก็และเยาวชนเลือกได้ตามความสนใจ และได้ใช้เวลาวา่งใน

การพฒันาลกัษณะนิสยัท่ีพงึประสงค์ได้ 

  4.  สง่เสริมความเป็นพลเมืองดี การท่ีชมุชนได้มีโอกาสใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์                

โดยเข้าร่วมในกิจกรรมนนัทนาการ จะได้เรียนรู้ในเร่ืองของหน้าท่ีความรับผิดชอบ คณุคา่ทางสงัคม

เสรีประชาธิปไตย ลดความเห็นแก่ตวั สร้างคณุคา่ จริยธรรม ความมีนํา้ใจ การให้บริการ รู้จกั

อาสาสมคัรชว่ยเหลือสงัคม ซึง่ถือวา่เป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมืองดีของประชาชาต ิ

  5. สง่เสริมการพฒันาอารมณ์สขุ  กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาอารมณ์สขุ

รวมทัง้ความสนกุสนานและความสขุสงบ ลดความเครียด ความวิตกกงัวล ทําให้อารมณ์แจม่ใส

และชว่ยสง่เสริมให้รู้จกัการพฒันา การควบคมุอารมณ์ และบคุลิกภาพท่ีดีอีกด้วย 

  6. สง่เสริมศลิปวฒันธรรมของช าต ิกิจกรรมนนัทนาการ เชน่ การละเลน่พืน้เมือง 

วิถีชีวิต ประเพณีพืน้บ้าน ตลอดจนแหลง่นนัทนาการประเภทอทุยานประวตัศิาสตร์ โบราณสถาน

และโบราณวตัถ ุชว่ยสง่เสริมการเรียนรู้ ทศันคตแิละความซาบซึง้ อนัจะก่อให้เกิดการอนรัุกษ์

ศลิปวฒันธรรมและเอกลกัษณ์ของชาตติอ่ไป 

  7. สง่เสริมการอนรัุกษ์ทรัพยากรธรรมชาต ิกิจกรรมนนัทนาการกลางแจ้งและนอก

เมือง ได้แก่ กิจกรรมการอยูค่า่ยพกัแรม เดนิป่า ศกึษาธรรมชาต ิไตเ่ขา เป็นต้น กิจกรรมเหลา่นี ้

ชว่ยสอนผู้ ท่ีเข้าร่วมได้รู้จกัคณุคา่ของธรรมชาต ิซาบซึง้และสามารถดแูลอนรัุกษ์ธรรมชาต ิอนัเป็น

ประโยชน์ตอ่ชมุชนและประชาชาตขิองโลก 

  8. สง่เสริมในเร่ืองการบําบดัรักษา กิจกรรมนนัทนาการเพ่ือการบําบดัเป็นกรรมวิธี

และกิจกรรมท่ีจะชว่ยรักษาคนป่วยทัง้ทางด้านร่างกายและสขุภาพจิต เชน่ งานอดเิรกประเภท

ประดษิฐ์ สร้างสรรค์ และชว่ยสง่เสริมความหวงั ความคดิ และการใช้เวลาวา่งแก่คน ป่วยซึง่กําลงั

ตอ่สู้กบัความทกุข์ทางกาย หรือกิจกรรมนนัทนาการประเภทกีฬานนัทนาการชว่ยสง่เสริมการ

พฒันาร่างกาย กิจกรรมนนัทนาการทางสงัคมชว่ยสร้างขวญักําลงัใจของคนป่วย 

  9. สง่เสริมม นษุยสมัพนัธ์และการทํางานเป็นทีม กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ชว่ยให้

บคุคลได้แสดงออกและละลายพฤ ตกิรรมของกลุม่ สร้างเสริมคณุคา่ทางสงัคม ฝึกการอยูร่่วมกนั
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อยา่งมีความสขุ กิจกรรมเกมกีฬาและกีฬาเพ่ือการแขง่ขนั และการอยูค่า่ยพกัแรม ชว่ยฝึกการ

ทํางานเป็นหมูค่ณะ ลดความเห็นแก่ตวั เสริมสร้างความสามคัคีและความเข้าใจอนัดีในหมูค่ณะ 

  10.  สง่เสริมและบํารุงขวญัทหารแล ะตํารวจปฏิบตัหิน้าท่ีตามชายแดน กิจกรรม

นนัทนาการท่ีจดัขึน้เพ่ือสง่เสริมขวญัและกําลงัใจของทหาร ตํารวจชายแดน เป็นสิ่งท่ีจําเป็นและ

สําคญัย่ิงในการตอบแทน ให้กําลงัใจในกิจกรรมเวลาวา่งแก่กองทหารและตํารวจชายแดน 

  จากสาระสําคญัของนนัทนาการดงักลา่ว พอจะสรุปความหมาย ความสําคั ญ 

คณุคา่ และประโยชน์ของนนัทนาการได้ดงันี ้

  นนัทนาการ  หมายถึง  กิจกรรมตา่งๆ ท่ีบคุคลได้มีสว่นร่วมหรือกระทําในเวลาวา่ง

ด้วยความสมคัรใจ โดยได้รับความพงึพอใจและเพลิดเพลินใจจากกิจกรรมท่ีเข้าร่วมนัน้ 

  คณุลกัษณะพืน้ฐานของนนัทนาการ  ประกอบด้วย  นนัทนาการเก่ียวข้อ งกบั

กิจกรรมมีรูปแบบท่ีหลากหลาย มีแรงจงูใจและร่วมด้วยความสมคัรใจ ในเวลาท่ีไมจํ่ากดัจะต้อง            

มีสาระมุง่หมายจริงจงั สามารถยืดหยุน่เปล่ียนแปลงได้ อาจเป็นการบําบดัรักษา และต้องเป็น

กิจกรรมท่ีพงึประสงค์ของสงัคม 

  เป้าหมายของนนัทนาการมีอยูห่ลายประการ  ขึน้อยูก่บัความต้องการ แรงจงูใจของ

บคุคลและสงัคม ได้แก่ เป้าหมายเพ่ือพฒันาอารมณ์สขุ สนกุสนาน ร่าเริง สขุสงบ เพ่ือเสริมสร้าง

ประสบการณ์หรือเพิ่มพนูประสบการณ์เดมิ สง่เสริมการมีสว่นร่วม การแสดงออกแหง่ตน สง่เสริม

คณุภาพชีวิต สง่เสริมความเป็นมนษุยชาตแิละความเป็นพลเมืองดี 

  ปัจจยัและแรงจงูใจของบคุคลในการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการสรุปได้วา่                 

เพ่ือความสนกุสนานร่าเริง เพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต มีแรงจงูใจเก่ียวกบัธรรมชาติ สมรรถภาพทางกาย 

ลดความเครียด ได้เพ่ือนใหม ่เรียนรู้ธรรมชาต ิและเพ่ือพฒันาตนเอง 

  นนัทนาการมีความสํา คญัในการพฒันามนษุย์ให้มีความสมบรูณ์ทัง้ร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และสงัคม นนัทนาการเป็นส่ือสําคญัท่ีจะชว่ยสร้างบรรยากาศอบอุน่ให้เกิดภายใน

ครอบครัวในการทํากิจกรรมร่วมกนั กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาหนว่ยงาน สงัคมและชมุชนใน

หลายๆด้าน ชว่ยสร้างคนให้เป็นสมาชิกท่ีดี มีเหตุ ผล ชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั เคารพกฎกตกิาใน

สงัคม และนนัทนาการยงั มีความสําคญัตอ่ประเทศชาตเิป็นอยา่งมาก เพราะประชาชนได้เลน่กีฬา 

ออกกําลงักาย และเข้าร่วมในกิจกรรมนนัทนาการ ทําให้มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตดี คณุภาพ

ชีวิตของประชาชนในประเทศก็จะดีขึน้ สง่ผลทําให้ประเทศชาตไิด้พฒันามากขึน้ 

  นนัทนาการมีคณุคา่และมีประโยชน์ตอ่บคุคลและสงัคม ชว่ยพฒันาอารมณ์สขุใน

ชีวิตและพฒันาสขุภาพจิต สมรรถภาพทางกาย ชว่ยป้องกนัอาชญากรรมและพฤตกิรรมเบ่ียงเบน
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ของเดก็และเยาวชน สง่เสริมความเป็นพลเมืองดี รู้จกัศลิปวฒันธรรมและทรัพยากรธรรมชาต ิ

สง่เสริมการ บําบดัรักษา ความมีมนษุยสมัพนัธ์ การทํางานเป็นทีม พฒันาคณุภาพชีวิตในด้าน

สขุภาพ การพฒันาบคุคล และความเป็นพลเมืองดี 

 

 4.3  กิจกรรมนันทนาการสาํหรับผู้สูงอายุ 

  กิจกรรมนนัทนาการมีความสําคญักบัผู้สงูอาย ุ เพราะมีเวลาวา่งมากขึน้  และการท่ี

ผู้สงูอายไุด้ทํากิจกรรมนนัทนาการจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงบทบาทใหม ่ การปรับตวัในสงัคม  

และการพฒันา  กิจกรรมจะชว่ยทําให้ผู้สงูอายไุด้ชว่ยทําให้ผู้สงูอายไุด้รับความพงึพอใจในการ

ชว่ยเหลือตนเอง  เป็นการใช้ศกัยภาพในตวัเอง  ทําให้ผู้สงูอายยุอมรับพร้อมท่ีจะเผชิญกบัความ

เป็นจริงของชีวิตได้  จงึเป็นการทําตามทฤษฎีการสงูอายวิุทยา  (Engagement  Theory)  ซึง่เช่ือวา่

การให้สงูอายทํุากิจกรรมตอ่ไปอยา่งปกต ิ จะชว่ยชะลอความเส่ือมทางด้า นร่างกาย  จิตใจ  และ

สงัคมลงได้ การทํากิจกรรมอยา่งสม่ําเสมอ  จะชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้พบเพ่ือนในวยัเดียวกนั              

ได้พดูคยุแลกเ ปล่ียนความ คดิเห็นซึง่กนัและกนั  มีความสขุ ได้แสดงออก ลดความเหงา  ได้ผอ่น

คลายความเครียด มีท่ียดึเหน่ียวทางจิตใจ  จะรู้สกึวา่ตวัเองมีคา่  มีประโยชน์  ตรงข้ามกบัผู้สงูอายุ

ท่ีไมมี่กิจกรรมจะมีความรู้สกึเบ่ือหนา่ย  หดหู ่ จิตใจเส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว (พีระพงศ์ บญุศริิ, 2542) 

  ทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม  (Activity Theory) 

  กรมอนามยั  (2542:ออนไลน์)  ได้กลา่วถึงทฤษฎีกิจกรรมทางสงัคม  โดยอธิบายวา่  

ถ้าบคุคลใดมีกิจกรรมมากอยา่งจะสามารถ ปรับตวัได้มากขึน้เทา่นัน้  และ มีความพงึพอใจในชีวิต

สงู  ท่ีทําให้เกิดความสขุในการดําเนินชีวิตตอ่ ไป  แนวคดินีจ้ะเห็นวา่กิจกรรมเป็นสิ่งสําคญักบั

ผู้สงูอายมุากกวา่การลดบทบาท (Role Loss) ทางสงัคมลง  และจะพบวา่ผู้สงูอายมีุทศันะเก่ียวกบั

ตนเอง  ในทางบวกและมองโลกในแง่ดี  จะมีความกระตือรือร้นในการร่วมกิจกรรมและบทบาท

ใหม่ๆ   ให้กบัผู้สงูอายพุอสมควร  กิจกรรมเหลา่นี ้ จะชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้ พฒันาในสว่นตา่งๆของ

ร่างกายให้สมวยั  กิจกรรมท่ีนา่จะจดัให้กบัผู้สงูอาย ุ ได้แก่ งานอดเิรกตา่ง  ๆงานอาสาสมคัร  เป็นท่ี

ปรึกษาให้กบัหนว่ยงานตา่งๆ  และเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอาย ุ

  เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ หรือเกษียณอายงุานแล้ว  หาเวลาวา่งได้ง่ าย  หรือมีเวลาวา่ง

มากขึน้  กิจกรร มยามวา่งไมว่า่จะเพ่ือนนัทนาการ หรือการเรียนรู้สิ่งใหม ่ หรือให้บริการผู้ อ่ืน                 

จงึเป็นเร่ืองสําคญั  ซึง่นําความพงึพอใจมาให้  ทําให้มีชีวิตชีวาและมีความหมายการท่ีเกษียณอายุ

การงานอยา่งไมมี่จดุหมายจะนําไปสูค่วามเซ็ง  เบ่ือหนา่ย  และแยกตวัออกจากสงัคมความจริงนัน้  

กายและจิตใจเจริญงอกงาม  ขึน้ตามแรงกระตุ้นของกิจกรรมตา่งๆ  จงึเป็นการดี  ท่ีเราควรมี

กิจกรรมมากระตุ้นชีวิตของเราให้เจริญงอกงาม  สว่นใหญ่การทํากิจกรรมตา่งๆในยามวา่งมกัมี
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ปัญหาวา่จะเลือกกิจกรรมอะไรดี  จะเป็นการสะดวก ถ้าจะพิจารณากิจกรรมในยามวา่งออกเป็น

หลกัใหญ่ๆ 3 ประการคือ นนัทนาการ การเรียนรู้ และการบริการผู้ อ่ืน 

  1. กิจกรรมนนัทนาการ ผู้สงูอายสุามาร ถทําได้ทกุชว่งอาย ุทําให้ร่างกายสดช่ืน  

ท้าทาย กระตุ้นเตือนเปล่ียนแนวคดิ และได้สมัผสักบัคนอ่ืนรวมทัง้ทําให้จิตใจของเราต่ืนตั วอยู่

เสมอ  และมีทกัษะในงานวิชาชีพอาจนํามาใช้ในกิจกรรมนนัทนาการได้  ควรเลือกหลายๆกิจกรรม  

และต้องมีเวลาเพียงพอด้วย  อาทิ 

   งานอดเิรก  เชน่  วาดรูป  ทําอาหาร  การจดัสวน  งานชา่งไม้  ทอผ้า  

   เกม  เชน่  บริดจ์  หมากรุก  ปริศนาอกัษรไขว้ 

   กีฬา  เชน่  เดนิ  วา่ยนํา้  ข่ีจกัรยาน  กอล์ฟ  เทนนิส 

   ดนตรี  เชน่  เลน่ดนตรี  แตง่เพลง  การขบัร้องเพลง 

   ชมรม  การเข้าชมรมผู้สงูอาย ุ ชมรมกีฬา  ศาสนา  การเมือง 

   การทอ่งเท่ียว  เชน่  การเขียนหนงัสือคูมื่อทอ่งเท่ียว  ไกด์บรรยายในการ

ทอ่งเท่ียว 

   กิจกรรมด้านนนัทนาการในสว่น ของบทบาทผู้สงูอายนุัน้  มีได้หลายรูปแบบทัง้

เป็นผู้กระทําเอง  ทัง้เป็นงานอดเิรก  และงานอาชีพ  เป็นผู้ให้การปรึกษาแนะนํา  หรือเป็นผู้สอน  

หรือเป็นผู้บรรยายพิเศษได้  ซึง่เป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง  ชมุชน  ครอบครัวและสงัคม 

  2. กิจกรรมการเรียนรู้  เม่ืออยูใ่นวยัสงูอาย ุการเรียนรู้ยงัมีอยา่งตอ่เน่ือง  เพ่ือสนอง

ความอยากรู้อยากเห็น  และความพงึพอใจ  หรือเพ่ือการดําเนินกิจกรรมบางอยา่ง  ให้ได้รับ

ความสําเร็จในแง่สขุภาพจิต  การเรียนรู้จะเป็นการกระตุ้นจิตใจ  และเป็นการแลกเปล่ียนความ

สนใจกบัผู้ อ่ืน  เชน่การเรียนในระบบการศกึษาผู้ใหญ่   หรือการศกึษานอกระบบ  การเรียนใน

มหาวิทยาลยัเปิด  และการอบรมระยะสัน้ๆ ฯลฯ 

  3. กิจกรรมบริการผู้ อ่ืน  เนือ้แท้ของชีวิตอยา่งหนึง่คือ  การเสียสละและทําสิ่งท่ีเป็น

ประโยชน์ให้แก่สงัคม  นอกเหนือไปจากทําให้แก่ตนเองและครอบครัว  โดยผา่นงานอาสาสมคัร  

ผู้สงูอายอุาจลอง งานอาสาสมคัรหลายๆอยา่งแล้วพิจารณาดดู้วยตนเอง  วา่กิจกรรมแบบไหนท่ี

เหมาะสมกบัตนเองท่ีสดุ  บริการอาสาสมคัรมีหลายแนวทาง  เชน่  บริการทางสขุภาพอนามยั  

หลายโรงพยาบาลมีองค์กรตัง้ขึน้  เพ่ือชว่ยเหลือกิจการของโรงพยาบาล  หรือบริการสถานอนามยั  

เชน่  หาทนุเย่ียมผู้ ป่ว ย  และชว่ยเหลือผู้ ป่วยในการทํากิจวตัรบางประการ  สงัคมสงเคราะห์  

หนว่ยงานสงัคมสงเคราะห์  ซึง่ออกชว่ยเหลือสงัคม  หรือประชาชนท่ีทกุข์ร้อนด้วยเหตตุา่งๆ  เชน่  

นํา้ทว่ม  ไฟไหม้  องค์กรการกศุล  หรือองค์กรทางศาสนา  องค์กรเหลา่นีต้้องการอาสาสมคัร
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ทํางานหลายด้าน  เชน่ งานหาทนุ  งานประสานงาน  คนตดิตอ่  งานบริการท่ีไมต้่องอาศยัวิชาการ

ขัน้สงู  ชมรมและสมาคม  ผู้สงูอายอุาจเข้าร่วมชมรม  หรือสมาคมได้ในหลายฐานะ  เชน่เป็น

ผู้จดัการหรือประธาน  ผู้สอน  ผู้บริการ  หรือสมาชิก  ในบรรดาสมาคม  ชมรมหรือองค์กรตา่งๆท่ีดี

ท่ีสดุคือ  สมาคมหรื อองค์กรท่ีเก่ียวกบัเดก็และวยัรุ่น  เพราะจะทําให้ผู้สงูอายไุด้สมัผสักบัคนหนุม่

สาวงทําให้ชอ่งร่างระหวา่งวยัหายไป   

  ประโยชน์ท่ีได้จากกิจกรรมบริการผู้อ่ืน 

  1. การได้เสียสละ เชน่ทําประโยชน์ให้แก่ผู้ อ่ืนเป็นก ารแสดงวา่ผู้ อ่ืนยงัต้องการทา่น 

อาศยัทา่น 

  2. การชว่ยเหลือผู้ อ่ืนในการแก้ปัญหาของเขาจะทําให้ปัญหาท่ีเกิดกบัทา่นน้อยลง 

  3. ตดิตอ่สมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนซึง่ท่ี สภาพเลวร้ายกวา่ทา่นในบางเร่ือง เชน่ สขุภาพ

อนามยัจะชว่ยให้ทา่นพงึพอใจในตนเอง 

  4. การเสียสละตอ่สงัคม จะทําให้ภาพพจน์ของตนเองนา่พงึพอใจ 

  5. การเสียสละหรือบริการผู้ อ่ืน จะทําให้ มีสขุภาพจิตดีขึน้ และพลอยทําให้สขุภาพ

กายดีด้วย 

  ขอบข่ายกิจกรรมนันทนาการสาํหรับผู้สูงอายุ 

  ลกัษณะกิจกรรมนนัทนาการ  สําหรับผู้สงูอายเุป็นกิจกรรม  เพ่ือรักษาระดบั

สมรรถภาพทางกายให้คงท่ี  ชว่ยสร้างความสขุ  ความเพลิดเพลิน  ขจดัความวิตกกงัวล  เพ่ือ การ

พกัผอ่น  ใช้เวลาไมน่าน  ให้มีการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ  ไมค่วรให้ผู้สงูอายใุช้กําลงัมากเกินไป  

ป้องกนัการนัง่และยืนนานๆและไมก่่อให้เกิดความผิดปกตขิองโครงสร้างและสภาพของร่างกาย  

การจดักิจกรรมควรจดัตามความสนใจหรือความสามารถ  รวมทัง้ความพอใจของผู้สงูอาย ุ และ

ควรมีชว่งวา่งเวลาหยดุพกัเพ่ือผอ่นคลาย  กิจกรรมท่ีเหมาะสมจงึเป็นไปในรูปของกลุม่สนใจด้าน

กีฬา  เกมงานอดเิรก  การสะสม  กา รอา่น  การจดักลุม่สนทนา  การเปิดโอกาสให้มีสว่นร่ว มใน

กิจกรรมสงัคมตา่งๆ  โดยเฉพาะบท บาทท่ีปรึกษาทางสงัคมเพ่ือขอความสนบัสนนุทางด้านแหลง่

เงินทนุ ซึง่คนสงูอายสุามารถให้ความร่วมมือได้ดี  (Newton and Anderson.1966: 40) 

  มีผู้ศกึษาและกลา่วถึงกิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ ดงันี ้

  ร็อบ  (Robb. 1984: 78) กลา่วถึงกิจกรรมนนัทนาการเป็นรูปแบบการกระทําใดๆ ท่ี

สนใจนอกจากการทํางาน ซึง่แบง่เป็น 3 ประเภท 

  1. กิจกรรมท่ีไมมี่รูปแบบ (Informal Activity) ได้แก่ การพบปะสงัสรรค์กบัเพ่ือน 

ญาต ิการมีสว่นร่วมกิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครัว การชว่ยเหลืองานของสมาชิกในครอบครัว 
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  2. กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (Formal Activity) ได้แก่การเข้าร่วมในสมาคมตา่งๆท่ีเป็น

อาสาสมคัรเพ่ือสงัคม การเข้ากลุม่ทางศาสนา การเมือง เป็นกิจกรรมภายนอกครอบครัว 

  3. กิจกรรมเพ่ือการพกัผอ่นและงานอดเิรก  (Leisure Activity and Hobby) ได้แก่ 

การทํางานในยามวา่ง กิจกรรมพกัผอ่นหยอ่นใจ นนัทนาการ การทําสวนปรับปรุงตกแตง่บ้าน 

  ผู้สูงอายุกับแรงจูงใจในกิจกรรมนันทนาการ 

  เทเลอร์  (Taylor. 1982: 540-556) เสนอแนวคดิในการจดัแบง่กิจกรรมสําหรับ

ผู้สงูอายซุึง่เป็นแนวคดิท่ีใช้สถานสงเคราะห์คนชรา ศนูย์บริการทางสงัคม และชมรมผู้สงูอายแุหง่

ประเทศไทย  การจดักิจกรรมตา่งๆจะมีนกัสงัคมสงเคราะห์ร่วมกบัผู้สงูอายเุป็นผู้ กําหนดเพ่ือ

ประโยชน์แก่ผู้สงูอาย ุโ ดยพิจารณาจากภาวะสขุภาพ ความสนใจและความต้องการของผู้สงูอายุ

เป็นเกณฑ์ กิจกรรมของผู้สงูอายตุามแนวคดิของเทเลอร์ แบง่ได้ดงันี ้

  1. กิจกรรมอาชีวะบําบดั (Occupation Therapy) เป็นกิจกรรมเพ่ือสง่เสริมสขุภาพ 

และป้องกนัความพิการท่ีเกิดขึน้ อาชีวะบําบดัไมใ่ชก่ารเตรียมตั วสําหรับประกอ บอาชีพลกัษณะ

กิจกรรมท่ีทําได้แก่ งานแกะสลกั งานชา่งไม้ งานฝีมือ และการทําสวน 

  2. กิจกรรมนนัทนาการบําบดั  (Recreation Therapy) เป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างให้

มนษุย์ทกุคนมีร่างกาย  จิตใจท่ีแจม่ใส  (Selye, 1956 : 256) การจดักิจกรรมนนัทนาการเป็นสว่น

สําคญั ท่ีจะเสริมสร้างความเข้าใจ  เข้าถึงความต้องการจิตใจและสงัคม  (จรินทร์  ธานีรัตน์ , 

2528:4)  กิจกรรมนนัทนาการได้แก่  การวาดรูป  การทํางานฝีมือ  ดโูทรทศัน์   อา่นหนงัสือ  ดกีูฬา  

พบปะสงัสรรค์  เต้นรํา 

  3. กิจกรรมบําบดัด้วยหนงัสือ  (Bibliotherapy) เป็นการใช้หนงัสื อเพ่ือการป้องกนั

หรือรักษา  ซึง่เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจหลงัจากการอา่นหนงัสือแล้ว  มีการนํา

คณุประโยชน์ของการอา่นหนงัสือมาใช้ในการป้องกนัความแปรปรวนของอารมณ์  และพฒันาให้

เกิดวฒุิภาวะทางอารมณ์  (emotional maturity)  ซึง่จะทําให้มีสขุภาพจิตท่ีดี  และเ ป็นการสง่เสริม

ให้ผู้อา่นมีการยอมรับคณุคา่ในตนเอง  การอา่นหนงัสือแม้แตห่นงัสือพิมพ์ก็มีประโยชน์มาก  

กลา่วคือจะชว่ยให้ทราบความเป็นไปของโลก  ทนัตอ่เหตกุารณ์  และนอกจากนี ้ การอา่นยงั

ก่อให้เกิดความเพลิดเพลินสนกุสนาน  และทําให้เกิดการเรียนรู้  ความชํานาญในเร่ืองอ่ื นๆ 

(Taylor, 1982 : 552) 

