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The purposes of this pre-experimental research design were to 1) to 

develop non-formal education activities based on Neo-Humanist concept  on life 
satisfaction of the elderly in social welfare development center, 2) to compare the 
life satisfaction of the elderly in social welfare development center before and after  
using the activities, 3) to study the satisfaction of participating in non-formal 
education activities based on Neo-Humanist concept  on life satisfaction of the 
elderly in social welfare development center. 

This research is the experimental research. The research instruments of the 
non-formal education activities are, the plan for non-formal education activities 
based on Neo-Humanist concept  on life satisfaction of the elderly in social 
welfare development center, the life satisfaction test and the evaluation form. 
The data were analyzed by using means Χ , standard deviation S.D., and 
dependent-samples t (t-test) at .05 level of significance with SPSS program. 
 

                The results were as follow : 
 1. The elderly in  social welfare development Bangkae center require the non-
formal educational activities which are enjoyable, lively, relaxed and helpful to 
enhance the life satisfaction. 

 2. After the experiment, the experimental group had the mean scores in lively, self-
esteem and happiness after the experiment higher than the mean scores before the 
experiment at .05 level of significance. 

 3. After participating the non-formal education activities, the experimental group 
reported their satisfaction towards the activities at the highest level (Χ = 4.64). 
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บทที่ 1 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันประเทศไทยไดเขาสูการเปนสังคมผูสูงอายุเต็มตัว (Aging society) โดยพิจารณา

ไดจากการท่ีมีประชากรสูงอายุ (อายุ 60 ปข้ึนไป) มีจํานวนมากกวารอยละ 10 ของประชากร

ทั้งหมด โดยการสํารวจของประชากรสูงอายุในประเทศไทยพบวา มีประชากรสูงอายุ 7,493,227 คน 

คิดเปนเกือบรอยละ 12 ของประชากรทั้งหมดของประเทศ 65,479,453 คน (สํานักงานสถิติ

แหงชาติ, 2553) อันเนื่องมาจากปจจัยทางประชากร 2 ประการหลัก ไดแก ภาวการณเจริญพันธุที่

ลดลงตํ่า ลงกวาในระดับทดแทน และอัตราการรอดชีวิตสูงข้ึน เนื่องจากวิทยาการทางการแพทยที่

กาวหนา (พัชราวลัย วงศบุญสิน, 2554) สําหรับจํานวนประชากรสูงวัยในกรุงเทพมหานครมี

จํานวน 687,893 คน  จากจํานวนประชากรในจังหวัดกรุงเทพมหานครทั้งส้ิน 5.695,956 คน 

(กรมการปกครอง, 2553) 

พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546  ระบุใหผูสูงอายุไดรับ การคุมครอง การสงเสริม และ 

การสนับสนุน ตามมาตรา 11 ประกอบดวย สิทธิในดานการแพทย การศึกษา การฝกอาชีพ การ

พัฒนาตนเองและการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม อํานวยความสะดวก และความปลอดภัยแก

ผูสูงอายุในอาคารสถานที่ การจัดการศพตามประเพณี การสงเคราะหเบ้ียยังชีพตามความจําเปน

อยางทั่วถึง การไดรับคําปรึกษาดานกระบวนการยุติธรรม การชวยเหลือผูสูงอายุจากการถูกทารุณ

กรรม หรือถูกทอดทิ้ง ใหไว ณ วันที่ 22 ธันวาคม พ.ศ.2546 

ผูสูงอายุเปนทรัพยากรบุคคลที่ทรงคุณคา เปนผูเพียบพรอมดวยประสบการณ เปนผูถึง

พรอมทั้งวัยวุฒิและคุณวุฒิ ควรแกการพัฒนา และใหการศึกษาอยางตอเนื่อง แตอยางไรก็ตาม

สภาวะความเปนจริงผูสูงอายุยอมพบกับความเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมลง 3 ดาน ไดแกดาน

รางกาย จิตใจ และสังคม กลาวคือ (สุรกุล เจนอบรม, 2541)  

ดานรางกาย พละกําลังที่ลดลง สงผลถึงการปฏิบัติภารกิจตางๆ นอนไมคอยหลับ นอนกรน 

การมองเห็นจะไมคอยชัดเจนเหมือนกอน จะคอยๆ สูญเสียการไดยินไปเร่ือยๆ เกิดโรคกระดูกพรุน 

ระบบประสาทสวนกลางเสื่อม การทํางานของหัวใจลดลง การไหลเวียนของโลหิตชาลง ความไวตอ

การรับรส กล่ิน และประสาทสัมผัสจะลดลงไปเร่ือยๆ 



 

ดานสังคม การทําใจยอมรับกับการถูกลดบทบาทลง การถูกทอดทิ้ง เกิดความรูสึกวาเหว

การเส่ือมความเคารพและนําไปสูการแยกหางจากสังคมอยางส้ินเชิง ปญหาดานสังคมและจิตใจ

มักมีความเกี่ยวเนื่องกันสัมพันธกันเสมอ การสงเสริมดานนี้ควรเร่ิมต้ังแตในครอบครัวโดยการให

โอกาสผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการคิด และตัดสินใจเกี่ยวกับความเปนไปในบาน และหากเปนไป

ไดควรสนับสนุนและใหโอกาสผูสูงอายุไดรวมกิจกรรมทางสังคมตามความชอบและความสนใจ

ของผูสูงอายุ (เกสร สําเภาทอง, 2550) 

ดานจิตใจ มีความกังวลเร่ืองของระดับสติปญญาที่ลดลง สงผลตอสภาพจิตใจของ

ผูสูงอายุ การรับรูจะลดลงเมื่อสูงอายุข้ึน ความเร็วตอการตอบสนองตอส่ิงเราจะชาลง แตทั้งนี้ไมได

หมายความวาผูสูงอายุไมสามารถที่จะเรียนรูได ความเร็วและความถูกตองแมนยําจะลดลงเชนกัน 

สภาวะทางสมองก็นับเปนปจจัยที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่สงผลถึงการเปล่ียนแปลงทางจิตใจของ

ผูสูงอายุ คือ ความรูสึกซึมเศรา หดหู ภาวะซึมเศรา ถาอาการปวยของผูสูงอายุมีมากอาจจะมี

ความรูสึกเบ่ือชีวิต คิดอยากตาย จะทําใหผูสูงอายุและญาติผูดูแลมีคุณภาพชีวิตที่ลดถอยลง              

(อรพรรณ ทองแตง, 2541) 

ปญหาทั้ง 3 ขอขางตน นํามาซึ่งความทุกขใจ ความรูสึกเบ่ือโลก ความเครียดกังวลใจ เบื่อ

ชีวิต ไมพึงพอใจในชีวิตของตน สอดคลองกับกรมสุขภาพจิต (2554) ที่คนพบปญหาของผูสูงอายุ 

และควรเรงดําเนินการแกไขคือ การฆาตัวตายของผูสูงอายุอยูในอัตราที่สูงที่สุด เพราะผูสูงอายุมี

ความรูสึกวาไมรูจะอยูไปทําไม ไมมีเหตุผลในการมีชีวิตอยูตอไป ไมมีญาติมาเย่ียมหรือไมมี

ลูกหลานมาเอาใจใสดูแล ดังที่ Roy (1985) มีความเช่ือวา มนุษยเปนหนวยเดียวประกอบดวย 

กาย จิต สังคม ที่ไมอาจแยกรางกายและจิตใจออกจากกันได ส่ิงกระทบใดๆ ที่กระทบรางกาย 

หรือจิตใจ พฤติกรรมการตอบสนอง จะรวมทั้งรางกายและจิตใจเสมอ ดังนั้นหากผูสูงอายุมี

ความเครียดทางดานรางกาย ผลนั้นยอมกระทบดานจิตใจดวยอยางแนนอน จากที่กลาวมาแลว

จะเห็นไดวาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ  นับวาเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งตอตัวผูสูงอายุ เพราะ

จะทําใหผูสูงอายุกลุมนี้สามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีคุณคา และนําไปสูความสําเร็จตาม

เปาหมายที่วางไวในบั้นปลายชีวิตได สอดคลองกับศิริวรรณ สินไชย (2532) ไดใหขอเสนอแนะวา 

การดูแลผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา ควรใหครอบคลุมความตองการทางดานจิตใจ และ

สังคม และศึกษาถึงหนทางที่จะสรางความพึงพอใจในชีวิตบั้นปลายใหกวางขวางมากย่ิงข้ึน 

ผูบริหารของสถานสงเคราะหคนชรา ควรเปนผูเผยแพรใหความรูในการเตรียมตัวกอนเขาสูวัย

สูงอายุ โดยเตรียมดานรางกาย ไดแก การออกกําลังกาย ตรวจสุขภาพประจําป ดานจิตใจ เชน 

ปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมเปนส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจ ดานสังคม ไดแก เตรียมเงินทอง ที่อยูอาศัย 
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งานอดิเรก ดังนั้นการมีอายุยืนยาวจะเปนเร่ืองดีหากผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิต มนุษยทุก

เพศ ทุกวัยรวมทั้งวัยผูสูงอายุ ยอมตองการมีชีวิตอยูอยางมีความสุข ปจจัยที่ทําใหบุคคลดํารงชีวิต

ไดอยางมีความสุขนั้น มีทั้งทางรางกายและทางจิตใจ ผูสูงอายุยอมประเมินชีวิตของตนเอง ณ 

ปจจุบันไดวามีความสุขหรือไมมีความสุข คุณลักษณะบงช้ีของผูสูงอายุที่มีความสุข คือ มี

ความรูสึกกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต ยอมรับและยินดีในชีวิตของตน รวมทั้งเห็นคุณคาใน

ตนเอง ยอมหมายถึงผูสูงอายุนั้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความพึงพอใจในชีวิต (Diener, 1984) 

ความพึงพอใจในชีวิต ตามแนวคิดของนิวการเตน และคณะ (Neugarten et.al, 1961) ซึ่ง

สนใจศึกษาถึงความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ไดเสนอแนวความคิดซึ่งเกี่ยวของกับความ             

พึงพอใจในชีวิตวา ความพึงพอใจในชีวิตเปนเร่ืองของจิตใจ เปนความรูสึกที่ดี ความพึงพอใจใน

ชีวิตสามารถแสดงออกถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งนําไปสูภาวะที่เปนสุข (Well-

being) ของบุคคล บุคคลที่มีความพึงพอใจในชีวิตมีลักษณะ 5 ดานคือ 1) ความกระตือรือรนใน

ชีวิต (Zest for life) หมายถึง การเปนผูที่มีความสุขในการทํากิจกรรมประจําวัน มีความสนใจใน

ตนเอง 2) ความต้ังใจและอดทนในการดําเนินชีวิต (Resolution) หมายถึง การที่บุคคลยอมรับใน

ชีวิตของตน สามารถยืนหยัดรับสภาพตางๆ ที่เกิดข้ึนไดอยางไมถอยหนี 3) ความสอดคลอง

ระหวางเปาหมายที่ตองการและที่ไดรับ (Congruence between desired and achieved goals) 

หมายถึง การที่บุคคลรูวาตนเองบรรลุเปาหมายที่ต้ังไว และในชวงที่ผานมาเคยประสบความสําเร็จ

มาแลว 4) อัตมโนทัศนทางบวก (Positive self concept) คือ การที่บุคคลดํารงภาพลักษณทางบวก

ของตนไว 5) ระดับอารมณที่ดี (Mood tone) คือ การที่บุคคลคงไวซึ่งอารมณที่เปนสุข ทัศนคติ

ทางบวก ไมรูสึกเศรา โดดเด่ียว หรือขมข่ืน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตของ มิล

เลอร และคณะ (Miller et.al, 1986) วากับองคประกอบของบุคคลที่มีความสุข ควรเปนผูมองโลก

ในแงดี มีอารมณขัน มีความยึดม่ันในตนเองในทางท่ีเหมาะสม สามารถมอบความรักใหแกผูอ่ืน

และพรอมที่จะรับความรักจากผูอ่ืน ยินดีกับการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนและสังคม ความพึง

พอใจในชีวิตของผูสูงอายุ (Life satisfaction) สามารถสะทอนใหเห็นถึงคุณภาพชีวิต แตกระนั้นยัง

มีปจจัยหลายประการที่สงผลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ ไดแก 1) ปจจัยสวนบุคคล ระดับ

การศึกษา  การมีงานอดิเรก และสุขภาพ  2) ปจจัยทางเศรษฐกิจ 3) ปจจัยดานความสัมพันธทาง

สังคม (สุรกุล เจนอบรม, 2541)   

จากแนวคิดขางตนพบวาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ มีความสําคัญยิ่งตอการ

ดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ หากสามารถเพ่ิมระดับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุไดจะสงผลให

ปญหาของผูสูงอายุในดานรางกาย จิตใจ และสังคมลดลง ซึ่งความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ
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สามารถแบงไดเปน 3 หัวขอ คือ 1) ความมีชีวิตชีวา 2) มองตนเองในดานบวก 3) ลักษณะอารมณ

ที่เปนสุข 

ในขณะที่ผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากข้ึน สังคมไทยไดเปล่ียนเปนสังคมเมืองจากครอบครัว

ขยายกลายเปนครอบครัวเด่ียว จึงมีแนวโนมที่ผูสูงอายุจะถูกทอดทิ้ง ดังจะเห็นไดจากจํานวนสถิติ

ของผูสูงอายุที่อยูคนเดียวตามลําพังในครัวเรือนมีแนวโนมสูงข้ึน โดยป 2537 มีผูสูงอายุอยูคน

เดียวรอยละ 3.6 ป 2545 เพิ่มมากข้ึนเปนรอยละ 6.3 ลาสุดป 2550 มีผูสูงอายุอยูคนเดียวตาม

ลําพังรอยละ 7.7 (สํานักงานสถิติแหงชาติ 2550)  

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ เปนสถานที่ที่รับผูสูงอายุในการดูแล โดย

ผูสูงอายุในศูนยพัฒนาฯ เปนผูสูงอายุต้ังแตอายุ 60 ข้ึนไปทั้งหญิงและชาย ที่ไมสามารถอยูกับ

ครอบครัวของตนไดหรือไมมีผูอุปการะ จะไดรับการสงเคราะหใหเขาอยูในสถานสงเคราะห โดย

ไดรับบริการ ปจจัย 4 สังคมสงเคราะห กายภาพบําบัด นันทนาการ ศาสนกิจ และฌาปนกิจ โดย

ศูนยพัฒนาฯ ข้ึนกับกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย แตตอมาไดโอนยายสูการปกครองระดับทองถิ่นมากข้ึนตาม พ.ร.บ.กําหนดแผนและ

ข้ันตอนการกระจายอํานาจ พ.ศ.2542 ที่กําหนดใหรัฐบาลกระจายอํานาจมายังทองถิ่นดําเนินการ 

(กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ, 2547) ในป 

2546 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย ไดถายโอน

ภารกิจสถานสงเคราะหคนชราและศูนยบริการทางสังคมผูสูงอายุใหแกองคการบริหารสวนตําบล 

หรือองคการบริหารสวนจังหวัดที่มีความพรอมรับไปดําเนินการ โดยมีสถานสงเคราะหในการดูแล

ทั้งหมด จํานวน 13 แหง มีผูสูงอายุในการดูแลทั้งหมด จํานวน 1,092 คน (สถานการณผูสูงอายุ

ไทย, 2550)  

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค เดิมใชชื่อวา สถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค เปนสถานสงเคราะหที่ไดกอต้ังข้ึนเมื่อวันที่ 1 มิถุนายน 2496 ในสมัยจอมพล 

ป. พิบูลสงคราม เปนนายกรัฐมนตรี นับเปนสถานสงเคราะหผูสูงอายุแหงแรกของประเทศไทย 

เพื่อใหการสงเคราะหผูสูงอายุตามนโยบายสวัสดิการสังคมของรัฐ โดยเร่ิมเปดดําเนินการในสมัย

ของนายปกรณ อังศุสิงห เปนอธิบดีกรมประชาสงเคราะห จนกระทั่งเมื่อวันที่ 30 ธันวาคม 2546 

จากอดีต ถึงปจจุบัน ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแคไดอยูในความ

รับผิดชอบอาจใหสังกัดของกระทรวงตางๆ ดังนี้ 1) ระหวาง 1 มิถุนายน 2496 - 22 กนัยายน 2536 

สังกัดกระทรวงมหาดไทย 2) 22 กันยายน 2536 - 29 ธันวาคม 2546 สังกัดกระทรวงแรงงานและ 
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สวัสดิการสังคม 3) 30 ธันวาคม 2546 - ปจจุบัน สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง

ของมนุษย  บานบางแค ไดปรับบทบาทจากหนวยงานปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุเปนงานสงเสริม 

สนับสนุน การดําเนินงานดานการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ โดยใชชื่อวา ศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดยรับผูสูงอายุทั้งชายและหญิง ที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป 

และจัดใหมีบริการดานตางๆ ใหแกผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุมีความสุข อยูดีกินดี ตามควรแก

อัตภาพ ซึ่งบริการของศูนยพัฒนาฯ แบงออกเปน งานสงเคราะหผูสูงอายุ ในศูนยพัฒนาฯ และ

งานสวัสดิการผูสูงอายุและผูดอยโอกาสในชุมชน (ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบาน

บางแค, 2554) การที่ผูสูงอายุตองแยกจากครอบครัวไปอยูในสถานสงเคราะหที่มีการเปลี่ยนแปลง

ส่ิงแวดลอมเดิม เปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันและบุคคลรอบขาง จึงเปนการทําใหความเครียด

เพิ่มมากข้ึนสงผลใหเกิดความพึงพอใจในชีวิตในทางลบได สอดคลองกับที่ วรัญ ตันชัยสวัสด์ิ และบุญ

นํา วงศเชานวัฒน (2528) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบสุขภาพจิตของผูสูงอายุที่อยูกับครอบครัว

ในชุมชน และผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา พบวา การเกิดโรคประสาทซึมเศรา และความ

วิตกกังวลของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราสูงถึงรอยละ 40 ในขณะที่ผูสูงอายุที่อยูกับ

ครอบครัวมีเพียงรอยละ 15 จึงเปนขอสนับสนุนที่เห็นไดชัดวา ผูสูงอายุที่เขารับการสงเคราะหใน

สถานสงเคราะหคนชราเปนผูที่มีอัตราการเส่ียงตอการเจ็บปวยทางจิตไดมากกวาผูที่อยูอาศัยกับ

ครอบครัว เนื่องจากตองมีการปรับตัวมากกวาทําใหเกิดความเครียด และสงผลถึงความพึงพอใจ

ในชีวิตโดยตรง จากการที่ผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา เปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ เปนผูที่

ทําประโยชนของประเทศมาแลว ดังนั้นการตอบแทนโดยการทําใหผูสูงอายุกลุมนี้มีความสุขใน     

บั้นปลายของชีวิต จึงเปนเร่ืองที่ควรทําอยางยิ่ง 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีทฤษฎีที่สอดคลองกับการพัฒนาผูสูงอาย ุคือ ทฤษฎีแอนดราโกจ ี 

Knowles (1980) วัยผูสูงอายุ เปนวัยที่ส่ังสมประสบการณตางๆ ไวหลากหลาย มองตนเองจาก

ประสบการณและเห็นคุณคาจากประสบการณของตนเอง โดยมีลําดับข้ันตอนการจัดกิจกรรม เพื่อ

สงเสริมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหกับผูสูงอายุ 7 ข้ันตอน เพื่อใหผูสูงอายุบรรลุเปาหมายที่ 

พึงประสงค คือ 1) การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  2) วางแผนเรียนรูรวมกัน 3) วิเคราะหความ

ตองการในการเรียนรู  4) กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู  5) การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู  

6) การจัดกิจกรรมการเรียนรู  7) การประเมินผลการเรียนรู ข้ันตอนเหลานี้สามารถนํามาปรับใช

กับแนวคิดในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความพึงพอใจในชีวิต เปนแนวคิดที่

เรียกวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซึ่งใหความสําคัญกับการพัฒนาบุคคลในดานรางกาย จิตใจ และ

สังคม กลุมมนุษยนิยมใหความสําคัญกับความเปนมนุษย และมองมนุษยวามีคุณคา มีความดีงาม    
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มีความสามารถ มีความตองการและมีแรงจูงใจภายในที่จะพัฒนาศักยภาพของตน (เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล, 2547)  

หลักการพัฒนาคนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการพัฒนาความรักความเมตตาที่

ยิ่งใหญ ที่เชื่อวามีอยูในตัวของทุกคนมาต้ังแตกําเนิด ทุกส่ิงในจักรวาลลวนเร่ิมมากจากสิ่งเดียวกนั 

บุคคลที่ปฏิบัติไดถูกตองก็จะพบกับความสุข พบกับพลังแหงความรักอันยิ่งใหญซึ่งจะกระจายออก

จากตัวเราไปสูเพื่อนและคนรอบขาง เปนการสรางสรรคสังคมใหมดวยความรักและเมตตา                      

จนสามารถหย่ังลึกลงไปในจิตใตสํานึกของบุคคล จิตใตสํานึกเปนเร่ืองละเอียดและลึกซ้ึง สามารถ

แบงไดเปนเร่ืองของความคิดที่ลึกซ้ึงและความทรงจําของมนุษย ซึ่งสามารถควบคุมระบบ                  

การทํางานของรางกายได ผูสูงอายุสามารถใชแรงจูงใจนี้เพื่อพัฒนาจิตใตสํานึกตามแนวคิด                

นีโอฮิวแมนนิส ภายใตคล่ืนสมองท่ีตํ่า และบรรยากาศที่ผอนคลาย พรอมไปกับการพัฒนาความ

รักและเมตตาที่ยิ่งใหญ (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2535) 

ผูวิจัยไดตระหนักเห็นความจําเปนและความสําคัญที่จะจัดกิจกรรม เพื่อกอใหเกิด

กระบวนการเรียนรูใหกับผูสูงอายุเพื่อเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต ตามแนวการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชทั้งสองแนวคิดรวมกัน เพื่อใหเกิดกระบวนการคิดและ

กล่ันกรองเปนความรูที่ไดรับ จนสามารถเปนความทรงจําที่หยั่งลึกลงในจิตใตสํานึก ตามแนวคิด

การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่สามารถสอนบุคคลไดทุกเพศ ทุกวัย และตอบสนองตอปญหาของ

ผูเรียน มีความยึดหยุนไปตามความสะดวกของผูเรียน สามารถสอนไดทั้งในสถานศึกษาหรือนอก

สถานศึกษา เปนกิจกรรมที่จงใจจัดข้ึนเฉพาะเพ่ือมุงสนองตอบความตองการของผูเรียน เพื่อ

ประโยชนของผูเรียน เพื่อปรับแนวทางการดําเนินชีวิตที่มีคุณภาพใหกับผูสูงอายุ เพื่อใหมีชีวิตชีวา 

มองตนเองในดานบวก และลักษณะอารมณที่เปนสุข จะเปนการเพิ่มความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

โดยใชแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดความพึงพอใจในชีวิต เมื่อไดเขากลุมมาทํากิจกรรม

รวมกัน โดยใชกระบวนการของ  ทั้งสองแนวคิดมาจัดกิจกรรมรวมกันบนข้ันตอนของทฤษฎีแอนด

ราโกจีนับวาเปนการสงเสริมกันและกันอยางยิ่ง กลาวคือ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการสราง

บรรยากาศในการสอนที่ผอนคลาย และกําหนดใหเปนกิจกรรมที่ชวยในการสอน สวนทฤษฎีแอนด

ราโกจีเหมาะกับผูสูงอายุที่ส่ังสมประสบการณไวมากมาย สามารถดึงประสบการณนั้นมาเปนการ

เรียนการสอนภายใตบรรยากาศที่ผอนคลาย สรางความมีชีวิตชีวา มองตนเองในดานบวก และ

ลักษณะอารมณที่เปนสุข จนพบกับความพึงพอใจในชีวิต เหตุนี้ผูวิจัย จึงต้ังใจที่จะจัดกิจกรรมตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตรวมกันโดยใชข้ันตอนของทฤษฎีแอนดรา

โกจีเพื่อประโยชนของผูสูงอายุเปนสําคัญ 
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คําถามการวิจัย 

1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมมีลักษณะอยางไร 

2. ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมแตกตางกันอยางไร 

3. ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.  เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุ 

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

1.   ประชาการที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  คือ ผูที่อายุ 60 ปข้ึนไป เพศชาย และเพศหญิง ที่ไม

ปวย ไมพิการ ไมเปนคนไรความสามารถ หรือเสมือนไรความสามารถอานออกเขียนไดที่อาศัยใน

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

2.   ตัวแปรที่ศึกษา ไดแก 

2.1 ตัวแปรตน คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส     

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

2.2 ตัวแปรตาม คือ ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 
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3. ขอบเขตดานเนื้อหาสาระ 

 สําหรับขอบเขตของเนื้อหาที่ใชในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น 

ผูวิจัยไดเลือกขอบเขตของเนื้อหาตามทฤษฎีแอนดราโกจี แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิด          

ความพึงพอใจในชีวิต 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมการจัดการเรียนรูที่มีความ

ยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาในการจัดการศึกษา 

การวัดและประเมินผลโดยเน้ือหาและหลักสูตรจะตองมีความสอดคลองกับสภาพปญหาและ

ความตองการของบุคคล 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวทางการพัฒนาตนใหเกิดความพึงพอใจในชีวิต 

โดยมีหลักการที่สําคัญคือ สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การ

ปฏิบัติซ้ําๆ การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

แนวคิดไตรลักษณ หมายถึง แนวทางการพัฒนาจิตใจของตนใหเกิด สติ ระลึกรูถึงความ

ปลอยวาง เขาใจถึงการไมยึดมั่นถือมั่น จนสามารถเขาถึงลักษณะอารมณที่เปนสุข 

สถานสงเคราะหคนชรา หมายถึง สถานที่รับผูสูงอายุไวดูแล เปนผูสูงอายุต้ังแต 60 ป

ข้ึนไป ที่ไมสามารถอยูกับครอบครัวตน หรือไมมีผูอุปการะ 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ทั้งชายและหญิง โดยนับอายุตาม

ปฏิทิน ที่พักอาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความรูสึกไดถึง ความมีชีวิตชีวา มองตนเองในดานบวก 

และลักษณะอารมณที่เปนสุข  

ความมีชีวิตชีวา หมายถึง ความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต 

มองตนเองในดานบวก หมายถึง ความรูสึกวาตนเองมีคา เห็นแงดีของตนทั้งกายและใจ 

ลักษณะอารมณที่เปนสุข หมายถึง อารมณแจมใส มองโลกในแงดี อยูกับความจริง

พอใจในเหตุการณปจจุบัน 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. ไดแผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่สามารถสงเสริมความพึงพอใจในชีวิต

ของผูสูงอายุ สําหรับศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุทั่วประเทศ หรือสถานสงเคราะห

คนชราที่มีลักษณะของผูสูงอายุที่ใกลเคียงกัน 

2. ไดองคความรูในเร่ืองการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สําหรับวิทยากร 

และหนวยงานที่เปนผูจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในแนวคิดนี้ตอไป 

3. เปนแหลงขอมูลพื้นฐานที่ชวยใหผูวิจัยทานอ่ืนสามารถนําเอาแนวทางในการวิจัยคร้ัง

นี้ไปใชประโยชนในการสงเสริมการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความ

พึงพอใจในชีวิต ในกลุมเปาหมายอ่ืนที่มีลักษณะตางออกไป 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ในการวิจัยเร่ือง ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม ผูวิจัยไดศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

 

ตอนท่ี 1  แนวคิดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตาม

อัธยาศัย 

1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.2  แนวคิดและหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตอนท่ี 2  แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

2.1  ความหมายของผูสูงอายุ 

2.2  ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุและภาวะสูงอายุ 

2.3  ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

2.4  ความเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ 

2.5 ปญหาของผูสูงอายุ 

ตอนท่ี 3  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

3.1  ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

3.2  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

3.3  การจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส   

ตอนท่ี 4  ความพึงพอใจในชีวิต 

4.1  ความหมายของความพึงพอใจในชีวิต 

4.2  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความพึงพอใจในชีวิต 

4.3 ปจจัยที่มีผลตอความพึงพอใจในชีวิต 

ตอนท่ี 5  ทฤษฎีแอนดราโกจี 

5.1  ความหมายของผูใหญ 

5.2  ลักษณะของผูใหญ 

5.3 ความหมายของการเรียนรูของผูใหญ 

 



 

5.4  ความสําคัญของการเรียนรูของผูใหญ 

5.5 ทฤษฎีสําคัญในการเรียนรูสําหรับผูใหญ 

ตอนท่ี 6  ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

ตอนท่ี 7  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

7.1  งานวิจัยในประเทศ 

7.2  งานวิจัยตางประเทศ 
 
ตอนท่ี 1 แนวคิดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย 
 

1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน (Non-formal Education) หรือเรียกวา 

การศึกษานอกโรงเรียน หรือ การศึกษาอรูปนัย ในบางประเทศใชคําวา การศึกษาผูใหญ (Adult 

Education) นั้น เปนกิจกรรมการศึกษาซึ่งจัดบริการใหแกผูที่พลาดโอกาสเขาศึกษาในระบบ

โรงเรียน โดยไมจํากัดวัย เพศ พื้นฐานการศึกษา กิจกรรมทางการศึกษามีความยืดหยุนในเร่ือง

ตางๆ เชน ระเบียบ กฎเกณฑ หลักสูตร ระยะเวลาของกิจกรรม เพื่อใหสอดคลองกับสภาพของ

กลุมเปาหมายซึ่งมีความหลากหลาย  

การศึกษานอกระบบโรงเรียนยังรวมถึงกิจกรรมการศึกษาทุกประเภทที่จัดข้ึนสําหรับ

ประชาชนวัยผูใหญที่อยูนอกระบบโรงเรียน ในหลายประเทศตระหนักวาบริการการศึกษาผูใหญที่

จัดข้ึนนอกระบบโรงเรียนนั้น ไมสามารถครอบคลุมเด็กและเยาวชนที่พลาดโอกาสการศึกษาใน

ระบบโรงเรียน จึงไดคิดชื่อการศึกษานอกระบบโรงเรียนข้ึนมา เพื่อใหสามารถจัดบริการได

ครอบคลุมทุกชวงอายุ ดังนั้น คําวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน จึงเปนคําที่นํามาใชในหลายๆ 

ประเทศ รวมทั้งประเทศไทยดวยซ่ึงหากใชมิติตางๆ ซึ่งเปนบริบทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

สามารถอธิบายไดใน 6 มิติ คือ 

1) ผูเรียนเปนศูนยกลาง 
2) หลักสูตรที่เปนทางเลือกหลากหลายและยืดหยุน  

3) มีความสัมพันธอยางเปนกันเองของผูเกี่ยวของ 
4) มีการใชทรัพยากรในทองถิ่นเพื่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
5) เรียนแลวนําไปใชประโยชนไดทันที 

11 



 

นอกจากนี้ยังมี นักการศึกษาของประเทศไทยและของตางประเทศไดใหความหมายของ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนไวมากสําหรับความหมายที่สําคัญ เชน 

โกวิท วรพิพัฒน (2516) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา หมายถึง 

ประสบการณและกิจกรรมที่จัดนอกระบบการศึกษาในโรงเรียนภาคปกติ เพื่อสงเสริมความรู

ความสามารถทั้งในดานความรูทั่วไปและวิชาชีพ ใหประชาชนมีความเปนอยูที่ดี มีสัมมาชีพและ

ทําหนาที่พลเมืองใหดีข้ึน 

สุนทร สุนันทชัย (2524) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา นิยามของ

การศึกษาในทางสังคมวิทยา คือ การถายทอดความรู ประสบการณ ความคิดที่ผูใหญกระทําตอ

ผูเยาว เพื่อใหผูเยาวมีความสามารถที่จะรับบทบาทของผูใหญในอนาคต 

ปฐม นิคมมานนท (2528) ไดใหความหมายของคําวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน

หมายถึง กิจกรรมที่สังคมจงใจจัดข้ึน เพื่อประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการ

เรียนตามปกติในโรงเรียน กิจกรรมดังกลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะ หรือเปนสวนหนึ่งของ

กิจกรรมอ่ืนใด ทั้งนี้เพื่อมุงสนองความตองการดานการเรียนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

สุวัฒน วัฒนวงศ (2529) กลาววา การศึกษานอกระบบของโรงเรียนเปนกิจกรรมทาง

การศึกษาใดๆ ที่ข้ึนอยางมีระบบ แตจัดข้ึนนอกเหนือจากระบบโรงเรียนภาคปกติ ทั้งนีไ้มวาจะแยก

ออกเปนกิจกรรมหนึ่งตางหาก หรือเปนสวนสําคัญของกิจกรรมหลักก็ตาม โดยมีจุดมุงหมายที่จะ

ใหบริการตอประชากรใหไดรับการเรียนรูทั้งเยาวชนและผูใหญ 

รัตนา พุมไพศาล (2530) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา เปน

การศึกษาสําหรับผูที่ขาดโอกาสที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนปกติ เปนการศึกษาที่จัดให

ประชาชนเพื่อจะไดเลาเรียนส่ิงตางๆ ตามที่ตองการเรียน 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2533) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา 

เปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดข้ึนไดทั้งในและนอกระบบโรงเรียน โดยไมมีรูปแบบที่แนนอน จัดข้ึน

ตามความเหมาะสมและความตองการของผูเรียน ยึดหลักปรัชญาที่วา การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือ

การศึกษา มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาคนใหรูจักความคิดตัดสินใจ รูจักการเรียนรูดวยตนเอง มี

อิสรภาพจากส่ิงแวดลอมมากที่สุด โดยมีวิธีการเปนสวนประกอบที่จะทําใหคนสมบูรณยิ่งข้ึน 

ดังนั้น จึงเปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดเพื่อคนทุกคนในสังคม 
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สุรกุล เจนอบรม (2541) ไดใหคําจํากัดความของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

กิจกรรมการศึกษาที่จัดข้ึนนอกระบบโรงเรียนปกติ มีเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคการ

เรียนรูชัดเจน กิจกรรมการศึกษาดังกลาวมีทั้งจัดเปนเอกเทศหรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมอ่ืน 

หนวยงานท่ีจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น เปนไดทั้งหนวยงานที่มีหนาที่ทางการศึกษา

โดยตรง และหนวยงานของภาครัฐและเอกชน ตลอดจนชุมชนที่อาศัยการศึกษาเปนเคร่ืองมือสู

วัตถุประสงคในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยและสังคม 

อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของ

การศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและ

หลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละกลุม 

พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 และท่ีแกไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2545 

(สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2545) มาตรา 15  วงเล็บ 2 ระบุวา การศึกษานอกระบบ 

เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลา

ของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหา

และหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคล   

แตละกลุม 

สุมาลี  สังขศรี  (2545) อธิบายความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา              

เปนกิจกรรมทางการศึกษาทุกรูปแบบที่จัดใหบริการแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งอาจเปนเด็ก

กอนวัยเรียน เด็กในวัยเรียน ซึ่งไดศึกษาในโรงเรียนระดับหนึ่งแตไมมีโอกาสไดศึกษาตอ หรืออาจ

เปนผูใหญวัยทํางาน หรือผูสูงอายุซึ่งพลาดโอกาสศึกษาเลาเรียนเมื่ออยูในวัยเรียนดวยสาเหตุ

ตางๆ การศึกษาดังกลาวนี้จัดใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไมมีการจํากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ 

ประสบการณ หรือความสนใจ  

อุนตา นพคุณ (2546) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมหรือ

โปรแกรมท่ีสถาบันตางๆ ในสังคมจัดข้ึน โดยมีเจตนา และมีความมุงหมายที่จะจัดกิจกรรม

ทางการศึกษาใหแกประชาชนที่สามารถกําหนดไดวาคือใคร ผูเรียนหรือผูรับบริการเองมีเจตนา

หรือวัตถุประสงคที่จะเรียนรูและรับประสบการณตางๆ เพื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวเอง หรือการ

เปล่ียนแปลงในกลุมและในชุมชน กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชากรทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน 

และทุกระดับการศึกษา เพื่อใหบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน มีความรู ทักษะ และเจตคติที่ดี โดย
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ใชระยะเวลาส้ัน หลักสูตรยืดหยุน ตอบสนองความตองการ ความสนใจของผูเรียน สามารถ

แกปญหาของกลุมและชุมชนได 

สมเกียรติ ศรีจักรวาล (2550) ใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

กระบวนการทางการศึกษาท่ีจัดข้ึนเพื่อเพิ่มหรือพัฒนาศักยภาพใหแกประชาชน ทั้งในดานความรู 

ความชํานาญ หรืองานอดิเรกตางๆ ผูที่สําเร็จการศึกษาอาจไดรับหรือไมไดรับเกียรติบัตรก็ได ซึ่ง

เกียรติบัตรนี้ไมเกี่ยวของกับการปรับเทียบเงินเดือนหรือศึกษาตอ ยกเวนการศึกษาสายสามัญของ

กรมการศึกษานอกโรงเรียน ที่มีการมอบวุฒิบัตรที่สามารถปรับเทียบเงินเดือนหรือศึกษาตอใน

ระดับสูงข้ึนได 

 พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551 

(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มาตรา 4 วรรค 1 ระบุวาวา การศึกษานอกระบบ หมายความวา 

กิจกรรมการศึกษาที่มีกลุมเปาหมายผูรับบริการ และวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มี

รูปแบบ หลักสูตร วิธีการจัดและระยะเวลาเรียน หรือฝกอบรมที่ยืดหยุนและหลากหลายตามสภาพ

ความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผล

การเรียนรูที่มีมาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู 

สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2552) ใหนิยามคําวา 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนวาเปนการศึกษาที่จัดข้ึนโดยมีความมุงหมายที่จะพัฒนาความรู 

ความสามารถของคนใหเปนพลังในการพัฒนาตนเอง ครอบครัว ชุมชน และประเทศ จึงมีการ

ออกแบบหลักสูตร วิธีการเรียนการสอน การวัดผลประเมินผลที่สอดคลองกับสภาพปญหาและ

ความตองการของกลุมเปาหมาย วิธีการจัดการศึกษาที่ยืดหยุน ปรับใหเหมาะสมกับสภาพของ

ผูเรียน 

วรรัตน อภินันทกูล (2551) ใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา การศึกษา

นอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ 

วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการ

สําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความ

ตองการของบุคคลแตละกลุม 

อาชัญญา รัตนอุบล (2551) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา

หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่จัดข้ึนโดยบุคคล 

หนวยงาน และสถาบันตางๆ ในสังคม โดยมุงจัดข้ึนนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียน
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ภาคปกติ เพื่อพัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะ และทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมาย

ตางๆ โดยยึดหลักการที่วา เปนการสนองความตองการ ความสนใจ และแกปญหาใหแก

กลุมเปาหมายนั้น 

Paulston (อางถึงใน ชิดชงค ส. นันทนาเนตร, 2549) ใหคําจํากัดความไววา การศึกษา

นอกระบบโรงเรียน คือ การจัดระบบการเรียนการสอนเพื่อใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคที่ต้ังไว               

ซึ่งแตกตางจากการศึกษาในระบบโรงเรียนที่มีความหมายวา เปนการศึกษาที่จัดกันเปนชั้นเรียน 

เปนที่ยอมรับกันมาแตดังเดิมวา จะตองเร่ิมตนจากชั้นประถม มัธยม และไปจบลงที่อุดมศึกษา 

สวนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการศึกษาที่ใหคําจํากัดความไวคอนขางหลวมๆ เพื่อให

รวมถึงกิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมท่ีกอใหเกิดการเรียนรูและทักษะอ่ืนๆ นอกระบบช้ันเรียนใน

โรงเรียนปกติ 

Brembeck and Thompson (อางถึงใน ชิดชงค ส. นันทนาเนตร, 2549) กลาววา 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนหากจะใหคําจํากัดความที่ดีที่สุด จะเห็นวาเปนการศึกษาที่กอใหเกิด

ทักษะและความรูตางๆ ข้ึนนอกระบบโรงเรียนตามปกติ เปนการผสมผสานของกิจกรรมตางๆ ที่ไม

มีมาตรฐานแนนอน โดยมีจุดมุงหมายไปสูเปาหมายนานัปการ การศึกษานอกระบบโรงเรียนหาใช

เปนภาระรับผิดชอบของกระทรวงใดกระทรวงหน่ึงไม การบริหารและการควบคุมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียน กระจัดกระจายกันทั่วไปทั้งใยฝายรัฐบาลและฝายเอกชน งบประมาณและกําลังคน

ที่ทุมเทเพื่อดําเนินการ ตลอดจนผลที่ไดรับอาจจะวัดมาตรฐานแนนอนไมได บางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนอาจจะถือเปนระบบที่ไมเปนระบบที่สุดของระบบตางๆ แตในประเทศกําลังพัฒนา

สวนใหญแลว บทบาทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนทําใหเกิดทักษะตางๆ สรางอิทธิพลตอ    

ทัศนคติของประชากร และหลอหลอมคานิยมทั้งหลายทั้งปวง ซึ่งมีความสําคัญเทาเทียมกับระบบ

โรงเรียนปกติ  

Coombs (1974) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมการศึกษาท่ี 

จัดข้ึนนอกระบบการศึกษาภาคปกติ ไมวากิจกรรมจะจัดข้ึนเปนกิจกรรมตางหากหรือจัดเปนสวน

สําคัญสวนหน่ึงของกิจกรรมใหญอ่ืนๆ เปนกิจกรรมที่มุงบริการกลุมผู เ รียนที่กําหนดเปน

กลุมเปาหมาย 

Knowles (1984) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกระบวนการ

ที่ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแลวและเปนกิจกรรมที่จัดข้ึนไว

สําหรับผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 

15 



 

จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดมีนักการศึกษาใหความหมายไว

ตางกัน สรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมที่จัดข้ึนนอกระบบการศึกษา

ปกติ ซึ่งสามารถจัดไดทั้งในและนอกสถานบันการศึกษา โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความ

เหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคล  หรือชุมชน 
 

1.2 แนวคิดและหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหอธิบายเกี่ยวกับแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียนไวใน

ความหมายตางๆ ดังตอไปนี้ 

สุรกุล เจนอบรม (2533) ใหแนวคิดวา การศึกษาในระบบโรงเรียนไมสามารถตอบสนอง

ตอความตองการไดอยางเต็มที่ จึงตองหารูปแบบของการศึกษาใหม ที่สามารถตอบสนองความ

ตองการของประชาชนได ซึ่งเปนการศึกษาของมวลชน เปดใหชนกลุมใหญไดศึกษาเลาเรียน 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน จึงเปนทางเลือกใหมในการพัฒนาประเทศ 

ปฐม นิคมมานนท และคณะ (2543) กลาววากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี

ความเปนทางการนอยกวา หรือมีความยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้

การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงมีโครงสรางที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวา

การศึกษาในระบบโรงเรียน ซึ่งลักษณะที่เปนทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือวาเปน

ขอไดเปรียบของการศึกษานอกระบบ โดยลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่

สําคัญในดานตางๆ มีดังนี้ 

1)  ความยืดหยุนดานเวลาเรียน เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงออกเปนหนวยยอยๆ ให

เหมาะสมกับเวลา ความตองการและความจําเปนของผูเรียน โดยอาจจัดหลักสูตรส้ันหรือยาวก็ได

ซึ่งคํานึงถึงผูเรียนเปนหลักสําคัญ นอกจากนี้การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่

แตกตางกัน เชน เวลาเชา กลางคืน หรือเปดสอนวันหยุดเพื่อเอ้ือตอผูเรียน 

2)  ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตอง

ทําการสอนในโรงเรียนเสมอไป อาจจัดกิจกรรมข้ึนในโรงเรียน หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความ

เหมาะสมหรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได ทําใหสถานที่เรียนของการศึกษานอกระบบ

จึงจัดไดหลายสภาพ ตามความสะดวก และตามลักษณะของกิจกรรม 

3)  ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแกบุคคลหลาย

ชวงวัย ทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ โดยอาจจัดข้ึนเพื่อบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่งเฉพาะหรืออาจ

ไมจํากัดชวงวัยก็ได 
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4)  ความยืดหยุนดานตัวผูสอน การเรียนการสอนในกิจกรรมการศึกษานอกระบบสวน

ใหญจะใชวิทยากรที่หลากหลาย อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณในอาชีพแขนงตางๆ ซึ่งไม

จําเปนตองเปนครูที่สอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 

5)  ความยืดหยุนดานวิธีเรียน การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน วิธีการเรียนที่

แตกตางกัน ไมจําเปนตองเรียนในหองเรียนเทานั้น อาจเรียนผานส่ือตางๆ หรือเรียนที่บานก็ได 

6)  ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมี

ความหลากหลาย นับต้ังแตองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง หนวยงานอ่ืน หรือเอกชนก็

สามารถจัดได 

7)  ความยืดหยุนดานระเบียบและกฎเกณฑตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการ

กําหนดกฎเกณฑและระเบียบการปฏิบัติอยางหลวมๆ ไมตายตัว ซึ่งสามารถปรับเปล่ียนไดตาม

สมควรดวยเหตุและผล นอกจากนี้ยังตองอยูบนพื้นฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 

อาชัญญา รัตนอุบล (2544) ไดอธิบายถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่ง

ประกอบดวยลักษณะตางๆ ดังนี้ 

1)  ประชากรเปาหมาย จัดใหแกผูที่อยูนอกโรงเรียน โดยไมคํานึงถึงอายุของผูเรียนผูเรียน

มาจากทุกกลุมอายุ ซึ่งสวนใหญแลวเปนผูที่อยูในวัยผูใหญ มีภารกิจดานการประกอบอาชีพอยู

แลว รวมทั้งผูที่พลาดโอกาสจากการศึกษาภาคปกติอีกดวย กิจกรรมที่จัดโดยทั่วๆ ไปแลวจะไมมี

กําหนดพื้นความรูเดิมของผูเรียน 

2)  โครงสรางและการบริหารงาน มีโครงสรางที่ยืดหยุนได ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคที่จัดข้ึน

ของแตละหนวยงานและจะมีลักษณะที่เปนอิสระตอกัน เนื่องจากมาจากหลายสังกัด การบริหาร

ระดับทองถิ่นจะมีบทบาทมากข้ึน และสวนใหญจะดําเนินการภายใตหนวยงานของรัฐบาล

หนวยงานธุรกิจ องคการ สมาคม และมูลนิธิตางๆ ที่ใหความสําคัญตองานการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 

3)  การจัดการศึกษาที่ยึดหลักการเรียนรูเพื่อชีวิตจริง สวนใหญแลวจะเปนการเรียนรูเพื่อ

การทํางาน เนนการศึกษาที่เนนใหคนรูจักคิด รูจักตัดสินใจ และสามารถนําไปใชประโยชนไดจริง

ในชีวิตประจําวัน 

4)  วัตถุประสงค เปนวัตถุประสงคทางการศึกษาท่ีมีลักษณะเฉพาะเจาะจง ภายใต

ระยะเวลาที่กําหนดไวอันส้ัน โดยมุงหวังใหเห็นผลของการเปล่ียนแปลงโดยทันที และมีความ

สมบูรณในตนเอง สนองความตองการการเรียนรูที่เปนปจจุบันหรือในอนาคตอันใกลของบุคคล

และสังคม 
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5)  หลักสูตรและเนื้อหาวิชา หลักสูตรมีลักษณะที่เปนเนื้อหาตรงกับความตองการของ

สวนบุคคล สวนใหญแลวมักเปนหลักสูตรระยะส้ัน เพื่อมุงสนับสนุนใหผูเรียนสามารถนําความรูที่

ไดรับไปใชประโยชนไดทันทีทันใด และสามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวันที่ตนกําลัง

ประสบอยูไดอยางเหมาะสม ดวยเหตุนี้ทําใหสวนใหญแลวผูเรียนจะรวมกับผูสอนกําหนดหลักสูตร

ตามที่ตนสนใจ และเนื้อหาวิชาเนนการลงมือปฏิบัติ 

6)  การเรียนการสอนและวิธีการ เนนใหผูเรียนเปนศูนยกลางและสนับสนุนแหลง

วิทยาการและภูมิปญญาทองถิ่นมาประยุกตใชประโยชนในการเรียนการสอนอยางเต็มที่ ดวยเหตุ

นี้คุณสมบัติของผูสอนจึงไมจํากัดคุณวุฒิ หากอาศัยบุคลากรที่มีความชํานาญดานตางๆ มาเปน

ผูสอนในลักษณะของวิทยากรผูใหความรูเฉพาะเร่ือง กิจกรรมการเรียนการสอนจะจัดใน

สภาพแวดลอมที่มีความสัมพันธกับการดํารงชีวิตประจําวันของผูเรียน และเปนกิจกรรมที่มี

ลักษณะยืดหยุน และสอดคลองกับความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ สําหรับวิธีการเรียนการ

สอนและวิธีการจัดกลุมผูเรียนก็จะจัดใหสนับสนุนบรรยากาศที่จะสามารถเอ้ืออํานวยตอการเรยีนรู

ไดดี เปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมอยางเต็มที่ และไมเนนแบบแผนที่เครงครัดมากเกินไป 

7)  การลงทุนและคาใชจาย เปนการลงทุนที่ประหยัด โดยใชทรัพยากรและบุคลากรที่มี

อยูในชุมชนมาใชประโยชนในการเรียนการสอน ดวยเหตุนี้ จึงไมมีการกําหนดคาใชจายในการ

เรียนการสอนไวอยางแนนอน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับลักษณะของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

นั้นๆ 

8)  ระยะเวลา เวลาของการเรียนการสอนจะมีความยืดหยุนเปนไปตามลักษณะของเร่ือง

ที่จะศึกษาและลักษณะของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดข้ึน ซึ่งสามารถเรียนไดใน

เวลาราชการนอกเวลา ตอนเย็น ตอนกลางคืน หรือชวงใดชวงหนึ่งก็ไดตามความสะดวกและความ

เหมาะสมของผูเรียน โดยไมกําหนดเวลาไวแนนอน สามารถเรียนไดตลอดชีวิต สําหรับระยะเวลาท่ี

ใชเรียนจะเปนระยะเวลาชวงส้ัน โดยข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียน 