  ฮาร์ทลี  (Hartly, 1951 : 201)  ได้กลา่วถึงประโยชน์การใช้หนงัสือเพ่ือป้องกนัภาวะ

ซมึเศร้าไว้วา่  “การอา่นหนงัสือจะทําให้ผู้อา่นพบความไมแ่นใ่จของตนเอง  ความทกุข์โศกและ

ความผิดหวงัมิได้เกิดขึน้กบัตนเองแตผู่้ เดียว  บคุคลอ่ืนๆไมว่า่จะอยู่ ท่ีใดก็เคยมีประสบการณ์
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เชน่เดียวกนั  ดงันัน้  ความรู้สกึคบัข้อ งใจ  ความทกุข์  หรือความสงสยั จะคอ่ยๆ ลดน้อย  ภายหลงั

การอา่น” 

  1. กิจกรรมการออกกําลงักาย  (Physical Exercise) เป็นกิจกรรมท่ีใช้พลงังานเพ่ือ

ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงสิ่งแวดล้อม  แชมป์ (Ebersole & Hess, 1982 : 137 ; Citing Samp) 

กลา่ววา่  การออกกําลงักายจะทําให้คนอายยืุนยาวขึน้  การออกกําลงักายจะชว่ยเสริมสร้างความ

แข็งแรงของสภาพร่างกายทําให้กล้ามเนือ้หวัใจบีบตวัดี  ความดนัโลหิตลดลง  และเปอร์เซ็นต์

ไขมนัในร่างกายลดลง  ยงัก่อให้เกิดความเพลิดเพลินและเสริมสร้า งสมรรถภาพของการหายใจ          

อีกด้วย  ผู้สงูอายท่ีุออกกําลงักายจะมีสขุภาพท่ีดี  ภาพลกัษณ์ของตนเองจะเป็นไปในทางบวกมากขึ ้น 

  2. กิจกรรมศาสนา  ศาสนาเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้ผู้สงูอายผุอ่นคลายจากความตงึเครียด

แก้ปัญหาในเร่ืองนําชีวิตไปสูค่วามสขุ  กิลสนัและโคสท์  (Spier.1984 : 247 ; Citing Gilson & 

Coats. 1980) พบวา่  ผู้สงูอายเุพศหญิงในสถานสงเคราะห์ 50 แหง่  ชอบท่ีจะมีกิจกรรมการนัง่

สมาธิ และสวดมนต์มากท่ีสดุ  และในสงัคมไทย  ศาสนาจะมีผลตอ่ผู้สงูอายอุยา่งมากชว่ยให้

ผู้สงูอายลุดความวิตกกงัวลในเร่ือง  แก่  เจ็บ ตาย เพราะได้สั่ งสอนในเร่ืองวฏัสงสาร  ศาสนาพทุธ

เป็นศาสนาประจําชาต ิ จงึมีอิทธิพลตอ่ความเช่ือ  ทศันคตแิละคา่นิยม  ตลอดจนแรงจงูใจและ

บคุลิกภาพบางประการ 

  3. กิจกรรมอาสาสมคัร  (Volunteering)  เป็นกิจกรรมท่ี จะทําให้ผู้สงูอายมุอง

ตนเองวา่มีคณุคา่ตอ่สงัคมใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน  เชน่  การเป็นพอ่แมบ่ญุธรรม  (Foster 

Parent)  การร่วมกิจกรรมเพ่ือชว่ยสงเคราะห์ชมุชน  อาสาสมคัรตา่งๆ  การทํากิจกรรมในผู้สงูอาย ุ 

การจากศกึษาพบวา่  ผู้สงูอายนุัน้ทํางานโดยไมคํ่านงึถึงผลผลิตและผลตอบแทน  นอกจากการท่ี

จะทําให้ตนเองทีบทบาท มากกวา่การอยูอ่ยา่งไม่ มีอะไรทํา (Robb. 1984 : 163) การเข้าร่วม

กิจกรรมอาสาสมคัรมีผลตอ่ความพงึพอใจในชีวิ ตจากการศกึษาของฮนัเตอร์และลินน์  (Robb. 

1984 : 166 ; Citing Hunter & Linn. 1980) เปรียบเทียบผู้สงูอายท่ีุมีการ่วมกิจกรรมอาสาสมคัร

กบัผู้สงูอายกุลุม่ท่ีไมไ่ด้ร่วมกิจกรรมพบวา่ผู้สงู อายท่ีุมีการร่วมกิจกรรมจะมีความพงึพอใจในชีวิต  

และความต้องการท่ีจะมีชีวิตอยูม่ากกวา่  และมีอาการซมึเศร้าน้อยกวา่กลุม่ท่ีไมมี่การร่วมกิจกรรม 

  จะเห็นได้วา่มีกิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมุากมายท่ีให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสเข้าร่วมเพ่ือ

ทดแทนบทบาทท่ีสญูเสียไปของผู้สงูอ ายุ ฉะนัน้  จงึควรให้ความสนใจและแนะนําให้ผู้สงูอายเุข้า

ร่วมกิจกรรมโดยกระตุ้นให้ผู้สงูอายทํุากิจกรรมท่ีผู้สงูอายชุอบ  และมีประโยชน์ตอ่สภาพร่างกาย

และจิตใจของผู้สงูอายเุพ่ือให้ผู้สงูอายมีุความสขุ 
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  กิจกรรมนันทนาการสาํหรับผู้สูงอายุ 

  นนัทนาการเป็นกระบวนการท่ีใช้ กิจกรรมตา่งๆ  ให้ชว่ยเสริมสร้างและปรับปรุง

คณุภาพชีวิตของบคุคลทกุระดบั  ทกุเพศ  ทกุวยั  ในชว่ยเวลาวา่งเพ่ือก่อให้เกิดการพฒันาอารมณ์

สขุในทางท่ีพงึประสงค์ของสงัคม  กิจกรรมนนัทนาการสําหรับกลุม่ประชากรสงูอายคุวรจดั

กิจกรรมดงัตอ่ไปนี ้ (สมบตั ิกาญจนกิจ. 2533: 32-33) 

  1. กิจกรรมนนัทนาการประเภทเสริมสร้างสขุภาพอนามยัและสมรรถภาพของ

ผู้สงูอาย ุเชน่ การเดนิเพ่ือสขุภาพ  การเดนิ ว่ิงเหยาะเพ่ือสขุภาพ วา่ยนํา้ กายบริหาร  และนัง่สมาธิ 

ทัง้นีกิ้จกรรมเหลา่นีจ้ะต้องมีการเลือกสรรให้เหมาะสมกบัประชากร  และอยูภ่ายใต้การแนะนําของ

แพทย์ นกัพลศกึษาและสรีระวิทยาการออกกําลงักาย  เพ่ือให้ใช้กิจกรรมในทางสร้างสรรค์  และ   

ไมเ่ป็นการทําลายสขุภาพและสมรรถภาพ 

  2. กิจกรรมนนัทนาการประเภทสง่เสริมพฒันาอารมณ์สขุ  เชน่การฝึกสมาธิ  โยคะ  

การทอ่งเท่ียวเพ่ือชมทิวทศัน์ธรรมชาต ิ ตลอดจนการเลือกสรร  ภาพยนตร์  วีดี โอ                           

ท่ีเหมาะสม  และตรงกบัความต้องการและความสนใจของกลุม่  ทัง้นีร้วมถึงการศกึษาสจัธรรม  

และคตธิรรม  ธรรมะ และคําสอนทางศาสนา   

  3. กิจกรรมนนัทนากา รประเภทงานอดเิรก ซึง่มีกิ จกรรมหลายอยา่งท่ีเหมาะสม 

เชน่ งานอดเิรกป ระเภทประดษิฐ์ ประเภทส ร้างสรรค์ ประเภทสะสม เพ่ือเป็นการเปิดโอกาสให้

ผู้ เข้าร่วมสามารถเลือกกิจกรรมได้ตรงกบัความสนใจ 

  4. กิจกรรมนนัทนาการทางสงัคม  หมายถึง  กิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการพบปะ

สงัสรรค์  เข้าร่วมสมาคม  เป็นสว่นหนึง่ของกลุม่  เชน่  เป็นสมาชิกสโมสรผู้สงูอาย ุ มีกิจกรรม

ประเภท  การเต้นรํา  กีฬา  บนัเทิง  กิจกรรมอาสาสมคัรและอ่ืนๆ  การจดังานทางเทศกาลตา่งๆ 

ตลอดจนงานสงัสรรค์ในกลุม่ 

  5. กิจกรรมนนัทนาการประเภทสง่เสริมการอา่น พดู เขียน กิจกรรมนีมี้รูปแบบและ

มีตวัเลือกมากมายในเร่ืองของการอา่นหนงัสือประเภทตา่งๆ อาจจะออกมาในรูปการจดัเป็นชม รม

กลุม่ผู้สนใจโดยมีกิจกรรมร่วมกนั 

  6. กิจกรรมนนัทนาการประเภทศลิปหตัถกรรม เป็นกิจกรรมท่ีควรสนบัสนนุให้กบั

ประชาชนในกลุม่สงูอายไุด้ใช้เวลาวา่งเข้าร่วมกิจกรรมตรงกบัความต้องการและความสนใจเป็น

การพฒันาคณุภาพคณุคา่และสนุทรียภาพของศลิปะ และงานหตัถกรรมอีกด้วย 
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  7. กิจกรรมนนัทนาการประเภทงานอาสาสมคัร เพ่ือพฒันาสงัคมประชากรสู งอายุ

ให้มีประสบการณ์ท่ีมีคณุคา่ ดงันัน้ การจดักิจกรรมให้เป็นท่ีปรึกษา ในเร่ืองงานท่ีทา่นมี

ประสบการณ์ หรือกิจกรรมสร้างความสมัพนัธ์มิตรภาพระหวา่งวยั   

  8. กิจกรรมนนัทนาการประเภทศกึษาประเพณีวฒันธรรมแล ะอารยธรรม กิจกรรม

ประเภทนีถื้อวา่มี ความสําคญัย่ิงอยา่งหนึง่ของชาติ  เป็นการถ่าย ทอดเอกลกัษณ์และวฒันธรรม

ดงันัน้ กิจกรรมนีจ้ะชว่ยส่ งเสริมคณุคา่ในเร่ืองความซาบซึง้  ประเพณีและอารยธรรมท้องถ่ินของ

ชาตติอ่ไปยงัเยาวชนและประชากรในอนาคต 

 

แนวทางการจัดกจิกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต  

 กิจกรรมนนัทนาการมีความสําคญักบัผู้สงูอาย ุเพราะการท่ีผู้สงูอายไุด้ทํากิจกรรม

นนัทนาการจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงบทบาทใหม ่การปรับตวัในสงัคม และการพฒันา 

กิจกรรมจะชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้รับความพงึพอใจในการชว่ยเหลือตนเอง เป็นการใช้ศกัยภาพใน

ตวัเอง  ทําให้ผู้สงูอายยุอมรับพร้อมท่ีจะเผชิญกบัความเป็นจริงของชีวิตได้ 

 จากผลการวิจยัเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนสงัคมไทยด้านสงัคมและ

นนัทนาการ (สมุาลี สงัข์ศรี , 2543: 1) ดงันี ้ ผู้สงูอาย ุประมาณร้อยละ 90  ยงัร่วมกิจกรรมสงัคม

อยูโ่ดยสว่นใหญ่ร่วมเป็นครั ้ งคราว กิจกรรมท่ีร่วมสว่นใหญ่จะเป็นกิจกรรมภายในชมุชน ได้แก่             

งานบญุ  งานประเพณี งานเทศกาล งานของเพ่ือนบ้าน  ผู้สงูอายเุกือบทัง้หมดระบวุา่มีความ

จําเป็นท่ีผู้สงูอายคุวรเข้าสงัคม พบปะกบับคุคลตา่งๆบ้าง ปัญหาท่ีผู้สงูอายพุบในเข้าสงัคม คือ           

ไม่มีเวลา ไมมี่คา่ใช้จา่ย ไมมี่พาหนะ และปัญหาสขุภาพ สิ่งท่ีผู้สงูอายเุสนอเพ่ือให้บคุคลและ

หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องชว่ยเหลือในด้านการเข้าสงัคม คือ ทางด้านชมุชนผู้สงูอายตุ้องการให้ผู้ นํา

หมูบ้่านหรือเจ้าหน้าท่ีจดัประชมุรวมกลุม่ผู้สงูอายภุายในชมุชน จดัให้มีสถานท่ีแหง่ ใดแหง่หนึง่

ภายในชมุชนท่ีผู้สงูอายจุะไปพกัผอ่นหรือพบปะกนัในยามวา่ง จดัหางานอดเิรกให้ผู้สงูอายรุ่วมกนั

ทําและมีการให้ความรู้แก่ผู้สงูอายใุนการเข้าสงัคม  ทางด้านบตุรหลานหรือผู้ใกล้ชิดผู้สงูอายุ

ต้องการให้ครอบครัวชว่ย คือ ชว่ยพาไปร่วมกิจกรรมสงัคมเป็นครัง้คราว ชว่ยให้ผู้สงูอายมีุเวลาวา่ง

จากภารกิจตา่งๆเพ่ือจะไปร่วมกิจกรรมสงัคมได้ และชว่ยให้ขา่วสารเก่ียวกบักิจกรรมท่ีจะจดัใน

ชมุชน ทางด้านหนว่ยงานและองค์กรท่ีเก่ียวข้อง ผู้สงูอายตุ้องการให้จดัสวสัดกิารด้านสขุภาพ           

ให้สิ่งของและเงินชว่ยผู้สงูอายท่ีุไร้ท่ีพึง่จดัชม รมผู้สงูอาย ุจดัให้ความรู้ในเร่ืองท่ีเก่ียวข้อง                   

ในขณะเดียวกนั ผู้สงูอายก็ุต้องการจะชว่ยเหลือชมุชนและสงัคมด้วย โดยระบวุา่ต้องการมีสว่น

ชว่ยจดักิจกรรมตา่งๆในชมุชน อาจจะชว่ยด้วยแรงกาย ชว่ยให้คําแนะนํา หรือชว่ยบริจาคบ้าง 
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 ด้านกิจกรรมนนัทนาการ  ผ ลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ทํากิจกรรมนนัทนาการ

อยูบ้่าง แตไ่มท่ราบวา่เป็นกิจกรรมนนัทนาการ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เห็นความจําเป็นวา่เป็นผู้ ท่ีอยูใ่น

วยัสงูอายคุวรทํากิจกรรมเพ่ือพกัผอ่นในยามวา่งบ้าง กิจกรรมนนัทนาการท่ีผู้สงูอายชุอบคือ            

การพบปะพดูคยุกบั ลกุหลาน ญาต ิเพ่ือน รองลงมาคือ ดโูทรทศัน์ ศกึษาปฏิบตัธิรรม และปลู ก

ต้นไม้ ปัญหาท่ีพบในการทํากิจกรรม คือ ไมมี่เวลา สขุภาพไมอํ่านวย ไมมี่อปุกรณ์ ไมมี่ทนุทรัพย์ 

ประเภทความรู้เก่ียวกบักิจกรรมนนัทนาการท่ีผู้สงูอายตุ้องการ คือ ข้อควรระวงัเก่ียวกบัสขุภาพใน

การทํากิจกร รมนนัทนาการ และกิจกรรมนนัทนาการท่ีเหมาะสมแก่ผู้สงูอาย ุผู้สงูอายตุ้องการให้

บตุรหลานหรือคนในครอบครัวพาไปร่วมกิจกรรมนนัทนาการบ้าง หาหนงัสือท่ีเก่ียวข้องมาให้บ้าง 

ต้องการให้ชมุชนจดัสถานท่ีสําหรับกิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอาย ุต้องการให้มีการจดักิจกรรม

นนัทนาการอ ยา่งสม่ําเสมอในชมุชน ต้องการให้หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องให้ความรู้เก่ียวกบักิจกรรม

นนัทนาการ 

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

 งานวิจัยในประเทศ 
 จฬุาลกัษณ์  สอนไชยา  (2546)  ได้ศกึษาผลการจดัโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การ

พฒันาสขุภาพผู้สงูอาย ุ วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลการจดัโ ปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การพฒันา

สขุภาพผู้สงูอาย ุ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 55-65 ปี เพศหญิง จํานวน 40 คน แบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน เป็นระยะเวลา  10 สปัดาห์ๆละ 3 วนัๆละ 60 นาที พบวา่ หลงัการ

ทดลองสปัดาห์ท่ี 10 กลุม่ทดลองมีสขุภาพทัง้ 5 ด้าน ได้แก่  สขุภาพทางด้านร่างกาย จิต วิญญาณ 

อารมณ์ สงัคม  สตปัิญญา แตกตา่งกนั 
 

 เตมิเพชร  สขุคณาภิบาล (2546)  ได้ศกึษาผลของโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การ

พฒันาสมรรถภา พทางกายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอายุ   โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและ

เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมนนัทนาการ  ใน การพฒันาสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือสขุภาพ

ของผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง  60-65 ปี  เพศหญิง จํานวน 40 คน และแบง่เป็นกลุม่ทดลองและ

กลุม่ควบคมุกลุม่ละ 20 คนเทา่ๆกนั เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ๆละ 3 วนัๆ ละ 60 นาที พบวา่ หลงั

การทดลองสปัดาห์ท่ี 10 คา่ความออ่นตวั  คา่ความแข็ งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้ และคา่            
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ชไนเดอร์อินเดก็ซ์เทสของกลุม่ทดลองมีความแตกตา่งกนัและเพิ่มขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุ  สว่นคา่

ดชันีมวลกาย  และความออ่นตวัของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไมมี่ความแตกตา่งกนั 
 

 พรเทพ  มนตร์วชัรินทร์ (2547)  ได้ทําการวิจยัเร่ือง  การสํารวจคณุภาพชีวิต  และความ

ต้องการด้านการศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนเขตกรุงเทพมหานคร  วตัถปุระสงค์

เพ่ือสํารวจ  เปรียบเทียบคณุภาพชีวิตและความต้องการด้านการศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิต  

ตลอดจนนําเสนอแนวทางในการจดัการศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพ ชีวิตของผู้สงูอายใุนเขต

กรุงเทพมหานคร  โดยทําการวิจยัเชิงสํารวจ  ใช้แบบสอบถามเพ่ือถามความคดิเห็นเก่ียวกบั

คณุภาพชีวิตและความต้องการด้านการศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตจากผู้สงูอายท่ีุได้ทําการสุม่

ตวัอยา่งจํานวน 450 คน พบวา่  ผู้สงูอายมีุคุ ณภาพชีวิตด้านคณุธรรมอยู่ ในระดบั ดี                  

ด้านสตปัิญญา  สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  สขุอนามยั และสงัคมอยูใ่นระดบัปานกลาง  สว่นด้าน

เศรษฐกิจอยูใ่นระดบัพอใช้  ผู้สงูอายมีุความต้องการการศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตอยูใ่น

ระดบัปานกลางทกุด้าน  ยก เว้นด้านเศรษฐกิจอยูใ่นระดบัน้อย  และเม่ือผู้สงูอายเุข้าร่วมสนทนา

กลุม่เสนอแนวทางการจดัการศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตพบวา่  ควรจดักิจกรรมด้านขา่วสาร

ข้อมลูมากท่ีสดุ 
 

 ศภุาภร  รุ่งอดุม (2547) ได้ทําการวิจยัเร่ือง  การศกึษาโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ  

สําหรับผู้สงูอายบุ้านแขนน  จงัหวดัภเูก็ต  มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลการจดัโปรแกรมนนัทนาการ

สําหรับผู้สงูอายบุ้านแขนน  จงัหวดัภเูก็ต  โดยทําการวิจยัแบบก่ึงทดลอง  มีกลุม่ตวัอยา่งเป็น

ผู้สงูอายท่ีุสมคัรใจเข้าร่วมวิจยัจํานวน 30 คน ซึง่การวิจยัพบวา่  ผู้สงูอายเุข้าร่วมโปรแกรม

นนัทนาการครบทกุครัง้และมีความพงึพอใจในด้าน สขุภาพ  และด้านการจดัโปรแกรมนนัทนาการ

ในระดบัมาก 
 

 ทวีศกัดิ ์สวา่งเมฆ (2548) ได้ศกึษาความต้องการการจดักิจกรรมนนัทนาก ารของ

ผู้สงูอายใุนกรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความต้องการการจดักิจกรรม

นนัทนาการของผู้สงูอายใุนกรุงเทพมหานคร และเปรียบเทียบความต้อ งการการจดักิจกรรม

นนัทนาการของผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัอยูใ่นบ้าน และสถานสงเคราะห์คนชรา ซึง่พบวา่  
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 1. ผู้สงูอายสุว่นมาก มีความต้องการการจดักิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอาย ุ   

ทัง้ 4 ด้าน อยูใ่นระดบัมาก คือ ด้านสถานท่ี และสิ่งอํานวยความสะดวก บคุคลากรในการจดั

กิจกรรม การเผยแพร่ และการประชาสมัพนัธ์ และประเภทนนัทนาการ 
 2.  การเปรียบเทียบความต้องการการจดักิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอายใุนบ้าน และ

สถานสงเคราะห์คนชรามีความแตกตา่งกนั 
 การวิจยัครัง้ท่ีชีใ้ห้เห็นความต้องการกิจกรรมนนัทนาการมาก ของผู้สงูอายใุน

กรุงเทพมหานคร โดยผู้สงูอายใุนสถานสงเคราะห์คนชรามากกวา่ผู้สงูอายใุนบ้าน ควรเพิ่มกิจกรรม

นนัทนาการผู้สงูอายใุนสถานสงเคราะห์คนชรามากขึน้ตอ่ไป 
 

 ชลธิชา  จนัทคีรี (2549)  ได้ศกึษาพฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายท่ีุมาร่วม

กิจกรรม ณ สวนลมุพินี กรุงเทพมหานคร  วตัถปุระสงค์เพ่ื อศกึษาพ ฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ  

การจงูใจตนเอง การรับรู้ภาวะสขุภาพ และการสนบัสนนุทางสงัคมของผู้สงูอาย ุ และ  

หาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคล  การจงูใจตนเอง  การรับรู้ภาวะสขุภาพ  และ                   

การสนบัสนนุทางสงัคม  กบัพฤตกิรรมของผู้สงูอายท่ีุมาร่วมกิจกรรม  ณ  สวนลมุพินี  โดยศกึษา

กบักลุม่ผู้สงูอายท่ีุมาร่วมกิจกรรม ณ สวนลมุพินี  จํานวน 400 คน ใช้แบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 

พบวา่  ผู้สงูอายท่ีุมาร่วมกิจกรรม ณ สวนลมุพินี มีพฤตกิรรมสง่เสริมคณุภาพ และมีการรับรู้ภาวะ

สขุภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีการจงูใจตนเองและการสนั บสนนุทางสงัคมโดยรวมอยูใ่นระดบัสงู 

การจงูใจตนเอง  การรับรู้ภาวะสขุภาพ และการสนบัสนนุทางสงัคม มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั

พฤตกิรรมการสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุ
  

 อภิวฒัน์  เสือปาน (2549)  ได้ศกึษาความต้องการกิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอายใุน

ชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาล สรุาษฎร์ธานี  จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี  เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบความ

ต้องการกิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลสรุาษฎร์ธานี  โดยใช้กลุม่

ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลสรุาษฎร์ธานี จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี จํานวน 300 คน  

เคร่ืองมือท่ีใช้คือแบบสอบถามความต้องการกิจกรรมนนัทนาการผู้สงูอาย ุ พบวา่  ผู้สงูอายมีุความ

ต้องการกิจกรรมนนัทนาการโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  ยกเว้น ด้านกิจกรรมศกึษาประเพณี  

วฒันธรรมและอารยธรรมอยูใ่นระดบัมาก   
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 พรทิพย์ มาลาธรรม และคณะ (2552) ได้ศกึษาเร่ือง ความสมัพนัธ์ระ หวา่งแรงสนบัสนนุ

จากครอบครัวและแรงสนบัสนนุจากเพ่ือนกบัความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายใุนชนบท  

มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งแรงสนบัสนนุจากครอบครัวและแรงสนบัสนนุจาก

เพ่ือนกบัความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายใุนชนบท โดยเลือกกลุม่ตวัอยา่งด้วยวิธีการสุม่ ตวัอยา่ง

โดยใช้ตารางเลขสุม่  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบสอบถามการให้แรงสนบัสนนุแก่ผู้สงูอายุ

ของครอบครัว  แบบสอบถามการรับรู้แรงสนบัสนนุจากครอบครัวและจากเพ่ือนของผู้สงูอายุ  และ

แบบสอบถามความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุซึง่ผลการศกึษาแสดงให้เห็นความสําคญัของแ รง

สนบัสนนุจากครอบครัวและเพ่ือนในการสง่เสริมความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายุ  และการให้

ความชว่ยเหลือผู้สงูอายุ  หากผู้สงูอายไุมรั่บรู้  อาจไมช่ว่ยสง่เสริมความพงึพอใจในชีวิตของ

ผู้สงูอายุ  ดงันัน้  บคุลากรทางสขุภาพจงึควรหาแนวทางให้ผู้สงูอายไุด้รับการตอบสนองความ

ต้องการด้านแรงสนบัสนนุจากครอบครัว  เพ่ือน และเครือขา่ยทางสงัคมอยา่งเหมาะสม  เพ่ือความ

พงึพอใจในชีวิตท่ีมากขึน้ 
 

 จิราภรณ์  ใจสบาย (2553)  ได้ศกึษาพฤตกิรรมการดแูลตนเองและคณุภาพชีวิตของ

ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุขตบางกอกน้อย  กรุงเทพมหานคร  โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึ กษา