9)  สถานที่ ไมมีสถานที่หรือสถาบันอยางเปนทางการแนนอนตายตัว โดยสามารถใช

สถานที่ที่ เหมาะสมกับสภาพชุมชน ตามความสะดวกและโอกาสของผูสอนและผูเรียน เชน บาน 

โรงเรียน ศาลาวัด ใตรมไม เปนตน 

10) ผลที่ไดรับ ผูเรียนอาจจะไดรับใบประกาศ วุฒิบัตร หรือประกาศนียบัตร แตอยางไรก็

ดีส่ิงตางๆ เหลานี้ก็ไมใชส่ิงจําเปนหรือเปนส่ิงที่สําคัญเทากับการไดรับและนําความรูไปใช

ประโยชนเพื่อแกปญหาในชีวิตประจําวันของตนเองตอไป 
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สุมาลี สังขศรี (2545) กลาววา การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่นํามาประยุกต

ผสมผสาน ที่นํามาเปนหลักไดแก การศึกษาตลอดชีวิต พิพัฒนาการนิยม มนุษยนิยม คิดเปน และ

ปรัชญาทางพระพุทธศาสนา โดยหลักการจัดการศึกษานอกระบบยึดหลักการ ดังตอไปนี้ 

1)  ความครอบคลุมทั่งถึงทุกกลุมเปาหมาย 

2)  ความเทาเทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา 

3)  การเปดโอกาส สรางโอกาส และขยายโอกาสทางการศึกษา 

4)  สนองความตองการของบุคคลและสังคม 

5)  การจัดกิจกรรมที่หลากหลายใหกลุมเปาหมายมีสิทธิเลือก 

6)  มีความยืดหยุน และเขาถึงไดงาย ลดกฎระเบียบ ข้ันตอนและเปดโอกาสสําหรับทุก

กลุมเปาหมาย 

7)  จัดบริการใหใกลตัว เขาถึงตัวผูเรียน เชน การใชส่ือประเภทตางๆ มีแหลงการเรียนรู

ในชุมชน 

8)  จัดกิจกรรมใหผสมกลมกลืนกับวิถีชีวิต ไมใหแปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต 

9)  จัดกิจกรรมใหมีความตอเนื่อง 

10) สรางแรงจูงใจ สรางนิสัยใฝเรียน ใฝรูใหเคร่ืองมือในการแสวงหาความรูแก

กลุมเปาหมาย 

11) ใหทุกฝายมีสวนรวมทั้งภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมของประชาชน 

12) ใหชุมชนเปนฐานการเรียนรู โดยเร่ิมที่ชุมชน และชุมชนเปนหลักในการดําเนินการ 

13) เนนการเรียนรูตามสภาพปญหา 

14) เปล่ียนภาพของการศึกษาจากหองเรียน การทองจํา การบอกความรู มาเปนภาพของ

การรวมเรียนรูจากการดําเนินชีวิต และสภาพปญหาจริง 

จากแนวคิดและหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดกลาวมาขางตน สามารถ

สรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนแนวคิดที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง เพื่อการพัฒนาดาน

ทักษะ ความรู และเจตคติที่ดี เพื่อตอบสนองความตองการของผูเรียน สามารถนําไปใชใน

ชีวิตประจําวันได มีความยึดหยุนในเร่ือง  เพศ วัย เวลา และสถานท่ี เปนการเปดโอกาสทางการ

ศึกษา สรางนิสัยใฝเรียนรู สงเสริมใหชุมชนเปนฐานแหงการเรียนรู   
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ตอนท่ี 2 แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
 

2.1 ความหมายของผูสูงอายุ 
วิทยาการผูสูงอายุหรือพฤฒาวิทยา (Gerontology) คือ การศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ซึ่ง

นักวิชาการที่ศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองผูสูงอายุ พยายามหาความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ” (Elderly) 

ในแงมุมที่ไมแตกตางกันมากนัก เนื่องจากเปนการยากที่จะกําหนดไดชัดเจนวาบุคคลใด เปนผูที่

อยูในวัยชรา คําวาผูสูงอายุเปนคําที่ พลตํารวจตรี หลวงอรรถสิทธิสุนทร ไดบัญญัติและนํามาใช

เปนคร้ังแรกในการประชุมแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากองคการตางๆ เม่ือวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 

2505 จนไดรับการยอมรับและใชกันอยางแพรหลายในปจจุบัน เนื่องจากเปนคําที่ไพเราะ ให

ความรูสึกที่ดีกวาคําวา “คนแก” หรือ “คนชรา” และมีผูใหความหมายของผูสูงอายุไวอยาง

มากมาย เชน 

นิศา ชูโต (2525) ไดใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึงผูที่มีอายุวัดดวยจํานวนปตาม

ปฏิทินของเวลาที่มีชีวิตอยู เวลาจะเปนเคร่ืองชี้อันหนึ่ง แตการจําแนกวาจะใชจํานวนปเทาใดนั้น 

ข้ึนอยูกับสังคมนั้น 

กรมประชาสงเคราะห (2530) ไดใหความหมายผูสูงอายุวา หมายถึง บุคคลที่สังคมได

กําหนดเกณฑเมื่อมีชีวิตอยูในวัยสุดทายของชีวิต ซึ่งเปนวัยที่มีความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 

จิตใจ สังคม 

บรรลุ ศิริพานิช (2534) ไดใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึงผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป เปน 

ผูที่สูญเสียความสมบูรณของรางกาย จิตใจ และสังคม มีความออนแอ มีปญหาสุขภาพกายและ

จิตใจ ตลอดจนความเปนอยูในสังคม 

สุรกุล เจนอบรม (2534) ไดจํากัดความผูสูงอายุวา หมายถึงบุคคลที่อยูในวัยสุดทายของ

วงจรชีวิต ซึ่งเร่ิมต้ังแตวัยหนุม วัยสาว วัยผูใหญและวัยชรา ในเกณฑการกําหนดวาใครเปน

ผูสูงอายุนั้น พิจารณาจากบทบาทของบุคคลนั้นๆ ในสังคม ในปจจุบันมักใชอายุเปนเกณฑ บาง

ประเทศกําหนด 55 ป บางประเทศกําหนด 75 ป ซึ่งนับจากเกณฑการปลดเกษียณ 

คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุ วุฒิสภา (2534) ใหความหมายของผูสูงอายุวา 

เปนบุคคลที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป มีความเสื่อมตามวัย ความตานทานโรคลดลง 

กชกร สังขชาติ (2536) ไดใหความหมายของผูสูงอายุวา หมายถึง ผูที่มีอายุตามวันเกิด

หรือปฏิทิน ครบ 60 ปข้ึนไป 
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สุพัตรา สุภาพ (2540) ใหความหมายของผูสูงอายุวา ผูสูงอายุหรือวัยชรา (The old age) 

ในแตละประเทศหรือแตละสังคมกําหนดไวแตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับการทํางานหรือสภาพ

รางกาย ในบางคร้ังอายุมิไดบอกวาใครเปนผูสูงอายุแตเปนเพียงแนวทางใหเราทราบวาใครสมควร

เปนคนชราหรือผูสูงอายุ  

คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ (2545) ไดใหคํานิยามของ

ผูสูงอายุวา เปนบุคคลที่มีอายุ 60 ปบริบูรณหรือมากกวา 

Anderson (1971) ใหความหมายของผูสูงอายุวา ผูสูงอายุกําหนดจากหลาย

องคประกอบ เชน ประเพณีนิยม การทํางานของสภาพรางกายและจิตใจ ความสามารถในการ

ประกอบอาชีพ 

Barrow and Smith (1979) นักวิชาการดานการศึกษาผูสูงอายุ กลาววาผูสูงอายุ 

หมายถึง ผูที่กาวสูสภาพหรือบทบาทใหมในสังคม 

จากความหมายขางตน จะเห็นไดวามีผูใหความหมายของผูสูงอายุไวมากมาย สามารถ

สรุปไดวา ผูสูงอายุหมายถึงผูที่อายุครบ 60 ปข้ึนไป นับตามวันเกิดหรือปปฏิทิน ซึ่งมีความเส่ือม

ตามวัย  

 
2.2 ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุและภาวะสงูอาย ุ
ความสูงอายุ (Aging) หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องในระยะสุดทาย

ของชวงอายุมนุษย ดังนั้น ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเกี่ยวของกับความเส่ือมถอยทั้งทาง

รางกาย จิตใจและพฤติกรรม ที่ เกิดข้ึนตามอายุ วัยสูงอายุเปนวัยที่บุคคลตองเผชิญกับ

วิกฤติการณอยางมากมาย อันเร่ิมมาต้ังแตวัยผูใหญตอนตน ซึ่งโดยมากเปนไปในทางลบ (ศิรางค 

ทับสายทอง, 2533) ดังนั้น ความชราภาพจึงเกี่ยวของกับความเส่ือมถอยทั้งทางรางกายและจิตใจ 

ความสามารถทางรางกายลดลง ความสามารถในการปรับตัวกับสภาพแวดลอมตางๆ ลดลง โดย

สามารถแบงได 2 ลักษณะดวยกัน คือ (สุรกุล เจนอบรม, 2534) 

1)  ความชราภาพแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เปนความชราภาพที่เกิดข้ึนกับทุกคน

ตามธรรมชาติ ไมสามารถหลีกเล่ียงได กลาวคือ เม่ืออวัยวะตางๆ เซลลตางๆ ในรางกายมนุษยถูก

ใชงานมานาน ยอมเกิดความเส่ือมโทรม เส่ือมสภาพไปตามอายุขัยของการใชงาน ซึ่งการเสื่อมโทรม

ของเซลลในรางกายนี้ สงผลใหเห็นเดนชัดทีละนอย เชน ผิวหนังเร่ิมเหี่ยวยน สายตายาว 

พละกําลังเร่ิมถดถอย เปนตน 
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2)  ความชราภาพแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เปนความชราภาพที่มนุษยสามารถ

หลีกเล่ียงได ความชราภาพลักษณะนี้ เกิดจากการปลอยปละละเลยไมหวง ไมกังวล ไมรักษา

สุขภาพรางกาย การใชรางกายทํางานหนักจนเกินกําลัง การรับประทานอาหารมากเกินควร ด่ืม

สุรา สูบบุหร่ี พักผอนไมเพียงพอ ในบางกรณีเกิดจากโรคภัยมาเบียดเบียน กอใหเกิดความชรา

ภาพแบบทุติยภูมิได 

ความสูงอายุหรือความชราภาพ จึงเปนกระบวนการที่สลับซับซอน และนาสนใจ มนุษย

ทุกคนตองประสบภาวะน้ี ที่กลาววาสลับซับซอนเนื่องจาก กระบวนการของผูสูงอายุมีความ

เกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงทางกายภาพ (Physiological) ทางอารมณ (Emotional) การเรียนรู 

สติปญญา (Cognitive) เศรษฐกิจ (Economic) และทางสวนตัว (Interpersonal) ซึ่งส่ิงตางๆ 

เหลานี้มีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล ดังคํากลาวที่วา “ยิ่งอายุมากข้ึนเทาไหร ก็จะยิ่ง

แตกตางมากข้ึนเทานั้น” (As we grow older, we become more unlike each other) คํากลาวนี้

เปนที่ยอมรับอยางมาก ดังนั้นกระบวนการเกี่ยวกับความชราภาพ จึงเปนประเด็นที่นาสนใจ 

เพราะความสูงอายุมีผลกระทบอยางรวดเร็วในสังคม  

สรุปไดวา ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุและภาวะสูงอายุเกี่ยวของกับความชรา เปน

กระบวนการเส่ือมในดานรางกาย และจิตใจ ตลอดจนดานสังคมที่ถูกลดบทบาทลง ทุกคนจึงควร

ใหความสนใจกับการพัฒนาผูสูงอายุในดานตางๆ เพื่อใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและไมเปน

ภาระตอสังคม 

 
2.3 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอาย ุ
จากการศึกษาเกี่ยวกับภาวะผูสูงอายุ ไดมีทฤษฎีตางๆ ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุในลักษณะ

ของเนื้อหาสาระที่แตกตางกันไป ทั้งในระดับจุลภาคและมหภาค อยางไรก็ตาม ทฤษฎีตางๆ ที่

กลาวถึงตอไปนี้ เกิดจากความสนใจในการศึกษาเร่ืองผูสูงอายุและภาวะสูงอายุในปจจุบัน 

เร่ืองราวที่เกี่ยวกับผูสูงอายุเปนที่สนใจกันอยางกวางขวางตามจํานวนประชากรผูสูงอายุที่เพิ่มมาก

ข้ึน  จึงมีการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุในดานตางๆ จนเกิดเปนศาสตรใหมข้ึนคือ “พฤฒาวทิยา” หรือ 

“วิทยาการผูสูงอายุ” (Gerontology) ซึ่งแบงการศึกษาเปนหลายสาขา เชน ชีววิทยา สังคมวิทยา 

แพทย พยาบาล และสาขาการศึกษา เปนตน 

ทฤษฎีตางๆ แบงตามศาสตรที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ สามารถสรุปและแบงเปน 5 

กลุมทฤษฎีใหญ ดังนี้  
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1)  ทฤษฎีดานชีววิทยา (Biological Theory) เปนทฤษฎีที่อธิบายสาเหตุของความชราใน

เชิงชีววิทยา ดังนี้  

1.1 ทฤษฎีพันธุศาสตร (Genetic Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา คนชราเกิดข้ึนตาม

พันธุกรรม มีการเปลี่ยนแปลงโครงสราง อวัยวะบางสวนของรางกาย คลายคลึงกันหลายช่ัวอายุ

คน แสดงออกเม่ืออายุเพิ่มข้ึน เชน ผมหงอก ศีรษะลาน เปนตน 

1.2 ทฤษฎีเนื้อเยื่อวาดวยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ความชรา

เกิดจากการมีสารประกอบของเนื้อเยื่อกระดูกเพิ่มข้ึน และมีการรวม Collagen Fiber หดส้ันในวัย

สูงอายุ ทําใหเกิดรอยเหี่ยวยน ตึงบริเวณโคนกระดูก 

1.3 ทฤษฎีทําลายตนเอง (Auto-Immune Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ความชราเกิดข้ึน

จากการที่รางกายสรางภูมิคุมกันปกติลดนอยลง ทําใหรางกายตอสูเชื้อโรคและส่ิงแปลกปลอมได

ไมดี ทําใหเกิดการเจ็บปวยไดงายและเมื่อเกิดข้ึนอาจเกิดความรุนแรงถึงแกชีวิต 

1.4 ทฤษฎีความผิดพลาด (Error Catastrophe Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาเมื่อบุคคล

อายุมากข้ึน จะคอยๆ เกิดความผิดพลาด และผิดพลาดมากข้ึนเร่ือยๆ จนกระทั่งทําใหเซลลตางๆ 

ของรางกายเส่ือมและหมดอายุลง 

1.5 ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาภายในรางกายของ

มนุษยและส่ิงมีชีวิตทั้งหลาย โดยเฉพาะผูสูงอายุ ประกอบดวยส่ิงแวดลอมที่มีเรดิคัลอยางอิสระอยู 

มากมายตลอดเวลา เรดิคัลเหลานี้ทําใหยีนผิดปกติ ทําใหคอลลาเจนและอีลาสตินซึ่งเปนโปรตีน

องคประกอบของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวเกิดข้ึนมาก ทําใหเสียความยืดหยุน 

2)  ทฤษฎีทางดานจิตวิทยาสังคม (Social Theories of Aging) ซึ่งกลาวถึงจิตวิทยาทาง

สังคมของผูสูงอายุ ซึ่งนักชราภาพวิทยาสังคม (Social Gerontologist) ไดเสนอเปนหลายแนวคิด

ทฤษฎี ดังนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541) 

 2.1 ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) เสนอวา ผูสูงอายุรับบทบาททางสังคมที่แตกตาง

กันในตลอดชั่วชีวิต เชน บทบาทของการเปนนักเรียน พอ แม ภรรยา ลูกสาว นักธุรกิจ ปู ยา ตา 

ยาย ฯลฯ โดยที่อายุเปนองคประกอบที่สําคัญประการหนึ่ง ในการที่กําหนดบทบาทของแตละคน

แตละชวงชีวิตที่ดําเนินไปของบุคคลนั้น ดังนั้นบุคคลจะปรับตัวตอบทบาทของผูสูงอายุไดดี ข้ึนอยู

กับการยอมรับบทบาทที่ผานมาของตนเอง อันสงผลไปถึงการยอมรับบทบาทที่ผานมาในแตละ

ชวงชีวิตของตนเองที่กําลังจะเปลี่ยนไปในอนาคต 

 2.2 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ผูสูงอายุจะมีความสุขทั้งทาง

รางกายและจิตใจ ซึ่งไดจากการมีกิจกรรมและเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา ซึ่งสามารถดําเนินชีวิตอยู

ไดอยางมีความสุขและตระหนักวาตนเองเปนประโยชนตอสังคม 
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 2.3 ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ผูสูงอายุสวนมาก

คอยๆ ถดถอยออกจากสังคม ทั้งในกลุมผูสูงอายุและในกลุมคนวัยอ่ืนๆ ดวยเปนการลดภาวะกดดัน

ทางสังคมบางประการ และหนีความตึงเครียดโดยการถอนตัว (Withdrawal) ออกจากสังคม 

 2.4 ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ผูสูงอายุมีความสุขได

ตอเมื่อไดทํากิจกรรมหรือปฏิบัติตัวแบบที่เคยทํามากอน บุคคลใดคุนเคยกับการอยูรวมกับคนหมู

มากจะกระทําตอไป บุคคลใดพอใจชีวิตที่สุขสงบ สันโดษ อาจแยกตนเองออกมาอยูตามลําพัง 

ทฤษฎีนี้กลาวถึงพฤติกรรมของผูสูงอายุอยางกวางๆ วาตองปรับตัวใหเขากับการเปล่ียนแปลง

มากมายที่เกิดข้ึนในสังคม เชน การตายของสามีหรือภรรยา การเกษียณอายุ และรายไดที่ลดลง 

เปนตน 

 2.5 ทฤษฎีระดับชั้นอายุ (Age Stratification Theory) ทฤษฎีนี้ศึกษาความสัมพันธทาง

สังคมท่ีเกิดข้ึนระหวางข้ันอายุที่แตกตางกัน โดยถืออายุเปนเกณฑสากลในการกําหนดบทบาท 

หนาที่ สิทธิ ฯลฯ เชน อายุที่ตองทําบัตรประชาชน อายุที่ตองเกณฑทหาร อายุที่ตองเกษียณ ซึ่งมี

ความสัมพันธเชิงทฤษฎีกับอายุโดยตรง 

3)   ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) เปนทฤษฎีที่สามารถอธิบายถึงสาเหตุ

ที่ทําใหผูสูงอายุมีบุคลิกภาพที่เปล่ียนไป ประกอบดวย  

3.1 ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวาผูสูงอายุจะเปนสุขหรือ

เปนทุกขนั้น ข้ึนอยูกับสภาพภูมิหลังและพัฒนาการทางจิตของผูนั้น ถาผูสูงอายุเติบโตมาดวย

ความอบอุนมั่นคง มีความรักผูอ่ืนและทํางานรวมกับผูอ่ืนได มักจะเปนผูสูงอายุที่มีความสุข 

สามารถอยูกับลูกหลานหรือผูอ่ืนได ในทางกลับกันหากผูสูงอายุไมเคยรวมมือกับใคร จิตใจคับ

แคบ รูสึกวาตนเองทําคุณกับใครไมคอยข้ึน มักจะเปนผูสูงอายุที่ไมมีความสุข 

3.2 ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาผูสูงอายุยัง

ปราดเปร่ืองและคงความเปนนักปราชญอยูได ดวยความที่เปนผูที่สนใจเร่ืองราวตางๆ อยู

ตลอดเวลา มีการคนควาและสนใจในการเรียนรูอยูตลอดเวลา ทําใหผูมีลักษณะเชนนี้ไดตองเปน   

ผูที่มีสุขภาพดี และมีฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเปนเคร่ืองเกื้อหนุน 

3.3 ทฤษฎีของอีริกสัน (Erikson’s Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา การพัฒนาดานจิตวิทยา

สังคมของผูสูงอายุนั้น เปนชวงชีวิตที่ผูสูงอายุรูสึกวาชีวิตมีคุณคา มั่นคง หรือทอแทหมดกําลังใจ 

สําหรับบุคคลที่มีความรูสึกวาชีวิตนั้นมีคุณคา ถามีความมั่นคง จะมีความรูสึกพึงพอใจในผลของ

ความสําเร็จจากชวงชีวิตที่ผานมา เกิดความรูสึกสุข สงบทางใจ และสามารถยอมรับไดวาความตาย

เปนสวนหนึ่งของชีวิต และไมตองการใหมีชีวิตยืดยาวออกไปอีก เกิดความทอถอย ส้ินหวัง คับของใจ 

รูสึกวาตนนั้นไมมีคุณคา และความสามารถที่จะเผชิญกับภาวะสูงอายุลดนอยลงดวย 

24 



 

4)  ทฤษฎีวิวัฒนาการ (Evaluations Theory) เปนทฤษฎีที่มีแนวคิดวามนุษยเปน

ส่ิงมีชีวิตที่มีวิวัฒนาการอยูเสมอ และข้ันตอนการพัฒนาของมนุษยไดกําหนดไวเรียบรอยแลว โดย

เร่ิมตนเปนข้ันตอนต้ังแต เกิด แก และตายในที่สุด 

5)  ทฤษฎีของเพค (Peck’s Development Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาผูสูงอายุวัยตน (55 - 

75 ป) มีความแตกตางกันทั้งลักษณะนิสัย และผูสูงอายุวัยปลาย (75 ปข้ึนไป) มีความแตกตางกัน

ทั้งดานลักษณะนิสัยและการปฏิสัมพันธ ทางดานสังคม มีความเชื่อวาผูสูงอายุมีพัฒนาการ 3 

ประการคือ 

5.1 ความสามารถในการแยกความแตกตางของตนกับบทบาทชวงชีวิตที่ผานมา 

ความภาคภูมิใจในตนเอง และความรูสึกวาตนเองนั้นมีคุณคา ข้ึนอยูกับบทบาทของหนาที่การงาน 

ในทางตรงกันขาม เมื่อเกษียณอายุ บางคนมีความรูสึกวาตนเองไรคุณคา และถาความรูสึก

ภาคภูมิใจและความมีคุณคาของงานไมไดมาจากตําแหนงหนาที่ที่เคยทําหลังเกษียณอายุ 

ความรูสึกนั้นยังคงมีอยู เชน ผูสูงอายุที่ชอบปลูกตนไม จะพึงพอใจหลังเกษียณอายุ ที่ไดทําส่ิงที่

ตองการแทนงานอาชีพที่เคยทําประจํา 

5.2 ความสามารถทางรางกายท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ ถาผูสูงอายุนึกถึง

สภาพรางกายยังมีความแข็งแรง จะทําใหผูสูงอายุยอมรับความสามารถทางรางกายที่ลดลง และ

พยายามปรับตัวใหเหมาะสม ชีวิตจะมีความสุข แตถาผูสูงอายุนึกถึงความถดถอยของรางกายทํา

ใหผูสูงอายุมีความสุขและความพึงพอใจลดลง 

5.3 ความสามารถในการการยอมรับวารางกายของตนเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ

กับรางกายกอนสูงอายุ การยอมรับรางกายตามธรรมชาตินี้ ทําใหผูสูงอายุยอมรับความตายโดย  

ไมรูสึกหวาดกลัว การยอมรับนี้ รวมไปถึงกิจกรรมตางๆ ที่เกี่ยวกับความตายดวย ในทางตรงขาม   

ผูที่ยึดติดกับสภาพรางกายขณะที่อยูในวัยนอยกวา จะพยายามยืดชีวิตไวใหยาวนานที่สุด โดยไม

พึงพอใจกับสภาพที่เปนอยู และมีความหวาดกลัวกับความตาย 

 
2.4 ความเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ 
สภาพของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไปในแตละชวงอายุ มีผลตอ

สภาพของบุคคลเปนอยางมาก ซึ่ง ศศิพัฒน ยอดเพชร (2544) ไดกลาวถึงสภาพการเปล่ียนแปลง 

ของผูสูงอายุวา ตางสงผลกระทบกันเปนลูกโซ ซึ่งแบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

1. สภาพทางดานรางกายของผูสูงอายุ (Physical Status Aging) 

เม่ือกาวเขาสูวัยผูสูงอายุ ระบบในรางกายของผูสูงอายุ มีการเปลี่ยนแปลงอวัยวะตางๆ  ใน

รางกายเปลี่ยนแปลงและไมสามารถทํางานไดตามปกติ อัตราการเผาผลาญในรางกายลดนอยลง  
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การเปล่ียนแปลงของกลามเนื้อทําใหเหี่ยวยน การเปล่ียนแปลงทางเดินโลหิต การเส่ือมของกระดูก

และกลามเนื้อ รวมทั้งการเปล่ียนแปลงในระบบสมอง ระบบยอยอาหาร การขับถาย และระบบ

อ่ืนๆ ของรางกาย ทําใหผูสูงอายุรับโรคและเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย เกิดปญหาแกผูสูงอายุ 

ครอบครัว และบุคคลที่เกี่ยวของดวยเปนอยางมาก ทําใหเกิดการเจ็บปวยในระยะเวลาที่ยาวนาน

และภาวะทุพพลภาพทําใหเกิดปญหาดานคาใชจาย จิตใจและสังคมตามมา 

2. สภาพทางดานจิตใจของผูสูงอายุ (Psychological Status of Aging) 

สภาพทางดานจิตใจของผูสูงอายุ สวนหนึ่งเกิดจากการเส่ือมถอยของอวัยวะตางๆ ความ

ผิดปกติของระบบประสาทและสมอง ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของสมองและประสาทลดลงมี

ผลกระทบตอระบบความทรงจํา เกิดการหลงลืม และความทรงจํายอนกลับ สามารถจดจํา

เหตุการณในอดีตไดดีกวาเหตุการณในปจจุบัน ทําใหผูสูงอายุเกิดการสับสน 

นอกจากนั้นสภาพการเจ็บปวย และการสูญเสียดานตางๆ กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลง

สภาพจิตใจมากมาย ดังนี้ 

2.1 การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เนื่องจากบุคคลที่ใกลชิด เชน คูสมรส ญาติสนิท 

เพื่อน เสียชีวิต หรือแยกยายไปอยูที่อ่ืน ทําใหเกิดการซึมเศราอันเนื่องมาจากการพลัดพรากจาก

บุคคลอันเปนที่รัก 

2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคม เนื่องจากการออกจากงาน หรือหมดภาระที่ตอง

รับผิดชอบ ทําใหรูสึกไรคา 

2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากบุตร ธิดา สวนใหญแยกตัวออกไป

สรางครอบครัวใหม จากครอบครัวขยายกลายเปนครอบครัวเด่ียวทําใหความสัมพันธระหวาง

ผูสูงอายุกับบุตรหลานลดลง บทบาทในการใหคําอบรมสั่งสอนลดลง ผูสูงอายุเกิดความวาเหว 

และรูสึกวาตนไมมีคุณคา 

2.4 จากไมตอบสนองความตองการทางเพศ ซึ่งนับวาเปนการสูญเสียทางจิตใจอยาง

รุนแรง เพราะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย และวัฒนธรรมที่มีตอเร่ือง

เพศสัมพันธของผูสูงอายุวาไมเหมาะสม ทําใหไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศได ทัง้ที่

มีความตองการทางเพศอยู ทําใหรูสึกโดดเด่ียวและขาดความภูมิใจในคุณคาของตน 

จากการเปล่ียนแปลงทางจิตใจทําใหผูสูงอายุมีสภาพที่อารมณเหงาซึม หวาดระแวง 

ทอแท ผิดหวัง มีปมดอย ไมหวาดระแวงวาจะถูกทอดทิ้ง ไมมีผูดูแลเอาใจใส เกิดอารมณ ฉุนเฉียว 

ใจนอย ขาดความยับยั้งชั่งใจ กลัวงาย มองวาตนเองไมสําคัญ ไรความสามารถ และขาดความ

เช่ือมั่นในตนเอง อาจพบอาการโรคจิตที่มักเกิดกับผูสูงอายุ เชน การแสดงออกทางอารมณที่เศราซึม  
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และคลุมคล่ังสลับกัน เกิดอาการหูแวว เลอะเลือน สงสัย และสับสน อาการเส่ือมสลายเหลานี้

เกิดข้ึนในลักษณะคอยเปนคอยไป ทั้งในดานความคิด สติปญญา การตัดสินใจ และการควบคุม

ตนเอง 

3. สภาพของสถานภาพทางดานสังคมของผูสูงอายุ (Social Status of Aging) 

ในอดีตผูสูงอายุและครอบครัว ประกอบดวยบุตร หลาน และบุคคลอ่ืนไมนอยกวา 3 รุน

อายุ อาศัยดวยกันในลักษณะครอบครัวใหญ อันเปนลักษณะครอบครัวขยาย (Extended Family) 

ซึ่งสมาชิกทุกรุนมีความรักใคร และเกื้อกูลซึ่งกันและกัน แตปจจุบันโครงสรางครอบครัวกลายเปน

ครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) ประกอบดวย บิดา มารดา และบุตรเทานั้น ทําใหกิจกรรมใน

ครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป บางคร้ังตองพึ่งพิงสถาบันจากภายนอก ในลักษณะการซื้อบริการ เชน 

การเล้ียงดูบุตร และการดูแลผูสูงอายุ 

การซื้อบริการดังกลาวสงผลตอสถานภาพของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุมีความลําบากใน

การดําเนินชีวิตประจําวัน โดยตองพึ่งตนเองมากขึ้น ในสังคมก็มีความยกยอง นับถือ ลดลง โดย

สังคมปจจุบันยกยองผูมีความรู ความสามารถ และมีกําลังทรัพยมากกวาเคารพในความเปนผูมี

อายุยืนยาว ผูสูงอายุเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมเปนผูพึ่งพิงผูอ่ืน ในฐานะผูรับจาก

เดิมในฐานะผูให เกิดความคิดวาตนเองหมดความสําคัญ เปนภาวะเร้ือรังของคนในครอบครัวและ

สังคม อยางไรก็ตามมิไดหมายความวาผูสูงอายุทุกคนเปนสภาพดังที่กลาวมา ในกลุมที่มีการ

เตรียมตัวเขาสูภาวะสูงอายุ จะสามารถปรับตัวไดปกติกวาบุคคลอ่ืน 

4. สภาพของสถานภาพทางดานเศรษฐกิจของผูสูงอายุ (Financial Status of Aging) 

จากการพัฒนาเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมของประเทศ เกิดจากความทันสมัยตางๆ การ

เติบโตของชุมชนเมือง (Urbanization) สงผลใหโครงสรางทางสังคมเปลี่ยนแปลงทางไป ผูสูงอายุ

ไมสามารถประกอบอาชีพไดสงผลกระทบโดยตรงกับสภาพของผูสูงอายุ ผูสูงอายุที่ไมสามารถหา

รายไดได จึงรูสึกวาตนเองไมมีคุณคาทางเศรษฐกิจ เกิดความวาเหว ทั้งๆ ที่ผูสูงอายุอาจมีความ

ตองการรายไดมากกวาชวงกลางคน เชน ปญหาสุขภาพตองใชคาใชจายในการรักษาพยาบาล

มากข้ึน ตองการคนดูแลเนื่องจากตนเองไมแข็งแรง 

นักวิชาการหลายทานทําการศึกษาและพบวา ผูสูงอายุเสียคาใชจายสําหรับอาหาร และ

คาใชจายในการดูแลการแพทยมากกวากลุมอ่ืน ดังนั้นจึงมีความตองการทางดานการเงินมากข้ึน 

ในกรณีที่ถูกปฏิเสธจากแหลงทรัพยากรทางการเงิน เชน การเกษียณอายุ การมีรายไดจํากัด ภาวะ

เศรษฐกิจที่ถดถอย อัตราดอกเบ้ียในธนาคารที่ลดลงอยางมาก สงผลกระทบโดยตรงกับรายไดของ

ผูสูงอายุทั้งส้ิน 
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จากการศึกษาลักษณะทั่วไปของผูสูงอายุ สรุปวาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางคอย

เปนคอยไปใน 3 ดาน คือ ดานรางกาย จิตใจ และสังคม ทําใหไมสามารถทํางานไดตามปกติ จน

บางคร้ังมองตนเองวาไมสําคัญ ไรความสามารถ อาจนําไปสูอาการของโรคจิตที่มักเกิดกับ

ผูสูงอายุ เชน ภาวะซึมเศรา เลอะเลือน ความสามารถทางความคิด และสติปญญาลดลง ดังนั้น

การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยสําหรับผูสูงอายุ จึง

ตองคํานึงถึงลักษณะความเส่ือมทั่วไปของผูสูงอายุเพื่อพิจารณาจัดกิจกรรมที่เหมาะสม 
 
2.5 ปญหาของผูสูงอายุ 
ในการประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุของสหประชาชาติ เมื่อ พ.ศ. 2525 ไดสรุป

ปญหาของผูสูงอายุที่ควรพิจารณาไว (คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุและการพัฒนา

สังคม, 2543 อางถึงใน สุมาลี สังขศรี, 2540) ดังนี้ 

1. ปญหาดานมนุษยธรรม (Humanitarian Issues) คือ ปญหาเก่ียวกับการทอดทิ้ง

ผูสูงอายุและการเกื้อกูลทางมนุษยธรรม โดยความรับผิดชอบของสังคม 

2.  ปญหาดานสังคม (Social Issue) เนื่องจากผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

หนวยงานท่ีเกี่ยวของกับการสงเคราะหทั้งภาครัฐและเอกชนควรใหการสงเคราะห ใหการดูแล

ผูสูงอายุมากข้ึน พรอมกับการประกันสังคมการดํารงชีพของผูสูงอายุ 

3.  ปญหาดานครอบครัว (Family Care and System) คือ การรักษาวัฒนธรรมในการที่

บุตรหลานดูแลปูยาตายาย ความเคารพผูอาวุโส ตลอดจนการดูแลครอบครัวและครอบครัว

สัมพันธ  

4.  ปญหาดานเคหะและชุมชน (Housing and Community Problem) ไดแก ปญหา

เกี่ยวกับที่อยูอาศัยและบทบาทของสังคมในการแกปญหาของผูสูงอายุ 

5.  ปญหาผูสูงอายุในชนบทและการยายถิ่น (Rural and Migration Problem) ซึ่งเปน

ปญหาของผูสูงอายุในประเทศที่กําลังพัฒนา 

6.  ปญหาดานสุขภาพ (Health Issue) ไดแก การบําบัดโรค การปองกันโรค การสงเสริม

สุขภาพ การศึกษา การฟนฟูสมรรถภาพ และการฝกอบรมเจาหนาที่ผูบริหารงานสุขภาพแก

ผูสูงอายุ 

7.  ปญหาดานการศึกษา (Educational Problem) นอกจากการฝกอบรมวิชาชีพแลว การ

แนะแนวชีวิต การศึกษาแกครอบครัว การศึกษาเพื่อเตรียมตัวกอนผูสูงอายุและประชากรศึกษา ก็

มีความจําเปน 
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8.  ปญหาดานการพัฒนา (Developmental Problem) เนื่องจากผูสูงอายุมีจํานวนมาก

ข้ึน ควรจะไดมีการสงเสริมการใชประโยชนจากผูสูงอายุ 

9.  ปญหาดานอาชีพและแรงงาน (Employment Promotion and Labor Problems) เปน

ปญหาที่สหประชาชาติไดหยิบยกข้ึนมาเพื่อลดระดับภาระทางสังคม และใหผูสูงอายุไดชวยตนเอง

และชวยครอบครัว 

10. ปญหาดานการวิจัย (Research on Aging) ควรมีการทําวิจัยเกี่ยวกับผูสูงอายุในดาน

ตางๆ อยางกวางขวาง 

11. ปญหาดานการฝกอบรม (Training Problem) ควรมีการรณรงคใหความรูแก

เจาหนาที่ผูที่เกี่ยวของทุกสาขาอาชีพ ทั้งแพทย พยาบาล นักสังคมสงเคราะห นักจิตวิทยา นักวิจัย 

และนักการศึกษา  

12. ปญหาดานความสัมพันธระหวางประเทศ (International Relation) ควรมีการ

ประสานงาน รวมมือแลกเปล่ียนขอมูลโครงการวิจัยระหวางหนวยงานและสถาบันที่เกี่ยวของทั่วโลก 

สุมาลี สังขศรี (2540) ไดเสนอถึงปญหาที่ผูสูงอายุประสบ แบงเปนประเด็นหลักที่สําคัญ 

ไดแบงออกเปน  5 ดาน ประกอยดวย 

1.  ปญหาดานสุขภาพ เม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ สภาพรางกาย สรีระไดเปล่ียนแปลง

ในทางที่เส่ือมถอยลง การทํางานของอวัยวะลดถอยลง รางกายหรืออวัยวะที่ใชงานมานานอาจ

เกิดความขัดของเจ็บปวย โดยโรคที่พบในผูสูงอายุนั้นเก่ียวกับทุกระบบของรางกาย ทั้งตา หู ระบบ

ทางเดินหายใจ ผิวหนัง ความดันโลหิต หัวใจ ระบบยอยอาหาร โรคเกี่ยวกับระบบประสาท 

กลามเนื้อ กระดูก 

2.  ปญหาดานเศรษฐกิจ เมื่ออยูในวัยทํางาน บุคคลประกอบอาชีพหาเล้ียงตนเองและ

ครอบครัวอยางเต็มที่ แตเมื่อกาวเขาสูผูสูงวัยแลว ผูที่ทํางานในระบบราชการ รัฐวิสาหกิจ และ

บริษัทตางๆ ตองเกษียณอายุ ทําใหรายไดเปล่ียนแปลงไปจากเดิมมาก หรือผูที่ยังไมกําหนดเวลา

เกษียณอายุก็ตาม ดวยสภาพรางกายที่ทรุดโทรม ออนแอลง สมรรถนะในการทํางานก็ลดลง 

สงผลมาถึงรายไดและอาชีพ เพราะฉะนั้นในชวงวัยสูงอายุนี้ สภาพการเปลี่ยนแปลงของรายไดมี

ผลกระทบตอผูสูงอายุมาก ปญหาเศรษฐกิจนั้นเปนปญหาสําคัญและใหญสําหรับผูสูงอายุ โดย

พบวาผูสูงอายุในเมืองและชนบทจํานวนมากตองอาศัยญาติพี่นอง สวนผูสูงอายุที่ไมมีที่พึง่พาตอง

ด้ินรนหาเล้ียงตนตอไปจนรางการไมไหว 

3.  ปญหาทางดานจิตใจ ปญหาทางดานจิตใจเปนเร่ืองสําคัญสําหรับผูสูงอายุ สาเหตุที่

สําคัญไดแก 
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 3.1 สาเหตุจากรางกาย เนื่องจากอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดไมเต็มที่เหมือน

วัยหนุมสาว และการทํางานของอวัยวะบางอยาง เชน สมอง หรือตอมไรทอมีผลโดยตรงตอจิตใจ 

ทําใหผูสูงอายุซึมเศรา ไมกระฉับกระเฉง สับสนวิตกกังวล ไมสบายใจ นอกจากน้ันการที่รางกาย

ออนแอ หรือมีโรคภัย ทําใหผูสูงอายุคิดมาก คิดวาตนเองเปนภาระผูอ่ืน ตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน เปนตน 

 3.2 สาเหตุจากาการเปล่ียนแปลงการงาน ในวัยที่ทํางาน บุคคลมีภาระหนาที่

มากมาย ไมมีเวลาวางมาก เพราะตองรับผิดชอบหลายอยาง เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ภาระงานลดลง 

หรือบางคนเกษียณ หยุดทํางาน ทําใหมีเวลาวาง ไมมีอะไรทํา ทําใหผูสูงอายุคิดมาก มองตนเอง

วาเปนคนไรคาและปรับตัวไมทัน 

 3.3 สาเหตุจากครอบครัว ผูสูงอายุสวนใหญตองการอยูกับครอบครัว ญาติพี่นอง 

ตองการความอบอุน แตสภาพสังคมเศรษฐกิจปจจุบัน บุตรหลานจะตองแยกครอบครัวหรือแยก

ออกไปประกอบอาชีพการงานที่อ่ืน ปลอยใหผูสูงอายุอยูตามลําพัง ผูสูงอายุรูสึกวาเหว ถูกทอดทิ้ง 

หมดกําลังใจคลายกับวาลูกหลานไมดูแลเอาใจใส 

 3.4 สาเหตุจากสังคม ในสมัยกอนผูสูงอายุถึงแมวาจะพนจากหนาที่การงานไปแลว 

ยังคงมีบทบาทเสมือนที่พึ่ง ที่ปรึกษาของคนหนุมสาวในการประกอบกิจการตางๆ แตปจจุบัน

สภาพแวดลอมของคนสังคมเปล่ียนแปลงไป บทบาทนี้ในสวนของผูสูงอายุ ดูเหมือนวาถูกลดลงไปบาง 

ผูสูงอายุเกิดความนอยใจเสมือนวาถูกลดความสําคัญ 

4. ปญหาการปรับตัว ผูสูงอายุเมื่อคร้ังอยูในวันหนุมสาวหรือวัยกลางคนนั้นมีภารกิจ

ประจําวันมากมาย โดยเฉพาะในดานการประกอบอาชีพการงานหารายได แตเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ

ตองพนจากภาระงาน พนจากหนาที่ตางๆ จากที่เคยติดตอส่ือสารกับบุคคลตางๆ ที่รวมงาน กลับ

ตองอยูตามลําพัง ผูสูงอายุสวนมากไมสามารถรับไดกับสภาพที่กะทันหันเกินไป เพราะเมือ่พนจาก

หนาที่การงานแลว ผูสูงอายุตองปรับตัวใหมจึงเปนเร่ืองยากสําหรับผูสูอายุที่ไมไดมีการวางแผน

หรือเตรียมตัวมากอน 

5. ปญหาความไมรู การไมรูในที่นี้หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีพื้นฐานการศึกษาตํ่า ไมมี

โอกาสไดรับความรูเพิ่มเติม ไมไดรับขอมูลขาวสารที่เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวัน 

จากการสํารวจสภาพของผูสูงอายุในประเทศไทยของหนวยงานตางๆ และนักวิจัยพบวา ผูสูงอายุ

ไมไดรับการศึกษา ผูสูงอายุสวนใหญไดรับการศึกษานอย จบการศึกษาเพียงช้ันประถมศึกษาปที่ 

4 รอยละ 70 ยังไมสามารถอานเขียนหนังสือได และพบวาผูสูงอายุไมไดรับขาวสารขอมูล ไมทราบ

วามีบริการทางการแพทยและสาธารณสุขจึงไมไดไปขอรับบริการ การที่ผูสูงอายุมีความรูนอย

เชนนี้ ทําใหผูสูงอายุขาดความรูพื้นฐาน ขาดขอมูลที่จําเปนตอการดํารงชีวิตดานตางๆ ไมวาดาน
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สุขภาพ อาชีพ เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดลอม และการศึกษานอยเปนอุปสรรคตอการแสวงหาขอมูล

ขาวสารเพิ่มเติม นอกจากนี้ปญหานี้ยังมีความเชื่อมโยงใหเกิดปญหาตางๆ อีกมากมาย 

จากการสํารวจสํามะโนประชากร สํานักงานสถิติแหงชาติ ใน พ.ศ.2545 พบวา ปญหาดาน

ตางๆ ของผูสูงอายุ ไดแก ผูสูงอายุมีระดับการศึกษานอย โดยพบวารอยละ 90.7 จบการศึกษา

เพียงระดับประถมศึกษาเทานั้น อีกทั้งยังมีอาชีพเกษตรกรรม รายไดไมเพียงพอ ทําใหตองการ

เล้ียงตนเอง สุขภาพไมดี และตองอาศัยตามลําพัง 

เพ็ญแข ประจนปจจนึก (2545) ไดทําการศึกษาพบวา ปญหาหลักที่ผูสูงอายุไทยเผชิญอยู

นั้นประกอบดวยประเด็นหลักๆ 4 ดาน ไดแก 

1.  ปญหาดานสุขภาพ โดยในชวง 5 ปที่ผานมา กระทรวงสาธารณสุขพบวามีโรคที่

คุกคามผูสูงอายุมากที่สุด 3 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน 

2.  ปญหาดานสุขภาพจิต พบมากในผูสูงอายุ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงจากครอบครัว

ขนาดใหญมาเปนครอบครัวขนาดเล็ก จากผลกระทบเศรษฐกิจตกตํ่า ทําใหผูสูงอายุตองพึ่ง

ลูกหลาน ผูสูงอายุตองคิดมาก เครียด และถูกทอดทิ้งอยางรวดเร็ว 

3.  ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสูสังคมได การเขาสูวัยผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลง

รางกาย บางคร้ังทําใหคนปรับตัวไมทัน เกิดความเครียด ซึมเศรา โกรธงาย มองโลกในแงราย 

4.  ปญหาผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ไรที่อยูอาศัย โดยเฉพาะผูสูงอายุในชนบทและในเมืองที่

ลูกหลานตองด้ินรนหารายได โดยทํางานในเมืองหลวง ซึ่งปจจุบันยิ่งทวีความรุนแรง อัน

เนื่องมาจากเศรษฐกิจตกตํ่า 

พรเทพ มนตรวัชรินทร (2547) ไดทําการวิจัย พบวา ปญหาที่ผูสูงอายุตองเผชิญอยูใน

ขณะนี้ แบงออกเปน 3 ดาน ไดแก ปญหาดานสุขภาพ ปญหาดานเศรษฐกิจ และปญหาทางดาน

การศึกษา และเม่ือพิจารณาแลวพบวาปญหาที่สําคัญที่สุดคือ ปญหาทางดานการศึกษาเพราะ

หากผูสูงอายุไดรับการศึกษาที่เหมาะสม และตรงกับความตองการ ยอมสามารถนําความรูที่ไดรับ

ไปปรับปรุงคุณภาพชีวิตดานตางๆ เชน ดานสุขภาพอนามัย ดานส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ดาน

สติปญญา ดานเศรษฐกิจ ดานคุณธรรม และดานสังคมได เพื่อใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนได 

ศรวณีย กิจเดช (2547) เสนอวา ผูสูงอายุมีปญหาหลายดาน เชน ปญหาสุขภาพรางกาย

ที่เ ส่ือมถอย ปญหาดานเศรษฐกิจที่มีรายไดเปล่ียนแปลงไปและตองเสียคาใชจายในการ

รักษาพยาบาลจํานวนมาก ปญหาทางดานจิตใจไดแก การปรับตัว ความเครียด การเปลี่ยนแปลง
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ทั้งรางกายและจิตใจ สังคม ปญหาเร่ืองการไมรูหนังสือเนื่องจากไดรับการศึกษานอย และไมมี

หนวยงานที่ใหความสําคัญกับการจัดการศึกษาแกผูสูงอายุ 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย (2550) ไดทําการศึกษาสภาพปญหา

และความตองการของผูสูงอายุไทยโดยการสนทนากลุมและสรุปปญหาของผูสูงอายุเปน 2 

ประเด็นไดแก 

1.  ปญหาทางดานรางกาย ไดแก การเส่ือมถอยของสุขภาพ เชนโรคของผูสูงอายุ อวัยวะ

ภายในเส่ือมถอย เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดัน โรคเกาต โรคขอเส่ือม โรค

เอ็นเส่ือม และโรคออนเพลีย เปนตน 

2.  ปญหาทางดานจิตใจ ซึ่งมีความรุนแรงมากกวาทางดานรางกาย ไดแก ปญหาที่มา

รุมเราจิตใจ เชน ปญหาเศรษฐกิจคาครองชีพสูง ปญหาเยาวชนที่เปนอนาคตของลูกหลาน เปนผล

ทําใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวล  เครียด สงผลใหเกิดโรคแกรางกาย เชน โรคเบาหวาน โรคความ

ดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตัน เปนตน 

จากปญหาตางๆ ของผูสูงอายุตามที่ไดเสนอนั้น สามารถสรุปไดวา ปญหาของผูสูงอายุ 

แบงไดเปน 2 ดานที่สําคัญ คือ  

1.  ปญหาที่เกิดข้ึนจากปจจัยภายในของผูสูงอายุ เชน ปญหาดานสติปญญา ปญหาดาน

สุขภาพ รางกายที่เส่ือมถอยลงตามธรรมชาติ ปญหาทางดานจิตใจ เชน ภาวะเครียด กดดันวาเหว 

และปญหาจากส่ิงแวดลอมทางกายภาพ เปนตน 

2.  ปญหาจากปจจัยภายนอก ประกอบดวย ปญหาดานเศรษฐกิจ ปญหาดานการปรับ

โครงสรางทางสังคม ปญหาการไมไดรับรูขอมูลขาวสาร และปญหาทางดานการขาดโอกาสของ

ศึกษา เปนตน 

จากปญหาที่กลาวมาแลวสามารถสรุปเปนแนวทางการแกไขปญหาไดดังนี้ 

1. ควรสนับสนุนใหผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมกลุมโดยไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว 

2. ปญหาผูสูงอายุ เปนปญหารายบุคคล การแกไขตองเร่ิมตนที่ผูสูงอายุเอง ตองปรับ

ทัศนคติในการดําเนินชีวิต เพื่อปรับสภาวะจิตใจ ลดปญหาสังคม และโรคทางกายภาพบางโรคที่มี

ปญหามาจากภาวะจิตใจจะลดลง เชน โรคไมเกรน และโรคเครียด 
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ตอนท่ี 3 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 
 3.1 ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 นีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือวามนุษยมีจุดเร่ิมตนจากส่ิงเดียวกัน และมีลักษณะจิตเดิมแท

เปนประภัสสร มีความดีงามเดิมอยูในตัวเอง มีความรูสึกรักและเมตตา ตอมนุษยในสังคมทั่วไป

โดยไมมีการแบงแยกเพศ และวัย แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้มีจุดเร่ิมตนมาจากนักคิดผูยิ่งใหญชาว

อินเดีย Shrii Prabhat Painjan Sarkar โดยสอนใหผูเรียนมีการฝกภาวนาแบบโยคะ และใชหลัก