พฤตกิรรมการดแูลตนเอง  และคณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุ เขตบางกอกน้อย  กรุงเทพมหานคร  

โดยการสุม่ตวัอยา่งและเก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม  ทดสอบความแตกตา่งของคะแนน

เฉล่ียพฤตกิรรมการดแูลตนเองกบัคณุภาพชีวิต  และหาความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤตกิรรมการดแูละ

ตนเองกบัคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายโุดยพบวา่  เพศ ไมมี่ผลระหวา่งความแตกตา่งของคณุภาพชีวิต  

ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายบุางรักน้อยมีพฤตกิรรมการดแูลตนเองในระดบัดี และมีคณุภาพชีวิตใน

ระดบัปานกลาง 
 

 ยวุลกัษณ์ เลิศพทุธิพงศ์พร (2553) ได้ทําการวิจยัเร่ือง การพฒันาการสง่เสริมสขุภาพ

ผู้ สงูอายใุนพืน้ท่ีเทศบาลเมืองบางศรีเมือง อําเภอเมืองนนทบรีุ จงัหวดันนทบรีุ เพ่ือศกึษาและ

ค้นหาแนวทางการพฒันารูปแบบการสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายใุนพืน้ท่ีให้สอดคล้องกบัปัญหาความ

ต้องการและวิถีชีวิตชมุชน โดยเป็นการวิจยัเชิงปฏิบตักิารเก็บข้อมลูเชิงคณุภาพและเชิงปริมา ณ 

โดยการสมัภาษณ์เชิงลกึ การสนทนากลุม่ การสงัเกต และใช้แบบสมัภาษณ์เพ่ือประเมินภาวะ

สขุภาพของผู้สงูอายุ  ซึง่จากการศกึษาพบวา่ การมีสว่นร่วมในทกุขัน้ตอนของการพฒันาการ

สง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายนุัน้เกิดจากผู้ เก่ียวข้องทกุภาคสว่น ทัง้ผู้บริหาร ผู้ให้บริการ กลุม่ผู้ นํา และ
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กลุม่ผู้สงูอาย ุมีความพงึพอใจตอ่การจดัรูปแบบการสง่เสริมสขุภาพ ทําให้เกิดการเรียนรู้รวมกลุม่

ดําเนินกิจกรรมอยา่งตอ่เน่ือง ทําให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสพบปะพดูคยุและทํากิจกรรมตา่งๆร่วมกนั 

และมีการนําทนุทางสงัคมมาใช้ได้อยา่งเหมาะสม 
 

 จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้ องแสดงให้เห็นวา่  ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีต้องให้ความสําคญั

และดแูลเป็นพิเศษ  เน่ืองด้วยพฤตกิรรมในการดําเนินชีวิตท่ีเปล่ี ยนแปลง ไป อาจทําให้ผู้สงูอายุ  

มีคณุภาพชีวิตท่ีดีลดลง  ด้วยสาเหตจุากทัง้  สขุภาพร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ และสิ่งแวดล้อม

ตา่งๆ  ท่ีเส่ือมถอยไปจากท่ีเค ยเป็นอยู ่ จงึจําเป็นต้องมีการเสริมสร้างคณุภาพชีวิตท่ีดีให้กบั

ผู้สงูอายซุึง่การจดักิจกรรมนนัทนาการสามารถท่ีจะชว่ยพฒันาบคุคลและสงัคม เพ่ือให้มีคณุภาพ

ชีวิตท่ีดีขึน้ได้  การให้สงูอายไุด้ทํากิจกรรมอยา่งปกตติอ่เน่ือง  จะชว่ยชะลอความเส่ือมทางด้าน

ร่างกาย  จิตใจ  แล ะสงัคมลงได้   การทํากิจกรรมอยา่งสม่ําเสมอ  จะชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้พบเพ่ือน

ในวยัเดียวกนั  ได้พดูคยุแลกเปล่ียนความคดิเห็นซึง่กนัและกนั  มีความสขุ  ได้แสดงออก   

ลดความเหงา  ได้ผอ่นคลายความเครียด  สามารถใช้เวลาในชว่งบัน้ปลายสดุท้ายของชีวิต   

ได้อยา่งมีความสขุ  และเม่ือผู้สงูอาย ุมีความพร้อมทัง้ทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ และสิ่งแวดล้อม

แล้วก็จะทําให้ผู้สงูอายเุกิดความพงึพอใจ  มีความสขุ  เห็นคณุคา่ในชีวิต  และนัน่คือการนําพามา

ซึง่คณุภาพชีวิตท่ีดีของผู้สงูอายนุัน่เอง            
 

 งานวิจัยต่างประเทศ 
 เลอวาสเซอร์ และคณะ (Levasseur, et al., 2008) การศกึษาคณุภาพชีวิตของ  

การมีสว่นร่วม และสภาพแวดล้อมของผู้สงูอายท่ีุแตกตา่งกนัตามระดบักิจกรรม โดยทําการศกึษา

ภาคตดัขวางใช้การสุม่ตวัอยา่งอยา่งง่ายจากผู้สงูอายจํุานวน 156 คน ท่ีแตกตา่งกนัตามระดบั

กิจกรรมซึง่ ระดบักิจกรรมจะต้องสอดคล้องกบัการ ใช้ชีวิตตามอิสระของผู้สงูอายุ   

โดยใช้แบบสอบถาม 4 ระดบั ซึง่การศกึษาครัง้นีแ้สดงให้เห็นวา่คณุภาพชีวิตและความพงึพอใจกบั

การมีสว่นร่วมมีระดบัมากขึน้ใน ระดบักิจกรรมท่ีสงูขึน้ ระดบักิจกรรมท่ีจํากดัมากขึ ้น ในระดบัของ 

การมีสว่นร่วม และสภาพแวดล้อมทางกายภาพ จะเป็นอปุส รรคมากขึน้ ระดบัการเข้าร่วมกิ จกรรม

ของผู้สงูอาย ุและอปุสรรคทาง กายภาพทางสภาพแวดล้อม  และสงัคม  แตกตา่งกนัตาม ระดบั

กิจกรรม คณุภาพชีวิตและความพงึพอใจ แตกตา่งกนัตามการรับรู้ของแตล่ะบคุคล 
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 สโลน และคณะ (Slone, et al., 2009) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความอดทนของ

ระบบหา ยใจและไหลเวียนโลหิตกบัการออกกําลงักายและคณุภาพชีวิตด้านสขุภาพ โดยใช้การ

ทดสอบการออกกําลงักายและแบบสอบถามระหวา่งการฝึกอบรมบคุลากรของกองทพัเรือ

สหรัฐอเมริกา กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชาย อาย ุ18-49 ปี ท่ีเข้ารับคําปรึกษาเร่ืองสขุภาพในระหวา่งปี 

2004-2006 เพ่ือตรวจสอบควา มสมัพนัธ์ระหวา่งการความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน

โลหิตกบัการออกกําลงักายและคณุภาพชีวิตด้านสขุภาพ พบวา่ เม่ือความสามารถของปอดและ

หวัใจในการสบูฉีดโลหิตและออกซิเจนท่ีไปหลอ่เลีย้งร่างกายขณะการออกกําลงักายต่ําจะทําให้

คณุภาพชีวิตด้านสขุภาพลดลง  
 

 บลิอตตา และคณะ (Bilotta, et al., 2011) ศกึษาการวดัผลคะแนนคณุภาพชีวิต และ

การตดิตามผลกระทบตอ่สขุภาพใน 1 ปี โดยศกึษาความคาดหวงัของผู้ ป่วยนอกในชมุชน ประเทศ

อิตาลี  โดยมี วตัถปุระสงค์เพ่ือประเมินคณุภาพชีวิตโดยรวม และคณุภาพชีวิตด้านสขุภาพ ท่ี

สามารถคาดการณ์ผลข้างเคียงของสขุภาพในหนึง่ปี   ซึง่ผู้ เข้าร่วมประเมินคณุภาพชีวิตโดยใช้

แบบสอบถาม และมีพยาบาลตดิตามวดัผลสขุภาพท่ีบ้านตลอด 1 ปี โดยพบวา่ประชากรผู้สงูอายุ

มีคะแนนรวมการประเมินคณุภาพ ชีวิต  และคะแนนยอ่ยด้านสขุภาพ สามารถพยากรณ์หลาย

ปัญหาทางสขุภาพท่ีไมพ่งึประสงค์ของผู้สงูอายุ ได้ โดยเฉพาะผู้ ป่วยท่ี มีรายได้ต่ํา คาดการณ์วา่จะ

เสียชีวิต และผลของผู้ ท่ีมีคณุภาพชีวิตดีจะมีสขุภาพดี สามารถวางแผนคาดการณ์อนาคตลว่งหน้า

สําหรับผู้ ป่วยให้สอดคล้องกบัโรคได้ 
 

 โบลิ่ง และ อิเลฟ (Bowling and Iliffe, 2011) ได้ทําการวิจยัเร่ือง วิธีการทางจิตวิทยาสู่

ความสําเร็จในการคาดการณ์ คณุภาพชีวิตผู้สงูอายุ  โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ ตรวจสอบพืน้ฐานทาง

ชีวภาพ จิตวิทยา และสงัคม เพ่ือความสําเร็จในการคาดการณ์คณุภาพชีวิตผู้สงูอายใุนอนาคต 

โดยทําการสุม่ตวัอยา่งประชากรท่ีมีอาย ุ 65 ปีขึน้ไป ตดิตามทางไปรษณีย์ ในปี 2007- 2008   

ทําการสํารวจ สมัภาษณ์ จากการสําร วจตดิตามกลุม่ตวัอยา่งท่ีเปราะบาง ป่วย จาก กลุม่ตวัอยา่ง

จะมีอตัราผู้ เสียชีวิต และผู้รอดชีวิต โดยทําการตดิตามอยา่งตอ่เน่ือง และเปรียบเทียบ เพ่ือเป็นการ

ยืนยนัความคาดหวงัของผู้ตอบแบบสอบถาม หาแนวโน้มการรอดชีวิตจากลกัษณะคณุภาพชีวิต 

พบวา่การบํารุงรักษาสขุภาพ และการรั บรู้ความสามารถ ในการดแูลป้องกนัสขุภาพ ท่ีเพิ่มขึน้ของ

การจดัการทางการแพทย์ท่ีดีขึน้ และการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิ ตในผู้สงูอายอุาจมีประโยชน์ กบั
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สขุภาพ และ อายุ ท่ียืนยาวขึน้ แตอ่าจไมส่ามารถปรับปรุงคณุภาพชีวิต ได้ อายท่ีุยืนยาว ต้องมี

องค์ประกอบจากทัง้ทางกายภาพ(ทางร่างกาย) และทางจิตวิทยาด้วย 

 

 โอลิวาเลส และคณะ (Olivares, et al., 2011) ได้ทําการวิจยัเร่ือง การออกกําลงักาย

และคณุภาพชีวิตด้านสขุภาพในผู้ใหญ่วยักลางคน และผู้สงูอายใุนชมุชน  โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ

ระบกุารทดสอบสมรรถภาพร่างกายท่ีเก่ียวข้องกบัการรับรู้ปัญหาสขุภาพท่ีเกิ ดขึน้ในแตล่ะมิตขิอง

สขุภาพท่ีเก่ียวข้องกบัคณุภาพชีวิต โดยทําการศกึษาภาคตดัขวาง มีผู้ เข้าร่วม 7,104 (เพศหญิง 

6,243 คน และเพศชาย 861 คน) อายรุะหวา่ง 50-99 ปี ใช้การออกแบบแบบทดสอบให้เหมาะสม

กบับคุคล และโปรแกรมท่ีสาธารณะสขุออกแบบเพ่ือสง่เสริมสขุภาพในผู้ใหญ่วยักลา งคนและ

ผู้สงูอายใุนชมุชนท่ีอยูอ่าศยั โดยใช้แบบสอบถาม (EQ-5D-3L) ซึง่มี 5 มิต ิ3 ระดบั พบวา่ การรับรู้

ปัญหาทางสขุภาพโดยใช้แบบสอบถาม (EQ-5D-3L) มีระดบัท่ีต่ํากวา่ของการออกกําลงักาย

โดยเฉพาะอยา่งย่ิงกบัมิตอ่ืิน ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัสมรรถภาพทางร่างกาย และมีความสมัพนั ธ์อยา่งมี

นยัสําคญัระหวา่งตวัแปรทัง้หมดยกเว้น  ความวิตกกงัวล /ภาวะซมึเศร้า ซึง่การทดสอบท่ีเก่ียวข้อง 

สมรรถภาพร่างกาย มีปัญหาในการรับรู้หลายมิติ  ข้อมลูนีจ้ะชว่ยให้ การออกแบบและ  

การประเมินผลของโปรแกรมการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพให้บรรลวุตัถปุระสงค์มีจดุมุง่หมาย และ

เพ่ือปรับปรุงคณุภาพชีวิตด้านสขุภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

 การวิจยัครัง้นี ้ เป็นการวิจยั เชิง ทดลอง  (Experimental Research) เพ่ือศกึษาและ

เปรียบเทียบผลการจดักิจกรรมนนัทนาการ ท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตใน ผู้สงูอาย ุ โดยแบง่

หวัข้อดงันี ้

 1. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 3. วิธีดําเนินการวิจยั 

 4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 5. การวิเคราะห์ข้อมลู 

 

ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกในชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมือง

บางศรีเมือง  อํา เภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ จํานวน  454 คน (กองสาธารณสขุและสิ่งแวดล้อม

เทศบาลเมืองบางศรีเมือง, 2554) 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นผู้สงูอาย ุ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-70 ปี ท่ีเป็นสมาชิก

ชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง อําเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ เน่ืองจากชว่งอายนีุเ้ป็นชว่ง

อายท่ีุพึง่เข้าสูว่ยัสงูอายตุอนต้น  มีความกระตือรือร้น และมีศกัยภาพเพียงพอ ทัง้ทางร่างกายและ

จิตใจ  (บรรล ุศริิพานิช , 2538)  โดยให้กลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมโปรแกรมด้วยความสมคัรใจ จํานวน  

45คน โดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1988) พบคา่อํานาจการทดสอบ (Power of the test) ท่ี 

0.70 คา่ขนาดของผล (Effect size) ท่ี 1.0 และคา่แอลฟาท่ีระดบัความมีนยัสําคญั .05  มีคา่เทา่กบั 

13 คน  โดยผู้ วิจยัได้คํานวณขนาดตวัอยา่งเผ่ือไว้สําหรับการถอนตวัได้ 2 คน หากไมส่ามารถ

ปฏิบตัจินครบกระบวนการทดลอง โดยมีขัน้ตอนในการสุม่ตวัอยา่งดงันี ้

 1. รับอาสาสมคัร ท่ีมีความสมคัรใจ จากสมาชิกชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง 

อําเภอเมือง  จงัหวดันนทบรีุ ท่ีมีความพร้อม และสนใจเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการทกุกิจกรรม  
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ตามโปรแกรมท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ โดยประสานงานกบัสถานีวิทยชุมุชนเพ่ือทําการประชาสมัพนัธ์ผา่น

เสียงตามสายของชมุชนและประชาสมัพนัธ์โดยตรงกบักลุม่ผู้สงูอาย ุโดยเข้าประชาสมัพนัธ์การจดั

กิจกรรมของผู้ วิจยัในชว่งเวลาของการดําเนินโครงการสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรี

เมือง  

 2. อธิบายเง่ือนไขในการทดลอง และรูปแบบกิจกรรมในการทดลองโดยละเอียด                    

ให้อาสาสมคัรกรอกใบสมคัรการเข้ าร่วมซึง่ เป็นการคดักรองประวตัิ  และข้อมลูพืน้ฐานของ

อาสาสมคัรเพ่ือนําข้อมลูนีม้าประกอบการคดักรอง 

 3. ทําการตรวจสขุภาพของอาสาสมคัรเก่ียวกบัข้อมลูพืน้ฐาน เชน่ โรคประจําตวั  

นํา้หนกั  สว่นสงู ความดนัโลหิต  อตัราการเต้นของหวัใจ เป็นต้น  โดยเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุ  

กองสาธารณสขุและสิ่งแวดล้อม เทศบาลบางศรีเมือง ซึง่เป็นผู้ มีความรู้ ความเช่ียวชาญในวิชาชีพ

พยาบาล สามารถเป็นผู้ตรวจสขุภาพและคดักรองอาสาสมคัร คดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีไมมี่ความ

เส่ียงตอ่การร่วมกิจกรรมให้เหลือจํานวน 45 คน หากอาสาสมคัรท่ีไมผ่า่นการคดักรอง เจ้าหน้าท่ี

สาธารณสขุและสิ่งแวดล้อม จะแนะนําเป็นการสว่นตวัเพ่ือให้ความชว่ยเหลือและประสานงานสง่

ตวักบัแพทย์ประจําชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมืองเพ่ือทําการตรวจรักษาตอ่ไป   

  เกณฑ์การคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมการวิจยั 

  1. ผู้สงูอายมีุอายรุะหวา่ง 60-70 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

  2. ไมมี่ความพิการหรือเป็นโรคประจําตวัและ ไมมี่ปัญหาทางการได้ยินการส่ือสาร             

ท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเข้าร่วมการวิจยัตลอดจนสิน้สดุการวิจยั 

 4.  ให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 45 คน ทําการทดสอบเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การ

อนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุงโดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตของ

องค์การอนามยัโลกชดุยอ่ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสขุ หากอาสาสมคัรไมส่ามารถทําความเข้าใจกบัแบบทดสอบได้ ผู้ วิจยัจะใช้การ

สมัภาษณ์ด้วยตนเองแทน 

 5. นําผลของการทดสอบเคร่ืองมื อชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ 

ฉบบัปรับปรุงโดยผู้ วิจยั  ทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลก 

ชดุยอ่ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุของ

กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 45 คนมาแปลผลคะแนนและจดัเรียงคะแ นนตามลําดบัจากคะแนนสงูท่ีสดุไป

จนถึงคะแนนต่ําท่ีสดุมาเรียงตามลําดบัจาก  1-45 ทําการจดัเข้ากลุม่ด้วยวิธีการแบง่กลุม่แบบจบัคู ่
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(Match Group) (นิภา ศรีไพโรจน์ , 2531) เพ่ือปรับให้ทกุกลุม่มีความเทา่เทียมกนั แล้วแยกกลุม่

ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ดงันี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

จากนัน้ให้กลุม่ตวัอยา่งแตล่ะกลุม่เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการตามโปรแกรมดงันี ้

  1. กลุม่ควบคมุ  ได้แก่ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมตามโปรแกรมอิสระ ซึง่ผู้สงูอายเุลือก

กิจกรรมด้วยตนเองตามความถนดัและความสนใจในรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวนั โดยไม่

เก่ียวข้องกบักิจกรรมท่ีผู้ วิจยัจดัขึน้ จํานวน 15 คน 

  2. กลุม่ทดลอง 1 ได้แก่ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่ วมตามโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรม

งานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) ท่ีผู้ วิจยัจดัขึน้ให้จํานวน 15 คน 

  3. กลุม่ทดลอง 2 ได้แก่ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมตามโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) ท่ีผู้ วิจยัจดัขึน้ให้จํานวน 15 คน 

 

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มควบคุม 

1 2 3 

6 5 4 

7 8 9 

12 11 10 

13 14 15 

18 17 16 

19 20 21 

24 23 22 

25 26 27 

30 29 28 

31 32 33 

36 35 34 

37 38 39 

42 41 40 

43 44 45 
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  เกณฑ์การคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งออกจากการวิจยั 

  1. ผู้สงูอายมีุปัญหาเร่ืองสขุภาพระหวา่งการทดลอง จนไมส่ามารถเข้าร่วม

กิจกรรมตอ่ไปได้ 

  2. ผู้สงูอายเุข้าร่วมกิจกรรมไมน้่อยกวา่ 20 ครัง้ ของการทดลอง 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีแ้บง่เป็น  2 สว่น คือ  

 1. โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ  

 2. เคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุงโดย  ผู้ วิจยั

ทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ฉบบัภาษาไทย 

(WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

 

 1. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสาํหรับผู้สูงอายุ 

  ในการสร้างโปรแกรมนนัทนาการท่ีใช้สําหรับ  การวิจยัครัง้นี ้เป็นโปรแกรม

นนัทนาการท่ีมีลกัษณะของกิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ เป็นกิจกรรมเพ่ือรักษา

สมรรถภาพทางกายให้คงท่ีชว่ยสร้างความสุข  ความเพลิดเพลิน  ขจดัความวิตกกงัวล  ใช้เวลาใน

แตล่ะกิจกรรมไมน่าน  ไมค่วรให้ผู้สงูอายใุช้กําลงัมากเกินไปควรมีการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ  

ป้องกนัการนัง่และยืนนานๆต้องไมก่่อให้เกิดความผิดปกตขิองโครงสร้างและสภาพของร่างกาย  

และจดักิจกรรมควรจดัตามความสนใจและความสา มารถ  รวมทัง้ความพงึพอใจและ  

ความต้องการของผู้สงูอาย ุและควรมีเวลาหยดุพกัเพ่ือผอ่นคลาย (Newton and Anderson, 1966 

อ้างถึงในสํานกัสง่เสริมและพฒันานนัทนาการ สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ 

กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา , 2553:57)  โดยกิจกรรมเหลา่นีต้้องสอดคล้องกั บการพฒันา

คณุภาพชีวิตเป็นหลกั ซึง่จะประกอบไปด้วย  กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย   กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลง  กิจกรรมงานอดเิรก  กิจกรรมการเต้นรํา เพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิต  ให้สอดคล้องกบั

สภาพปัญหาและครอบคลมุเนือ้หา  ประกอบด้วย  วตัถปุระสงค์  ระยะเวลาท่ีใช้ในการจดั กิจกรรม  

อปุกรณ์ท่ีใช้ในการจดักิจกรรม  และขัน้ตอนวิธีการดําเนินงาน  ซึง่รายละเอียดของการสร้าง

โปรแกรมมีดงัตอ่ไปนี ้

  1.1 ศกึษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบัทฤษฎีหลกัการจดักิจกรรม

นนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุจากหนงัสือ เอกสาร ตํารา วารสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เ พ่ือเป็น
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แนวทางในการเลือกกิจกรรมนนัทนาการให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง  ซึง่ประกอบด้วย กิจกรรม

การเคล่ือนไหวทางกาย กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมงานอดเิรก และกิจกรรมการเต้นรํา 

  1.2 ศกึษากิจกรรมการเคล่ือนไหวทาง กาย กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

กิจกรรมงานอดเิรก  และกิจกรรมการเต้นรํา จากหนงัสือ เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องตา่งๆ  

เพ่ือเลือกกิจกรรมและสร้างโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ของ

กิจกรรมและองค์ประกอบการพฒันาคณุภาพชีวิต 

  1.3 นําโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีสร้ างขึน้ไปปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษา  

ตรวจพิจารณาเพ่ือปรับปรุงแก้ไข   

  1.4 นําโปรแกรมนนัทนาการไปตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ โดยเสนอให้

ผู้ เช่ียวชาญทางด้านนนัทนาการ จํานวน 5 คน ตรวจพิจารณาความ ตรงเชิงเนือ้หา (Content 

Validity) ความสอดคล้องระหวา่งวตัถปุระสงค์กบัโปรแกรมนนัทนาการ ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

ระยะเวลาการจดั ความถ่ีของโปรแกรม และความเหมาะสมของโปรแกรมนนัทนาการตอ่ผู้สงูอายุ  

ประมวลข้อคดิเห็น และข้อเสนอแนะ นํามาปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ  โดยพบวา่มี

คา่ความตรงเทา่กบั 0.58 

  1.5 นําโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้วไปใช้กบักลุม่

ตวัอยา่ง โดยใช้กิจกรรมนนัทนาการ 4 กิจกรรม จะเร่ิมในระหวา่งวนัท่ี 16 มกราคม 2555 และเสร็จ

สิน้ในวนัท่ี 9 มีนาคม 2555 ดงันี ้  โดยใช้กิจกรรมนนัทนาการ 4 กิจกรรม ดงันี ้  

   1.5.1 กิจกรรมงานอดเิรก  (Hobby) เป็นกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วม

สามารถเลือกกิจกรรมได้ตร งกบัความสนใจ  งานอดเิรกก่อให้เกิดคณุคา่ทางจิตใจ การแสวงหา

ความรู้ใหม่ๆ  เกิดความคดิสร้างสรรค์ หรือเพลิดเพลินไปกบักิจกรรมนัน้ๆ  สง่เสริมการสร้าง

ประสบการณ์ชีวิต  เป็นการฝึกสมาธิบําบดัทางกายและจิตใจ สามารถทํากิจกรรมได้ด้วยความ

สมคัรใจโดยใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ส ร้างความสขุให้กบัตนเอง ซึง่กิจกรรมท่ีผู้ วิจยัเลือกมาใช้

ในการเข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วย กิจกรรมงานประดษิฐ์ (เทียนเจลแฟนซี /ดอกไม้จากผ้าใยบวั /

กลอ่งเอนกประสงค์)  กิจกรรมจดัดอกไม้สดและกิจกรรมจดัตกแตง่สวนถาด 

   1.5.2  กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย (Physical Activity) กิจกรรมท่ีชว่ย

สง่เสริมในเร่ืองสขุภาพของผู้อาย ุ เน่ืองจากผู้สงูอายรุ่างกายมีการเปล่ียนแปลงกล้ามเนือ้ยืดหยุน่