จิตวิทยาตะวันตกมาอธิบายกลไกของจิตเขาสูความสงบจนเกิดปญญาเปาหมายของนีโอฮิวแมนนิส 

คือ การแกปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนใหหมดไปอยางรวดเร็วทางแกไขตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส                 

มีดังนี้ (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2535) 

1. การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Universal Love) ในใจของตนเอง ตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือเกี่ยวกับมนุษยวา มนุษยทุกคนเกิดมาพรอมความดีงามและ

ความบริสุทธิ์ ความรูสึกไมดีตาง ๆ เกิดข้ึนจากการถูกอบรมส่ังสอนมาแตวัยเยาว การเปลี่ยนแปลง

ในดานจิตใจตองเร่ิมตนจากการปฏิบัติดวยตัวเรากอน โดยการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการพัฒนารางกาย จิตใจ และสังคม ไปสูความรักเมตตาที่

ยิ่งใหญ กระบวนการนี้เรียกวา คิดอยางไรเปนอยางนั้น เปนการบริหารจิตดวยการทําสมาธิ ซึ่งเปน

การบริหารดานจิตซึ่งมีการสรางภาพในใจและภาวนาคําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับจุด

ศูนยกลางของจักรวาล 

2.  กลุมพลังแหงความรัก การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกจิตใจมองเห็นความ

บริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในทุกสรรพส่ิงมากข้ึน การรวมตัวของผูมีจิตใจบริสุทธิ์ดีงามเหลานี้จะทําใหเกิด

พลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ ชวยใหสังคมกาวไปสูความสงบสุข 

3. การสรางสรรคสังคมใหมดวยความรัก ความเมตตา ดําเนินชีวิตแบบปกติรวมกับคน

ทั่วไป แตจิตใจที่ฝงลึกในจิตใตสํานึกนั้นเปล่ียนไปเปนจิตที่เต็มไปดวยความรักและเมตตา 

ขณะเดียวกันก็มีสมาธิ และความสงบในตัวเอง  

 อัญชลี สาลิกานนท (2553) ไดใหความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสวาเปนแนวคิดที่

พัฒนาทรัพยากรมนุษยไดเปนอยางดี เพื่อเปนการสงเสริมใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองและ

สงเสริมใหบุคคลที่อยูรอบขางเกิดความมีมนุษยสัมพันธที่ดีดวย เมื่อจิตใจเปนสุขจะสงผลใหเกิด

การพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม ตามไปดวย 
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สรุปไดวา ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่ชวยบุคคลดําเนินชีวิตอยู

อยางใครครวญ และมีสติมากข้ึน เกิดความรับผิดชอบที่ตองการชวยเหลือเพื่อนมนุษย เกิด

ความสุขที่ไดจากการใหความรักและเมตตาที่ยิ่งใหญ 

 
 3.2 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2547) เสนอวา หลักการหรือมนุษยนิยมใหม เปนแนวคิดที่มุง

พัฒนาอัจฉริยภาพที่ซอนเรนในตัวมนุษยทุกคนใหปรากฏออกมาใหมากที่สุด ทั้งรางกาย จิตใจ 

รวมถึงคุณธรรมควบคูกันไป โดยการพัฒนาคล่ืนสมองจากคลื่นสมองที่สูงใหเปนคล่ืนสมองตํ่า เรา

จะเกิดการผอนคลายและสงบ ฝกการใหพลังดานบวกดวยการใชความคิด คําพูด และการกระทํา  

 Acarya (1997) กลาววา รางกายของเราเหมือนยานพาหนะในการเดินทาง ความซับซอน

ผสมผสานของรางกายถูกควบคุมโดยกระบวนการทํางานของตอมไรทอ และฮอรโมนตางๆ ที่มีผล

ตอรางกายในทุกๆ เร่ือง เชน การเจริญเติบโต การเผาผลาญ การยอย ระดับพลังงาน การสราง

ความรอน และกระบวนการทางเพศ รวมไปถึงจิตใจ กระบวนการทํางานของตอมไรทอเหลานี้       

มี  ผลตอสภาวะจิตใจทั้งส้ิน ไมวาจะเปนความกลัว เศรา ทุกข ต่ืนเตน ซึ่งถือวาสภาวะเหลานี้ลวน    

ทํารายสุขภาพและความสงบสุขในใจ 

จากที่กลาวมา สรุปไดวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงพัฒนารางกาย จิตใจ 

และสังคม เพื่อใหบุคคลสามารถบุคคลอยูรวมในสังคมโดยมีความสุขจากการปฏิบัติสม่ําเสมอ 

และเลือกที่จะกระทําตนใหเกิดประโยชนตอสังคม 

 
3.3 การจัดกจิกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 กิจกรรมการพัฒนาคนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง กระบวนการหรือแนวทางทีท่าํ

ใหคนเราเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อ

วาคนที่สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยางเหมาะสม (เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล, 2544) กิจกรรมดังกลาวประกอบไปดวยกิจกรรมเพื่อพัฒนาในทุกดานของชีวิตของ

คนเรา โดยเร่ิมจากการพัฒนา EQ หรือความฉลาดทางอารมณของคนเรา ซึ่งหมายถึง

ความสามารถทางจิตใจ อารมณ ที่ทําใหคนเรามีชีวิตอยางมีความสุข และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืน

ไดอยางมีความสุขเชนกัน ดังนั้นกิจกรรมที่ใชจะเนนการมีความคิดดานบวก ดวยการพัฒนา

ความคิด คําพูด และการกระทําทางดานบวก 
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มนุษยสามารถพัฒนาตนใหมีความฉลาดทางอารมณสูงไดดวยการคิดดานบวก โดย

ความคิดดานบวกมีความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณมากจนเกือบจะเรียกไดวาเปนส่ิง

เดียวกัน คุณสมบัติขอแรกและเปนขอที่สําคัญที่สุดของคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงคือ การมี

ความคิดดานบวก  ดังนั้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณจะตองเร่ิมจากการพัฒนาความคิด 

คําพูดและการกระทําทางดานบวกกอนคุณสมบัติขอใดๆ ทั้งส้ิน เนื่องจากความคิดเปนจุดเร่ิมตน

ของการกระทํา และการกระทําใดๆ ถาทําเสมอๆ การกระทํานั้นจะกลายเปนนิสัยของคนเรา และ

พฤติกรรมตางๆ จึงเร่ิมตนจากความคิดของคนเราความคิดดานบวกจึงเปนจุดเร่ิมตนของการมี

ความฉลาดทางอารมณสูง โดยถามีคุณสมบัติขอนี้แลวคุณสมบัติขออ่ืนๆ ของคนที่มีความฉลาด

ทางอารมณสูงก็จะสามารถพัฒนาข้ึนไดงาย เชน ความเชื่อมั่นในตนเอง ความมุงมั่น ความอดทน 

ความเคารพตัวเอง ความเคารพผู อ่ืน มนุษยสัมพันธ และจะสงผลใหบุคคลผูนั้นประสบ

ความสําเร็จในชีวิตไดงาย (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2544) 

 ดังนั้น กิจกรรมการพัฒนาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนที่การพัฒนา EQ ดังนี้  

1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย โดยการสรางความรูสึกที่ดี เกียรติวรรณ  อมาตยกุล 

(2545) กลาวถึงการสรางความรูสึกดวยการ (Empowerment) หรือการใหความรัก การใหพลัง

ดานบวก คือ ความคิด คําพูด การกระทําที่ทําใหตัวเราและคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งข้ึน   

ผูที่ไดพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมาก ในทางตรงกันขาม คนที่

ไดรับความรักหรือไดรับพลัง ดานบวกนอยก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดานบวกนอย 

ความสัมพันธที่ไมดีนี้เราอาจเรียกไดวา การใหพลังดานลบ (SAP) หรือการดูดพลัง คือ การใช

ความคิด คําพูด และการกระทําที่ทําใหคนรอบขางของเรามีพลังดานบวกในตัวลดนอยลง โดย

กิจกรรมการใหความรัก การใหพลังดานบวกดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเองและคนรอบขาง 

ดังนี้ 

1.1 ยิ้ม รอยยิ้มเปนสัญลักษณที่สําคัญที่สุดขอหนึ่งของคนท่ีคิดดานบวกทําดานบวก 

การที่เราย้ิมใหกับใครก็หมายความวาเราใหเกียรติและมีความเคารพใหกับคนๆ นั้น คนทุกคนไม

วาเด็ก ผูใหญ ผูหญิง ผูชาย มีการศึกษานอย รํ่ารวย ยากจน ฯลฯ ลวนแลวแตตองการที่จะไดรับ

เกียรติ ไดรับการยอมรับ ไดรับความเรารพจากผูอ่ืนดวยกันทั้งนั้น ดังนั้นถาเรายิ้มใหกับใครก็

เหมือนกับวาเรากําลังเติมพลังใหคนผูนั้น และที่สําคัญที่สุด เราก็มักจะไดรับรอยยิ้มกลับคืนมา ดัง

คํากลาวที่วา รอยยิ้มหนึ่งเกิดข้ึนหลังรอยยิ้มหนึ่งเสมอ เราจึงควรฝกยิ้มเสมอๆ ยิ้มบอยๆ และยิ้ม

ใหกับทุกคนที่เราจะยิ้มใหได และในทุกสถานการณของชีวิต 
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1.2 ชม ในความหมายที่ถูกตองแลว การชมใครหมายถึงการพูดถึงสวนที่ดีของคนๆ 

นั้น คนเราทุกคนมีทั้งสวนที่ดีและสวนที่ไมดี ซึ่งทุกคนตางก็อยากไดยินคนอ่ืนพูดถึงสวนที่ดีของเรา 

จริงๆ แลว คําชมเปรียบไดกับน้ําทิพยที่ชโลมจิตมนุษยเราใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเอง เกิด

กําลังใจ เกิดพลังที่จะตอสูกับปญหาตางๆ ดังนั้นถาเราตองการใหพลังดานบวกแกใคร ตองการมี

สัมพันธภาพที่ดีกับใคร เราควรที่จะหมั่นชมคนผูนั้นอยูเสมอๆ ทั้งตอหนาและลับหลัง โดย

หลีกเล่ียงการตําหนิติเตียน 

1.3 สบตา ดวงตาเปรียบเสมือนหนาตางของดวงใจ ความรูสึกตางๆ ของเราสามารถ

สงออกมาไดทางดวงตา เมื่อมีใครมาสบตาเรา มองเราดวยความรูสึกที่ดี ชื่นชมในตัวเรา ใหเกียรติ

เรา หัวใจของเราจะรูสึกพองโต  รูสึกอบอุน เช่ือมั่น อยากทําส่ิงดีๆ ใหกับตัวเองและคนรอบขาง 

เพื่อเปนการเพิ่มพลังใหกับตัวเองและผูอ่ืนเราควรจะฝกสบตามกับคนที่เรากําลังพูดดวยใหเปน

นิสัย หรือสบตามกับผูพูดในขณะที่เราเปนผูฟงดวยความรูสึกที่ดีๆ อยูเสมอ 

1.4 สัมผัส การสัมผัสมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของคนเรา ดังที่นักจิตวิทยาผูมี

ชื่อเสียงคนหนึ่งไดกลาวไววา คนเราตองการการสัมผัสอยางนอยวันละส่ีคร้ังเพื่อการมีชีวิตรอด 

แปดคร้ังเพื่อการมีชีวิตอยูอยางปกติ และสิบสองคร้ังเพื่อการมีชีวิตอยูอยางมีความสุข  ดังนั้น การ

สัมผัสก็จะชวยใหเรากลายเปนคนดีและมีความสุข 

1.5 สวัสดี  เมื่ออุงมือทั้งสองขางของคนเราประกบกันในทาไหวจะสงพลังสูงสง การ

ทักทาย และการลาจากกันของคนเรามีไดหลายวิธี เชน การจับมือ การโอบกอด การโคงคํานับ 

ฯลฯ แตไมมีวิธีใดที่จะเปนการเพิ่มพลังดานบวกใหกับตัวเอง และผูอ่ืนไดเทากับการสวัสดีดวยการ

ไหวแบบชาวตะวันออก เราจะรูสึกดีเมื่อมีใครมาสวัสดีเรา และเราก็ควรจะสวัสดีตอบกลับทุกคร้ัง 

การสวัสดีจนเคยชินเปนนิสัยทําใหเราลดอัตตาของตัวเราเองลง มีความเคารพใหกับผูอ่ืนและ         

มีความเคารพใหกับตัวเองมากข้ึน การสวัสดีจึงเปนวิธีงายที่สุดวิธีหนึ่งในการใหพลังดานบวกแก

ผูอ่ืนและตัวเราเอง 

2. การสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก กลาวถึงการสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก 

คือความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึกกับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอ่ืนอยางนั้น เชน 

รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน โดยภาพพจนของตัวเราเอง (Self image หรือ Self 

concept) เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง ความรูสึกนี้ คือ ความเชื่อที่ฝงใจที่หยั่งลึกลง

ไปในจิตใตสํานึกของคนเราท่ีทําใหเราเชื่อวาตัวเองเปนคนอยางไร โดยทุกๆ อารมณ ความรูสึก 

การกระทํา พฤติกรรม ทัศนคติ รวมทั้งความสามารถดานตางๆ ของคนเรา มีความสัมพันธโดยตรง

กับภาพพจนของตัวเราเอง และภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปล่ียนแปลงได จึงสรุปไดวา การ

เปล่ียนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนินชีวิตของคนเรา จะ
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เปนไปไดงายข้ึน ถาการเปล่ียนแปลงนั้นเร่ิมตนที่ภาพพจนของตัวเอง โดยกิจกรรมที่ใชจะชวยสราง

ภาพพจนของตัวเองดานบวก เชน ภาพพจนของตัวเอง คือ ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง 

ซึ่งอาจจะเหมือนหรือออาจจะแตกตางจากความรูสึกที่คนอ่ืนๆ รูสึกตอตัวเรา เราอาจจะรูสึกตัว

หรือไมรูสึกตัวเลยก็ไดวา เรานําความรูสึกที่เรามีตอตัวเองนี้ติดตัวเราไปตลอดเวลาไมวาเราจะอยู

ในหองน้ํา ในหองนอน ในหองสอบ ในสนามแขงขัน ในหองอาหาร และในทุกๆ สถานที่ที่เราจะไป 

ความรูสึกนี้จึงเปนตัวกําหนดอารมณดานลบหรืออารมณ ดานบวก ความรูสึกดานลบ หรือ

ความรูสึกดานบวก ความรูสึกวาพอหรือความรูสึกวาไมพอ ความทุกขหรือความสุขของคนเรา

โดยตรง (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2540) 

 ภาพพจนของตัวเองโดยรวมของเรา อาจจะเปนภาพพจนดานบวก เชน ฉลาด ขยัน สวย 

หลอ เชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ประสบความสําเร็จ หรืออาจจะเปนภาพพจนดานลบ เชน โง นา

เกลียด ไมสวย ไมหลอ ไมเกง เปนคนที่ลมเหลว เปนคนที่ไมไดเร่ือง ฯลฯ คือ ความเชื่อฝงใจที่หยั่ง

ลึกลงไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนคนอยางไร ทั้งๆ ที่ตัวเราเองจริงๆ 

ไมไดเปนอยางนั้นก็ได เชน คนสวยที่คิดวาตัวเองไมสวยเนื่องจากไดรับขอมูลที่สะสมไวในจิตใต

สํานึกต้ังแตสมัยเปนเด็ก ๆ วาไมสวย คนที่คิดหรือความเชื่อเกี่ยวกับตัวของเราเองน้ีจะเปนภาพ

ปรากฏอยูในจิตใจ (จิตใตสํานึก) ของตัวเราเองอยูตลอดเวลา บางคนมีภาพเปนเงาสีดํา 

(ภาพพจนของตัวเองดานลบ) หรือ เงาสีขาว (ภาพพจนของตัวเองดานบวก) ติดตัวไปเสมอและใน

ทุกๆ ความคิด คําพูดและการกระทําชีวิตของคนเราไมวาจะ ดานลบหรือดานบวกจะเร่ิมตนจาก

เงาสีดําหรือเงาสีขาวที่ติดตัวเราอยูตลอดเวลานี่เอง  ภาพพจนของตัวเองจึงเปนจุดเร่ิมตนของ

ความไมรูจักพอ หรือความรูสึกพอในใจของเรา 

2.1 กิจกรรมการใชคําพูดดีดานบวกกับตัวเองและผูอ่ืน ดวยการใชประโยคคําพูดดาน

บวก โดยการใชคําพูดดีๆ กับตัวเอง และการรับฟงคําพูดดีๆ จากผูอ่ืน ดังนี้...เปนคนที่ยอดเยี่ยม...

เปนคนที่มีความสามารถ...เปนคนที่มีเสนหและนารัก...เปนคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง โดย

กิจกรรมนี้จะชวยเปล่ียนแปลงภาพพจนของตัวเองใหเปนบวกจากคําพูดของตัวเราเองและคําพูด

ของผูอ่ืน 

2.2 กิจกรรมพลังแหงจินตนาการ ดวยการใชคําพูดที่ทําใหเห็นภาพหรือเกิดการ

จินตนาการ โดยการนึกภาพตางๆ ตามที่บอกดังนี้ ...นั่งสบายๆ หลับตา หายใจลึกๆ เขาออก 2-3 

คร้ัง แลวจินตนาการตามไป  

เห็นภาพ เบอรหนึ่ง นึกถึง น้ํา  เห็นภาพน้ําทะเลที่เราเคยไปเห็นมา เห็นภาพตัวเรา

ลอยอยูกลางทะเล รูสึกไดถึงแสงแดดที่สองลงมากระทบตัวเรา รูสึกไดถึงความเค็มของน้ําทะเลที่

เขาปาก เห็นตัวเรากลายเปนทุน เบอรหนึ่ง สีดําลอยอยูกลางทะเล เบอรหนึ่งคือ น้ํา   
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เห็นภาพเบอรสอง นึกถึง งู เห็นภาพงูตัวใหญสองตัว สีชมพู สดใส เล้ือยออกมาจาก

หลังบานของเรา เบอรสองคือ งู   

เห็นภาพเบอรสาม  นึกถึง มา เห็นภาพมามีปก 3 ตัว ลอยอยูบนกอนเมฆบนทองฟา 

ที่กนของมามีเลข 3 ปกอยู เบอรสามคือ มา 

เห็นภาพเบอรส่ี นึกถึง เส้ือ เห็นภาพเราใสเส้ือสีแดงตัวโปรด ที่หนาอกปกเลขที่ เบอรส่ี 

คือ เส้ือ 

เห็นภาพเบอรหา นึกถึง วัด เห็นภาพคนไหวพระพุทธรูป ไดกล่ิน ธูป เทียน เห็นโบสถ 

เบอรหาคือ วัด  

เห็นภาพเบอรหก นึกถึง หอย เห็นภาพเรานั่งบนหอยทากยักษตัวใหญมาก เบอรหก 

คือ หอย 

เห็นภาพเบอรเจ็ด นึกถึง จอ เห็นภาพคิงคองยักษตัวใหญกวาตึกเปน 2 เทา ตัวสีดํา มี

ขนหนาอกสีขาว ออนนุม เบอรเจ็ด คือ จอ 

เห็นภาพเบอรแปด นึกถึง ปลา เห็นภาพปลาวาฬยักษตัวใหญสีดํา ลอยอยูกลาง

มหาสมุทร นั่งอยูบนหลังปลาวาฬยักษตัวนี้ ปลาวาฬพนน้ําสีชมพู ออกมาเปอนตัวเราเต็มไปหมด 

เบอรแปด คือ ปลา  

เห็นภาพเบอรเกา นึกถึง เกาอ้ี เห็นภาพเรานั่งเกาอ้ีที่บาน แลวเกาอ้ีขาหัก เราหัวเราะ

ใหกับตัวเอง เบอรเกา คือ เกาอี้ 

เห็นภาพเบอรสิบ นึกถึงสัตวชนิดหนึ่ง คือ ชะนี เห็นภาพลิงผอมๆ 2 ตัว กําลังนั่งเลน

ขนมครก รอง ผัวๆๆๆ  เบอรสิบ คือ ชะนี  

ซึ่งกิจกรรมนี้จะชวยสงเสริมการสรางภาพพจนดานบวกใหกับตัวเองไดงายยิ่งข้ึน 

เนื่องจากจินตนาการที่ดีจะทําใหเราคิดดานบวกกับตัวเองไดงายข้ึน จะทําใหเราสามารถ

เปล่ียนแปลงภาพพจนของตัวเองไดดีข้ึน 

3. การทําใหคล่ืนสมองตํ่า คือการทําใหคล่ืนสมองเปนคล่ืนอัลฟา มีความถี่ 8-13 รอบตอ

วินาที โดยจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดอารมณดานบวก เกิดความสมดุล และยังชวยใหมีอารมณดี 

ราเริง เบิกบาน มีความคิดสรางสรรคสูง มีภูมิคุมกันในรางกายสูง มีจินตภาพ ความจําดี มีการ

ผอนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดดานบวกสูง โดยกิจกรรมที่ใชเพื่อทําใหคล่ืนสมองตํ่า

มีกิจกรรมดังเชน 

3.1 โยคะ วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ มีพื้นฐานอยูบน

หลักของโยคะศาสตร (โยคะ แปลวา Union หรือความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน) ที่มีมาแตโบราณ 

กระบวนการฝกโยคะเปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจของเราที่เกิดจากการศึกษา
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คนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวช ที่ถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร ตอเนื่องกันมาเปนเวลา

หลายพันป ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการฝก โยคะ ก็คือ การชําระลางจิตใจที่หยาบกระดางของ

คนเรา (จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบเชน ความเกลียด ความกลัว ความอิจฉาริษยา 

ความโกรธ ความหย่ิงทะนงในตนเอง ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุตางๆ ) ที่เกิดจากการความคิดที่  

ส่ังสมมานานอยางที่ไมถูกตองใหกลับไปสูจิตเดิมแทของคนเรา ที่มีแตความรักเมตตาที่ยิ่งใหญ

ใหแกทุกสรรพส่ิงประหนึ่งวาจิตใจของผูฝกแตละคน เปนศูนยกลางของทุกสรรพส่ิงในจักรวาล 

โยคะ หรือ “Asanas” เรียกอีกอยางไดวา “Easy Posture” (ทางายๆ) เปนทากาย

บริหารที่งายๆ ทาทางตางๆ เหลานี้มีรูปแบบที่แนนอนถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร ซึ่งพวกโยคีได

ทําการคนควาวิจัยทดลองดวยตัวเองเปนเวลาหลายพันป อาสนะจึงเปนกายบริหารที่คนทุกเพศ 

ทุกวัย สามารถฝกฝนได ซึ่งไมเพียงแตจะชวยรักษาสุขภาพกายดวยการกระตุนของกระแสโลหิต 

เพิ่มความคลองตัวของขอตอตางๆ ปรับกลามเนื้อ นวดอวัยวะภายในและบริหารตอมไรทอตางๆ 

เทานั้น แตอาสนะยังชวยใหจิตใจของคนเราสงบเบิกบานและสดใสข้ึนอีกดวย และแนนอน เมื่อ

คนเรามีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ไมเปนโรคภัยไขเจ็บ การพัฒนาจิตใจก็เปนไปไดงายข้ึน และ

การกระทําโยคะยังมีอิทธิพลอยางมากตอตอมไรทอ (Endocrine Glands) ตอมไรทอมีอิทธิพล

อยางลึกซ้ึงตออารมณและสภาพจิตสํานึก การทําโยคะจึงมีผลตอตอมไรทอหลายตอมที่ทําใหเกิด

การหล่ังของฮอรโมนจึงทําใหเกิดความสมดุลทางอารมณและความสงบทางใจ 

การบริหารดวยทาอาสนะเหลานี้แตกตางจากการออกกําลังกายที่ตองใชกําลังและ

ความรุนแรงอยางส้ินเชิง อาสนะเปนทาออกกําลังกายที่คอนขางชา มีการเคลื่อนไหวอยาง

ออนโยน ผสมกับการสูดหายใจลึก ๆ และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกาย เพื่อทําใหกลามเนื้อ

และประสาทไดรับการผอนคลายข้ึน การทําอาสนะที่ถูกตองเราแทบไมตองใชพลังงานในรางกาย

เลยแตเราจะรูสึกกระปกระเปราและมีพลังงานเพิ่มข้ึน ผูที่ทําอาสนะเปนประจํามีรางกายที่แข็งแรง 

มีจิตใจที่    ราเริงเบิกบาน และท่ีสําคัญการฝกฝนอาสนะอยางสม่ําเสมอเปนเสมือนกับการสะสม

พลังภายในสําหรับนําไปใชในการพัฒนาตัวเองไปสูจิตสํานึกระดับสูงอันเปนเปาหมายในการ

พัฒนาจิตใจ นอกจากนั้นการเรียนรูวิธีทําจิตใจใหสงบและการทํารางกายใหหยุดนิ่งไดเปน

เวลานานจากการฝกฝนโยคะ ทําใหเราสามารถควบคุมระบบกลามเนื้อประสาทและความสมดุล

ของรางกาย ซึ่งจําเปนอยางยิ่งตอการทําสมาธิ (Meditation) เปนเวลานานๆ ซึ่งการฝกโยคะ

กอใหเกิดประโยชน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2543) ดังนี้ 

3.2 สมาธิ กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอัน

เดียวกันของทุกสรรพสิ่งในจักรวาลนี้ซึ่งใชหลักการพัฒนาทางจิตของนักบวชโบราณที่วาเราเปน