น้อยลง  เป็นผลให้มีอาการปวดเม่ือย  ลกุนัง่ไมส่ะดวก หรืออยูใ่นทา่ใดนานๆไมไ่ด้  นอกจากนี ้

หากกล้ามเนือ้บริเวณคอตงึ  อาจก่อให้เกิดการวิงเวียนศีรษะและ ปวดลกูตาได้  อีกทัง้ผู้สงูอายมีุ

การหลอ่ล่ืนของข้อตอ่น้อยลงเป็นผลให้เกิดการปวดข้อได้  เม่ืออยูใ่นทา่ใดนานๆผู้สงูอายุ
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จําเป็นต้องบริหารร่างกาย  ด้วยกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย เพราะจะชว่ยยืดเหยียดกล้ามเนือ้

และการเคล่ือนไหวข้อตอ่ตา่งๆให้เตม็ชว่งการเคล่ือนไหวอยา่ งสม่ําเสมอ (วิมลวรรณ เหียงแก้ว , 

2551 ) เม่ือปฏิบตัเิป็นประจําจะทําให้ผู้สงูอายมีุสขุร่างกายท่ีดีขึน้เป็นผลให้สขุภาพจิตใจ และ

อารมณ์มีการพฒันาไปในทางท่ีดีตามไปด้วย ซึง่กิจกรรมท่ีผู้ วิจยัเลือกมาใช้ ในการเข้าร่วมกิจกรรม

ประกอบด้วยกิจกรรมกายบริหารด้วยยางยืด ,  กิจกรรมการออกกําลงักายแบบโยคะ , กิจกรรมการ

ออกกําลงักายด้วยไม้พลองแบบป้าบญุมี เครือรัตน์ และกิจกรรมบริหารร่างกายสําหรับผู้สงูอาย ุ

   1.2.3 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  (Music and Singing) เป็นกิจกรรมท่ี

ให้คณุคา่พฒันาการทางด้านร่างกาย  อารมณ์  จิตใจ  และสงัคม  เพราะการร้ องเพลงเป็นการ

สง่เสริมการแสดงออก  สร้างมนษุยสมัพนัธ์  การร้องเพลงยงัเป็นการปลดปลอ่ยอารมณ์   

ทําให้คลายจากความเครียดเป็นการแสดงออกถึงความสขุ  ความทกุข์ผา่นเสียงเพลง  และ  

ยงัสะท้อนภาพ ความเป็นอยูข่องสงัคมหรือการดําเนินชีวิต  เป็นกิจกรรมท่ีสร้างสรรค์ให้ความ

สนกุสนาน สง่เสริมการแสดงออกทางอารมณ์ สง่เสริมให้สขุภาพจิตใจดี และเม่ือสขุภาพจิต ดีก็จะมี

สขุภาพกายท่ีดีตามมาเชน่กนั ซึง่กิจกรรมท่ีผู้ วิจยัเลือกมาใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วย 

กิจกรรมร้องเพลงประกอบทา่ทาง  ,  กิจกรรมการแสดงคอนเสิร์ต , กิจกรรมเพลงสํานกึในพระมหา

กรุณาธิคณุพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั , กิจกรรมร้องเพลงคาราโอเกะ และกิจกรรมเกมเพลง   

   1.2.4 กิจกรรมการเต้นรํา  (Dances) เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยพฒันาสมรรถภาพ

ทางร่างกาย  สง่เสริมและประสานการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ทําให้สามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  เสริ มสร้างบคุลิกภาพ และสขุภาพ สง่เสริมการแสดงออกของ

แตล่ะบคุคล สร้างมนษุยสมัพนัธ์ เกิดสงัคมและการปรับตวัเพ่ือการเข้าสงัคม ทําให้ผู้สงูอายเุพิ่ม

บทบาทของตนเองในสงัคมมา กขึน้  และทําให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลินเป็นการสง่เสริม

อารมณ์สขุ ซึง่กิจกรรมท่ีผู้ วิจยัเลือกมาใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วย   กิจกรรมการเต้น   

แอโรบคิ , กิจกรรมการเต้นลีลาศ  , กิจกรรมการเต้นระบําพืน้เมือง , กิจกรรมรําวงมาตรฐาน และ

กิจกรรมเต้นตามผู้ นํา 

 

 2. เคร่ืองมือชีวั้ดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุ ดย่อ ฉบับปรับปรุง  

โดยผู้วิจัย ทาํการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีวั้ดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ

ฉบับภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

  เคร่ืองมือวดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามั ยโลกชดุยอ่  ฉบบัภาษาไทย  

มีข้อคําถาม 26 ข้อ  พบวา่มีคา่ความเ ท่ียง (Reliability) ของเคร่ืองมือโดยมีคา่สมัประสิทธ์ิ อลัฟ่า

ของครอนบาช  (Cronbach’s  alpha coefficient) เทา่กบั 0.8406  อีกทัง้มีคา่ความตรง  (Validity) 
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เทา่กบั 0.6515 (องค์การอนามยัโลก, 2545 : 1 อ้างถึงใน สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุ และคณะ , 2540)  

ดงันัน้ผู้ วิจยัได้การทดสอบคณุภาพเคร่ืองมือโดยตรวจสอบข้อคําถามทัง้  26 ข้อ ดงันีทํ้าการคดั

กรองความเหมาะสมของข้อคําถาม และทําการปรึกษาผู้ เช่ียวชาญ ซึง่ได้รับคําแนะนําจาก

ผู้ เช่ียวชาญเห็นควรดงัเสนอให้ตดัข้อคําถามออก จํานวน 1 ข้อ คือข้อคําถามท่ี 25 ถามวา่ทา่น

พอใจในชีวิตทางเพศของทา่นแคไ่หน  (ชีวิตทางเพศ  หมายถึง เม่ือเกิดความรู้สกึทางเพศขึน้แล้ว

ทา่นมีวิธีจดัการทําให้ผอ่นคลายลงได้  รวมถึง การชว่ยตวัเองหรือการมีเพศสมัพนัธ์ ) เน่ืองจากวยั

ผู้สงูอายเุป็นวยัหมดการเจริญพนัธุ์ อีกทัง้เคร่ือง มือวดัเป็นการถามประสบการณ์ในชว่งระยะเวลา 

2 สปัดาห์ท่ีผา่นมาเทา่นัน้ ดงันัน้ผู้ วิจยัได้นําเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุ

ยอ่ ฉบบัปรับปรุง  โดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยั

โลกชดุยอ่ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

ทดลองใช้ (Try Out) กบักลุม่ผู้สงูอายท่ีุไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งจํานวน 45 คน  เพ่ือหาความ เท่ียงของ

เคร่ืองมือในการใช้เคร่ืองมือวดัคณุภาพชีวิตกบักลุม่ผู้สงูอายพุบวา่ มีคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟ่า

ของครอนบาช (Cronbach’s alpha coefficient) เทา่กบั 0.82 ซึง่ถือวา่ใกล้เคียงกบัคา่เดมิ  

  เคร่ืองมือวดัคณุภาพชีวิต WHOQOL–BREF–THAI ประกอบด้วยข้อคําถาม                    

2 ชนิดคือ แบบ ภาวะวิสยั (Perceived objective) และอตัวิสยั (self-report subjective)                            

จะประกอบด้วยองค์ประกอบ ของคณุภาพชีวิต 4 ด้าน ดงันี ้  

  1. ด้านร่างกาย (physical domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบคุคล 

ซึง่ไมมี่ความเจ็บปวด การรับรู้ถึงความสามารถท่ีจะจดัการกบัความเจ็บปวดทางร่างกายได้  

การรับรู้ถึงพละกําลงัในการดําเนินชีวิตประจําวนั การรั บรู้ถึงความเป็นอิสระท่ีไมต้่องพึง่พาผู้ อ่ืน 

การรับรู้ถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบตักิิจวตัร

ประจําวนัของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการทํางาน การรับรู้วา่ตนไมต้่องพึง่พายาตา่ง ๆ หรือ

การรักษา ทางการแพทย์ อ่ืน ๆ เป็นต้น 

  2. ด้านจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง 

เชน่ การรับรู้ความรู้สกึทางบวกท่ีบคุคลมีตอ่ตนเอง การรับรู้ภาพลกัษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึง

ความรู้สกึ ภาคภมูิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมัน่ใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคดิ ความจํา 

สมาธิการตดัสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เร่ืองราวตา่งๆ ของตนการรับรู้ถึงความสามารถ

ในการจดัการกบัความ เศร้า หรือกงัวล การรับรู้เก่ียวกบัความเช่ือตา่ง ๆ ของตน ท่ีมีผลตอ่การ

ดําเนินชีวิต เชน่ การรับรู้ถึง ความเช่ือด้านวิญญาณ ศาสนา การให้ความหมายของชีวิต และความ

เช่ืออ่ืน ๆ ท่ีมีผลในทางท่ีดีตอ่ การดําเนินชีวิต มีผลตอ่การเอาชนะอปุสรรค เป็นต้น 
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  3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) คือ การรับรู้เร่ือง

ความสมัพนัธ์ ของตนกบับคุคลอ่ืน การรับรู้ถึงการท่ีได้รับความชว่ยเหลือจากบคุคลอ่ืนในสงัคม 

การรับรู้วา่ตนได้เป็น ผู้ให้ความชว่ยเหลือบคุคลอ่ืนในสงัคมด้วย รวมทัง้การรับรู้ในเร่ืองอารมณ์ทางเพศ 

หรือการมีเพศสมัพนัธ์ 

  4. ด้านสิ่งแวดล้อม (environment) คือ การรับรู้เก่ียวกบัสิ่งแวดล้อม ท่ีมีผลตอ่

การดําเนิน ชีวิต เชน่ การรับรู้วา่ตนมีชีวิตอยูอ่ยา่งอิสระ ไมถ่กูกกัขงั มีความปลอดภยัและ มัน่คงใน

ชีวิต การรับรู้วา่ ได้อยูใ่นสิ่งแวดล้อมทางกายภาพท่ีดี ปราศจากมลพิษตา่ง ๆ การคมนาคมสะดวก

มีแหลง่ประโยชน์ ด้านการเงิน สถานบริการทางสขุภาพและสงั คมสงเคราะห์ การรับรู้วา่ตน  

มีโอกาสท่ีจะได้รับขา่วสาร หรือฝึกฝนทกัษะตา่ง ๆ การรับรู้วา่ตนได้มีกิจกรรมนนัทนาก าร และ  

มีกิจกรรมในเวลาวา่ง เป็นต้น 

  การให้คะแนน 

  การให้คะแนนแบบวดัคณุภาพชีวิต WHOQOL – 25 ข้อคําถามท่ีมีความหมาย

ทางบวก 22 ข้อ และข้อคําถามท่ีมีความหมายทางลบ 3 ข้อ คือข้อ 2 9 11 แตล่ะข้อเป็นมาตรา

สว่นประมาณคา่ 5 ระดบั ให้ผู้ตอบเลือกตอบ  

  กลุม่ท่ี  1 ข้อความทางลบ   3 ข้อ 

  กลุม่ท่ี  2 ข้อความทางบวก 22 ข้อ 

  กลุ่มท่ี  1 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้

  ตอบ ไมเ่ลย ให้ 5 คะแนน 

  ตอบ เล็กน้อย ให้ 4 คะแนน 

  ตอบ ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 

  ตอบ มาก  ให้ 2 คะแนน 

  ตอบ มากท่ีสดุ ให้ 1 คะแนน 

  กลุ่มท่ี  2 แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้

  ตอบ ไมเ่ลย ให้ 1 คะแนน 

  ตอบ เล็กน้อย ให้ 2 คะแนน 

  ตอบ ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 

  ตอบ มาก  ให้ 4 คะแนน 

  ตอบ มากท่ีสดุ ให้ 5 คะแนน 

  การแปลผล 
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  คะแนนคณุภาพชีวิตมีคะแนนตัง้แต ่ 25-125 คะแนน โดยเม่ือผู้ตอบรวมคะแนนทกุ

ข้อได้คะแนนเทา่ไหร่  สามารถเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ปกตท่ีิกําหนดดงันี ้

  คะแนน 25 – 57   คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีไมดี่ 

  คะแนน 58 – 91   คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตกลาง ๆ 

  คะแนน 92 – 125 คะแนน แสดงถึงการมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 

  แบง่ระดบัคะแนนคณุภาพชีวิต แยกออกเป็นองค์ประกอบตา่ง ๆ ได้ดงันี ้

 

ตารางท่ี 1 ระดบัคะแนนคณุภาพชีวิต แยกออกเป็นองค์ประกอบตา่งๆ 

 

องค์ประกอบ การมีคุณภาพชีวิตที่ไม่ด ี คุณภาพชีวิตกลางๆ คุณภาพชีวิตที่ดี 

1. ด้านสขุภาพกาย 7-16 17-26 27-35 

2. ด้านจิตใจ 6-14 15-22 23-30 

3. ด้านสมัพนัธภาพทางสงัคม 2-4 5-7 8-10 

4. ด้านสิง่แวดล้อม 8-18 19-29 30-40 

คณุภาพชีวิตโดยรวม 25-57 58-91 92-125 

 

  องค์ประกอบด้านสขุภาพกาย ได้แก่ ข้อ 2,3,4,10,11,12,24 

  องค์ประกอบด้านจิตใจ ได้แก่ ข้อ 5,6,7,8,9,23 

  องค์ประกอบด้านสมัพนัธภาพทางสงัคม ได้แก่ ข้อ 13,14 

  องค์ประกอบด้านสิ่งแวดล้อม ได้แก่ ข้อ 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22 

  สว่นข้อ 1 ข้อ 25 เป็นตวัชีว้ดัท่ีอยูใ่นหมวดคณุภาพชีวิตและ สขุภาพโดยรวม จะไม่

รวมอยูใ่นองค์ประกอบทัง้ 4 ด้านนี ้

  การนําเสนอผลจะต้องนําเสนอในรูปของคะแนนเฉล่ียทัง้หมด และคะแนนของแตล่ะ

องค์ประกอบด้วย เพ่ือใช้เปรียบเทียบกบัการศกึษาอ่ืน ๆ 
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การดาํเนินการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นี ้ เป็นการวิจยัเชิง ทดลอง (Experimental Research) โดยการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) เป็นผู้สงูอายท่ีุสมคัรใจเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการ และแบง่กลุม่

เป็น 3 กลุม่  กลุม่ละ 15 คน โดยให้ ทําการทดสอบก่อน การทดลอง ระหวา่งการท ดลอง และ              

หลงัการทดลอง  

 ขัน้ตอนการทดลอง 

 1. ขอบณัฑิตวิทยาลยัออกหนงัสือเชิญผู้ เช่ียวชาญ ในการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ

ท่ีใช้ในการวิจยัและขออนญุาตคณะผู้บริหารเทศบาลเมืองบางศรีเมือง อําเภอเมืองจงัหวดันนทบรีุ 

เพ่ือขอความร่วมมือในการดําเนินการเก็บข้อมลู 

 2. ทําการทดสอบกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการทดลองโดยใช้เคร่ืองมือชีว้ดั

คณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุง  โดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือ

ชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI)  

ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

 3. ดําเนินการทดลองโดยใช้ระยะเวลาในการจดักิจกรรมจํานวน  8 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 

3 ครัง้  ครัง้ละ 90 นาที  ตามคําแนะนําของผู้ เช่ียวชาญ  ซึง่ได้แนะนําวา่โปรแกรมกิจกรรม

นนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ ถ้าใช้ระยะเวลานานเกินไปประสิทธิภาพในการรับรู้จะลดน้อยลง  

และสิน้เปลืองงบประมาณในการวิจยั  และใช้เวลาครัง้ละ 90 นาที เพราะวา่การจดักิจกรรม

นนัทนาการสําหรับผู้สงูอายดุ้านตา่งๆต้องใช้เวลาพอสมควร  รวมทัง้ยงัมีการอภิปรายและ 

สรุปรวมกนั  หากใช้เวลาน้อยกวา่นีจ้ะทํากิจกรรมไมเ่สร็จ  จากเหตผุลท่ีกลา่วมานี ้ จงึควรใช้เวลา  

8 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 3 ครัง้  ครัง้ละ 90 นาที ตอ่โปรแกรมนนัทนาการ 1 โปรแกรม 

  โดยดําเนินการทดลองในวนัจนัท ร์ วนัพธุและวนัศกุร์ เวลา 09.00-10.30 น. สําหรับ

กลุม่ทดลองกลุม่ท่ี 1 และ เวลา 15.00-16.30 น. สําหรับกลุม่ทดลองกลุม่ท่ี 2 ตามโปรแกรม

กิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ  

 4. ผู้ วิจยัทําการประเมินคณุภาพชีวิต กลุม่ตวัอยา่ง โดยใช้เคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิต

ขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุง  โดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพ

ชีวิตของอ งค์การอนามยัโลกชดุยอ่ฉบบัภาษาไท ย(WHOQOL – BREF – THAI)                             

ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ ระหวา่งการทดลองในสปัดาห์การทดลองท่ี 4 และ                

หลงัการทดลองในสปัดาห์ ท่ี 8 แล้วนําข้อมลูไปวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้ วิจยัทําการเก็บรวบรวมข้อมลูจากเคร่ืองมื อชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยัโลก

ชดุยอ่  ฉบบัปรับปรุง  โดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตขององค์การอนามยั

โลกชดุยอ่ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

และการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ร่วมกบัผู้ชว่ยทําการวิจยั

จํานวน 6 ทา่น โดยผู้ วิจยัจดัการประชมุชีแ้จงการดําเนินการวิจยั เพ่ือทําความเข้าใจเก่ียวกบั

งานวิจยัทัง้ในเร่ืองรูปแบบของการวิจยั การเก็บรวบรวมข้อมลู แนวทางการดําเนินกิจกรรมอยา่ง

ชดัเจนให้เป็นมาตรฐานเดียวกนั ซึง่ใช้เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นเวลา 2 เดือน   

 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. ตรวจความสมบรูณ์ของเคร่ืองมือวดัคณุภาพชีวิต  และตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์

ให้คะแนนท่ีกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ กําหนดไว้ 

 2. การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตใินการวิจยัครัง้นีใ้ช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปใ น

การวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิตดิงันี ้

  2.1 สถิตเิชิงพรรณนา ได้แก่  คา่ร้อยละ  (Percentage) คา่เฉล่ีย  (Mean) และ 

คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) 

  2.2 สถิตเิชิงอนมุาน ได้แก่   

   2.2.1 วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบคณุภาพชีวิตก่อนเข้าร่วมกิจกรรม

นนัทนา การของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ  

โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว (One-way Analysis of variance) ระดบัความ

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

   2.2.2.  วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบคณุภาพชีวิตหลงัเข้าร่วมกิ จกรรม

นนัทนาการตามโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 

กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ ใน 3 ระยะเวลา คือ ก่อนการทดลองโปรแกรมกิจกรรม

นนัทนาการ ระหวา่งการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัการทดลอง

โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ (สปัดาห์ท่ี 8) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดั

ซํา้ (Two-way Analysis of variance with repeated measures) ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งโปรแกรมนนัทนาการกบัชว่งเวลา

การวดั ถ้าพบวา่มีปฏิสมัพนัธ์จะแยกทดสอบดงันี ้
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    2.2.2.1 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One-way 

analysis of variance with repeated measures) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของการสง่เสริม

คณุภาพชีวิตภายในกลุม่ ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

    2.2.2.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูภ่ายหลงัการวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวของคา่เฉล่ียของคะแนนคณุภาพชีวิต โดยวิธีการของ LSD 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 ในการศกึษาเร่ือง ผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพ

ชีวิตในผู้สงูอาย ุซึง่กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดเป็นผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง  60-70 ปี ในชมรมผู้สงูอายุ

เทศบาลเมืองบางศรีเมือง จงัหวดันนทบรีุ จํานวน 45 คน แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ทดลองท่ี 1 

(โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) จํานวน 15 คน 

กลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) 

จํานวน 15 คน  และกลุม่ควบคมุจํานวน 15 คน โดยใช้เคร่ืองมือชีว้ดั คณุภาพชีวิตขององค์การ

อนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุง โดยผู้ วิจยั ทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิต ของ

องค์การอนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) ของกรมสขุภาพจิต กระทรวง

สาธารณะสขุ และโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ โดย ทําการวิจยัตัง้แ ตเ่ดือน 

มกราคม 2555 ถึงเดือน มีนาคม 2555 รวม 8 สปัดาห์ ซึง่มีสมมตฐิาน วา่ผลของการเข้าร่วม

กิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายแุตกตา่งกนั, ผลของการเข้าร่วม

กิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายขุองกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรม

นนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) และกลุม่ทดลองท่ี 2 

(โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) มีคณุภาพชีวิตดีกวา่

ก่อนการทดลอง ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 และ กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงาน

อดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) มีคณุภาพชีวิตดีกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 

โดยทําการวิเคราะห์ผลข้อมลูและเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  แบง่การนําเสนอ ออกเป็น 

3 ตอนดงันี ้
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 ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 

 ตอนท่ี 2  คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผล การสง่เสริม คณุภาพ

ชีวิตผู้สงูอาย ุระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย )  

กลุม่ทดลองท่ี 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา )และกลุม่ควบคมุของผู้สงูอายุ

ในชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ในก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 (pre-test) ระหวา่งการ

ทดลองในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 

 ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง แบบวดัซํา้ (Two-way analysis              

of variance with repeated measures) ของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุระหวา่ง                

กลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 

(กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนั นทนาการและ                       

กลุม่ควบคมุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ในก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 

(pre-test) ระหวา่งการทดลองในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 
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ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง  

 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มตัวอย่าง 

จาํนวน ร้อยละ 

เพศ   

 ชาย 17 37.80 

 หญิง 28 62.20 

 รวม 45 100.00 

สถานภาพ   

 สมรส 27 60.00 

 โสด 3 6.70 

 หยา่ร้าง 4 8.90 

 หม้าย 11 24.40 

 แยกกนัอยู ่ 0 0.00 

 รวม 45 100.00 

ระดับการศึกษา   

 ประถมศกึษา 4 8.90 

 มธัยมศกึษา 17 37.80 

 ปวช./ปวส. 15 33.30 

 ปริญญาตรี 9 20.00 

 สงูกวา่ปริญญาตรี 0 0.00 

 อ่ืนๆ (ระบ)ุ 0 0.00 

 รวม 45 100.00 
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ตารางท่ี 2 (ตอ่)  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง  

 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มตัวอย่าง 

จาํนวน ร้อยละ 

อาชีพ   

 ค้าขาย/รับจ้าง/ธุรกิจสว่นตวั 7 15.55 

 พนกังานราชการ/ห้างร้าน 0 0.00 

 รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 13 28.89 

 งานบ้าน 25 55.56 

 อ่ืนๆ (ระบ)ุ 0 0.00 

 รวม 45 100.00 

รายได้   

 ต่ํากวา่ 5,000 บาท 24 53.33 

 5,000-10,000 บาท 5 11.11 

 10,000-15,000 บาท 5 11.11 

 15,000 บาทขึน้ไป 11 24.45 

 รวม 45 100.00 

 

 จากตารางท่ี 2  แสดงให้เห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมงานวิจยัสว่นใหญ่มีอายรุะหวา่ง 60-70 

ปี สว่นใหญ่เป็นเพศหญิงคดิเป็นร้อยละ 62.20  มีสถานภาพสมรสคดิเป็นร้อยละ 60.00 มีระดบั

การศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษา คดิเป็นร้อยละ 37.80 อยูใ่นระดบัปวช ./ปวส. คดิเป็นร้อยละ 

33.30  ประกอบอาชีพทํางานบ้าน คดิเป็นร้อยละ 55.56 และมีรายได้ต่ํากวา่ 5,000 บาท คดิเป็น

ร้อยละ 53.33   
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 ตอนท่ี 2  คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผล การสง่เสริม คณุภาพ

ชีวิตผู้สงูอาย ุระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย )  

กลุม่ทดลองท่ี 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา )และกลุม่ควบคมุของผู้สงูอายุ

ในชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ในก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 (pre-test) ระหวา่งการ

ทดลองในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 

 

ตารางท่ี 3   คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

 ก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 (pre-test) 

 

กลุม่ 
 

S.D. F p 

กลุม่ทดลองท่ี 1 80.47 10.38 .065 .938 

กลุม่ทดลองท่ี 2 80.87 9.23   

กลุม่ควบคมุ 81.67 8.22   

รวม 81.00 9.12   

p >.05 

 จากตารางท่ี 3 แสดงให้เห็นวา่ก่อนการทดลอง ทัง้สามกลุม่ คือ กลุม่ท ดลองท่ี 1 

(กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 (กิจกรรมดนตรีและ           

การ ร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ มีผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวม                

ไมแ่ตกตา่งกนั 
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กราฟท่ี 1   แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพ 

 ชีวิตผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

 ก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 (pre-test) 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค่ า
เฉ
ลี่ย
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ตารางท่ี 4   คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ผู้สงูอายเุป็นรายด้าน ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง   

 ก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 (pre-test) 

 

กลุม่ 
 

S.D. F p 

ด้านร่างกาย      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 22.80 2.34 .113 .893 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 23.13 3.11   

 กลุม่ควบคมุ 23.27 2.79   

 รวม 23.07 2.71   

ด้านจิตใจ      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 20.73 2.46 .023 .977 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 20.80 2.54   