อยางที่เราคิดหรือจิตใจของเราจะเปล่ียนไปตามที่เราคิดซึ่งแนวคิดนี้กําลังเปนที่ยอมรับกันอยาง
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กวางขวางของนักจิตวิทยาสมัยปจจุบัน กระบวนการนี้จึงเปนการบริหารจิตใจดวยการทําสมาธิ 

หรือวิปสสนา ดวยการสรางภาพและภาวนา คําบางคําที่มีความหมายเก่ียวกับจุดศูนยกลางของ

จักรวาล การฝกฝนบริหารจิตใจดวยวิธีนี้เองจะทําใหแตละบุคคลสามารถที่จะคนพบตัวเองวา

ตัวเองคือศูนยกลางแหงจักรวาล และจิตใจของบุคคลนั้นจะเกิดความเตตากรุณาที่แผกวางตอทุก

สรรพส่ิง ประหนึ่งเปนจุดศูนยกลางของจักรวาลจริงๆ 

4. การมีคล่ืนสมองตํ่า นักฟสิกสสมัยใหม มีความเช่ือคลายกันมากวาทุกส่ิงทุกอยางใน

จักรวาลนี้คือ คล่ืนแตละชนิดที่ทํางานแตกตางกัน คล่ืนแตละชนิดจะมีการสั่นสะเทือนของตัวเองที่

แตกตางกัน เสียงมีคล่ืนการส่ันสะเทือนชนิดหนึ่ง แสงมีคล่ืนการส่ันสะเทือนชนิดหนึ่ง แมแตสีรุงแต

ละสีก็มีการสั่นสะเทือนของสีแตละสีแตกตางกัน 

คนเราจะสงคล่ืนสมองออกมาแตกตางกันตามสภาวะของจิตใจ เชน ต่ืนตกใจ เยือกเย็น 

สงบ กลัว เครียด วิตกกังวล สบายใจ ฯลฯ ชีวิตคนเราจะมีความสุขและมีประสิทธิภาพสูงข้ึนมาก

ถา เราสามารถควบคุมคล่ืนสมองของตัวเองได 

 ในปจจุบันนักวิทยาศาสตรสามารถวัดคล่ืนสมองของคนเราไดดวยเคร่ืองมือที่เรียกวา 

EEG เคร่ืองมือนี้เองที่ทําใหคนเปนจํานวนมากเร่ิมยอมรับความจริงเกี่ยวกับเร่ืองคลื่นสมองวามี

หลายชนิด และสามารถแปรเปล่ียนตามอารมณและความรูสึกของคนเราดังรูปภาพขางลาง 

(เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2542) 

1.  คล่ืนเบตา เปนคล่ืนสมองที่เกิดข้ึนในสภาวะจิตใจที่สํานึกต่ืนตัว มีความถี่ประมาณ 13 

หรือมากกวา 13 รอบตอวินาที มีจังหวะที่ไมแนนอน ดังนั้น คล่ืนเบตาจึงเกิดจากจิตใจที่วุนวาย

สับสนของคนเรา 

2.  คล่ืนอัลฟา เปนคล่ืนสมองที่เกิดในสภาพของจิตใจที่สงบและมีความต่ืนตัวอยูเสมอ มี

ความถี่ประมาณ 8 รอบตอวินาที โดยคล่ืนสมองนี้จะมีจังหวะที่แนนอนมีขนาดใหญกวา และมี

พลังงานสูงกวาคล่ืนเบตา ในสภาวะเชนนี้จิตใจจะสงบและมีความสมดุล แตมีความต่ืนตัวพรอมที่

จะทํากิจการงานใดๆ สูง 

3.  คล่ืนเตธตา  เปนคล่ืนสมองที่มีจังหวะชาลงๆ และมีพลังงานสูงข้ึนๆ มีความถี่ประมาณ 

4 รอบตอวินาที โดยในขณะที่สมองสงคล่ืนเตธตา คนเราจะเกิดสรางสรรค เกิดความรูสึกตางๆ  ที่

เกิดข้ึนจากตัวเอง และเกิดความปติสุขอยางทวมทน 

4.  คล่ืนเดลตา มีความถี่ประมาณ 1 รอบตอวินาที ในขณะนี้พลังงานจะเพิ่มสูงข้ึนพรอม

กับความปติสุข จะเกิดข้ึนอยางทวมทน จนในที่สุดคล่ืนสมองของเราดูเหมือนกับวาหยุดนิ่ง ทุกส่ิง

ทุกอยางในจักรวาลดูเหมือนหยุดการเคล่ือนไหว เชนเดียวกับจิตใจของเราดูเหมือนจะหยุดการ
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ทํางานอยางส้ินเชิง ความรูสึกแบงแยกวาตัวฉันหรือพวกฉันจากสรรพส่ิงทั้งหลายในจักรวาลไมมี

เหลืออยูตอไปอีกแลว 

5. คลื่นคอสมิค หรือคล่ืนของจักรวาล เปนคลื่นสมองที่ส่ันชาแตละเอียดออน มีพลังงาน

สูงข้ึนจนรวมตัวกันเขากับคล่ืนของจักรวาลที่มีพลังงานมหาศาลที่สุด 

 คนทั่วไปในเวลาปกติมักจะสงคล่ืนเบตาออกมา ซึ่งมีความถี่ของคล่ืนประมาณยี่สิบเอ็ด

รอบตอวินาที เมื่อเกิดเหตุการณบางอยางข้ึนที่มีผลตออารมณและความรูสึก เชน โกรธ กลัว 

เกลียด อิจฉา ต่ืนเตน ฯลฯ คล่ืนสมองก็จะมีความถี่ สูง ข้ึนทันที ซึ่งจะทําใหบุคคลผูนั้นมี

ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง มีความตึงเครียดสูง มีสมาธินอยลง มีความสามารถในการ

เรียนรูตํ่าลง มีภูมิคุนกันโรคในรางกายลดลง ฯลฯ ในทางตรงกันขามหากเราคล่ืนสมองของเรามี

ความถี่ตํ่ากวาสิบเการอบตอวินาที  จะมีรางกายที่มีภูมิคุนกันโรคสูง มีสมาธิดี มีอารมณเยือกเย็น 

มีความคิดที่เฉียบคม มีจินตนาการและความคิดสรางสรรคสูง ถาเราปลอยใหคล่ืนสมองของเรามี

ความถ่ีมากกวายี่สิบเอ็ดรอบตอวินาทีเปนเวลานานๆ เราจะอยูในสภาวะท่ีแพทยปจจุบันเรียกวา

โรคเครียดและวิตกกังวลเปนตนเหตุของโรคอ่ืนๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจไดอีกมากมายในสภาวะ

ของความเครียดนี้ (คล่ืนสมองมีความถี่สูงเกินกวายี่สิบเอ็ดรอบตอวินาที) รางกายที่มีหนาที่สราง

ภูมิคุมกันโรค จะทํางานไมเปนปกติ รางกายของคนเราจะออนแอลง เช้ือโรคและไวรัสสามารถ             

เขาสูรางกายและทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บไดมากมาย เชน เปนหวัดบอย เปนโรคภูมิแพ ความดัน

โลหิตสูง อาการเจ็บบอยๆ ของนักกีฬาที่มีความเครียดสูง รวมทั้งมะเร็ง (งานวิจัยเปนจํานวนมาก

แสดงใหเห็นวามีผูที่เสียชีวิตดวยโรคมะเร็งชนิดรุนแรงเฉียบพลันเปนจํานวนมากที่มีการสูญเสีย

ทางจิตใจที่ยิ่งใหญในชวง 3-12 เดือนกอนเปนโรค) ยิ่งคล่ืนสมองมีความถี่เกินส่ีสอบรอบตอวินาที 

เราแทบจะไมสามารถควบคุมความคิดและอารมณของเราไดเลย พฤติกรรมตางๆ ของเราที่แสดง

ออกมาในขณะที่คลื่นสมองมีความถี่สูงๆ นั้น มักจะเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและเรามักจะรูสึก

เสียใจภายหลัง (บางคร้ังก็สายไปเสียแลว) 

เมื่อคล่ืนสมองความถี่สูงๆ สามารถสรางปญหาตางๆ แกเราไดมากมายเชนนี้ ถาเรา

สามารถควบคุมคล่ืนสมองของเราใหมีความถี่ตํ่าได ผลดีตางๆ ก็จะเกิดตามมามากมาย เชน มี

รางกายที่แข็งแรง มีภูมิคุมกันโรคสูง มีสมาธิสูง มีจินตภาพและความคิดสรางสรรคสูง มีสัมผัสที่

หกสูง มีพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญสูง ฯลฯ  จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนให

คนเรายอนกลับมาศึกษาตนเอง คล่ืนสมองของตัวเอง พรอมทั้งเสนอแนวคิดและวิธีการที่จะทําให

เราสามารถควบคุมคล่ืนสมองของตัวเอง เชน การฝกทาโยคะสําหรับการผอนคลาย การจูงจิตใจ

ไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงและคําพูด การทําสมาธิเพื่อพัฒนาคล่ืนคอสมิกพลังความคิด 
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จินตภาพและคําพูดดานบวกที่มีผลตอคล่ืนสมอง การบริโภคอาหารที่มีพลังชีวิตสูง ฯลฯ และเมื่อ

เรามีความผอนคลายมากข้ึน ควบคุมคล่ืนสมองของเราไดดีข้ึน เราก็จะมีความสุขมากยิ่งข้ึน มี

ประสิทธิภาพในการทํางานสูงข้ึน และสามารถที่จะทําส่ิงที่เปนประโยชนแกมนุษยชาติไดมากยิ่งข้ึน 

สรุปไดวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนการจัดกิจกรรมที่สรางบรรยากาศผอนคลายโดยผาน

การฝกโยคะ เตนเกาชิกิ จูงใจโดยผานเสียงเพลง การใชคําพูดดานบวกเพื่อสรางภาพพจนที่ดีตอ

ตนเอง จนสามารถมองโลกในแงบวก และการปฏิบัติซ้ํา ๆ จะสามารถทําใหส่ิงที่ใฝฝน หรือย้ํา

คิดถึงเปนจริงข้ึนมา ชะตาชีวิตสามารถกําหนดไดดวยความคิด 
 
ตอนท่ี 4  ความพึงพอใจในชีวิต 
 

4.1 ความหมายของความพึงพอใจในชวีิต 
ความพึงพอใจเปนความรูสึกโดยรวมภายในตัวบุคคลที่มีตอสภาพท่ีเปนอยูหรือส่ิงที่กําลัง

เผชิญอยู ซึ่งความพึงพอใจในแตละบุคคลนั้นอาจแตกตางกันไป มีผูใหความหมายของความพึง

พอใจในชีวิตแตกตางกันออกไปดังนี้ 

Powell (1983) ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความสมดุล ระหวางความตองการและ

การไดรับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตัวของบุคคลและส่ิงแวดลอม เพื่อใหตนเองหลุดพน

จากความทุกขมีแตความสุข เมื่อใดบุคคลสามารถปรับตัวกับสภาพแวดลอมได บุคคลนั้นจะเกิด

ความพึงพอใจในชีวิต 

ศรีเรือน แกวกังวาน (2530) ไดกลาวถึง ความหมายของ ความพึงพอใจในชีวิต ตาม

แบบทดสอบของนิวการเตน และคนอ่ืน ๆ ไวดังนี้ 1) ความรูสึกวามีความสุข 2) ความรูสึกวาอ่ิมอก

อ่ิมใจ  3) ความรูสึกวาตนมีคา 4) ความรูสึกยอมรับความสําเร็จและความลมเหลวในชีวิต 5) การ

เห็นแงดีของตน 6) การมองโลกในแงดี 7) การเห็นแงดีของผูอ่ืน 8) ความรูสึกยอมรับสภาพ

รางกายตามวัยของตน 

ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) (อางใน มารศรี นุชแสงพลี, 2532: 25) โดยทั่วไป

มักหมายถึง การประเมินภาพรวมของชีวิตบุคคล หรือเปนการเปรียบเทียบที่สะทอนใหเห็นการรับรู

ถึงความไมสอดคลองกันระหวางความมุงหวัง (Aspirations) กับสัมฤทธิผล (Achievement) ของ

บุคคล ซึ่งแสดงใหเห็นวาความพึงพอใจเปนกระบวนการรับรู (Cognitive Process) แตความสุข

แสดงถึงสภาพของความรูสึก (Affective) หรืออารมณ (Mood) คําถามที่เกี่ยวกับความพึงพอใจใน

ชีวิตมักรวมกลุมถึงกลุมเปรียบเทียบทั้งที่แจมชัด และไมแจมชัด (Explicit or Implict) 
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(“เปรียบเทียบกับผูอ่ืน”) หรือรวมการอางถึงดานเวลา (“ตลอดชีวิต” หรือ “เปรียบเทียบกับเมื่อ 2 ป

ที่แลว”) และมักถามถึงความพอใจในมิติตางๆ ของชีวิต 

ในทัศนะของ Poitrenaud (เขมิกา ยามะรัต, 2527: 16) กลาวถึง ความพึงพอใจไววาตอง

ครอบคลุมในดานตางๆ ดังตอไปนี้ 

1. ชีวิตการทํางาน บุคคลตองมีความพึงพอใจในการทํางาน มีความสัมพันธกับผูรวมงาน

และส่ิงแวดลอมในการทํางาน 

2. ความรูสึกทางอารมณ เชน มีความพอใจในเร่ืองของความรัก 

3. ชีวิตครอบครัว หมายถึง มีความพอใจในความสัมพันธของตนกับคูชีวิตและญาติสนิท 

4. ชีวิตสังคม มีความพอใจในกิจกรรมตางๆ ของสังคม เชน การเขารวมในองคกรตางๆ 

ทางการเมือง ศาสนา หรือองคกรเปนทางการตางๆ  

5. การใชเวลาวาง มีความพอใจกับกิจกรรมตางๆ ที่สนใจ เชน งานอดิเรก 

สรุปความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความมีชีวิตชีวา มองตนเองในดานบวก และลักษณะ

อารมณที่เปนสุข 
 
4.2 แนวคิดที่เกี่ยวของกับความพึงพอใจในชีวิต 
แนวคิดดานความพึงพอใจในชีวิต มีหลายแนวคิดดังนี้ 

Maslow (1970) ไดกลาวถึงมนุษยวาเปนส่ิงมีชีวิตที่มีความตองการอยูเสมอ และเปนการ

ยากมากที่มนุษยจะมีความพึงพอใจสูงสุด เพราะตามธรรมชาติของมนุษยนั้น เม่ือความปรารถนา

หนึ่งไดรับการตอบสนองจนเปนที่พอใจแลวก็จะมีความปรารถนาอ่ืนเขามาแทนที่เปนเชนนี้เร่ือยไป 

และเพิ่มความตองการจากระดับตํ่าข้ึนไประดับสูงดังนี้ 

1.  ความตองการดานรางกาย (Physical needs) เปนความตองการเพื่อความอยูรอดของ

มนุษย ไดแก ความตองการอาหาร อากาศ น้ํา การพักผอน เคร่ืองนุงหม หรือเรียกวา เปนความ

ตองการขั้นพื้นฐาน 

2.  ความตองการดานความมั่นคงปลอดภัย (Safety needs)  

3.  ความตองการความรักและความเปนเจาของ (Love and belonging needs) เปน

ความตองการทางจิตสังคม คือความตองการความรักหรือความตองการทางอารมณ 

4.  ความตองการเปนที่นิยมยกยองเห็นวาตนเองมีคุณคา (Esteem needs) เปนการรูสึก

ในการยอมรับตนเอง มองตนเองในทางบวก ไดแก การเห็นคุณคาตนเองในเร่ืองของการมี

ความสามารถ และความมีชื่อเสียง  
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5.  ความตองการที่จะบรรลุความสําเร็จความสมหวังในชีวิต(Self actualization needs) 

เปนลําดับข้ันความตองการที่สูงสุดของมนุษย 

มาสโลวมีความเชื่อวาบุคคลพัฒนาได ถาความตองการในดานตางๆ ไดรับการตอบสนอง

ที่ดีจะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจเกิดความสุข 

Neugarten et.al (1961) ไดศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ เปนการประเมิน

ชีวิตทั้งในอดีตจนถึงปจจุบันดวยมาตรฐานของแตละบุคคลและยังเปนตัวแปรที่แสดงถึงความ

เปนอยูที่ดี มีคุณภาพชีวิตอีกดวย บุคคลที่มีความพึงพอใจในชีวิตจะมีลักษณะที่ครอบคลุม

องคประกอบ 5 ดาน ดังนี้ 

1. มีความสุขในการดําเนินชีวิต หมายถึง การมีความสุขในกิจวัตรประจําวัน กระตือรือรน

ที่จะทําส่ิงส่ิงตางๆ ดวยความรูสึกสนุก มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค และพึงพอใจในสภาพที่ตน

เปนอยู 

2.  มีความต้ังใจและอดทนในการดําเนินชีวิต หมายถึง มีความต้ังใจในการตอสูกับปญหา

ตางๆ ในชีวิต มีความพยายาม มุมานะ ไมยอทอตออุปสรรคและมองปญหาเหลานั้นวาเปน

ประสบการณที่ดี เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

3.  มีความสอดคลองระหวางเปาหมายที่ตองการกับส่ิงที่ทําสําเร็จ  หมายถึง ความรูสึกวา

ไดทําเปาหมายนั้นสําเร็จลุลวงและใหความสําคัญกับเปาหมายที่ไดวางไว 

4.  มีอัตมโนทัศนทางบวก หมายถึง การรับรูตนเองในทางบวกทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจ มีความภาคภูมิใจในตนเอง รูสึกวาตนเองมีคา มีความสําคัญตอผูอ่ืนมีความพรอมที่จะ

เผชิญกับปญหาและการเปล่ียนแปลงชีวิต 

5.  มีอารมณแจมใส หมายถึง การเปนผูที่มีความสุข มองโลกในแงดี อยูกับความจริง มี

การเปดเผยเร่ืองราวเกี่ยวกับชีวิตของตนในทางบวก อารมณดี พอใจในเหตุการณปจจุบัน 

แสดงออกถึงพฤติกรรมที่มีความสุข เชน การยิ้ม หัวเราะ 

Flanagan  (1978) ไดรวมรวมองคประกอบที่ชาวอเมริกาคิดวา เปนลักษณะของความพึง

พอใจในการดําเนินชีวิตในสถานการณตาง ๆ จากกลุมตัวอยาง 3,000 คน ที่มีความหลากหลาย

ทางเช้ือชาติและศาสนา ซึ่งสามารถจําแนกออกเปนปจจัย 5 ดาน ไดแก 

1.  ความสมบูรณทางดานกายภาพ ไดแก การมีอาหาร ที่อยูอาศัย ทรัพยเงินทอง การมี

สุขภาพที่ดี และมีความมั่นคง ปลอดภัยในชีวิต 

2.  สัมพันธภาพกับผูอ่ืน ไดแก มีสัมพันธภาพกับคูสมรสหรือคูรักมีบุตรหลานและเล้ียงดู

บุตร สัมพันธภาพกับบิดามารดา รวมทั้งสมาชิกคนอ่ืนๆ ในครอบครัว มีสัมพันธภาพกับเพื่อน 
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3.  กิจกรรมในสังคม ไดแก กิจกรรมชวยเหลือหรือสงเสริมผูอ่ืน ในรูปที่กระทําเปนสวนตัว

หรือเปนสมาชิกองคการ กลุมอาสาสมัคร กิจกรรมในทองถิ่นและในหนวยงานของรัฐ 

4.  การพัฒนาและตอบสนองความตองการของตนเอง ไดแก การเรียนรูเพื่อเพิ่มการเขาใจ

ชีวิตใหมากข้ึน การมีวุฒิภาวะสูงข้ึน ยอมรับในขอจํากัดของคน สามารถตัดสินใจและวางแผนการ

ดําเนินชีวิตของตนเอง มีความสามารถที่จะแกไขปญหาและทํางานใหประสบความสําเร็จ มี

ความคิดสรางสรรค กลาแสดงออก 

5.  สันทนาการ ไดแก การเขาสังคม มีโอกาสพบปะสังสรรคกับบุคคลใหมๆ ไดทํากิจกรรม

ที่ไดรับความสนุกสนาน เชน ดูภาพยนตร ฟงเพลง เลนเกมสตาง   

จากแนวคิดขางตน สามารถสรุปไดวา ความพึงพอใจของชีวิต คือ การปรับตัวของบุคคล

ใหหลุดพนจากความทุกขมีแตความสุข มองโลกในแงดี 
 

4.3 ปจจัยที่มีผลตอความพึงพอใจในชีวิต  
 1. เพศ  เปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหบุคคลมีความแตกตางกันในบทบาทหนาที่ และใน

สังคมไทยเพศชายเปนผูที่สังคมกําหนดใหเปนผูนําครอบครัว สวนเพศหญิงมีบทบาทเปนแมบาน 

เมื่อถึงวัยสูงอายุไมสามารถทํางานไดเชนเดิม เนื่องจากการเส่ือมสภาพของรางกายหรือจากการ

เกษียณอายุ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงบทบาท หนาที่ และลักษณะกิจกรรม และจากการที่เพศชาย

ไดรับความเคารพนับถือและยกยองจากสังคม จึงทําใหเพศชายมองเห็นตนเองมีคุณคา (Self-

esteem) มากกวาเพศหญิง นอกจากนี้เพศหญิงมีความรูสึกวามีความสามารถดานรางกายตํ่ากวา

เพศชาย และมีการปรับตัวไดยากกวา รวมทั้งเพศหญิงมีระดับการพึ่งพาผูอ่ืนและมีขอจํากัดในการ

ทํากิจวัตรประจําวันมากกวาเพศชาย (Hanlon and Pickett, 1984) 

 2. ระดับการศึกษา  การศึกษาเปนการจัดประสบการณชีวิตชวยเพิ่มพูนความรู 

ความเขาใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตในทุกดานใหกับบุคคลสามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยาง

เหมาะสมและมีคุณภาพ (สมจิตต สุวรรณทัศน และนิภาพ มนูญปจุ, 2525) ระ ดับการ ศึกษา มี

ความเก่ียวของกับชนิดของอาชีพ รายได คานิยม อัตมโนทัศน รวมทั้งการปรับตัวของบุคคล 

กลาวคือ ผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีตําแหนงหนาที่การงานดีกวาผูสูงอายุที่มีระดับ

การศึกษาตํ่า และผูที่มีอาชีพมั่นคง มี่รายไดแนนอน สามารถเก็บออมไวในยามสูงมีอํานาจการซื้อ

สูง และบุคคลที่มีการศึกษาสูงจะตระหนักถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับปญหา มีความเขาใจใน

เหตุการณตางๆ ที่เกิดข้ึนไดดี รูจักใชความรูและทักษะในการแกไขปญหา อันนําไปสูความพึง

พอใจในชีวิต 
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 3. สถานภาพสมรส  เปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

เนื่องจากสถานภาพสมรสเปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลตอการดํารงชีวิต โดยเฉพาะในดานความรูสึก 

ความคิด ความเชื่อ รวมถึงวิธีการดํารงชีวิต ในแงที่วากลุมคนโสด หมาย หรือแยกกันอยู มักขาดผู

ปลอบโยนใหกําลังใจ ตรงขามกับกลุมผูสูงอายุที่มีคูสมรสอยูดวย จะทําใหผูสูงอายุมีคูคิดมีเพื่อน

แทที่คบไดอยางสนิทใจ ไมรูสึกเหงา หรือโดดเด่ียว คูสมรสจะเปนผูคอยใหความชวยเหลือ

ปลอบโยน ใหกําลังใจ ใหคําปรึกษา กอใหเกิดความรูสึกอบอุนใจที่มีเพื่อนวัยใกลเคียงกันเปนที่

ปรึกษา รูสึกมั่นคงในชีวิต มีความพึงพอใจในชีวิต (Robert and Krouse, 1988) 

 4. อาชีพคร้ังสุดทาย อาชีพคร้ังสุดทายหมายถึง ชนิดของงานหรือลักษณะการ

ประกอบอาชีพคร้ังสุดทายกอนอายุ 60 ป ซึ่งเปนตัวแปรอีกตัวหนึ่งของปจจัยทางชีวสังคมของ

ผูสูงอายุ ที่ทําใหผูสูงอายุมีลักษณะแตกตางกัน 

 เบอรกฮอน, เซฟเฟอร และคนอ่ืนๆ (ประภาพร จินันทุยา, 2536 อางถึงใน Berghon, 

Schafer and others, 1981) ศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีอาชีพในลักษณะที่มีสถานภาพทางสังคมสูง

จะมีการวางแผนหรือเตรียมตัวกอนเกษียณอายุมากกวาผูสูงอายุทีมีสถานภาพทางสังคมตํ่ากวา 

และสามารถปรับตัวหรือยอมรับการเปล่ียนแปลงบทบาทภายหลังเกษียณอายุได กอใหเกิดความ

พึงพอใจในชีวิตภายหลังเกษียณอายุมากกวาผูสูงอายุที่เคยมีอาชีพกอนการเกษียณอายุใน

ลักษณะที่มีสถานภาพทางสังคมตํ่ากวา สอดคลองกับงานวิจัยของเอลเวล (อัมพา วรวัฒนชัย, 

2532) ที่ศึกษาถึงการสูญเสียบทบาทหนาที่การงานวามีผลโดยตรงตอบุคคลที่เกษียณอายุหรือไม 

ทั้งดานรายได สุขภาพ และสภาพสังคม พบวา การสูญเสียตําแหนงหนาที่มีผลตอการปรับตัวของ

ผูสูงอายุที่เกษียณเฉพาะคนเทานั้น เชน ผูที่เคยทํางานในตําแหนงสูง (White Collar) มีความพึง

พอใจในการเกษียณจากกงานมากกวาที่ผูที่ทํางานตําแหนงตํ่า (Blue Collar) เชนเดียวกับ

งานวิจัยของเขมิกา ยามะรัต (2527) พบวา ผูที่เกษียณที่มีตําแหนงหนาที่การงานสูงมีความ

รับผิดชอบมาก จะมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูที่มีตําแหนงหนาที่การงานตํ่ากวา 

 นอกจากนั้น ลักษณะอาชีพกอนเกษียณอายุยังมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ

อีกดวย ทั้งนี้จากการศึกษาของ ประภาพร จินันทุยา (2536) พบวา ผูที่เคยประกอบอาชีพรับ

ราชการหรือทํางานในรัฐวิสาหกิจ มีคุณภาพชีวิตตํ่ากวาผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพอิสระที่ไมได

รับราชการหรือทํางานในรัฐวิสาหกิจ เชน อาชีพคาขาย ธุรกิจ อุตสาหกรรม รับจาง แมบาน เปน

ตน ทั้งนี้เปนเพราะผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพรับราชการในทํางานรัฐวิสาหกิจ มีความรูสึกวา

อายุเปนตัวลดบทบาทในทันทีทันใดเมื่อมีอายุครบ 60 ป ซึ่งเปนการถูกลดบทบาทที่เคยปฏิบัติ

หนาที่การงานวันละไมนอยกวา 8 ชั่วโมง แตสําหรับผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพอิสระน้ันไมตองถูกปลด

46 



 

เกษียณ บทบาทตางๆ อาจเปลี่ยนแปลงไปบางซ่ึงก็เปนการเปล่ียนแปลงอยางคอยเปนคอยไป 

และอาจเปนไปไดวาอาชีพอิสระ เชน กิจการสวนตัวตางๆ อาจมีรายไดที่สูงกวา มีฐานะทาง

เศรษฐกิจที่มั่นคง จึงทําใหผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพอิสระ มีคุณภาพชีวิตสูงกวาผูสูงอายุที่เคย

ประกอบอาชีพราชการหรือทํางานรัฐวิสาหกิจ สอดคลองกับแนวคิดของอัมพล สูอําพัน (2531) 

แสดงความเห็นวาผูทํางานราชการหรือทํางานรัฐวิสาหกิจมักเปนผูที่มีตําแหนงการงานที่มั่นคง

ถาวร อยูในระดับคอนขางสูงเมื่อกอนเกษียณอายุ แตเมื่อตองหยุดงานเพราะเกษียณอายุ จะทาํให

รูสึกวาศักด์ิศรีลดลง รูสึกอาย เศรา เสียหนา ไรสมรรถภาพ วาเหวา และซึมเศราเกิดข้ึนได ซึ่งจะ

สงผลใหบุคคลมีภาวะสุขภาพจิตภายหลังเกษียณอายุตํ่าลง ดังนั้น ลักษณะอาชีพคร้ังสุดทายจึง

นาจะมีสวนเกี่ยวของและสงผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ดังนั้นผลการศึกษาของ 

ไพรส และวอลคเคอร (ประภาพร จินันทุยา, 2536 ; อางถึงใน Price and Walker, 1978) ที่พบวา

ลักษณะอาชีพกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับความพึงพอใจภายหลังเกษียณอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

 5. รายได  จากแนวความคิดพื้นฐานตามทฤษฎีความตองการพื้นฐานของมาสโลว 

(Maslow) กลาววา ความตองการทางดานรางกาย เชน ความหิว ความกระหาย ฯลฯ เปนพื้นฐาน

ที่มากอนความตองการอยางอ่ืน ซึ่งความตองการเหลานี้จะไดรับการตอบสนองไดตองอาศัย

ปจจัยพื้นฐาน อันไดแก รายได ดังนั้นรายไดเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตในดานการ

ตอบสนองความตองการพื้นฐานของบุคคลอยางยิ่ง และรายไดเปนตัวกําหนดใหความพึงพอใจใน

ชีวิตแตกตางกัน (Burckhardt, 1985) 

 รายได หมายถึง ปริมาณเงินที่ผูสูงอายุไดรับเปนประจําในแตละเดือน ซึ่งอาจไดรับ

จากเงินบํานาญ จากการทํางาน จากบุตรหลาน หรือคาเชาทรัพยสิน เปนตน รายไดนับวาเปน

ปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนในสังคมปจจุบัน ที่จะสนองความตองการในดานตางๆ ใหแก

ผูสูงอายุได ไมวาจะเปนบาน ที่อยูอาศัยในสภาพท่ีดี อาหารที่มีคุณคา การรักษาพยาบาลที่

ถูกตอง การหาซ้ืออุปกรณอํานวยความสะดวกและความสุขของตน และยังเปนปจจัยตัวหนึ่งใน

การทํากิจกรรมตางๆ ดวย รายไดจึงเปนปจจัยที่สําคัญที่ทําใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยูได (Hogstel, 

1981) ผูสูงอายุเปนบุคคลที่เคยมีรายไดจากการทํางาน เมื่อไมมีงานทําหรือเกษียณอายุ รายได

อาจลดนอยลง เชน ผูสูงอายุอเมริกันประมาณ 25% ที่ไดรับเงินตํ่ากวารายไดที่เคยไดกวา 50% 

และผูสูงอายุในโปแลนดไดรับประมาณคร่ึงหนึ่งของรายไดที่เคยไดกอนเกษียณอายุ และผูสูงอายุ

ในสหภาพโซเวียตทุกคนไดไมตํ่ากวา 35% ของรายไดที่เคยไดรับ (Palmore and Luikanrt, 1972) 
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 ทิชชู (Tissue, 1972) กลาววา ผูสูงอายุจํานวนไมนอยที่อยูในสภาพที่ยากจน หรือ

เกือบจะยากจน ซึ่งมีชีวิตอยูอยางเศราสรอยในโครงสรางทางเศรษฐกิจที่ตนเองลําบาก 

นอกจากนั้น ซิไนเดอร และสตริป (Atchley, 1976; cited in Schineider and Strieb, 1971) 

พบวา ผูสูงอายุบางคนเมื่อออกจากงานแลว มีรายไดนอยลงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุตอง

กลับไปทํางานใหม ดังนั้นรายได ที่ผูสูงอายุไดรับนอยลงจึงอาจทําใหผูสูงอายุมีปญหาในการ

ดํารงชีวิต ซึ่งอาจเปนสาเหตุใหความพึงพอใจชีวิตตํ่าลงได 

 เครนนอล (Crandall, 1980) กลาววา เนื่องจากผูสูงอายุมีทรัพยสินและการเก็บออม 

ที่จํากัด มีโอกาสทํางานนอย และการประกันสังคมที่ไมเพียงพอ เมื่อปจจัยตางๆ เหลานี ้มารวมกบั

ภาวะคาครองชีพที่สูงข้ึน ภาวะเงินเฟอ และการข้ึนภาษี ผูสูงอายุ พบวา รายไดที่เคยอยูไดอยาง

สบายแตกอนนั้น เด๋ียวนี้แทบจะไมเพียงพอ รายไดที่ลดลงอยางตอเนื่องกอใหเกิดการเปล่ียนแปลง

ในวิถีชีวิตของผูสูงอายุอยางมาก จํานวนเงินที่ผูสูงอายุมีอยูจะสามารถกําหนดความยืนยาวของ

ชีวิตได เพราะจะสงผลไปถึงปจจัยดานสุขภาพ ภาวะโภชนาการ และการมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

เนื่องจากผูสูงอายุจะไดอยูในสภาพแวดลอมที่สะอาด สะดวกและปลอดภัย 

 เม่ือผูสูงอายุมีรายไดตํ่านอกจากจะมีผลกระทบตอสุขภาพแลว มีผลทําใหการติดตอ

สัมพันธกับเพื่อนและเพื่อนบานถูกจํากัดตามไปดวย บลู (Wook and Robertsen, 1978; cited in 

Blau, 1973) กลาววาหลังจากเปนหมายหรือเกษียณ ผูสูงอายุตองการความสัมพันธกับผูอ่ืน มี

ความตองการและความสนใจรวมกัน แตในการมีความสัมพันธกับผูอ่ืนบางคร้ังตองอาศัยเงินเปน

ปจจัย เพราะมิตรภาพข้ึนอยูกับการแลกเปล่ียนทางสังคมดวยความสมัครใจระหวางผูที่เทาเทียมกัน 

 6. สัมพันธภาพในครอบครัว  สัมพันธภาพในครอบครัว  หมายถึง  สภาพ

ความสัมพันธระหวางสมาชิกภายในครอบครัวของผูสูงอายุ หมายถึง ผูสูงอายุ คูสมรส บุตรหลาน

หรือญาติที่อาศัยอยูรวมกัน  สภาพความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว  หมายถึง 

ความสัมพันธที่สมาชิกในครอบครัวที่มีตอกัน เชน การที่ผูสูงอายุไดรับการดุแลเอาใจใสจากบุตร

หลานไดรับการยกยองและความสําคัญจากครอบครัว การที่สมาชิกในครอบครัวอยูดวยกันอยางมี

ความสุข คือ ไมมีการทะเลาะเบาะแวงกัน เปนตน (สุรกุล เจนอบรม, 2534) ในสังคมทั่วไปถือวา

ครอบครัวเปนสถาบันที่สําคัญที่สุด เนื่องจากเปนสังคมกลุมแรกที่คนเราตองเผชิญต้ังแตแรกเกิด

จนกระท่ังเสียชีวิต หนาที่ของครอบครัวมีหลายประการ เชน สรางสรรคสมาชิกใหม สนองความ

ตองการทางเพศ เล้ียงดูผูเยาวใหเจริญเติบโตในสังคม ดูแลผูสูงอายุ ใหความรักความอบอุน ซึ่ง

เปนแหลงที่สมาชิกในครอบครัวไดความรักและอบอุนอยางบริสุทธิ์ใจ ครอบครัวเปนแหลงให
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กําลังใจและปลุกปลอบใจ เพื่อใหบุคคลสามารถผานอุปสรรคได ครอบครัวจึงเปนแหลงที่ใหทั้ง

ความรัก ความคุมครองและความมั่นคงทางดานจิตใจแกสมาชิก (Ever et.al., 1985) 

 การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน การมีสวนรวมใน

กิจกรรมของผูสูงอายุกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการมีสวนรวมในสังคมของ

ผูสูงอายุ มีแนวคิดตามทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ซึ่งใหความสําคัญของกิจกรรมทางสังคม

วาเปนส่ิงจําเปนอยางมากสําหรับชีวิตมนุษย นักทฤษฎีกิจกรรมเช่ือวา ผูสูงอายุจะมีความสุข 

ความภาคภูมิใจในตนเองและมีความพึงพอใจในชีวิต เม่ือสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ทั้งกิจวัตร

ประจําวันและกิจกรรมทางสังคมอื่นๆ (Palmore, 1968; Lemon, Bengtson and Peterson, 

1972) และการทํากิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่องสม่ําเสมอนี้ ทําใหผูสูงอายุสามารถรักษาบทบาท

และสถานภาพทางสังคมไวไดในระดับหนึ่ง มีผลทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความ

ภาคภูมิใจตนเอง มีการปรับตัวดีและมีความพึงพอใจในชีวิต (Wolk and Telleen, 1971; Barrow 

and Smith 1979; Markides and Martin, 1979) กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติไมวาจะเปนกิจกรรม

สวนบุคคล กิจกรรมที่ทํารวมกับสมาชิกในครอบครัวหรือกิจกรรมที่ทํารวมกับคนอ่ืนนอกครอบครัว

หรือในสังคมจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวามีสวนรวมในสังคม และชวยลดหรือกําจัดความกดดัน 

ความรูสึกวิตกกังวล และความไมพอใจตอการเปล่ียนแปลงดานรางกาย จิตใจ และสังคมและ

เศรษฐกิจในทางที่เส่ือมถอยใหหมดไปได ซึ่งเปนส่ิงที่ชี้ถึงความพึงพอใจในชีวิต (Hanvighurst, 

1968; Palmore and Luikart, 1972; Lawton, 1985) นอกจากนี้การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลตางๆ 

ทั้งภายในและนอกครอบครัวหรือในสังคมจะเปนการสรางสัมพันธภาพและมีความผูกพันทาง

จิตใจที่ดีตอกัน ซึ่งเปนประสบการณของบุคคลอันมีผลใหบุคคลมีภาวะสุขภาพจิตที่ดีดวย 

 ดังนั้นการมีสวนรวมในสังคมจึงทําใหเกิดผล 3 ประการคือ 

 1. สรางความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม (Sense of Belonging) 

 2. ความศรัทธาในตนเอง (Self Reliance) 

 3. ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confifence) 

  

ความสําคัญของการมีสวนรวมในกิจกรรมของผู สูงอายุกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน 

นักจิตวิทยาถือวาการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ของสังคมเปนตัวบงชี้ถึงภาวะสุขภาพจิต และ

ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลนั้นอยางหนึ่ง (Burgess and other, 1949) สอดคลองกับ

แนวคิดของนักสังคมวิทยา ซึ่งไดใหความสําคัญตอกิจกรรมทางสังคมถือวาเปนหลักชีวิตของ

บุคคล กลาวคือ การปรับตนของบุคคลมีความสัมพันธอยางสูงกับกิจกรรมทางสังคม ยิ่งมีกิจกรรม
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มากข้ึนเทาใดก็จะปรับตัวไดมากข้ึนเทานั้น (เพ็ญแข ประจนปจจนึก, 2534) ทฤษฎีกิจกรรม 

(Activity Theory) เช่ือวาผูสูงอายุจะมีความสุขและมีความพึงพอใจในชีวิตเมื่อยังสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมตางๆ จากที่เคยทํามาแลว ในชวงวัยกลางคนไวไดมากและนานเทาที่ตนจะทําได การลด

หรือถูกจํากัดบทบาทและกิจกรรมตางๆ ในสังคม จะเปนการคัดคานกับความตองการทางจิตใจ

และสังคมของผูสูงอายุ ผูสูงอายุจะพยายามตอตานหรือหากิจกรรมใหมมาทดแทนกิจกรรมท่ีสูญ

หายไป เพื่อรักษาทัศนคติ และวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไว (Harvighurst, 1968; Lemon, 

Bengston and Perterson, 1972) 

 การมีสวนรวมในสังคมมีความสําคัญอยางมากตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ มี

ทฤษฎีสนับสนุนในเร่ืองการมีสวนรวมในสังคมที่สําคัญคือ 

 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้มีรากฐานจากการศึกษาของคาแวน และ

คนอ่ืนๆ (Cavan and other, 1949) ฮารวิกเฮิทส กับ อัลเบรซท (Harvighurst and Albrecht, 

1953) และไดรับการแกไขปรับปรุงโดยเลมอน เบงทสัน และปเตอรสัน (Lemon, Bengston and 

Perterson, 1972) โดยแบงกิจกรรมทางสังคมออกเปน 3 ประเภท ไดแก กิจกรรมที่ไมมีรูปแบบ 

(Informal Activity) กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) และกิจกรรมที่กระทําตามลําพัง 

(Solitary) มีรายละเอียดดังนี้ 

 กิจกรรมที่ไมมีรูปแบบ (Informal Activity) เปนกิจกรรมของผูสูงอายุ ที่มีปฏิสัมพันธ

กับบุคคลตางๆ ทั้งในครอบครัวและสังคม ไมมีการกําหนดรูปแบบของเวลาในการปฏิบัติที่แนนอน 

กิจกรรมเหลานี้สวนใหญผูสูงอายุปฏิบัติรวมกับสมาชิกในครอบครัวหรือผูอยูใกลชิดอ่ืนๆ ญาติ 

เพื่อนหรือเพื่อนบาน เปนตน กิจกรรมประเภทนี้จะเกิดข้ึนไดมานอยแตกตางกันข้ึนอยูกับภาวะ

สุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธที่มีตอกัน รวมทั้งมักมีพฤติกรรมการชวยเหลือซ่ึงกันและ

กัน (Bengston and others, 1977) และเมื่อมีกิจกรรมรวมกันมากข้ึนก็จะมีการปฏิสัมพันธตอกัน

เพิ่มมากข้ึนดวย (Revicki and Mitchell, 1990) ตัวอยางของกิจกรรมที่ไมมีรูปแบบไดแก การ

พบปะสังสรรคกับญาติพี่นองหรือเพื่อน การเปนที่ปรึกษาแกบุตรหลาน การชวยทํางานบานหรือ

อบรมเล้ียงดูหลานและการทํางานตางๆ เพื่อประโยชนทางเศรษฐกิจของครอบครัว กิจกรรมที่ไมมี

รูปแบบจึงใหประโยชนทั้งตอผูสูงอายุและครอบครัว 

 กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) เปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุเขารวมในองคกรตางๆ 

ทั้งของรัฐและเอกชน เชน ศูนยบริการทางสังคม สมาคมและชมรมผูสูงอายุ กิจกรรมตางๆ ที่

เกิดข้ึนโดยเจาหนาที่องคกรและผูสูงอายุรวมกันกําหนดและจัดข้ึน ซึ่งมีรูปแบบที่แนนอนชัดเจน 
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กิจกรรมประเภทนี้เปนกิจกรรมภายนอกครอบครัว ซึ่งผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ใน

สังคม และผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ ขอบังคับหรือขอตกลงของ

องคกรนั้นๆ ที่ถูกจัดข้ึนก็เพื่อประโยชนโดยตรงตอผูสูงอายุ ครอบครัวและสังคม ไดแก กิจกรรมการ

ออกกําลังกาย จะชวยสงเสริมผูสูงอายุใหมีภาวะสุขภาพกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ รวมทั้ง

ในขณะทํากิจกรรมตางๆ รวมกันจะมีการพูดคุยสังสรรคและแลกเปล่ียนประสบการณซึ่งกันและกัน 

ตลอดจนอาจใหคําปรึกษาช้ีแนะแนวทางในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมเมื่ออยูวัยสูงอายุ นอกจากนี้

การมีเพื่อนอายุรนเดียวกันและไดสนทนาในเร่ืองที่อยูในความสนใจของคนวัยเดียวกัน อาจจะชวย

ขจัดความเหงา ซึมเศรา วิตกกังวล และใหกําลังใจในการมีชีวิตอยูตอไป และรูสึกวาตนมีคุณคา 

ไมเปนภาระของครอบครัว สําหรับผูสูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรง มีความรูความสามารถและมี

สถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจสูง ยังตองการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคมที่ทําประโยชนแก

สังคม เชน กิจกรรมการเปนอาสาสมัครทําประโยชนตอสังคมสวนรวม เปนตน 

 กิจกรรมที่กระทําตามลําพัง (Solitary Activity) เปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุสามารถทําได

ตามลําพังคนเดียว โดยไมมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ผูสูงอายุจะทํากิจกรรมที่ตนเองสนใจและ

พอใจอยางสงบเงียบ เชน การทํางานอดิเรกหรือการเดินเลน เปนตน ผูสูงอายุจะไดรับประโยชน

จากการทํากิจกรรมประเภทนี้ คือ ความสุขและความเพลิดเพลิน 

 สรุปไดวา การจัดแบงกิจกรรมตามแนวคิดของเลมอนและคนอ่ืนๆ มีกิจกรรมภายใน

ครอบครัว กิจกรรมทางสังคม และกิจกรรมสวนบุคคล 

 เมื่อผูสูงอายุไดเขารวมปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งหรือหลายกิจกรรมยอมทําให

ผูสูงอายุไดรับประโยชนทั้งส้ิน และยังมีประโยชนตอครอบครัวดวย ทั้งนี้เพราะการปฏิบัติกิจกรรม

ไดจะเปนการบงบอกวาผูสูงอายุยังมีความสามารถ ผูสูงอายุจะรูสึกภาคภูมิใจวาตนยังมี

ความสําคัญมีคุณคา สามารถแสดงบทบาทที่เปนประโยชน เปนสวนหนึ่งของสังคม และผูสูงอายุ

บางรายไดผลตอบแทนทางเศรษฐกิจ 

 สรุปไดวา การปฏิบัติกิจกรรมของผูสูงอายุประเภทใดก็ตามจะใหประโยชนและ

สงเสริมผูสูงอายุทางใดทางหนึ่งเสมอ อาจเปนดานรางกาย จิตใจ สังคม หรือเศรษฐกิจ หรืออาจ

กลาวไดวาระดับของกิจกรรมตางๆ สูง มีผลทําใหผูสูงอายุเกิดความพึงพอใจในชีวิต และมี

ความสุขในชีวิต (Larson, 1978) 
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ตอนท่ี 5  ทฤษฎีแอนดราโกจี 
 

5.1 ความหมายของผูใหญ 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2538 ใหความหมายไววา ผูใหญ คือ คนที่มี

อายุมาก บุคคลท่ีมีอายุครบ 18 ปบริบูรณแลว คนที่เปนหัวหนาในการงาน บุคคลชั้นผูบังคับบัญชา 

(ราชบัณฑิตยสถาน, 2538)  

นอกจากคํานิยามตามพจนานุกรมแลว ยังมีความหมายของผูใหญที่มีผูใหความหมายไว

มากมาย มีการใหความหมายที่แตกตางกัน ข้ึนอยูกับกิจกรรมและหนาที่เฉพาะของหนวยงานนัน้ๆ 

เชน ทางกฎหมายถือวาผูใหญ คือ ผูที่มีอายุครบ 20 ป บริบูรณข้ึนไป   

นักวิชาการที่ไดใชวิธีการพิจารณาความเปนผูใหญโดยไมใชอายุเปนเกณฑ เชน 

Knowles (1980) อธิบายวา การตัดสินวาบุคคลจะเปนผูใหญหรือไมนั้น สามารถ

พิจารณาไดจากปจจัย 2 ประการ คือ 1) ผูที่มีพฤติกรรมและบทบาททางสังคมที่เหมาะสมกับ

ผูใหญ 2) ผูที่มีอัตมโนทัศน (Self-Concept) หรือการรับรูวาตนเองเปนผูใหญ 

อาชัญญา รัตนอุบล (2551) ใหขอสรุปวา ผูใหญ คือ ผูที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ สังคม 

และสติปญญาตลอดจนมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคม ตามวัยที่เหมาะสมของตน 

สําหรับจิตวิทยาพัฒนาการ วัยผูใหญนับเปนชวงระยะเวลาที่ยาวนานมาก คือ เร่ิมต้ังแต

การสิ้นสุดวัยรุนมีอายุประมาณ 20 ปข้ึนไป วัยนี้จัดวามีพัฒนาการที่สมบูรณ หรือกลาวไดวา เปน

วัยที่มีวุฒิภาวะเต็มข้ันแลว ระยะวัยผูใหญเปนชวงเวลานาน นับต้ังแตส้ินสุดวัยรุน ประมาณอายุ 

20 ปไปจนส้ินสุดชีวิตนับเวลาโดยเฉล่ียราวๆ 50-60 ป (สุวัฒน วัฒนวงศ, 2547)  

 
5.2 ลักษณะของผูใหญ   
นักการศึกษาไดกลาวถึงคุณสมบัติที่เปนลักษณะของผูใหญ ดังนี้ 

Knowles (1980) ไดกลาวถึงวิธีจะตัดสินวาใครเปนผูใหญหรือไมนั้น ก็คือ 1) ผูที่มี

พฤติกรรมและบทบาททางสังคมเหมาะสมเปนผูใหญ และ 2) ผูที่มีมโนภาพตอตัวเองวาเขานั้น

เปนผูใหญแลว 

Brookfield (1986) ไดกลาวถึงลักษณะของผูเรียนผูใหญไว ดังนี้ 1) ผูใหญไมใชผูที่เพิ่งเร่ิม

เรียนรู แตเปนการเรียนรูตลอดเวลาของชวงชีวิต ตลอดชวงของการเปล่ียนแปลงหรือการพัฒนา 
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ของผูใหญจะมีการเรียนรูตลอดเวลา 2) ผูใหญนําประสบการณและคุณคาของตนเองมา

กําหนดการเรียนรู ประสบการณของผูใหญจะมีอิทธิพลตอการเรียนรู และเปนทรัพยากรในการ

เรียนรูอยางมากสําหรับผูใหญ 3) ผูใหญมาเรียนตามความสนใจ จะเรียนรูไดดีในเรื่องที่ตนเอง

สนใจ 4) ผูใหญนําความคาดหวังมากําหนดกระบวนการเรียนรู และ 5) ผูใหญสนใจทีจ่ะเรียนรูเพือ่