 กลุม่ควบคมุ 20.93 2.79   

 รวม 20.82 2.54   

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม     

 กลุม่ทดลองท่ี 1 6.73 1.53 .107 .899 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 6.73 1.22   

 กลุม่ควบคมุ 6.93 1.33   

 รวม 6.80 1.34   

ด้านสิ่งแวดล้อม      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 23.93 4.79 .029 .972 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 24.27 4.01   

 กลุม่ควบคมุ 24.20 3.12   

 รวม 24.13 3.94   

 p >.05 
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 จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นวา่ก่อนการทดลอง ทัง้สามกลุม่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 

(กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 (กิจกรรมดนตรีและ           

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ มีผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิ ต ทัง้ 4 ด้าน 

ประกอบด้วยด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และด้านสิ่งแวดล้อม ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 5  คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง   

 ในระหวา่งการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 

 

กลุม่ 
 

S.D. F p 

กลุม่ทดลองท่ี 1 93.13 4.39 32.22 .000* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 96.80 6.47   

กลุม่ควบคมุ 82.80 3.53   

รวม 90.91 7.70   

* p < .05 

 จากตารางท่ี 5  แสดงให้เห็นวา่ระหวา่งการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  ทัง้สามกลุม่ คือ                   

กลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 

(กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ พบวา่ผลการสง่เสริม

คณุภาพชีวิตโดยรวมมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุม่ทดลองท่ี 2  มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ีย

มากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 
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กราฟท่ี 2   แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพ 

 ชีวิตผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

 ในระหวา่งการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค่ า
เฉ
ลี่ย

 

93.13 

96.80 

82.80 
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ตารางท่ี 6 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ผู้สงูอายเุป็นรายด้าน ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

 ในระหวา่งการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 

 

กลุม่ 
 

S.D. F p 

ด้านร่างกาย      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 25.53 2.50 8.57 .001* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 25.73 2.25   

 กลุม่ควบคมุ 22.60 2.20   

 รวม 24.62 2.69   

ด้านจิตใจ      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 23.27 1.28 17.39 .000* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 24.53 2.06   

 กลุม่ควบคมุ 20.73 1.94   

 รวม 22.84 2.37   

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม     

 กลุม่ทดลองท่ี 1 7.80 0.68 7.43 .002* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 8.26 0.96   

 กลุม่ควบคมุ 6.87 1.30   

 รวม 7.64 1.15   

ด้านสิ่งแวดล้อม      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 28.53 2.17 18.28 .000* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 30.73 2.52   

 กลุม่ควบคมุ 26.20 1.26   

 รวม 28.49 2.74   

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นวา่ระหวา่งการทดลองสปัดาห์ท่ี 4  ทัง้สามกลุม่ คือ                

กลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 

(กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ พบวา่ผลการสง่เสริม

คณุภาพชีวิต ทัง้ 4 ด้าน ประกอบด้วย ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ  ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และ 

ด้านสิ่งแวดล้อม มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ  และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ีย

มากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 
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ตารางท่ี 7 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง   

 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 

 

กลุม่ 
 

S.D. F p 

กลุม่ทดลองท่ี 1 101.13 6.80 37.02 .000* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 103.93 6.61   

กลุม่ควบคมุ 84.80 6.30   

รวม 96.22 10.68   

* p < .05 

 จากตารางท่ี 7  แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  ทัง้สามกลุม่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 

(กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 (กิจกรรมดนตรีและ            

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ พบวา่ผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวม             

มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 
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กราฟท่ี 3   แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพ 

 ชีวิตผู้สงูอายโุดยรวม ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค่ า
เฉ
ลี่ย

 

101.13 103.93 

84.80 
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ตารางท่ี 8 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ผู้สงูอายเุป็นรายด้าน ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

 ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  

 หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8   

 

กลุม่ 
 

S.D. F p 

ด้านร่างกาย      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 27.27 2.55 17.87 .000* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 28.27 1.53   

 กลุม่ควบคมุ 23.87 2.13   

 รวม 26.47 2.81   

ด้านจิตใจ      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 25.13 2.26 12.66 .000* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 25.73 2.00   

 กลุม่ควบคมุ 21.73 2.73   

 รวม 24.20 2.90   

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม     

 กลุม่ทดลองท่ี 1 8.27 0.79 13.23 .000* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 8.60 0.82   

 กลุม่ควบคมุ 6.87 1.25   

 รวม 7.91 1.22   

ด้านสิ่งแวดล้อม      

 กลุม่ทดลองท่ี 1 32.00 3.23 24.02 .000* 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 32.93 2.76   

 กลุม่ควบคมุ 26.07 2.81   

 รวม 30.33 4.21   

* p < .05 

 



83 

 
 จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  ทัง้สามกลุม่ คือกลุม่ทดลองท่ี 1 

(กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 (กิจกรรมดนตรีและการ

ร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ พบวา่ ผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต ทัง้ 4 ด้าน 

ประกอบด้วย ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และ  ด้านสิ่งแวดล้อม  มีความ

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2                

มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 
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 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง แบบวดัซํา้  (Two-way analysis              

of variance with repeated measures) ของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุระหวา่ง             

กลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 

(กิจกรรมดนตรีและ การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) ท่ีเ ข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและ               

กลุม่ควบคมุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ในก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 

(pre-test) ระหวา่งการทดลองในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 

 

ตารางท่ี  9 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวม 

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและ 

 กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และ 

 หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 4) 

หลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 80.47 10.37 93.13 4.39 101.13 6.80 

กลุม่ทดลองท่ี 2 80.87 9.22 96.80 6.47 103.93 6.61 

กลุม่ควบคมุ 81.67 8.21 82.80 3.52 84.00 6.30 

 

 จากตาราง ท่ี 9  แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของ ผลการสง่เสริม คณุภาพ

ชีวิตก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 80.47สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 10.37 ระหวา่งการ

ทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 93.13 สว่นเบ่ียงเบนมาต รฐานเทา่กบั 4.39 และหลงัการ

ทดลอง(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 101.13 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 6.80  
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 กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิตก่อนการทดลองคา่เฉล่ีย

เทา่กบั 80.87สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 9.22ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ีย

เทา่กบั 96.80 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 6.47 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ีย

เทา่กบั 103.93 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 6.61 

 กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิตก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 

81.67สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 8.21 ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 82.80 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.52 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 84.00  

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 6.30 

 

กราฟท่ี  4 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวม 

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและ 

 กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และ 

 หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

  

 
 

ค่ า
เฉ
ลี่ย

 

101.13 103.93 

84.00 
80.47 80.87 81.67 

93.13 
96.80 

82.80 



86 

 
กราฟท่ี  5 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวม 

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและ 

 กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และ 

 หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 
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ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์ 

 ระหวา่งโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหว 

 ทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

 กิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ กบัชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต             

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และ 

 หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวา่งสมาชิก      

 กลุม่ 2901.91 2 1450.96 11.55 .000* 

 สมาชิก 5274.48 42 125.58   

ภายในกลุม่      

 การวดั 5623.51 2 3863.00 193.93 .000* 

 ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่และ       

การวดั 1893.91 4 650.50 32.66 .000* 

 ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและ         

การวดั 1217.91 84 19.92   

 รวม 16911.72 134    

* p < .05 

 จากตารางท่ี 10  พบวา่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ (p =.000) ชว่งเวลาในการวดั           

(p =.000) และปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการและชว่งเวลาการวดั  (p =.000)               

มีผลตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 นัน่คือ การจดัโปรแกรม

กิจกรรมนนัทนาการด้วยกิจกรรมท่ีตา่งกนั ขึน้อยูก่บัวา่เป็นชว่งเวลาการวดัชว่งใดหรือชว่งเวลาการ

วดัท่ีตา่งกนั จะสง่ผลตอ่ การสง่เสริมคณุภาพชีวิตตา่งกนั ขึน้ อยูก่บัวา่เป็นการใช้โปรแกรมกิจกรรม

นนัทนาการด้วยวิธีการใด 
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ตารางท่ี 11 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 โดยรวมเป็นรายคู ่ (Multiple Comparison) โดยวิธีของ LS.D. ของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)  

 และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

 กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการ 

 ทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

91.57 93.86 83.08 

กลุม่ทดลองท่ี 1 91.57 - -2.29 8.49* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 93.86  - 10.78* 

กลุม่ควบคมุ 83.08   - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตของ                     

กลุม่ทดลองท่ี 1 โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และ

กลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) และ

กลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)  

มีความแตกตา่งกันอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพ

ชีวิตของกลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่ กลุม่ควบคมุ  

 จากผลการทดสอบพบวา่มีคูท่ี่มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตแตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จํานวน 2 คู่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 กบั กลุม่ควบคมุ และ               

กลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุม่ควบคมุ 
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ตารางท่ี 12 การวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียว แบบวดัซํา้  เพ่ือทดสอบ ความแตกตา่งของ

การสง่เสริมคณุภาพชีวิตภายในการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรม

นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดิ เรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) โปรแกรม

นนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) และกิจกรรม

ตามอิสระ ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต  ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการ

ทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

โปรแกรมนนัทนาการ 1      

ระหวา่งสมาชิก 294.67 14 21.05   

ภายในกลุม่      

       ระหวา่งการวดั 3257.78 1.39 2433.26 11.55 .000* 

             ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 478.22 18.74 25.51    

 รวม 4030.67 34.13    

โปรแกรมนนัทนาการ 2      

ระหวา่งสมาชิก 292.47 14 20.89   

ภายในกลุม่      

       ระหวา่งการวดั 4184.13 1.09 3857.61 166.79 .000* 

             ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 351.20 15.19 23.13    

 รวม 4827.80 30.28    

กิจกรรมตามอิสระ      

ระหวา่งสมาชิก 233.87 14 16.71   

ภายในกลุม่      

       ระหวา่งการวดั 75.51 2 37.756 2.72 .083 

             ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 388.49 28 13.86    

 รวม 697.87 44    

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 12 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ แสดงให้เห็นวา่             

การสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ทัง้ 2 วิธี อนัได้แก่ โปรแกรม

นนัทนาการ 1(กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และ โปรแกรมนนัทนาการ 2 

(กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต  ก่อนการ

ทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) แตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงหลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต  ก่อนการทดลอง  

(Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 13 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วย โปรแกรมนนัทนาการ 1(กิจกรรมงานอดเิรก

และกิจกรรมการเ คล่ือนไหวทางกาย ) ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต  ก่อนการ

ทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

ชว่งเวลาการวดั 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง หลงัการทดลอง 

80.46 93.13 101.13 

ก่อนการทดลอง 80.46 - -12.67* -20.67* 

ระหวา่งการทดลอง 93.13  - -8.00* 

หลงัการทดลอง 101.13   - 

   * p < .05 

 จากตารางท่ี 13  แสดงให้เห็นวา่ การเปล่ียนแปลง การสง่เสริมคณุภาพชีวิต หลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วย โปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหว  

ทางกาย ) หลงัทดล อง (สปัดาห์ท่ี 8) แตกตา่งกบัก่อนการทดลอง (Pre-test) และ  ระหวา่งการ

ทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 14 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) ในชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต  ก่อนการทดลอง 

(Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

ชว่งเวลาการวดั 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง หลงัการทดลอง 

80.86 96.80 103.93 

ก่อนการทดลอง 80.86 - -15.93* -23.07* 

ระหวา่งการทดลอง 96.80  - -7.13* 

หลงัการทดลอง 103.93   - 

  * p < .05 

 จากตารางท่ี 14  แสดงให้เห็นวา่ การเปล่ียนแปลง การสง่เสริมคณุภาพชีวิต หลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วย โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการ

เต้นรํา) หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) แตกตา่งกบัก่อนการทดลอง (Pre-test) และ ระหวา่งการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 4) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 15 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิต ท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วย กิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการวดั

คณุภาพชีวิต  ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และ

หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

ชว่งเวลาการวดั 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง หลงัการทดลอง 

81.67 82.80 84.80 

ก่อนการทดลอง 81.67 - -1.13 -3.13 

ระหวา่งการทดลอง 82.80  - -2.00 

หลงัการทดลอง 84.80   - 

  p > .05 

 จากตารางท่ี 15  แสดงให้เห็นวา่ การเปล่ียนแปลง การสง่เสริมคณุภาพชีวิต หลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วย กิจกรรมอิสระ หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) ไมแ่ตกตา่งกบัก่อนการทดลอง 

(Pre-test) และ ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4)  
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ตารางท่ี 16 การวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวของการสง่เสริมคณุภาพชีวิตภายในการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม

การเคล่ือนไหวทางกาย ) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง

กิจกรรมการเต้นรํา ) และกิจกรรมตามอิสระ ใน ชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต             

ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ก่อนการทดลอง      

       ระหวา่งกลุม่ 11.20 2 5.60 .065 .938 

       ภายในกลุม่ 3644.80 42 86.78   

 รวม 3656.00 44    

ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4)      

       ระหวา่งกลุม่ 1581.11 2 790.56 32.22 .000* 

       ภายในกลุม่ 1030.53 42 24.54   

 รวม 2611.64 44    

หลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8)      

       ระหวา่งกลุม่ 3203.51 2 1601.76 37.02 .000* 

       ภายในกลุม่ 1817.07 42 43.26   

 รวม 5020.58 44    

* p < .05 

 จากตาราง ท่ี 16  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ี

เปล่ียนแปลงหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดี ขึน้ด้วยโปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรม

การเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ พบวา่ ผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตก่อนการทดลองไมแ่ตกตา่ง

กนั สว่นระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) แตกตา่งกนัอยา่ง           

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  



95 

 
ตารางท่ี 17 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริ มคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงาน

อดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการ

วดัคณุภาพชีวิต ก่อนการทดลอง (Pre-test)  

 

วิธีการ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

โปรแกรมนนัทนาการ 1 โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมตามอิสระ 

80.47 80.87 81.67 

โปรแกรมนนัทนาการ 1 80.47 - -0.40 -1.20 

โปรแกรมนนัทนาการ 2 80.87  - -0.80 

กิจกรรมตามอิสระ 81.67   - 

p > .05 

 จากตารางท่ี 17  แสดงให้เห็นวา่ การเปล่ียนแปลง การสง่เสริมคณุภาพชีวิต หลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ ก่อนการทดลอง (Pre-test) โปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรม

การเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ ไมแ่ตกตา่งกนั  
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ตารางท่ี 18 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงาน

อดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการ

วดัคณุภาพชีวิต ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4)  

 

วิธีการ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

โปรแกรมนนัทนาการ 1 โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมตามอิสระ 

86.00 90.00 75.00 

โปรแกรมนนัทนาการ 1 86.00 - -3.67* 10.33* 

โปรแกรมนนัทนาการ 2 90.00  - 14.00* 

กิจกรรมตามอิสระ 75.00   - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 18  แสดงให้เห็นวา่ การเปล่ียนแปลง การสง่เสริมคณุภาพชีวิต หลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) โปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก

และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) แตกตา่งกนักบั โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) และกิจกรรมตามอิสระ  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05          

และโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) แตกตา่งกบั

โปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไห วทางกาย ) และกิจกรรม

ตามอิสระ  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และกิจกรรมอิสระ แตกตา่งกนักบัโปรแกรม

นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และโปรแกรมนนัทนาการ 2 

(กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 19 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการสง่เสริมคณุภาพชีวิตท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้ด้วยโปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงาน

อดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกิจกรรมตามอิสระ  ในชว่งเวลาการ

วดัคณุภาพชีวิต หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

วิธีการ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

โปรแกรมนนัทนาการ 1 โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมตามอิสระ 

92.00 97.00 68.00 

โปรแกรมนนัทนาการ 1 92.00 - -2.80 16.33* 

โปรแกรมนนัทนาการ 2 97.00  - 19.13* 

กิจกรรมตามอิสระ 68.00   - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 19  แสดงให้เห็นวา่ การเปล่ียนแปลง การสง่เสริมคณุภาพชีวิต หลงัการทํา

ให้คณุภาพชีวิตดีขึน้หลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) โปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) แตกตา่งกนักบักิจกรรมตามอิส ระ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .05 และโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) 

แตกตา่งกบักิจกรรมตามอิสระ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และกิจกรรมอิสระ แตกตา่งกนั

กบัโปรแกรม นนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และโปรแกรม

นนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ

ระดบั .05 
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ตารางท่ี 20 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกายของ 

 กลุม่ทดลองท่ี 1(โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ 

 เคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรี 

 และการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง  

 (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 4) 

หลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 22.80 2.34 25.53 2.50 27.26 2.55 

กลุม่ทดลองท่ี 2 23.13 3.11 25.73 2.25 28.26 1.53 

กลุม่ควบคมุ 23.27 2.79 22.60 2.20 23.86 2.13 

 

 จากตารางท่ี 20  แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพ

ชีวิต ด้านร่างกาย ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 22.80สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.34 

ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 25.53 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.50 และ

หลงัการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 27.26 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.55 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนการทดลอง

คา่เฉล่ียเทา่กบั 23.13 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.11ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 25.73 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.25 และหลงั การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 28.26 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.53 

 กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิต ด้านร่างกาย ก่อนการทดลอง

คา่เฉล่ียเทา่กบั 23.27 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.79 ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 22.60 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.20 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 23.86สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.13 
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กราฟท่ี 6 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกาย 

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1(โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ 

 เคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรี 

 และการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง  

 (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 
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ตารางท่ี 21  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ 

 ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกายของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

 และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

 กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่ง 

 การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ตวัแปรกลุม่ 76.27 2 76.27 8.27 .001* 

ความคาดเคล่ือน 387.42 42 9.22   

รวม 463.69 44    

* p < .05 

 จากตารางท่ี 21  เป็นการทดสอบความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้าน

ร่างกายของทัง้ 3 กลุม่  คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลง กิ จกรรมการเต้นรํา ) ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและกลุม่ควบคมุ  ซึง่ผลการ

ทดสอบพบวา่ p-value ของตวัแปรกลุม่มีคา่เทา่กบั .001 ซึง่น้อยกวา่คา่ α ท่ีกําหนดคือ .05 แสดง

ให้เห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุได้รับกิจกรรมนนัทนาการท่ีตา่งกนัมีระดบัคณุภาพชีวิตด้านร่างกายท่ีแตกตา่ง

กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 

 

 

 

 

 



101 

 
ตารางท่ี 22 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ด้านร่างกายเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LS.D. ของ 

 กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ 

 เคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรี 

 และการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง  

 (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

25.20 25.71 23.24 

กลุม่ทดลองท่ี 1 25.20 - -0.51 1.96* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 25.71  - 2.47* 

กลุม่ควบคมุ 23.24   - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 22 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกาย

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) 

และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิ ตท่ีิระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียของผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกายของกลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ควบคมุ  

 จากผลการทดสอบพบวา่มีคูท่ี่มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านร่างกาย

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จํานวน 2 คู ่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 กบั              

กลุม่ควบคมุ และ กลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุม่ควบคมุ 
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ตารางท่ี 23 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของ 

 กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

 การเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และ 

 หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 4) 

หลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 20.73 2.46 23.26 1.28 25.13 2.26 

กลุม่ทดลองท่ี 2 20.80 2.54 24.53 2.07 25.73 1.98 

กลุม่ควบคมุ 20.93 2.79 20.73 1.94 21.73 2.74 

 

 จากตารางท่ี 23  แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพ

ชีวิตด้านจิตใจก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 20.73สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.46 ระหวา่ง

การทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 23.26 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.28 และหลงัการ

ทดลอง(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 25.13 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.26 

 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิต ด้านจิตใจ ก่อนการทดลอง

คา่เฉล่ียเทา่กบั 20.80 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.54ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 24.53 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.07 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 25.73 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.98 

 กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิต ด้านจิตใจ ก่อนการทดลอง

คา่เฉล่ียเทา่กบั 20.93 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.79 ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 20.73 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.94 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 21.73  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.74 
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กราฟท่ี 7 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของ 

 กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

 การเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา)  และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และ 

 หลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 
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ตารางท่ี 24 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ 

 ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

 และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

 กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่ง 

 การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ตวัแปรกลุม่ 158.98 2 79.49 8.06 .001* 

ความคาดเคล่ือน 414.09 42 9.86   

รวม 573.07 44    

* p < .05 

 จากตารางท่ี 24  เป็นการทดสอบความแต กตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้าน

จิตใจของทัง้ 3 กลุม่  คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้อง

เพลง กิจกรรมการเต้นรํา) ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและกลุม่ควบคมุ  ซึง่ผลการทดสอบพบวา่ 

p-value ของตวัแปรกลุม่มีคา่เทา่กบั .001 ซึง่น้อยกวา่คา่ α ท่ีกําหนดคือ .05 แสดงให้เห็นวา่

ผู้สงูอายท่ีุได้รับกิจกรรมนนัทนาการท่ีตา่งกนัมีระดบัคณุภาพชีวิตด้านจิตใจท่ีแตกตา่งกนัอยา่ง          

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 25 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ด้านจิตใจเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LS.D.ของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)  

 และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

 กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการ 

 ทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

23.04 23.68 21.13 

กลุม่ทดลองท่ี 1 23.04 - -.64 1.91* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 23.68  - 2.56* 

กลุม่ควบคมุ 21.13   - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 25  แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของ 

กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) 

และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียของผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ควบคมุ   

 จากผลการทดสอบพบวา่มีคูท่ี่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 จํานวน 2 คู ่คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 กบั กลุม่ควบคมุ และ กลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุม่ควบคมุ 
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ตารางท่ี 26 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ 

 ทางสงัคมของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและ 

 กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา)  และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4)  และหลงัทดลอง 

 (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 4) 

หลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 6.73 1.53 7.80 0.67 8.26 0.79 

กลุม่ทดลองท่ี 2 6.73 1.22 8.26 0.96 8.60 0.82 

กลุม่ควบคมุ 6.93 1.34 6.86 1.30 6.86 1.25 

 

 จากตารางท่ี 26   แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพ

ชีวิตด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 6.73สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐา น

เทา่กบั 1.53 ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 7.80  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทา่กบั 0.67 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 8.26  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทา่กบั 0.79 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ ทางสงัคม 

ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 6.73 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.22ระหวา่งการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 8.26 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.96 และหลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 8.60 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.82 
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 กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิต ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม          

ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 6.93  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.34 ระหวา่งการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 6.86  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.30 และหลงัการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 6.86  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.25 

 

กราฟท่ี 8 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 

 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 

 (โปรแกรมนนัทนาการ 2กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา)   

 และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4)   

 และหลงัทดลอง(สปัดาห์ท่ี 8) 
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108 

 
ตารางท่ี 27 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ 

 ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม 

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

 การเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง  

 (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ตวัแปรกลุม่ 22.99 2 11.49 6.00 .005* 

ความคาดเคล่ือน 80.44 42 1.91   

รวม 103.43 44    

* p < .05 

 จากตารางท่ี 27  เป็นการทดสอบความแ ตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต              

ด้านสมัพนัธ์ทางสงัคมของทัง้ 3 กลุม่  คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงาน

อดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและกลุม่ควบคมุ             

ซึง่ผลการทดสอบพบวา่ p-value ของตวัแปรกลุม่มีคา่เทา่กบั .005 ซึง่เทา่กบัคา่ α ท่ีกําหนดคือ 

.05 แสดงให้เห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุได้รับกิจกรรมนนัทนาการท่ีตา่งกนัมีระดบัคณุภาพชีวิตด้าน

ความสมัพนัธ์ทางสงัคมท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 28 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมเป็นรายคู ่(Multiple Comparison) โดยวิธีของ LS.D.  

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

 การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2  

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

 (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

7.60 7.87 6.89 

กลุม่ทดลองท่ี 1 7.60 - -0.27 0.71* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 7.87  - 0.98* 

กลุม่ควบคมุ 6.89   - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 28  แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้าน

ความสมัพนัธ์ทางสงัคมของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม

การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้อง

เพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์

ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) มีความแตกตา่ง กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05             

โดยคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมของกลุม่ทดลองท่ี 2  และ  

กลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ควบคมุ  

 จากผลการทดสอบพบวา่มีคูท่ี่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 จํานวน 2 คู ่คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 กบั กลุม่ควบคมุ และ กลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุม่ควบคมุ 
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ตารางท่ี 29 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม 

 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

 การเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรม 

 ดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา)  และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง  

 (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง

(สปัดาห์ท่ี 4) 

หลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) 

 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 23.93 4.79 23.93 2.17 32.00 3.23 

กลุม่ทดลองท่ี 2 24.26 4.01 24.26 2.52 32.93 2.77 

กลุม่ควบคมุ 24.20 3.12 24.20 1.26 26.06 2.81 

 

 จากตารางท่ี 29   แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพ

ชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 23.93สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.79 

ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 28.53  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.17 และ

หลงัการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 32.00  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.23 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียข องผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิต ด้านสิ่งแวดล้อม                     

ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 24.26 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.01ระหวา่งการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 4) คา่เฉล่ียเทา่กบั 30.73 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.52 และหลงัการทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) คา่เฉล่ียเทา่กบั 32.93 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.77 

 กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม ก่อนการทดลอง

คา่เฉล่ียเทา่กบั 24.20  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.12 ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) 

ค่าเฉล่ียเทา่กบั 26.20  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.26 และหลงัการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 26.06  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.81 
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กราฟท่ี 9 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ด้านสิ่งแวดล้อมของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรก 

 และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย)และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 

 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา)  และกลุม่ควบคมุ 

 ก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

 (สปัดาห์ท่ี 8) 
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ตารางท่ี 30 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง แบบวดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบ 

 ความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมของกลุม่ทดลองท่ี 1  

 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

 และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  

 กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่ง 

 การทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 

ตวัแปรกลุม่ 345.84 2 172.92 9.71 .000* 

ความคาดเคล่ือน 748.13 42 17.81   

รวม 1093.97 44    

* p < .05 

 จากตารางท่ี 30  เป็นการทดสอบความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต ด้าน

สิ่งแวดล้อมของทัง้ 3 กลุม่  คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและ

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและกลุม่ควบคมุ  ซึง่ผลการ

ทดสอบพบวา่ p-value ของตวัแปรกลุม่มีคา่เทา่กบั .000 ซึง่น้อยกวา่คา่ α ท่ีกําหนดคือ .05 แสดง

ให้เห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุได้รับกิจกรรมนนัทนาการท่ีตา่งกนัมีระดบัคณุ ภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมท่ี

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 31 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิต 

 ด้านสิ่งแวดล้อมเป็นรายคู ่ (Multiple Comparison) โดยวิธีของ LS.D. ของ 

 กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรม 

 การเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรม 

 ดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง 

 (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง(สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง (สปัดาห์ท่ี 8) 

 

กลุม่ 
คา่เฉล่ีย 

(คะแนน) 

กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

28.15 29.31 25.48 

กลุม่ทดลองท่ี 1 28.15 - -.1.16 2.67* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 29.31  - 3.82* 

กลุม่ควบคมุ 25.48   - 

 

 จากตารางท่ี 31  แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม 

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลงกิจกรรมการเต้นรํา ) 

และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง (Pre-test) ระหวา่งการทดลอง (สปัดาห์ท่ี 4) และหลงัทดลอง 

(สปัดาห์ท่ี 8) มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียของผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตของกลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 1 สงูกวา่กลุม่ควบคมุ  

 จากผลการทดสอบพบวา่มีคูท่ี่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 จํานวน 2 คู ่คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 กบั กลุม่ควบคมุ และ กลุม่ทดลองท่ี 2 กบักลุม่ควบคมุ 

 

 

 
 

 

 



 

 

บทที่ 5 

สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพ่ือศกึษาและ

เปรียบเทียบผลการ เข้าร่วมกิจกรรม นนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายุ  

ครอบคลมุสาระสําคญั ซึง่ได้แก่ วตัถปุระสงค์ วิธีดําเนินการวิจยั สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และ

ข้อเสนอแนะตามลําดบั ดงันี ้

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1.  เพ่ือศกึษาผลการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตใน

ผู้สงูอาย ุชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง  อําเภอเมือง   จงัหวดันนทบรีุ 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต

ในผู้สงูอาย ุ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวทางกาย) กลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

กิจกรรมการเต้นรํา) และกลุม่ควบคมุ 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพ่ือศกึษาและ

เปรียบเทียบผลการ เข้าร่วม กิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอาย ุ                 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ เลือกแบบเจาะจ ง เป็นผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60-70 ปี                   

ท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง อําเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ จํานวน 45 คน 

ทําการสุม่ตวัอยา่งโดยรับอาสาสมคัรท่ีมีความสมคัรใจในโปรแกรมนนัทนาการท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้   

คดักรองประวตั ิตรวจสขุภาพ ให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 45 คน ทําการทดสอบเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิต

ขององค์กรอนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุงโดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพ
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ชีวิตขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่  ฉบบัภาษาไทย ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ               

นําคะแนนมาแปลผล และจดัเรียงคะแนนตามลําดบัจากคะแนนสงูสดุไปต่ําสดุ ทําการจดัเข้ากลุม่

ด้วยวิธีการแบง่กลุม่แบบจบัคู ่ (Match Group) แล้วแยกกลุม่ออกเป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองท่ี  1 

ผู้สงูอายเุข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) 

กลุม่ทดลองท่ี 2 ผู้สงูอายเุข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรม

การเต้นรํา ) และกลุม่ควบคมุ ดําเนินการทดลองโดยใช้ระยะเวลาในการจดักิจกรรมนนัทนาการ 

จํานวน 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที โดยดําเนินการทดลองในวนัจนัทร์ วนัพธุ และ

วนัศกุร์ เวลา 9.00-10.30 น. ในกลุม่ทดลองท่ี 1 และเวลา 15.00-16.30 น. สําหรับกลุม่โปรแกรมท่ี 2 

และผู้ วิจยัจะทําการประเมินคณุภาพชีวิตของกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้เคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตฯ 

ระหวา่งการทดลองในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 แล้วนําข้อมลูไปวิเคราะห์โ ดยหา

คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว และวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซํา้ ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 หากพบความ

แตกตา่งจงึเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ LSD 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมงานวิจยัครัง้นีมี้อายรุะหวา่ง 60-70 ปี 

สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง คดิเป็นร้อยละ 62.20  มีสถานภาพสมรส คดิเป็นร้อยละ 60.00  หม้าย                

คดิเป็นร้อยละ 24.40 มีระดบัการศกึษาอยูใ่นระดบัมธัยมศกึษา คดิเป็นร้อยละ 37.80 อยูใ่นระดบั

ปวช./ปวส. คดิเป็นร้อยละ 33.30  ประกอบอาชีพทํางานบ้าน คดิเป็นร้อยละ 55.56 รับราชการ /

รัฐวิสาหกิจ คดิเป็นร้อยละ 28.89 และมีรายได้ต่ํากวา่ 5,000 บาท คดิเป็นร้อยละ 53.33  มีรายได้ 

15,000 ขึน้ไป คดิเป็นร้อยละ 24.45 

 2. ผลการวิเคราะห์การสง่เสริมคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 (กิจกรรม

งานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย )  กลุม่ทดลองท่ี 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง 

กิจกรรมการเต้นรํา )และ กลุม่ควบคมุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง                

ในก่อนการทดลองสปัดาห์ท่ี 1 ระหวา่งการทดลอง และหลงัการทดลอง 
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 ก่อนการทดลอง 

 1. ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรก 

และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 80.47 เม่ือจําแนกเป็น             

รายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 22.80 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 20.73 ด้านความสมัพนัธ์ทาง

สงัคมมีคา่เฉล่ีย 6.73 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 23.93  

 2. ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ี 2 (กิจกรรมดนตรีและ          

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา) มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 80.87 เม่ือจําแนกเป็นรายด้าน

พบวา่ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 23.13 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 20.80 ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม                      

มีคา่เฉล่ีย 6.73 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 24.27 

 3. ผู้สงูอายกุลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย  81.67            

เม่ือจําแนกเป็นรายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 23.27 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 20.93            

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมมีคา่เฉล่ีย 6.93 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 24.20 

 เปรียบเทียบคณุภาพชีวิตโดยรวมของผู้สงูอายทุัง้ 3 กลุม่ ก่อนการทดล องมีผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวมไมแ่ตกตา่งกนั และผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตทัง้ 4 ด้าน 

ประกอบด้วยด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และด้านสิ่งแวดล้อม                   

ไมแ่ตกตา่งกนั ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

 ระหว่างการทดลอง 

 1. ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองท่ี 1 ระหวา่งการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ี 1 (กิจกรรมงาน

อดเิรก และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 93.13 เม่ือจําแนก

เป็นรายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 25.53 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 23.27 ด้านความสมัพนัธ์

ทางสงัคมมีคา่เฉล่ีย 7.80 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 28.53  

 2. ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองท่ี 2 ระหวา่งการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ี 2 (กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 96.80 เม่ือจําแนก

เป็นรายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 25.73 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 24.53 ด้านความสมัพนัธ์

ทางสงัคมมีคา่เฉล่ีย 8.26 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 30.73 
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 3. ผู้สงูอายกุลุม่ควบคมุ ระหวา่งการทดลอง มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 82.80                    

เม่ือจําแนกเป็นรายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เ ฉล่ีย 22.60 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 20.73               

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมมีคา่เฉล่ีย 6.87 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 26.20 

 เปรียบเทียบคณุภาพชีวิตโดยรวมของผู้สงูอายทุัง้ 3 กลุม่ ระหวา่งการทดลองมีผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวมมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนั ยสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05                      

โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ และมีผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตทัง้ 4 ด้าน ประกอบด้วยด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม 

และด้านสิ่งแวดล้อมมีความแตกตา่งกนัอยา่ง มีระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05                    

โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ 

 หลังการทดลอง 

 1. ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองท่ี 1 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ี 1 (กิจกรรมงาน

อดเิรก และกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 101.13เม่ือจําแนก

เป็นรายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 27.27 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 25.13 ด้านความสมัพนัธ์

ทางสงัคมมีคา่เฉล่ีย 8.27 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 32.00  

 2. ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทน าการท่ี 2 (กิจกรรมดนตรี

และการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 103.93 เม่ือจําแนกเป็น

รายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 28.27 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 25.73 ด้านความสมัพนัธ์ทาง

สงัคมมีคา่เฉล่ีย 8.60 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 32.93 

 3. ผู้สงูอายกุลุม่ควบคมุ หลงัการทดลอง มีคณุภาพชีวิตโดยรวมมีคา่เฉล่ีย 84.80           

เม่ือจําแนกเป็นรายด้านพบวา่ ในด้านร่างกายมีคา่เฉล่ีย 23.87 ด้านจิตใจมีคา่เฉล่ีย 21.73           

ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคมมีคา่เฉล่ีย 6.87 และด้านสิ่งแวดล้อมมีคา่เฉล่ีย 26.07 

 เปรียบเทียบคณุภาพชีวิตโดยรวมของผู้สงูอายทุัง้ 3 กลุม่ หลงัการทดลองมีผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตโดยรวมมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05                    

โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ และมีผลการ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตทัง้ 4 ด้าน ประกอบด้วยด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม 
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และด้านสิ่งแวดล้อมมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05                 

โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียมากกวา่กลุม่ควบคมุ  

 3. ผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนสองทาง แบบวดัซํา้ (Two-way analysis of 

variance with repeated measures) ของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุระหวา่งกลุม่

ทดลองท่ี 1 (กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 (กิจกรรม

ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้ นรํา) ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและกลุม่ควบคมุของ

ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายเุทศบาลเมืองบางศรีเมือง ในก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลองใน

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่  

  กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตก่อนการทดลอง  คา่เฉล่ีย

เทา่กบั 80.47 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 10.37 ระหวา่งการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 93.13 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.39 และหลงัการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 101.13 สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทา่กบั 6.80  

  กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตก่อนกา รทดลอง คา่เฉล่ีย

เทา่กบั 80.87 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 9.22 ระหวา่งการทดลอง คา่เฉล่ียเทา่กบั  96.80  

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 6.47 และหลงัการทดลอง คา่เฉล่ียเทา่กบั 103.93 สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทา่กบั 6.61 

  กลุม่ควบคมุ  มีคา่เฉล่ียของผลการสง่เสริม คณุภาพชีวิตก่อนการทดลอง  คา่เฉล่ีย

เทา่กบั 81.67  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 8.21 ระหวา่งการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 82.80 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.52 และหลงัการทดลองคา่เฉล่ียเทา่กบั 84.00  ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทา่กบั 6.30 

  เม่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งโปรแกรมนั นทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก และ

กิจกรรมเคล่ือนไหวทางกาย ) โปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรม

การเต้นรํา )  และกิจกรรมอิสระ กบัชว่งเวลาการวดัคณุภาพชีวิต ก่อนการทดลอง ระหวา่งการ

ทดลอง และหลงัทดลอง พบวา่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ ชว่งเวลาในการวดั และปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการและชว่งเวลาการวดั มีผลตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต                

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 นัน่คือ การจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการด้วยกิจกรรมท่ี
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ตา่งกนั ขึน้อยูก่บัวา่เป็นชว่งเวลาการวดัชว่งใดหรือชว่งเวลาการวั ดท่ีตา่งกนั จะสง่ผลตอ่การ

สง่เสริมคณุภาพชีวิตตา่งกนั ขึน้อยูก่บัวา่เป็นการใช้โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการด้วยวิธีการใด 

  เม่ือทดสอบความแตกตา่งของผลการสง่เสริมคณุภาพชีวิตของ ทัง้ 3 กลุม่  คือ           

กลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกร รมการเคล่ือนไหวทางกาย ) 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) 

ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการและกลุม่ควบคมุ ซึง่ผลการทดสอบพบวา่  p-value ของตวัแปรกลุม่

มีคา่เทา่กบั .00 ซึง่น้อยกวา่คา่ α ท่ีกําหนดคือ .05 แสดงให้เห็นว่ าผู้สงูอายท่ีุได้รับกิจกรรม

นนัทนาการท่ีตา่งกนัมีระดบัคณุภาพชีวิตท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05             

ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

 

อภปิรายผล 

 จากการวิจยัเร่ืองผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต

ในผู้สูงอาย ุแสดงให้เห็นวา่ ผลการเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต            

ในผู้สงูอาย ุสง่ผลให้เกิดการพฒันาระดบัคณุภาพชีวิตเพิ่มมากขึน้ดงัท่ีปรากฏในการสรุป

ผลการวิจยัวา่ ก่อนการทดลองผลการวดัคณุภาพชีวิต โดยใช้เคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิตของ

องค์การอนามยัโลกชดุยอ่ ฉบบัปรับปรุง  โดยผู้ วิจยัทําการปรับปรุงจากเคร่ืองมือชีว้ดัคณุภาพชีวิต

ขององค์การอนามยัโลกชดุยอ่ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) ของกรมสขุภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสขุ  ทัง้กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ คะแนนเฉล่ียกลุม่

ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 80.47 กลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 80.87 และกลุม่ควบคมุเทา่กบั 81.67 แสดงให้

เห็นวา่ ผู้สงูอายมีุคะแนนคณุภาพชีวิตอยูใ่นระดบั ปานกลาง  คา่เบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 10.38, 

9.23 และ 8.22 ตามลําดบั โดยคะแนนรวมก่อนการทดลอง กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และ

กลุม่ควบคมุ มีคะแนนคา่เฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนั   ซึง่ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ มีคะแนน

การวดัคณุภาพชีวิตเพิ่มสงูขึน้ คะแนนเฉล่ียรวมหลงัการทดลองของ กลุม่ทดลองท่ี 1 เทา่กบั 

101.13 กลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 103.93 และกลุม่ควบคมุเทา่กบั 84.80 แสดงให้เห็นวา่                

กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีระดบัคณุภาพชีวิตสงูขึน้อยูใ่นระดบัดี คา่เบ่ียงเบน
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มาตรฐานเทา่กบั 6.80, 6.61 และ 6.30 ตามลําดบั โดยคะแนนรวมหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ี 1 

กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ มีคา่คะแนนเฉล่ียแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ในการศกึษาผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิต            

ในผู้สงูอาย ุซึง่กลุม่ทดลองท่ี 1 เข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการ 1 (กิจกรรมงานอดเิรก และกิจกรรม

การเคล่ือนไหวทางกาย ) กลุม่ทดลองท่ี 2 เข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการ 2 (กิจกรรมดนตรีและ             

การร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) ระยะเวลาในการทําการทดลอง 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั            

วนัละ 90 นาที กลุม่ควบคมุผู้สงูอายดํุาเนินชีวิตตามปกต ิซึง่ผู้สงูอายสุามารถเลือกกิจกรรมด้วย

ตนเองตามความถนดัและความสนใจ ภายหลงัการทดลองกลุ่ มทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2           

มีการวดัคณุภาพชีวิตพบวา่สงูกวา่ก่อนการทดลอง และสงูกวา่กลุม่ควบคมุ ทําให้สอดคล้องกบั

แนวคดิ ทฤษฏี และงานวิจยัตา่งๆ ท่ีผู้ วิจยัศกึษาค้นคว้ามาเพ่ือสร้างโปรแกรมนนัทนาการสําหรับ

ผู้สงูอายุ  ตามขอบขา่ยของกิจกรรมนนัทนาการสําหรับ ผู้สงูอาย ุดงัท่ี นิวตนั และแอนเดอร์สนั 

(1966) กลา่วไว้วา่ ลกัษณะกิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอายคุวรเป็นกิจกรรมเพ่ือรักษาระดบั

สมรรถภาพทางกายให้คงท่ี ชว่ยสร้างความสขุ ความเพลิดเพลิน ขจดัความวิตกกงัวล เพ่ือการ

พกัผอ่น ใช้เวลาไมน่าน ได้มีการเคล่ือนไหวอยา่งอิสร ะ ไมค่วรให้ผู้สงูอายใุช้กําลงัมากเกินไป 

ป้องกนัการนัง่และยืนนานๆ และไมก่่อให้เกิดความผิดปกตขิองโครงสร้างและสภาพของร่างกาย 

การจดักิจกรรมความจดัตามความสนใจและความสามารถ รวมทัง้ความพงึพอใจของผู้สงูอาย ุ

และควรมีชว่งเวลาหยดุพกัเพ่ือผอ่นคลาย กิจกรรมท่ีเหมาะสม จงึ ควรเป็นไปในรูปของกลุม่สนใจ

ด้านกีฬา เกมงานอดเิรก การสะสม การอา่น การจดักลุม่สนทนา การเปิดโอกาสให้มีสว่นร่วมใน

กิจกรรมสงัคมตา่งๆ  

 จากขอบขา่ยกิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอายผุู้ วิจยัพิจารณาเลือก กิจกรรม

นนัทนาการ 4 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมงานอดเิรก กิจกรรมการเคล่ื อนไหวทางกาย กิจกรรมดนตรี

และการร้องเพลง และกิจกรรมการเต้นรํา เพ่ือสร้างโปรแกรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอาย ุ               

จากคณุคา่ และประโยชน์ตา่งๆ ดงันี ้

 คณุคา่และประโยชน์ของกิจกรรมงานอดเิรก สอดคล้องกบัทฤษฎีของ นายแพทย์                

วิลเล่ียม ออสเลอร์ (สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ ,ออนไลน์ :2552) กลา่วถึงคณุคา่

ของงานอดเิรกวา่ ชีวิตของคนเราจะไมมี่ความสขุหรือขาดความอบอุน่ ถ้าขาดงานอดเิรก                
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งานอดเิรกก่อให้เกิดคณุคา่ด้านธรรมชาตศิกึษา การแสวงหาความรู้แปลกใหม่ๆ  เกิดความคดิ

สร้างสรรค์ และได้ออกกําลงั กาย หรือเพลิดเพลินไปกบักิจกรรมนัน้ๆ  งานอดเิรกจดัเป็นกิจกรรม

นนัทนาการ ท่ีสง่เสริมการพฒันาคณุคา่ชีวิตของมนษุย์ตัง้แตว่ยัเดก็ เยาวชน และผู้สงูอายุ  เป็นการ

สง่เสริมการสร้างประสบการณ์ชีวิต เป็นการบําบดัทางกายและจิตใจ  สง่เสริมให้บคุคลได้เลือก

กิจกรรมตามความสนใจ สมั ครใจ และกระทําด้วยความเตม็ใจ  โดยใช้เวลาวา่งท่ีมีอยูป่ฏิบตัิ

กิจกรรม  

 คณุคา่และประโยชน์ของกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย สอดคล้องกบัแนวคดิของ            

เพนเดอร์  (Pender อ้างถึงใน ชลธิชา จนัทคีรี ,2549) ท่ีกลา่ววา่ การออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุ        

ควรเป็นการออ กกําลงักายท่ีไมรุ่นแรง แตก่่อให้เกิดความสนกุสนาน และเป็นความพงึพอใจของ

ผู้สงูอายุ เชน่เดียวกบัแนวคดิของ พวงทอง ไกรพิบลูย์ (ม.ป.ป.)ซึง่กลา่วไว้วา่ ควรดแูลให้ผู้สงูอายุ  

ได้มีการเคล่ือนไหวร่างกาย (Physical activity) ทกุสว่น อยูเ่สมอ เชน่ การเดนิ การบริหาร

กล้ามเนื อ้ และข้อท่ีสําคญั เชน่  ข้อเขา่ ข้อไหล ่และข้อนิว้ตา่งๆ เพราะข้อตา่งๆ จะตดิขดัได้ง่าย  

จากการเส่ือมถอยของเนือ้เย่ือข้อ กระดกูและกล้ามเนือ้ ควรจดักิจกรรมให้ผู้สงูอายไุด้เคล่ือนไหว

เสมอ ไมน่ัง่แชด่ทีูวี หรือ นอนอยูแ่ตบ่นเตียง  การชว่ยกนัจดัให้มีการรวมกลุม่ผู้สู งอายใุนชมุชนเพ่ือ

กิจกรรมตา่งๆ  จะเป็นสิ่งท่ีชว่ยผู้สงูอายทุัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต  สอดคล้องกบั พรชลีุย์             

นิลวิเศษ  (ม.ป.ป.) ท่ีได้กลา่วถึงกิจกรรมการออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอายวุา่  กิจกรรมการ

เคล่ือนไหวทางกายเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์แก่ผู้สงูอายซุึง่มีการ เปล่ียนแปลงของร่างกายจากความ

เส่ือม และความพิการของอวยัวะ จงึจําเป็นต้องออกกําลงักาย เพ่ือป้องกนัการเส่ือมสภาพของ

อวยัวะตา่งๆ เชน่ กล้ามเนือ้ ข้อตอ่ตา่งๆ ปอด และหวัใจ เป็นต้น การเคล่ือนไหวทางกายยงัชว่ยให้

ร่างกายคลอ่งตวั ไมห่กล้มง่าย และไมอ้่วนเกินไปซึง่เป็นปัจจยัเส่ียงตอ่การเป็นโรคเบาหวาน ไขมนั

ในเลือดสงู อีกทัง้ยงัชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้ลดความเครียด  ซึง่การออกกําลงักายมีหลายรูปแบบ  ได้แก่ 

การทํากายบริหาร  เชน่ การรํามวยจีน  การฝึกโยคะ  เป็นต้น การทํากายบริหารจะชว่ยทําให้ข้อตอ่ 

และกล้ามเนือ้แข็งแรง เชน่เดียวกบั วิมลวรรณ เหี ยงแก้ว (2551) ท่ีได้กลา่วถึงการออกกําลงักาย

สําหรับผู้สงูอายวุา่ควรเป็นกิจกรรมการบริหารร่างกายสําหรับผู้สงูอาย ุเน่ืองจากผู้สงูอายมุกัมี

กล้ามเนือ้ตงึ กล้ามเนือ้ยืดหยุน่น้อยลง เป็นผลให้เกิดอาการปวดเม่ือย ลกุนัง่ ไมส่ะดวก เม่ืออยูใ่น
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ทา่ใดนานๆจะเกิดอาการกล้ามเนือ้ตงึ  ผู้สงูอายมีุการหลอ่ล่ืนของข้อตอ่น้อยลงจงึจําเป็นต้องมีการ

บริหารร่างกาย เพ่ือรักษาการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ตา่งๆให้สามารถเคล่ือนไหวได้อยา่งสม่ําเสมอ 

 คณุคา่และประโยชน์ของกิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง  สอดคล้องกบั  ชาร์ล ดี ซีฮอร์ 

(สํานกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ,ออนไลน์ :2552) ได้ทําการศกึษาค้นคว้าด้านการดนตรี 

เพ่ือการบําบดัทางจิต และได้สรุปรายละเอียดดงันี ้ดนตรีเป็นกิจกรรมกระตุ้นมนษุย์ทัง้ทางร่างกาย

และจิตใจ เป็นสิ่งสร้างอารมณ์เฉพาะ  เป็นการแสดงออกทางอารมณ์  เป็นการสง่เสริมสตปัิญญา

และความคิ ด เชน่เดียวกบัแนวคดิของข องเฮอร์แมน (Herman อ้างถึงในดษุฎี แซเ่ฮ้ง , 2548) 

กลา่วไว้วา่ดนตรีมีผลตอ่ความตัง้ใจของบคุคล โดยดนตรีจะทําให้เกิดความผอ่นคลาย มีสมาธิ 

และทําให้มีความตัง้ใจมีระยะเวลานานขึน้ ชว่ยแทนท่ีภาวะอารมณ์หนึง่ไปสูภ่าวะอารมณ์อ่ืนๆ 

เชน่ การลดความวิตกกงัวลทําให้เกิดความรู้สึ กสงบ ผอ่นคลาย และดนตรียงัชว่ยระบาย

ความเครียดในใจผา่นการร้องเพลงหรือฮมัเพลง ทําให้ชว่ยลดแรงกดดนัและความขดัแย้งท่ีเกิดขึน้

ภายในจิตใจ  นอกจากนีจ้งัหวะของดนตรีจะกระตุ้นให้มีการเคล่ือนไหวร่างกายทําให้เกิดความ

สนใจอยูก่บัสิ่งแวดล้อม และสอดคล้องกบั บคัวอลเทอร์ (Buckwalter อ้างถึงใน วรัญญา รุมแสง,2547) 

ได้สรุปประโยชน์ของตนตรีไว้วา่ ดนตรีก่อให้เกิดความสนใจความกระตือรือร้น กระตุ้นความทรงจํา 

ความคดิฝัน ชว่ยควบคมุอารมณ์ กระตุ้นความรู้สกึนกึคดิ ลดความซมึเศร้า ผอ่นคลาย

ความเครียด ลดความวิตกกงัวลจากสถานการณ์ตา่งๆ ทําให้จิตใจสงบเกิดสมาธิ ลดความรู้สกึโดด

เด่ียว อ้างว้าง และสง่เสริมสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และยงัสอดคล้องกบัการศกึษาเร่ืองดนตรีไทยกบั

การพฒันาสขุภาพ ของ  สภุาสิรีร์ ปิยะพิพฒัน์ และมนศกัดิ ์มหิงษ์ (2551) ท่ีได้ทําการศกึษาแนว

ทางการใช้รูปแบบดนตรีไทยกบักลุม่ผู้ เข้ารับการพฒันาสขุภา พทัง้ในเดก็ วยัรุ่น และผู้สงูอาย ุ

พบวา่กลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตหลงัการทดลอง สงูกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมี

นยัสําคญัท่ีระดบั .05 จงึสามารถสรุปได้วา่ ดนตรีไทยสามารถชว่ยฟืน้ฟแูละพฒันาสขุภาพจิตของ

มนษุย์ให้ดีขึน้ได้ 

 คณุคา่และประโยชน์ของกิจกรรมการเต้นรํา  การเต้นรํา เป็นกิจกรรมทางสงัคมท่ีให้

คณุคา่พฒันาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ  และสงัคม สง่เสริมการแสดงออก สร้างมนษุย

สมัพนัธ์ ความคดิสร้างสรรค์  รู้จกัมารยาทของสงัคมและวฒันธรรม สว่นกิจกรรมเข้าจงัหวะ              

เป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีใช้เสียงจงัหวะของดนตรี มาประกอบ  ทําให้เกิดความสนกุสนาน และ
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พฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย  ได้เรียนรู้มารยาทในการเข้าสงัคม สง่เสริมและประสานการทํางาน

ของระบบประสาทกบักล้ามเนือ้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  เสริมสร้างบคุลิกภาพ มีทรวดทรงดี  

สง่เสริมการแสดงออกของแตล่ะบคุคล  และการปรับตวัของบคุคล  สอดคล้องกบั พรศริิ พฤกษะศรี 

และคณะ  (2551) กลา่วไว้วา่ การเคล่ือนไหวตามจงัหวะดนตรี เชน่การเต้นรําหรือลีลาศ เป็น

โปรแกรมการออกกําลงักายท่ีฝึกการทรงตวัขณะเคล่ือนไหวหรือความมัน่คงของทิศทาง  และเป็น

การออกกําลงักายแบบแอโรบคิท่ีใช้แรงกระแทกต่ําซึง่เป็นการออกกําลงักายท่ีเหมาะส มใน

ผู้สงูอาย ุเป็นการสง่เสริมสขุภาพทัง้ทางกาย จิต สงัคมและจิตวิญญาณ เน่ืองจากลีลาศเป็นทัง้

กีฬาและศลิปะท่ีถ่ายทอดความรู้สกึออกมาเป็นลกัษณะทา่ทางท่ีมีการเคล่ือนไหวของร่างกายใน

ทกุสว่น ทําให้มีการพฒันาระบบการทรงตวั หากผู้สงูอายไุด้เรียนรู้ฝึกฝนการเคล่ือนไหวท่ีถู กต้อง 

จะสามารถเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวนัได้อยา่งมีความมัน่ใจมากขึน้ และ  พรศริิ พฤกษะศรี และ

คณะ(2551) ยงัศกึษาพบวา่การออกกําลงักายด้วยลีลาศชว่ยพฒันาการทรงตวั และความเช่ือมัน่

ในการทรงตวั นบัเป็นวิธีหนึง่ท่ีชว่ยในการสง่เสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายใุห้ดีขึน้ได้ โ ดยควรมีการ

เลือกใช้จงัหวะและลวดลายในการลีลาศให้เหมาะสมตามสภาพผู้สงูอาย ุ

 ด้วยเหตผุลจากงานวิจยัและทฤษฎีสนบัสนนุดงักลา่ว ผู้ วิจยัจงึเล็งเห็นในคณุคา่และ

ประโยชน์ของกิจกรรมนนัทนาการ จงึได้เลือกกิจกรรมนนัทนาการข้างต้นประกอบการสร้าง

โปรแกรมนนัทนาการเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอาย ุ

 ผลจากการทดลองเม่ือกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ ได้เข้าร่วม

กิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอาย ุพบวา่ จากสมมตฐิาน ผลของการ

เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายแุตกตา่งกั น และผลของ

การเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอายุ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

(โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรมงานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย) และกลุม่ทดลองท่ี 

2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) มีคณุภาพชีวิต

ดีกวา่ก่อนการทดลอง ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 และกลุม่ทดลองท่ี 1 (โปรแกรมนนัทนาการ 1 กิจกรรม

งานอดเิรกและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย ) และ กลุม่ทดลองท่ี 2 (โปรแกรมนนัทนาการ 2 

กิจกรรมดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมการเต้นรํา ) มีคณุภาพชีวิตดีกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงั
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สปัดาห์ท่ี 8 นัน้ ผลจากการวิจยันัน้เป็นไปตามสมมตฐิานและแสดงให้เห็นวา่ กิจกรรมนนัทนาการ

มีผลตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในผู้สงูอาย ุสอดคล้องกบั สมบตั ิกาญจนกิจ (2547: 16-18) วา่ 

นนัทนาการเป็นกระบวนการในการพฒันาประสบการณ์ หรือพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล หรือ

สงัคม ผลจากการเข้าร่วมกระบวนการ เรียกวา่ประสบการณ์โดยอาศยักิจกรรมนนัทนาการเป็นส่ือ 

ในชว่งเวลาวา่ง เวลาอิสระโดยท่ีบคุคลเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจหรือมีแรงจงูใจแล้วสง่ผลให้เกิด

การพฒันาอารมณ์สขุ สนกุสนาน และสงบสขุ  

 การศกึษาในด้านกิจกรรมนนัทนาการของผู้สงูอาย ุสรุกลุ เจน อบรม (2532) ได้ศกึษา

พบวา่บคุคลท่ีสามารถดํารงชีวิตและกิจกรรมทางสงัคมได้ จะเป็นผู้ ท่ีมีความพงึพอใจในชีวิตสงู 

ผู้สงูอายท่ีุมีการเข้าร่วมกิจกรรมมาก จะมีการปรับตวัได้ดีทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม 

ซึง่สอดคล้องกบัทฤษฎีท่ีทําการศกึษาเก่ียวกบัด้านนนัทนาการ ของ สมบตั ิกาญจนกิจ (2544: 31-32) 

ซึง่ได้อธิบายวา่ การจดักิจกรรมนนัทนาการมีจดุมุง่หมายท่ีจะพฒันาบคุคลและสงัคม เพ่ือให้มี

คณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ กิจกรรมนนัทนาการมีความหลากหลาย ดงันัน้เป้าหมายของนนัทนาการจงึมี

ความสําคญัในการให้บริการตอ่บคุคลและสงัคม ดงัท่ี นนัทน าการเป็นกระบวนการท่ีเสริมสร้าง

และพฒันาอารมณ์สขุของบคุคลและชมุชน โดยอาศยักิจกรรมตา่งๆเป็นส่ือกลางในชว่งเวลาวา่ง

หรือเวลาอิสระ การเข้าร่วมกิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมคัรใจ และกิจกรรมนัน้จะต้องเป็น

กิจกรรมท่ีสงัคมยอมรับ สามารถก่อความสขุ สนกุสนาน เพลิดเพลิน และคว ามสขุสงบ  ชว่ย

เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่  ให้แก่ผู้ เข้าร่วม ซึง่มีความแตกตา่งของกิจกรรมมากมายขึน้อยูก่บั

ประสบการณ์และพืน้ฐานเดมิของบคุคลหรือชมุชน สง่เสริมการมีสว่นร่วมของบคุคลและชมุชน ฝึก

ให้เข้าร่วมในกิจกรรมของชมุชนด้วยความสนใจและสมคัรใจ กิจกรรมอาสาสมคัรให้คณุ คา่การมี

สว่นร่วมอาสาสมคัรพฒันาเก่ียวข้องกบัชมุชนอ่ืน กิจกรรมมนษุย์สมัพนัธ์และกลุม่สมัพนัธ์สอนให้

ผู้ เข้าร่วมทํางานเป็นทีม สง่เสริมการแสดงออกแหง่ตน เป็นการสง่เสริมให้บคุคลได้แสดงออกใน

ด้านความนกึคดิสร้างสรรค์ การระบายอารมณ์ การเลียนแบบสถานการณ์หรือพฤตกิรรมตา่ง ๆ ทํา

ให้สามารถเรียนรู้และรู้จกัตนเองมากขึน้ สร้างความมัน่ใจ ความเข้าใจและการควบคมุตนเอง การ

รู้จกัเลือกกิจกรรมหรือพฤตกิรรมในการแสดงออกเป็นการสง่เสริมสขุภาพและบคุลิกภาพให้แก่

ตนเอง  สง่เสริมคณุภาพชีวิต  กระบวนการนนัทนาการชว่ยสง่เสริมและพฒันาคณุภาพชีวิตของ

บคุคลแ ละสงัคม กิจกรรมนนัทนาการชว่ยพฒันาอารมณ์ความสขุ ความสามารถของบคุคล 
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สขุภาพและสมรรถภาพ สง่เสริมสขุภาพจิต ความสมดลุของกายและจิต และความสมดลุในการ

แบง่เวลาทํางาน นนัทนาการเป็นการลดความเครียด  ความวิตกกงัวล สง่เสริมการมีสว่นร่วมกบั

กลุม่สงัคม สง่เสริมการแสดงออก เพิ่ มพนูประสบการณ์ สิ่งเหลา่นีช้ว่ยพฒันาคณุภาพชีวิตของ

สงัคม ทกุระดบัวยั ทกุเพศ  

 จากท่ีกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 ได้เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีผลตอ่              

การสง่เสริมคณุภาพชีวิตในครัง้นี ้สง่ผลให้เกิดการพฒันาคณุภาพชีวิตในองค์ประกอบตา่งๆ            

ทัง้ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และด้านสิ่งแวดล้อม            

ซึง่แสดงให้เห็นวา่การเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการตามโปรแกรมท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 

สามารถสง่เสริมคณุภาพชีวิตในรายด้านได้ดงัตอ่ไปนี ้

 ด้านร่างกาย  ผลข้อมลูดงักลา่วมีความสอดคล้องกบัรายงานวิจยัของ จฬุาลกัษณ์           

สอนไชยา (2546) ท่ีได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลการจดัโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การพฒันาสขุภาพ

ผู้สงูอาย ุพบวา่ หลงัเข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการจากการทดลองในสปัดาห์ท่ี 10 กลุม่ทดลอง            

มีสขุภาพ ทัง้ 5 ด้าน ได้แก่ สขุภาพทางด้านร่างกาย จิตวิญญาณ อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา  

แตกตา่งกนั และจากความสอดคล้องของรายงานวิจยัของ จฬุาลกัษณ์ สอนไชยา แล้วยงัมี

งานวิจยัซึง่ เตมิเพชร  สขุ คณาภิบาล (2546) ได้ทําการศกึษาผลของโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีตอ่

การพฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ื อสขุภาพของผู้สงูอาย ุโดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและ

เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมนนัทนาการ ในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย เพ่ือสขุภาพของ

ผู้สงูอาย ุพบวา่ หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 10 กลุม่ทดลองมีการพฒันาสมรรถภาพทางกาย

มากกวา่กลุม่ควบคมุ  ซึง่แสดงให้เห็นวา่กิจกรรมนนัทน าการมีผลตอ่การพฒันาสขุภาพร่างกาย 

หากสขุภาพร่างกาย มีความแข็งแรง สามารถดํารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งผาสกุก็จะทําให้มีคณุภาพชีวิตท่ี

ดีตามไปด้วย  ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ ประภาพร จินนัทยุา (2536)ท่ีได้ศกึษาพบวา่ ผู้สงูอายุ

ท่ีมีโรคประจําตวัจะมีคณุภาพชีวิตท่ีต่ํากวา่ผู้ สงูอายท่ีุไมมี่โรคประจําตวั เพราะผู้สงูอายท่ีุมีโรค

ประจําตวั จะสง่ผลกระทบตอ่จิตใจทําให้มีความวิตกกงัวลทัง้ในแง่ของโรคท่ีเป็นอยู ่รวมทัง้การ

รักษาต้องใช้เวลานานกวา่วยัอ่ืนและต้องเป็นภาระแก่บตุรหลาย ก่อให้เกิดความเบ่ือหนา่ย สิน้หวงั 

ท้อแท้ ท่ีปัญหาทางสขุภาพทําให้ ไมส่ามารถดําเนินชีวิตประจําวนัได้อยา่งเป็นปกตติามท่ีต้องการ 

ทําให้ต้องพึง่พาผู้ อ่ืนมากขึน้ สร้างภาระให้กบัผู้ อ่ืนมากขึน้ ตรงข้ามกบัผู้ ท่ีสขุภาพร่างกายแข็งแรง
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ไมมี่โรคประจําตวั ไมต้่องวิตกกงัวลกบัปัญหาสขุภาพโรคภยัไข้เจ็บ สามารถชว่ยเหลือตนเองและ

ผู้ อ่ืนได้ มีโอกาส ในการเข้าร่วมกิจกรรมในสงัคม และพบปะเพ่ือนฝงู ผู้สงูอายท่ีุร่างกายแข็งแรง          

จงึมีคณุภาพชีวิตสงูกวา่ 

 ด้านจิตใจ การเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการสามารถสง่เสริมคณุภาพชีวิต                            

ในองค์ประกอบด้านจิตใจ โดยกิจกรรมนนัทนาการชว่ย สง่เสริมการพฒั นาอารมณ์สขุ  รวมทัง้   

ความสนกุสนาน และความสขุสงบ  ลดความเครียด ความวิตกกงัวล ทําให้อารมณ์และบคุลิกภาพ

ท่ีดีอีกด้วย ซึง่สอดคล้องกบั การศกึษาของ วรัปสร โรหิตะบตุร (2549) ซึง่ทําการศกึษาผลของกลุม่

พฒันาตนตอ่สขุภาวะทางจิตของผู้สงูอาย ุพบวา่ กิจกรรมนนัทนาการชว่ยให้จิ ตใจเบกิบาน ดงันัน้

การเอือ้ให้ผู้สงูอายมีุคณุภาพชีวิตท่ีดี สามารถอยูใ่นโลกได้อยา่งกลมกลืนตามความจริง 

กระบวนการให้ความสนบัสนนุ หรือความชว่ยเหลือนัน้ ควรท่ีจะเอือ้อํานวยให้ครอบคลมุทกุด้าน 

ทัง้ด้านร่างกาย และจิตใจ โดยสามารถพฒันาจิตใจท่ีมีคณุภาพเพ่ือเพิ่มความสาม ารถในการ

รับมือกบัภาวะวิกฤตติา่งๆได้มากขึน้ และจากการศกึษาเร่ือง ความสขุทางใจของผู้สงูอายไุทย  

โดย จิราพร เกศพิชญวฒันา และคณะ (2543) ได้สรุปไว้วา่ ความสขุทางใจของผู้สงูอายไุทยเกิด

จากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เชน่ ลกูหลานสมาชิกในครอบครัว ซึง่ตา่งจากสงัคมตะวั นตก             

ท่ีความสขุทางใจเกิดจากการมองตนเองในเร่ืองความเป็นตวัของตวัเอง การยอมรับตนเอง              

การจดัการสถานการณ์ หรือการเรียนรู้ใหม่ๆ  เป็นต้น ความสขุทางใจของผู้สงูอายไุทยอนัเกิดจาก

การมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนนัน้เกิดขึน้ใน 5 มิต ิคือ ความสามคัคี ปรองดองของครอบครัว ความสงบ

สขุและการยอมรับ การพึง่พาอาศยักนั ความเคารพนบัถือ และความสดช่ืนเบกิบานใจ  

 ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม  การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผู้สงูอายกุบับคุคลรอบๆตวั  และ

สภาพแวดล้อมทางกายภาพ  นบัวา่ความสําคญัตอ่ผู้สงูอายเุป็นอยา่งย่ิง โดยท่ี   ซลัลิแ วน 

(Sullivan,1947  อ้างถึงในศรีเรือน  แก้วกงัวาน . 2547:66) เช่ือวา่มนษุย์ไมส่ามารถมีชีวิตอยูไ่ด้           

โดยไมมี่สมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  ตัง้แตเ่กิดจนตายมนษุย์ต้องมีสมัพนัธภาพกบับคุคลตา่งๆ ไมท่างตรง          

ก็ทางอ้อม  จงึมีความสอดคล้อง การศกึษารายงานสถานการณ์ผู้ สงูอายไุทย ของมลูนิธิ

สถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย (2552 ) ท่ีได้แสดงให้เห็นถึงนโยบายของภาครัฐท่ีมีการ

สนบัสนนุให้มีการรวมกลุม่กนัของชมรมผู้สงูอาย ุโดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือสง่เสริมการรวมกลุม่ของ

ผู้สงูอาย ุเพ่ือให้มีการทํากิจกรรมร่วมกนัอยา่งสม่ําเสมอ รวมทัง้สง่เสริมสนบัสนนุให้ชมรมผู้สงูอายุ



127 

 
มีการทํางานร่วมกบัเครือขา่ยในลกัษณะขององค์กรภาคี อีกทัง้ยงัมีการอบรมให้สมาชิกชมรม

ผู้สงูอายไุด้ชว่ยเหลือซึง่กนัละกนั โดยรับอาสาสมคัรเข้าร่วมโครงการ “เพ่ือนชว่ยเพ่ือน” ให้ผู้สงูอายุ

ได้ร่วมกิจกรรมการชว่ยเหลือเพ่ือนผู้สงูอายดุ้ว ยกนัท่ีไมส่ามารถชว่ยเหลือตวัเองได้ให้มีคณุภาพ

ชีวิตท่ีดีขึน้ สามารถดํารงชีวิตอยูไ่ด้ในชมุชนอยา่งเป็นปกตสิขุ และสอดคล้องกบัการศกึษาของ 

สวุฒัน์ ศรีสรฉตัร์ และคณะ (2543) พบวา่ การดําเนินกิจกรรมตา่งๆ ชว่ยให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเอง

นัน้ยงัคงมีความสามารถ ไมเ่ป็นภาร ะของสงัคม มีประโยชน์ การมีกิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน ได้รู้จกักนั

ยงัสร้างความสมัพนัธ์และความเพลิดเพลินใจให้ผู้สงูอาย ุการได้รับการสนบัสนนุจากสงัคมจงึมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัระดบัคณุภาพชีวิตผู้สงูอาย ุ

 ด้านสิ่งแวดล้อม มีความสอดคล้องกบั การศกึษารายงานสถานการณ์ผู้สู งอายไุทย ของ

มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย (2551) ท่ีได้แสดงให้เห็นวา่ ภาครัฐต้องให้ความสําคญั

กบัสภาพแวดล้อม บริการสาธารณะและสิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับผู้สงูอาย ุโดยให้มีการจดัให้

มีสิ่งอํานวยความสะดวกและการให้บริการพิเศษเป็นการเฉพาะแก่ผู้สงูอาย ุโดยมี หนว่ยงานตา่งๆ

ได้ร่วมดําเนินการจดัให้มีสิ่งอํานวยความสะดวก รวมทัง้ให้สิทธิพิเศษเป็นการเฉพาะสําหรับผู้สงูาย ุ

เพ่ือสง่เสริมสนบัสนนุให้ผู้สงูอายสุามารถดําเนินกิจวตัรประจําวนั และเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม

ตา่งๆ ภายใต้สภาพแวดล้อมท่ีเอือ้อํานวย ตลอดจนการจดับริการกิจกรรมนั นทนาการ เชน่ กีฬา 

ความบนัเทิง การทอ่งเท่ียว เพ่ือสง่ผลให้ผู้สงูอายมีุคณุภาพชีวิตท่ีมี สอดคล้องกบังานวิจยัของ        

เลอวาสเซอร์ และคณะ (2008) จากการศกึษาแสดงให้เห็นวา่คณุภาพชีวิตการมีสว่นร่วม และ

สภาพแวดล้อมของผู้สงูอายมีุความแตกตา่งกนัตามระดบักิจกรรม ซึง่ การมีสว่นร่วมของผู้สงูอายุ

จะมีระดบัมากขึน้หากระดบักิจรรมสงูขึน้ และสภาพแวดล้อมทางกายภาพจะเป็นอปุสรรคมากขึน้

ระดบัการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สงูอาย ุอปุสรรคทางกายภาพทางสภาพแวดล้อมและสงัคม

แตกตา่งกนัตามระดบักิจกรรม คณุภาพชีวิตและความพงึพอใจ แตกตา่งกนัตามการรับรู้ ของแตล่ะ

บคุคล 

 จากข้อมลูตา่งๆท่ีผู้ วิจยัได้นําเสนอพบวา่ โปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้

สามารถสง่เสริมคณุภาพชีวิต ของกลุม่ทดลองท่ีเป็นผู้สงูอายใุนชมรมเทศบาลเมือง บางศรีเมือง

จงัหวดันนทบรีุ จํานวน 30 คน ท่ีเข้าร่วมการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 90 นาที 

และสามารถสง่เสริมคณุภาพชีวิตได้ครบองค์ประกอบรายด้าน ทัง้ 4 ด้าน ประกอบด้วย                    
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ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม และด้านสิ่งแวดล้อม ซึง่กิจกรรมนนัทนาการนัน้ 

สามารถชว่ยพฒันาสขุภาพองค์รวมให้ความสมดลุของทัง้ร่ างกาย จิตใจ สงัคมและจิตวิญญาณ 

ไมเ่พียงแตช่ว่ยเสริมสร้างให้สขุภาพร่ายกายแข็งแรงเทา่นัน้ แตก่ารไมเ่จ็บ ไมมี่โรค ยงัครอบคลมุ

ถึงการดําเนินชีวิตท่ียืนยาวขึน้ของผู้สงูอาย ุกิจกรรมนนัทนาการก่อให้เกิดความสมัพนัธ์ระหวา่ง

บคุคล และสร้างความสขุ ความรัก การยอมรับของสงัค ม ซึง่สิ่งเหลา่นีเ้ป็นองค์ประกอบสําคญัท่ี

ก่อให้เกิดความผาสกุของการดําเนินชีวิตของมนษุย์ และนัน่เป็นเพียงจดุเร่ิมต้นของการมีคณุภาพ

ชีวิตท่ีดี หากผู้ เข้ากิจกรรมสามารถนํากิจกรรมท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรับใช้ในชีวิตประจําวนั หรือ

สามารถถ่ายทอดให้กบัเพ่ือน บคุคลใกล้ชิด ครอบครัว หรือคนในชมุชน ท่ีมีความสนใจในกิจกรรม

นนัทนาการเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิต ก็จะสามารถใช้เป็นประโยชน์ตอ่ไป ทําให้การดํารงอยูข่อง

มนษุย์ในสงัคมมีคณุภาพชีวิตท่ีดีย่ิงขึน้ 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

  ผู้ วิจยัขอนําเสนอข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย สําหรับการสง่เสริมคณุภาพชีวิตใน

ผู้สงูอาย ุเพ่ือนําเสนอตอ่ภาครัฐ และหนว่ยงานท่ีมีสว่นเก่ียวข้อง ซึง่มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1.1 กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์   

ควรจดัทําแผนขบัเคล่ือนการจดักิจกรรมนนัทนาการสําหรับผู้สงูอายใุห้กบั 

หนว่ยงานตา่งๆ ท่ีมีสว่นเ ก่ียวข้องกบัผู้สงูอาย ุและให้ความรู้  ความเข้าใจเก่ียวกบัการปรับตวัและ

การใช้ชีวิตของผู้สงูอาย ุประชาสมัพนัธ์ให้หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องกบัการดแูลผู้สงูอาย ุเชน่                

สถานสงเคราะห์คนชรา ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอาย ุสํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุเ ป็นต้น 

เห็นความสําคญั และสร้างความเข้าใจในกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือใช้กิจกรรมนนัทนาการสง่เสริม

ให้ผู้สงูอายมีุคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ โดยสนบัสนนุให้มีโครงการ และกิจกรรมนนัทนาการสําหรับ

ผู้สงูอายใุนเวลาวา่ง สร้างความสขุ และความมัน่คงในการดํารงชีวิต โดยให้ทกุภาคสว่นมีสว่นร่วม 
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1.2 กระทรวงมหาดไทย 

   เป็นหนว่ยงานท่ีมีหน้าท่ีเก่ียวกบัภารกิจปกครองสว่นท้องถ่ินซึง่รับผิดชอบงาน

กิจกรรมในชมุชนท่ีเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุในการพฒันาสง่เสริมกลุม่ตา่งๆ ในชมุชนให้สามารถ

ดํารงชีวิตอยูใ่นชมุชนได้อยา่งมีศกัยภาพ  และมีคณุภาพชีวิตท่ีดี ควร สนบัสนนุ  สง่เสริมการ

รวมกลุม่ผู้สงูอายใุห้มีการทํากิจกรรมร่วมกนัอยา่งตอ่เน่ือง และสนบัสนนุให้ชมุชน สร้างโอกาสการ

มีสว่นร่วมให้กบัผู้สงูอาย ุโดยอาจจดัตัง้ชมรมผู้สงูอายปุระจําท้องถ่ินและใช้ประโยชน์ของกิจกรรม

นนัทนาการในการขบัเคล่ือนเพ่ือให้ผู้สงูอายมีุบทบาทตอ่ชมุชนมากขึ ้ นและมีคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ 

อีกทัง้ยงัควรให้มีการจดัตัง้ระบบสาธารณปูโภค สิ่งอํานวยความสะดวกให้เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ  

มีการจดับริการนนัทนาการ โดยสามารถใช้โปรแกรมนนัทนาการจากการวิจยันีเ้ป็นแนวทางในการ

จดักิจกรรมนนัทนาการ 

1.3 กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา  

   เป็นหนว่ยงานของรัฐท่ีมีหน้าท่ีหลกัในการสง่เสริมสขุภาพ กาย และจิตใจให้ แก่

ประชาชน โดยใช้กีฬา และนนัทนาการ เป็นส่ือ ในสว่นผู้สงูอายุ ควรเพิ่มการ จดัทําโครงการและ

กิจกรรม เพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุห้มากขึน้โดยให้ความสําคญักบักลุม่ผู้สงูอายุ  และ

ควรสร้างความรู้ความเข้ าใจ เผยแพร่ และประชาสมัพนัธ์ให้ประชาชนได้รู้จกักิจกรรมนนัทนาการ

อยา่งลกึซึง้ และใช้กิจกรรมนนัทนาการเป็นประโยชน์ในการดําเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ 

 2.  จากการศกึษาผลการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตใน

ผู้สงูอาย ุโดยใช้กิจกรรมนนัทนาการงานอดเิรก กิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย กิจกรรมดนตรี

และการร้องเพลง และกิจกรรมการเต้นรํา ซึง่กิจกรรมเหลา่นีส้ามารถชว่ยพฒันาคณุภาพชีวิตทัง้ 4 

ด้าน ทัง้ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพนัธ์สงัคม และด้านสิ่งแวดล้อม จงึควรท่ีจะมีการ

สง่เสริม รณรงค์ให้ผู้สงูอายไุด้ใช้เวลาวา่งในการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการอยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือ

เพิ่มพนูความผาสกุในชีวิตให้มากย่ิงขึน้ 

 3.  ควรจดักิจกรรมนนัทนาการท่ีมีผลตอ่การสง่เสริมคณุภาพชีวิตให้กบัผู้สงูอายท่ีุไมมี่

โอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ เชน่ ผู้สงูอายใุนกลุม่ประเภทตดิบ้าน หรือในชุมชนท่ีขาด

สวสัดกิารในการสง่เสริมการจดักิจกรรมนนัทนาการ 
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 2. ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครัง้ต่อไป 

  1. ควรมีการศกึษาพฒันาเคร่ืองมือในการวดัระดบัคณุภาพชีวิต หรือควรใช้เคร่ืองมือ

ในการวดัคณุภาพชีวิต ท่ีหลากหลายมากกวา่นี ้เพ่ือให้เห็นถึงการพฒันาเชิงลกึ ในองค์ประกอบราย

ด้านเพิ่มขึน้  

  2.  ควรมีการศกึษาวิจยัเชิงคณุภาพในกลุม่ของผู้สงูอายท่ีุมีคณุภาพชีวิตท่ีดี 

เพ่ือให้ได้ข้อมลูเชิงลกึท่ีผู้สงูอายบุรรยายความรู้สกึเก่ียวกบัการปฏิบตัคิณุภาพชีวิตทัง้ 4 ด้าน           

ได้อยา่งตอ่เน่ืองเป็นประจํา 

  3. ควรศกึษาการจดักิจกรรมนนัทน าการเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตให้กบับคุคลในวยั

อ่ืน  ๆท่ีแตกตา่งกนัเพ่ือหากิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมในการพฒันาคณุภาพชีวิตให้กบับคุคลวยันัน้ๆ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

 1. รองศาสตราจารย์เทพประสิทธ์ิ กลุธวชัวิชยั 

 2. รองศาสตราจารย์กําโชค  เผือกสวุรรณ 

3. ผู้ ช่วยศาสตราจารย์พนมศกัดิ์ สวสัดิ์พงษ์ 

 4. ผู้ ช่วยศาสตราจารย์สมควร  โพธ์ิทอง 

 5. นายทวนชยั    ลมลูสว่าง 
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ตัวอย่างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

(ผู้สนใจศึกษาและใช้เคร่ืองมือฉบับนีโ้ปรดตดิต่ออาจารย์ที่ปรึกษาหรือที่ผู้วิจัย) 
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แผนรายละเอียดโปรแกรมการจัดกจิกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุ 

 

การจัดกจิกรรมนันทนาการ สัปดาห์ที่ 1  ครัง้ที่ 1 
 

1. พธีิเปิด และปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือชีแ้จงวตัถปุระสงค์ แนวทางการดําเนินงาน  

2. เพ่ือให้กลุม่ทดลองเข้าใจในกิจกรรมนนัทนาการท่ีจดัขึน้และประโยชน์ของกิจกรรม

นนัทนาการ 

ระยะเวลา 30 นาที 

อุปกรณ์ โต๊ะ เก้าอี ้ชดุเคร่ืองเสียง 

วิธีดาํเนินการ 

1. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ โดยให้ผู้สงูอายนุัง่บนเก้าอี ้เป็นรูปคร่ึงวงกลม 

2. ประธานกลา่วเปิดงาน 

3. ผู้ วิจยัแนะนําตวั ทีมงาน ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ และแนวทางการจดัโปรแกรม 

 

2. ตรวจสุขภาพ 
วัตถุประสงค์  

1. เพ่ือตรวจสขุภาพดคูวามพร้อมของผู้สงูอายุ 

ระยะเวลา  60 นาที 

อุปกรณ์  โต๊ะ เก้าอี ้หฟัูง เคร่ืองวดัความดนัโลหิต เคร่ืองชัง่นํา้หนกั เคร่ืองวดัสว่นสงู  ใบ

บนัทกึการตรวจสขุภาพ 

วิธีดาํเนินการ 

1. ให้ผู้สงูอายกุรอกรายละเอียดในใบบนัทกึการตรวจสขุภาพ  

2. ชัง่นํา้หนกั วดัสว่นสงู วดัความดนัโลหิต จบัชีพจร ใช้หฟัูงการหายใจ และการเต้นของ

หวัใจ 

3. ตรวจดกูารเคล่ือนไหวของแขนขา และลงบนัทกึผลการตรวจในใบบนัทกึฯ 
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การจัดกจิกรรมนันทนาการ สัปดาห์ที่ 1  ครัง้ที่ 2 

 

ขัน้นํา (ระยะเวลา  30 นาที)  

ชีแ้จง  อธิบายการดําเนินกิจกรรม ให้กบัผู้สงูอาย ุ เพ่ือสร้างความเข้าใจร่วมกนัก่อน

ดําเนินกิจกรรม และสร้างความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมด้วยกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  

 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม   (ระยะเวลา 50 นาที) 

1.  กจิกรรมส่งเสริมสุขภาพ  ให้ความรู้เร่ือง การเสริมสร้างสขุภาพด้วยกิจกรรมกายบริหาร

กายด้วยยางยืด (สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา 2553) 

วัตถุประสงค์  

เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุความรู้ เร่ืองการเสริมสร้างสขุภาพด้วยกิจกรรมกายบริหารด้วยยางยืด 

ระยะเวลา  10 นาที 

อุปกรณ์  ใบความรู้ เร่ืองการเสริมสร้างสขุภาพด้วยกิจกรรมกายบริหารด้วยยางยืด   

  (สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา 2553) 

วิธีการดาํเนินการ 

 1.  ผู้ นํากิจกรรมให้ผู้สงูอายนุัง่บนเก้าอีใ้นทา่ท่ีสบาย  

 2.  ผู้ นํากิจกรรม พดูคยุซกัถามผู้สงูอาย ุเก่ียวกบัการปฏิบตัตินในการออกกําลงักายและ

ให้ความรู้เร่ืองการเสริมสร้างสขุภาพด้วยกิจกรรมกายบริหารด้วยยางยืด  

 3.  ผู้ นํากิจกรรมและผู้สงูอายสุรุปประเดน็ท่ีได้จากกิจกรรมในการออกกําลงักายแตล่ะครัง้ 

จะต้องรู้สกึเหน่ือยเพิ่มขึน้ ชีพจรเต้นเร็วขึน้ หายใจถ่ีขึน้ และรู้สกึผอ่นคลาย มีความสขุ  

2.  กจิกรรมส่งเสริมสุขภาพ   กิจกรรมเสริมสร้างสขุภาพด้วยกิจกรรมกายบริหารด้วยยางยืด  

วัตถุประสงค์  เพ่ือฝึกปฏิบตักิารกายบริหารแบบทา่กายบริหารด้วยยางยืด 

ระยะเวลา  40 นาที 

อุปกรณ์  เคร่ืองเสียง  แผน่เพลงหรือเทปเพลง 

วิธีการดาํเนินการ 

 1.  ผู้ นํากิจกรรมให้ผู้สงูอายเุข้าแถวๆละ 5 คน ระยะหา่ง 1 ชว่งแขน 

 2.  ผู้ นํากิจกรรมนําผู้สงูอายยืุดกล้ามเนือ้เบาๆ เพ่ือเป็นการอบอุน่ร่างกาย  

 3.  ผู้ นํากิจกรรมสาธิตวิธีการปฏิบตั ิให้ผู้สงูอายปุฏิบตัติาม แตล่ะทา่ทําซํา้ ตามความ

เหมาะสม ขณะทํากิจกรรมผู้ นํากิจกรรมเปิดเพลง เพ่ือสร้างบรรยากาศ 
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 4.  ผู้ นํากิจกรรม และสมาชิกร่วมกนัสรุปประเดน็ท่ีได้จากกิจกรรม การออกกําลงักายมี

หลายวิธี ซึง่แตล่ะวิธีล้วนมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย การปฏิบตัหิลายวิธีจะชว่ยฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ได้ครบทกุสว่น 

 

ขัน้สรุปผลการจัดกจิกรรม  (ระยะเวลา  10 นาที) 

 1.  โดยการถามความคดิเห็นของผู้สงูอายวุา่ได้ข้อคดิอะไรบ้าง  

 2.  สรุป การเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการมีความจําเป็นสําหรับผู้สงูอาย ุชว่ยให้สขุภาพ

สมบรูณ์ทัง้ทางร่างกาย จิตใจ และสงัคม เพราะการกระทํากิจกรรม ชว่ยให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจ

แจม่ใสเบกิบาน และการเข้าร่วมกิจกรรม ได้พบเพ่ือน ได้พดูคยุ ได้แสดงออก จะมีความสขุมากขึน้  

3.  นดัหมายการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไป 
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ใบความรู้ 

กจิกรรมยางยดื 

 

ก่อนการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืควรอบอุ่นร่างกาย  (worm up) ก่อนทุกคร้ัง เพื่อให้

ร่างกายมีความพร้อมต่อการออกกาํลงักาย  และท่ีสาํคญัเราตอ้งรู้จกั วธีิการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื

ท่ีถูกตอ้ง  เพื่อป้องการบาดเจบ็และทาํใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด  ประโยชน์เพื่อเสริมสร้างความ

แขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 

อุปกรณ์ คือ แผน่ยางยดื หรือยางยดืจาํนวน 2 วงต่อ 1 ขอ้ต่อร้อยต่อกนัทั้งหมด 60 ขอ้ต่อ 

 

ท่าบริหารด้วยยางยดื มีดังนี ้

1. ท่าบริหารกล้ามเนือ้หน้าอก 

กลา้มเน้ือหนา้อกส่วนกลาง ไหล่ดา้นหนา้และตน้แขนดา้นหลงั (chest press) ยนืหรือนัง่หลงั

ตรง เส้นยางยดืพาดไวด้า้นหลงัของลาํตวัระดบัอก  มือจบัปลายเส้นยางแต่ละขา้งไวร้ะดบัอก                  

ในลกัษณะคว ํ่าฝ่ามือ  งอขอ้ศอก กางแขนออกทางดา้นขา้งลาํตวัสูงระดบัอก  ออกแรงเหยยีดแขน

ผลกัยางยดืไปขา้งหนา้  ในลกัษณะท่ีแขนเหยยีดขนา นกบัพื้นหลงัจากนั้นงอขอ้ศอกกลบัสู่                    

ท่าเร่ิมตน้หลกัสาํคญั  มือท่ีจบัถือยางในขณะปฏิบติัการฝึกจะตอ้งอยูด่า้นขา้งลาํตวัระดบัอกไม่หุบ

แขนลงขา้งลาํตวัในระหวา่งปฏิบติัการฝึก 

 

      
ท่าเร่ิมตน้        ท่าปฏิบติั 

รูปแสดงท่าบริหารกล้ามเนือ้หน้าอก 

 

 

http://www.chris-power.com/index.php?mo=3&art=427935
http://www.chris-power.com/index.php?mo=3&art=427935
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2. ท่าบริหารกล้ามเนือ้หลัง 

กลา้มเน้ือหลงัส่วนบนดา้นในและไหล่มดักลาง  (upright row) ยนืหรือนัง่หลงัตรง  ใชเ้ทา้สอง

ขา้งเหยยีบยางไว ้มือจบัปลายเส้นยางแต่ละขา้งชิดกนัไวบ้ริเวณตน้ขาดา้นหนา้  ยกไหล่พร้อมกบัใช้

มือทั้งสองดึงยางข้ึนทางดา้นหนา้ชิดลาํตวัในลกัษณะศอกกางออกทางด้ านขา้งลาํตวั  พยายามให้

ศอกท่ีถูกยกกางข้ึนอยูสู่งกวา่ขอ้มือเสมอและในตาํแหน่งส้ินสุดการเคล่ือนไหว  ตาํแหน่งของศอก

ควรอยูสู่งกวา่ไหล่ จากนั้น ลดมือลงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้หลกัสาํคญั ในขณะดึงยางข้ึน จะตอ้งไม่หุบตน้

แขนลงขา้งลาํตวั และขอ้มือตอ้งไม่สูงกวา่ขอ้ศอก ในขณะปฏิบติัการฝึก 

 

      
ท่าเร่ิมตน้      ท่าปฏิบติั 

 

รูปแสดงท่าบริหารกล้ามเนือ้หลงัส่วนบนด้านในและไหล่มัดกลาง 

 

กลา้มเน้ือหลงัส่วนบนและไหล่ดา้นหลงั ยนื มือทั้งสองจบัเส้นยางห่างกนัประมาณช่วงไหล่ 

ถือไวท่ี้บริเวณดา้นขา้งสะโพกแขนท่ีอยูข่า้งหนา้ดึงยางเฉียงข้ึ นไปทางดา้นขา้งของลาํตวั  เหยยีด

แขนสุด  ใหป้ลายมือเลยไปทางดา้นหลงัของลาํตวั  ในลกัษณะปลายมือสูงกวา่ไหล่หรือศีรษะ

เล็กนอ้ย ส่วนแขนอีกขา้งหน่ึงจบัยางไว ้คลา้ยการชกัดาบ  หลกัสาํคญั ในขณะใชแ้ขนท่ีอยูข่า้งหนา้

ดึงยางเฉียงข้ึนไปผา่นเลยไปทางดา้นหลงัลาํตวัอยา่งอศอกหรือลดปลายแขนขา้งท่ีดึงยางลงตํ่ากวา่ไหล่
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3. ท่าบริหารกล้ามเนือ้ลาํตัว 

กลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้งยนืตรง ใชมื้อจบัปลายยางทั้งสองไวข้า้งสะโพก  ใชเ้ทา้เหยยีบท่ีก่ึงกลาง

ของเส้นยางไว้ เอียงลาํตวัไปดา้นขา้ง  ตรงขา้มกบัมือท่ีจบัถือยางใหไ้ดม้ากท่ีสุด  จากนั้นเหยยีดตวั

กลบัสู่ท่ายนืตรงหลกัสาํคญั  อยา่พยายามใชแ้รงจากแขนหรือไหล่  เหน่ียวดึงยางข้ึน  ในขณะเอียง

ลาํตวัไปดา้นขา้ง 

 

 

     
ท่าเร่ิมตน้      ท่าปฏิบติั 

รูปแสดงท่าบริหารกล้ามเนือ้ลาํตัวด้านข้าง 

 

4. ท่าบริหารกล้ามเนือ้ต้นแขน 

กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัยนืตวัตรง  งอศอกซา้ย  มือซา้ยจบัเส้นย างอยูท่างดา้นหลงัลาํตวั                 

ยกแขนขวาข้ึนเหนือศีรษะ  งอศอกขวาลงทางดา้นหลงัศีรษะ  มือขวาจบัเส้นยางอยูเ่หนือไหล่ขวา  

แลว้เหยยีดศอกขวา  ชูมือขวาท่ีจบัเส้นยางดึงข้ึนเหนือศีรษะจนกระทัง่แขนเหยยีดตรง  เป็นการ

บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัขา้งขวา  ในกรณีท่ีตอ้ง การบริหารตน้แขนดา้นหลงัขา้งซา้ย                   

ใหป้ฏิบติัในทาํนองเดียวกนั   หลกัสาํคญั  ในขณะเหยยีดแขนดึงยางยดืข้ึนทางดา้นเหนือศีรษะ                

อยา่ลดศอกลงขา้งลาํตวั 
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ท่าเร่ิมตน้       ท่าปฏิบติั 

รูปแสดงท่าบริหารกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั 

 

 

กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ ยนืหรือนัง่เหยยีดขาตวัตรง คลอ้งเส้นยางไวท่ี้ฝ่าเทา้หรือใชเ้ทา้

เหยยีบไวมื้อทั้งสองจบัปลายเส้นยางแต่ละขา้งไวใ้นลกัษณะหงายฝ่ามือ แขนเหยยีด ตน้แขนแนบชิด

ขา้งลาํตวั ออกแรงงอศอก  ดึงยางข้ึนจนกระทัง่มือทั้งสองเกือบชิดไหล่ หลกัสาํคญั ในขณะงอศอก

ดึงยางข้ึน อยา่เคล่ือนไหวตน้แขนหรือใชไ้หล่ช่วย หรือส่ายตวัไปมา 

 

     
ท่าเร่ิมตน้      ท่าปฏิบติั 

รูปแสดงท่าบริหารกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้า 
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5. ท่าบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

ยนื งอเข่า เก่ียวคลอ้งยางไวท่ี้ฝ่าเทา้ มือทั้งสองจบัท่ีปลายยางแต่ละขา้งไว ้ยกเทา้ท่ีเก่ียว

คลอ้งยางข้ึนจากพื้นพร้อมกบังอศอก ใชมื้อดึงยางร้ังไว ้หลงัจากนั้น ใชเ้ทา้ถีบยนัใหย้างยดื

ออกไปจนกระทัง่เข่าเหยยีดตรง 

 

     
ท่าเร่ิมตน้      ท่าปฏิบติั 

รูปแสดงท่าบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
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แผนรายละเอียดการจัดโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุ 

 

การจัดกจิกรรมนันทนาการ สัปดาห์ที่ 1 ครัง้ที่ 1 
 

1.  พธีิเปิด และปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงค์ 

1.  เพ่ือชีแ้จงวตัถปุระสงค์ แนวทางการดําเนินงาน  

2.  เพ่ือให้กลุม่ทดลองเข้าใจในกิจกรรมนนัทนาการท่ีจดัขึน้และประโยชน์ของกิจกรรม

นนัทนาการ 

ระยะเวลา  30 นาที 

อุปกรณ์  โต๊ะ เก้าอี ้

วิธีดาํเนินการ 

1. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ โดยให้ผู้สงูอายนุัง่บนเก้าอี ้เป็นรูปคร่ึงวงกลม 

2. ประธานกลา่วเปิดงาน 

3. ผู้ วิจยัแนะนําตวั ทีมงาน ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ และแนวทางการจดัโปรแกรม 

 

2. ตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพ 

วัตถุประสงค์  เพ่ือตรวจสขุภาพดคูวามพร้อมของผู้สงูอายุ 

ระยะเวลา  60 นาที 

อุปกรณ์  โต๊ะ เก้าอี ้หฟัูง เคร่ืองวดัความดนัโลหิต เคร่ืองชัง่นํา้หนกั เคร่ืองวดัสว่นสงู 

ใบบนัทกึการตรวจสขุภาพ 

วิธีดาํเนินการ 

1. ให้ผู้สงูอายกุรอกรายละเอียดในใบบนัทกึการตรวจสขุภาพ  

2. ชัง่นํา้หนกั วดัสว่นสงู วดัความดนัโลหิต จบัชีพจร ใช้หฟัูงการหายใจ และการเต้น 

    ของหวัใจ 

3. ตรวจดกูารเคล่ือนไหวของแขนขา และลงบนัทกึผลการตรวจในใบบนัทกึฯ 
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การจัดกจิกรรมนันทนาการ สัปดาห์ที่ 1  ครัง้ที่ 2 

 

ขัน้นํา (ระยะเวลา  20 นาที)  

ชีแ้จง  อธิบายการดําเนินกิจกรรม ให้กบัผู้สงูอาย ุ เพ่ือสร้างความเข้าใจร่วมกนัก่อน

ดําเนินกิจกรรม และสร้างความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมด้วยกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์  

 

ขัน้ดาํเนินกจิกรรม   (ระยะเวลา 55 นาที) 

1.  กจิกรรมส่งเสริมอารมณ์สุข การนัง่สมาธิ 

วัตถุประสงค์    

1. เพ่ือสร้างความสงบให้จิตใจ  ทําให้มีสต ิสมาธิ   

2. เพ่ือสร้างความผอ่นคลายทําให้มีความพร้อมในการปฏิบตักิิจกรรมตอ่ไป 

ระยะเวลา  10 นาที 

อุปกรณ์  เบาะรองนัง่ 

วิธีการดาํเนินการ 

 1.  ผู้ นํากิจกรรมให้ผู้สงูอายนุัง่กบัพืน้ในทา่ท่ีสบาย 

 2.  ผู้ นํากิจกรรมให้ผู้สงูอายหุลบัตา  และนัง่อยูใ่นทา่ท่ีสบาย  กําหนดลมหายใจเข้า-ออก  

ช้าๆให้กําหนดจิตไว้ท่ีจดุใดจดุหนึง่ของร่างกาย 

 3.  เม่ือครบตามเวลาท่ีกําหนดให้ผู้สงูอายคุอ่ยๆ ลืมตา  

 4.  ผู้ นํากิจกรรมสรุปประเดน็ท่ีได้จากกิจกรรม  ประโยชน์จากการฝึกสมาธิ  เพ่ือให้เกิด

ความ    ผอ่นคลาย  มีความสงบสขุทางจิตใจ 

2.  กจิกรรมส่งเสริมสุขภาพ  กิจกรรมการเต้นแอโรบคิ 

วัตถุประสงค์  เพ่ือฝึกปฏิบตักิารเต้นแอโรบคิ 

ระยะเวลา  45 นาที  

อุปกรณ์  เคร่ืองเสียง  แผน่เพลงหรือเทปเพลง 

วิธีการดาํเนินการ 

 1.  ผู้ นํากิจกรรมให้ผู้สงูอายเุข้าแถวๆละ 5 คน ระยะหา่ง 1 ชว่งแขน 

 2.  ผู้ นํากิจกรรมนําผู้สงูอายยืุดกล้ามเนือ้เบาๆ เพ่ือเป็นการอบอุน่ร่างกาย  

 3.  ผู้ นํากิจกรรมสาธิตวิธีการปฏิบตั ิให้ผู้สงูอายปุฏิบตัติาม แตล่ะทา่ทําซํา้ ตามความ

เหมาะสม ขณะทํากิจกรรมผู้ นํากิจกรรมเปิดเพลง เพ่ือสร้างบรรยากาศ 
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 4.  ผู้ นํากิจกรรม และผู้สงูอายกุนัสรุปประเดน็ท่ีได้จากกิจกรรม การออกกําลงักายมีหลาย

วิธี ซึง่แตล่ะวิธีล้วนมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย การปฏิบตัหิลายวิธีจะชว่ยฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ได้ครบทกุสว่น 

 

ขัน้สรุปผลการจัดกจิกรรม  (ระยะเวลา 10 นาที) 

 1.  โดยการถามความคดิเห็นของผู้สงูอายวุา่ได้ข้อคดิอะไรบ้าง  

 2.  สรุป สขุภาพท่ีสมบรูณ์ต้องกระทําทัง้ 2 สว่น ให้สมดลุกนัทัง้ทางร่างกายและจิตใจ 

ร่างกายแข็งแรงจะต้องรู้จกัออกกําลงักายท่ีถกูต้อง และใจจะเป็นสขุ จะต้องฝึกให้สงบ  

 3.  นดัหมายการจดักิจกรรมในครัง้ตอ่ไป 
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ภาคผนวก ง 

ประมวลภาพกจิกรรม 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ช่ือ-สกลุ    นางสาวมนญัญา เอ่ียมบตุร 

วนัเดือนปีเกิด    วนัองัคารท่ี 8  มีนาคม 2531 

สถานท่ีอยูปั่จจบุนั  บ้านเลขท่ี 58/1 หมูท่ี่ 4 ตําบลบางศรีเมือง อําเภอเมือง  

จงัหวดันนทบรีุ 11000 

 

ประวัตกิารศึกษา 

พ.ศ. 2548   ระดบัวฒุิการศกึษามธัยมศกึษาปีท่ี 6 

จากโรงเรียนสตรีนนทบรีุ 

พ.ศ. 2552 ระดบัวฒุิการศกึษาวิทยาศาสตรบณัฑิต  สาขาวิชาเอกการจดัการ

นนัทนาการ จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2554 ระดบัวฒุิการศกึษาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต แขนงการจดัการ

นนัทนาการและการทอ่งเท่ียว จากจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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