นําไปปรับปรุงพัฒนาชีวิตตนเองและครอบครัว 

อาชัญญา รัตนอุบล (2540) กลาวถึงลักษณะที่สําคัญของผูใหญ ไวดังนี้ 1) ผูใหญจะเปน

ผูที่มีการรับรูตอตนเองในลักษณะที่เปล่ียนแปลงจากการพึ่งพาผูอ่ืนไปสูการช้ีนําและพึ่งพาตนเอง 

2) ผูใหญสะสมประสบการณตางๆ ไวมากมายที่เปนทรัพยากรแหงความรูที่มีคุณคา 3) ผูใหญมี

ความพรอมที่จะเรียนโดยมุงหวังเพื่อพัฒนาตนเองเปนสําคัญ 4) ผูใหญตองการนําความรูที่ไดไป

ใชประโยชนไดทันทวงทีตอการแกปญหา 5) ผูใหญมีศักยภาพและความสามารถที่จะเรียนรู               

6) ผูใหญมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ และ 7) ผูใหญจะตอบสนองตอแรงจูงใจภายนอกนอยกวา

แรงจูงใจภายในตนเอง 

เชียรศรี วิวิธสิริ (2543) ไดแสดงทัศนะเร่ืองลักษณะของผูใหญไว 11 ประการ คือ  

1.  มีความเปนอิสระแกตนเองและพึ่งตนเอง 

2.  สามารถสนองตอบตอเหตุการณและภาวะแวดลอมไดถูกตองโดยอาศัยสติปญญา 

การเรียนรูและประสบการณในอดีต 

3.  คิดถึงผูอ่ืนมากกวาตนเอง หากทําส่ิงใดใหผูอ่ืนไดจะรูสึกพอใจ 

4.  ปรับตัวเขากับสังคมไดอยางเหมาะสม 

5.  มีความปรารถนาที่จะเผชิญความจริง 

6.  มีความอดทนและเขาใจวาแตละคนมีความคิดเห็นที่แตกตางกัน 

7.  ตองการใชความสามารถของตนใหเกิดประโยชนมากที่สุด 

8.  สามารถแกไขปญหาและอดทนตอความผิดหวังได 

9.  มีแผนระยะยาวเปนส่ิงกระตุนในการดําเนินชีวิตใหประสบผลสําเร็จ 

10.  สามารถควบคุมแสดงอารมณตางๆ ได 

11. มีความเต็มใจที่จะเสียสละกลาหาญที่จะรับผิดชอบตอสวนรวม 

จากลักษณะของผูใหญที่กลาวขางตน แสดงใหเห็นวาแตละบุคคลมีความแตกตางกัน

อยางมาก มีประสบการณ และภูมิหลังที่ตางกัน ถาผูสอนมีความเขาใจในคุณลักษณะเหลานี้ ก็จะ

ชวยใหออกแบบกิจกรรมไดอยางเหมาะสม 
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5.3 ความหมายการเรียนรูของผูใหญ 
องคกรยูเนสโก ไดใหคําอธิบายวา การศึกษาของผูใหญ เปนกระบวนการจัดบริการ

การศึกษาทุกรูปแบบที่นอกเหนือจากการเรียนตามหลักสูตรปกติ สวน ปฐม นิคมานนท (2528) ได

ใหความหมายไววา การเรียนรูของผูใหญ หมายถึง กิจกรรมการเรียนรูทุกรูปแบบที่เกิดข้ึนหรือ      

จัดใหมีข้ึนสําหรับประชาชนวัยผูใหญ ตามความหมายศาสตรการศึกษาผูใหญ (Andragogy) ซึ่ง 

Knowle (1980) ไดใหความหมายไววา เปนศาสตรและศิลปที่ชวยใหผูใหญเกิดการเรียนรู ยึด

ปญหาของผูเรียนเปนศูนยกลางการเรียนรู โดยเนื้อหาเนนการพัฒนาศักยภาพระดับบุคคลและ

กลุม เทคนิคการเรียนรูที่สนับสนุนใหผูใหญไดสํารวจความตองการของตนเอง วางเปาหมายของ

ตนเอง มีสวนรับผิดชอบจัดประสบการณรวมทั้งประเมินการเรียนรูตางๆ ดวยตนเอง ซึ่งทฤษฎีนี้

ต้ังอยูบนรากฐานหลักการและความเช่ือ 4 ประการ ที่ตางจากการศึกษาของเด็ก คือ 

1.  ผูใหญมีมโนทัศนรับรูตอตนเองจากพึ่งพาผูอ่ืนเปนผูชี้นําตนเอง 

2.  ผูใหญจะสะสมประสบการณความรู นับเปนแหลงวิทยาการที่มีคุณคา เปดกวางที่จะ

เรียนรูส่ิงใหมๆ เปนประสบการณที่มีตอการเรียนรูของผูใหญหลายประการคือ 

2.1 ผูใหญสามารถแลกเปลี่ยนความคิด และประสบการณกับผูอ่ืน ขยายโลกทัศน 

ดังนั้น จึงเปนแหลงวิทยาการสําคัญในการเรียนรู 

2.2 ผูใหญมีประสบการณเดิมเปนพื้นฐาน และสามารถนําประสบการณเดิมนี้ไป

สัมพันธกับประสบการณใหมจึงทําใหประสบการณใหมมีความหมายมากข้ึน 

2.3 ผูใหญมีลักษณะฝงกับความเคยชินประสบการณเดิมจึงเปลี่ยนยาก 

3.  มีความพรอมที่จะเรียน เมื่อมีความตองการนําไปแกปญหาในชีวิตจริง ทั้งในครอบครัว 

และการทํางาน 

4.  มีแนวโนมตอการเรียนรู เพื่อนําความรูไปใชทันทีโดยเร็ว มองเห็นคุณคาของเวลา ยึด

ปญหาเปนศูนยกลางของการเรียนรู พรอมทั้งลงมือปฏิบัติการเรียนรูของผูใหญเปนผลที่เกิดจาก

ทฤษฎีและมโนทัศนที่เปล่ียนแปลงจากเดิมที่เนนการสอนซ่ึงใชกับเด็ก มาเปนจุดเนนที่ การเรียนรู

ใหเห็นวา ผูใหญสามารถเรียนรูไดดวยตนเอง การจัดการศึกษาในผูใหญเนนใหผูใหญเกิดการ

เรียนรูแทนที่จะมุงไปที่วิธีการสอนเหมือนเด็กๆ โดยคํานึงถึงความพรอมไมวาเปนดานรางกาย 

อารมณสังคม สติปญญาของผูใหญ หลักความตองการในข้ันพื้นฐานในแตละคน หลักของการ

เสริมแรงทั้งทางดานบวก เชน การใหรางวัล การชมเชย สวนดานลบเชน การลงโทษ เปนตน และ

หลักในการรับรูโดยผานอวัยวะสัมผัสโดยอาศัยความรูและประสบการณเดิมของผูใหญในการแปร

ความหมายส่ิงที่สัมผัสและรับรูออกมาไดวาเปนส่ิงใด มีความหมายอยางไร 
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สรุปการเรียนรูของผูใหญ อยูบนพื้นฐานการชี้นําตนเอง และสามารถนําประสบการณที่มี

อยูมาเปนแหลงความรู เพื่อเรียนรูรวมกัน เพื่อใหเกิดผลสูงสุดตอการพัฒนาตนเองในทุกดาน และ

สามารถสนองความตองการไดทันที 

 
5.4 ความสําคัญของการเรียนรูของผูใหญ 
การศึกษาผูใหญ เปนกุญแจสําคัญของการพัฒนาในศตวรรษที่ 21 ตามที่องคกรยูเนสโก 

มีบทบาทนําการประชุมระดับโลกดานการศึกษาผูใหญ ในรอบ 10 ปของการประชุม Fifth 

International Conference ในป 1995 ที่ Free and Hanseatic City of Hamburg ไดยืนยัน

ชัดเจนวา มีเพียงการพัฒนาที่มีคนเปนศูนยกลาง โดยคํานึงถึงสิทธิมนุษยชนเทานั้น ที่ทําใหเกิด

การพัฒนาที่ยั่งยืน และเปนธรรม เปนเงื่อนไขใหประชาชนมีสวนรวมโดยใหการศึกษาผูใหญเปน

กระบวนการเรียนรูทั้งมวลที่จะพัฒนาความสามารถของผูใหญ เพิ่มความรู และปรับปรุง

คุณสมบัติเพื่อการประกอบอาชีพที่ดีข้ึน โดยการเรียนรูของผูใหญนั้นรวมถึงการศึกษาตอเนื่อง 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน และการศึกษาตามอัธยาศัยในกลุมผูเรียนผูใหญ และให

ความสําคัญกับการ  ลงมือปฏิบัติเปนพื้นฐาน ทั้งนี้การศึกษาผูใหญมีวัตถุประสงคสําคัญ คือ การ

พัฒนาความเปนอิสระในตัวเอง และมีสํานึกที่ดี ทําใหบุคคล สังคมสามารถที่จะควบคุมอนาคต 

และสังคมตนเอง เผชิญกับส่ิงทาทายตางๆ ไดบนพื้นฐานวัฒนธรรม คานิยม และประสบการณ

ของคนในสังคมเอง พรอมทั้งในที่ประชุมมีขอเรียกรองให องคกรยูเนสโก มีบทบาทนําในการ

สงเสริมการศึกษาผูใหญเขาเปนสวนหนึ่งของระบบการเรียนรูของคนทุกหนวยงานทุกชุมชน สังคม 

และการใหความสําคัญในการที่จะเรียนรูของผูเรียนซ่ึงเปนวัยผูใหญจะเกิดข้ึนไดนั้น องคประกอบ

ในการเรียนรูจะตองมีลักษณะของการที่ผูเรียนเขามามีสวนเกี่ยวของในการเรียนรูทั้งในดาน

ความรูสึกและความนึกคิด และการเรียนรูนั้นจะตองเกิดข้ึนโดยผูเรียนเอง ถึงแมวาผูใหญจะไดรับ

การกระตุนชักจูงจากภายนอกก็ตาม แตผูเรียนผูใหญจะตองรูสึกวาเปนผูแสวงหาความรูและ

เขาใจข้ึนเองการเรียนรูนั้นถึงจะกระจายแทรกซึมทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรม เจตคติและ

บุคลิกภาพของผูเรียนได (อุนตา  นพคุณ, 2527) 
 
5.5 ทฤษฎีสําคัญในการเรียนรูสําหรับผูใหญ   
การพัฒนาเกี่ยวกับการเรียนรูของผูใหญ เกิดข้ึนภายหลังสงครามโลกคร้ังที่ 2 ซึ่งการวิจัย

ในเร่ืองนี้สวนใหญแลวเกิดข้ึนในประเทศสหรัฐอเมริกา และในขณะเดียวกันในยุโรป ทฤษฎี

เกี่ยวกับการเรียนรูของผูใหญไดเกิดข้ึนจากการใชศัพทคําวา Andragogy ซึ่งถูกนํามาใชให

แตกตางจากทฤษฎีการเรียนรูของเด็ก หรือที่เรียกวา Pedagogy การใชคําศัพท Andragogy ไดถูก
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นํามาใชโดย Malcolm Knowles ผูซึ่งพัฒนาทฤษฎีการเรียนรูของผูใหญใหเปนระบบระเบียบที่

ชัดเจนข้ึน (อาชัญญา รัตนอุบล, 2540)  

Andragogy อาจกลาวไดวา เปนคําเฉพาะของการเรียนและการสอนผูใหญ กอนที่ 

Malcolm Knowles เผยแพรคํานี้ในประเทศสหรัฐอเมริกา Knowles พบวา มีการใชคํานี้อยูบาง

แลวในทวีปยุโรปต้ังแตป 1833 งานเขียนของ Knowles ที่เผยแพรต้ังแตป 1968 เปนตนมานั้น 

แนะนําใหนักการศึกษาผูใหญไดรูจัก และไดรับการยอมรับอยางกวางขวางจากนั้นเปนตนมา จนอาจ

มีบางสวนของนักการศึกษาผูใหญที่ยอมรับ Andragogy วาเปนทฤษฎีของการศึกษาผูใหญ 

(Theory of Adult Education) อยางไรก็ตามในระยะหลังมีผูต้ังขอสงสัยและมีขอโตเถียงศาสตร

และศิลปในการสอนผูใหญ (Andragogy) หลายประการ มีบางที่เสนอใหเห็นขอจํากัดของ 

Andragogy (Merriamand Brockett, 1997) 
 

 หลักการเรียนรูของผูใหญ มีดังนี้ 
1.  ควรพิจารณาและใหความสําคัญกับแรงจูงใจในการเรียน (Motivation to learn) 

นั่นคือ บุคคลจะเรียนรูไดดี ถาหากมีความตองการในการเรียนส่ิงนั้น ๆ 

2.  สภาพแวดลอมในการเรียนรู (Learning Environment) ตองมีความสะดวกสบาย

เหมาะสมตลอดจนไดรับความไววางใจและการใหเกียรติผูเรียน (Trust and Respect) 

3.  ควรคํานึงถึง ความตองการในการเรียนของแตละบุคคลและรูปแบบของการ

เรียนรู (Learning Style) ที่มีความหลากหลาย 

4.  ตองคํานึงถึง ความรูเดิมและประสบการณ (Experience) อันมีคุณคา 

5.  ควรไดพิจารณาถึงการดูแลและใหความสําคัญกับเนื้อหาและกิจกรรมในการ

เรียนรู (Learning Content and Activities) 

6.  ใหความสําคัญเกี่ยวกับปญหาที่สอดคลองกับความจริง (Realistic Problems) 

และนําการเรียนรูไปใชในการแกปญหา 

7.  ตองใหการเอาใจใสกับการมีสวนรวมทั้งทางดานสติปญญาและทางดานรางกาย

ในการจัดกิจกรรมเรียนรู 

8.  ควรใหมีเวลาพอเพียงในการเรียนรู โดยเฉพาะการเรียนรูขอมูลใหมๆ การฝก

ทักษะใหมๆ และการเปล่ียนแปลงทัศนคติ 

9.  ใหโอกาสในการฝกภาคปฏิบัติจนเกิดผลดีหรือการนําความรูไปประยุกตได 

10.  ใหผูเรียนไดแสดงศักยภาพ หรือ สมรรถภาพในการเรียนรูจนกระทั่งเขาไดเห็นถึง

ความกาวหนาวาสามารถบรรลุเปาหมายได 
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11.  บุคคลจะเช่ือม่ันในความรูที่เกิดจากตนเองมากกวาที่คนอ่ืนบอก 

12.  บุคคลจะยอมรับความคิดและพฤติกรรมใหม เมื่อบุคคลนั้นยอมรับวา เปน

สมาชิกของสังคมและไดส่ือสารตกลงถึงความคาดหวังและบทบาทใหมรวมกัน 

สรุปไดวา ผูใหญจะเรียนไดดีเม่ือมีแรงจูงใจที่จะเรียนในส่ิงนั้น เชน เพื่อพัฒนา

ความกาวหนาในอาชีพ เพื่อสรางรายได แกปญหาเศรษฐกิจ หรือเพื่อลดความทุกข แกปญหา

สภาวะจิตใจ  เปดโอกาสใหผูใหญไดแสดงศักยภาพ หรือสมรรถภาพในการเรียนรูจนกระทั่งเห็น

ความกาวหนาวาสามารถบรรลุเปาหมายได 

 

วัตถุประสงคการเรียนรูของผูใหญในภาพรวม (อาชัญญา รัตนอุบล, 2544) 

กลาววา 

1.  เพื่อความเจริญและพัฒนาการสวนบุคคล ใหมีศักยภาพในตนเอง (Maslow, 

Rogers, McKenzie, and Knowles)  

2.  เพื่อพัฒนาสวนบุคคลและความกาวหนาของสังคม (Dewey, Lindeman, 

Bergevin, and Benne) 

3.  เพื่อประสิทธิภาพขององคกร (Argyris และ Nadler) ออกแบบสรางโครงการเพื่อ

สนับสนุนใหองคกรบรรลุความสําเร็จ ผานกิจกรรมพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

4.  เพื่อการปลูกสรางสติปญญา (Lawson และ Patterson) มีวัตถุประสงควา การ

เรียนรูมีคุณคาในตัวของตัวเอง เมื่อมีการถายทอดความรู ก็ยิ่งมีคุณคา 

5. เพื่อการเปล่ียนแปลงสังคม (Freire, Illich, and Horton) มีการเปลี่ยนแปลงสังคม

ที่รุนแรงโดยใชการศึกษาผูใหญเพื่อนําไปสูการปลดปลอยจากการถูกกดข่ี 

สรุป วัตถุประสงคการเรียนรูของผูใหญ เพื่อเปนแนวคิดใหนักการจัดการศึกษานอก

ระบบในปจจัยที่ผูใหญตองการ เพื่อเปนประโยชนในการจัดกิจกรรมการเรียนรูใหเกิดประสิทธิภาพ 
 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูสําหรับผูใหญ 
Knowles (1970) ใหความหมายของ Andragogy วาเปนศาสตรและศิลปะในการ

ชวยใหผูใหญเรียนรู ซึ่งแตกตางจากแนวคิด Pedagogy ที่เปนศาสตรในการสอนเด็กแบบด้ังเดิม 

Knowles ใหความเห็นเกี่ยวกับ Pedagogy ถึงขอจํากัดและความไมเหมาะสมที่จะใชในการเรียนรู

ของผูใหญ ทั้งนี้อธิบายโดยขอตกลงหรือความเชื่อเบื้องตน (assumptions) ที่ผูใหญตางจากเด็ก

ทั้งส้ิน 4 ประการคือ การรับรูเกี่ยวกับตนเองหรือมโนทัศนเกี่ยวกับตนเอง (self-concept) 
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ประสบการณ (experience) ความพรอมในการเรียนรู (readiness to learn) และจุดมุงหมายของ

การเรียนรู (orientation to learning) (ชัยฤทธิ์ โพธิสุวรรณ, 2548 : 8) ในการเรียนรูของผูใหญนั้น 

มีขอควรพิจารณาสรุปเปนประเด็นที่สําคัญไดดังนี้ (ชัยฤทธิ์ โพธิสุวรรณ, 2541) 

1.  เม่ือผูใหญตระหนักวาการเรียนรูสามารถตอบสนองความตองการ (needs) และ

ความสนใจของตนเอง นั่นหมายถึงผูใหญถูกกระตุนที่จะเรียนรูแลว จุดนี้นั่นเองเปนจุดเหมาะสม

ในการเร่ิมตนกิจกรรมการเรียนของผูใหญ 

2.  ผูใหญมุงที่ใหการเรียนรูเกิดประโยชนกับชีวิตจริง (lifecentered) ดังนั้น การจัด

กิจกรรมการเรียนรูของผูใหญควรใชสถานการณจริงในชีวิตเปนเนื้อหาของการเรียนรู 

3.  แหลงทรัพยากรการเรียนรูที่ดีที่สุดของผูใหญ คือ ประสบการณ 

4.  ผูใหญมีความตองการอยางแรงกลาที่จะชี้นําตนเอง (selfdirecting) 

5.  ความแตกตางระหวางบุคคล (individual differences) ของผูใหญเพิ่มมากข้ึน

ตามอายุ  

Knowles (1980) ไดสรุปพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรูสําหรับผูใหญสมัยใหม 

(Modern Adult Learning Theory) ซึ่งมีสาระสําคัญตอไปนี้  

 1.  ความตองการและความสนใจ (Needs and  Interests) ผูใหญจะถูกชักจูงใหเกิด

การเรียนรูไดดี ถาหากตรงกับความตองการและความสนใจในประสบการณที่ผานมา เขาก็จะเกิด

ความพึงพอใจ  เพราะฉะนั้นควรจะมีการเร่ิมตนในส่ิงเหลานี้อยางเหมาะสม โดยเฉพาะการจัด

กิจกรรมทั้งหลายเพื่อใหผูใหญเกิดการเรียนรูนั้นตองคํานึงถึงส่ิงนี้ดวยเสมอ 

           2.  สถานการณที่เกี่ยวของกับชีวิตผูใหญ (Life Situation) การเรียนรูของผูใหญจะ

ไดผลดีถาหากถือเอาตัวผูใหญเปนศูนยกลางในการเรียนการสอน (Life-Centered) ดังนั้น การจัด

หนวยการเรียนที่เหมาะสมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ ควรจะยึดถือเอาสถานการณทั้งหลายท่ี

เกี่ยวของกับชีวิตผูใหญเปนหลักสําคัญ มิใชยึดที่ตัวเนื้อหาวิชาทั้งหลาย 

           3.  การวิเคราะหประสบการณ (Analysis  of  Experience) เนื่องจากประสบการณ

เปนแหลงการเรียนรูที่มีคุณคามากที่สุดสําหรับผูใหญ ดังนั้น  วิธีการหลักสําคัญของการศึกษา

ผูใหญก็คือ การวิเคราะหถึงประสบการณของผูใหญแตละคนอยางละเอียดวามีสวนไหนของ

ประสบการณที่จะนํามาใชในการเรียนการสอนไดบาง  แลวจึงหาทางนํามาใชใหเกิดประโยชน

ตอไป 

           4.  ผูใหญตองการเปนผูนําตนเอง (Self-Directing) ความตองการที่อยูในสวนลึก

ของผูใหญก็คือ การมีความรูสึกตองการที่จะสามารถนําตนเองได เพราะฉะนั้นบทบาทของครูจงึอยูใน 
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กระบวนการสืบหาหรือคนหาคําตอบรวมกันกับผูเรียน (Mutual  Inquiry) มากกวาการทําหนาที่

สงผานหรือเปนส่ือสําหรับความรู  แลวทําหนาที่ประเมินผลวาเขาคลอยตามหรือไมเพียงเทานั้น 

           5.  ความแตกตางระหวางบุคคล (Individual  Difference) ความแตกตางระหวาง

บุคคลจะเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ในแตละบุคคลเม่ือมีอายุเพิ่มมากข้ึน  เพราะฉะนั้นการสอนนักศึกษา

ผูใหญจะตองจัดเตรียมการในดานนี้อยางดีพอ เชน รูปแบบของการเรียนการสอน (Style) เวลาที่

ไดทําการสอน สถานที่สอน และประการสําคัญ คือ  ความสามารถในการเรียนรูในแตละข้ันของ

ผูใหญ  ยอมเปนไปตามความสามารถของผูใหญแตละคน (Pace of Learning) 

การเรียนรูของผูใหญแตกตางจากการเรียนรูของเด็ก เพราะผูใหญมีประสบการณ

มากกวา ดังนั้นการเรียนการสอนตองยึดหลักใหตอบสนองตอธรรมชาติของผูใหญนั่นคือ ตองรู

หลักการศึกษาผูใหญ ซึ่ง Knowles (1980) เรียกวิชาการศึกษาผูใหญนี้วาแอนดราโกจี 

(Andragogy)  และ อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดใหคํานิยามไววาเปน “ ศิลปและศาสตรในการ

ชวยใหผูใหญเกิดการเรียนรู ” ซึ่งประกอบดวย  

1)  มโนทัศนของผูเรียน(Self –concept) ผูใหญจะมีลักษณะที่เติบโต ทั้งดานรางกาย

และจิตใจ มีวุฒิภาวะสูง มโนทัศนตอตนเอง จะพัฒนาจากการพึ่งพาผูอ่ืนไปเปนการนําตนเอง 

เปนตัวของตัวเอง    

2)  ประสบการณของผูเรียน(Experience) ผูใหญมีวุฒิภาวะมากข้ึน มีประสบการณ

อยางกวางขวางที่จะเปนแหลงทรัพยากรอันมีคาของการเรียนรู ขณะเดียวกันก็จะมีพื้นฐานเปด

กวางที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ  

 3)  ความพรอมที่จะเรียน (Readiness) ผูใหญมีความพรอมที่จะเรียน เม่ือรูสึกวาส่ิง

นั้น “จําเปน” ตอบทบาทและสถานภาพทางสังคมของตน และ  

4)  แนวทางการเรียนรู (Orientation to learning) ผูใหญจะยึดปญหาเปนศูนยกลาง

ในการเรียนรู มุงนําความรูไปใชทันที 

วิธีสอนผูใหญตามหลักการศึกษาผูใหญ (Andragogy) ทฤษฎี แอนดราโกจี 

(Andragogy) ของ Malcolm S. Knowles (1980) ไดกําหนดข้ันตอนวิธีการสอนผูใหญ ดังนี้  

1. มโนทัศนของผูเรียน (Self – concept)   ประกอบดวย 

      -  การสรางบรรยากาศการเรียนรู 

      -  การวิเคราะหความตองการในการเรียนรู 

      -  การวางแผนรวมกนั 

      -  การนาํประสบการณการเรียนรูมาใชในการเรียนการสอน 
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      -  การประเมนิผลการเรียนรู 

2. ประสบการณของผูเรียน (Experience) ประกอบดวย 

-  ความสําคัญของการนําประสบการณมาเปนเทคนิคในการเรียนการสอน 

-  ความสําคัญของการนําประสบการณไปปฏิบัติ 

-  การเรียนรูดวยตนเองจากประสบการณ 

3. ความพรอมที่จะเรียน  (Readiness) ประกอบดวย 

      -  เวลาในการเรียนรู 

     - การจัดกลุมผูเรียน 

 4. แนวทางการเรียนรู (Orientation to learning)   

      -  แนวทางการเรียนรูของผูใหญ 

     -  แนวทางการเรียนรูของหลักสูตร 

      -  การออกแบบประสบการณการเรียนรู 

สรุป ทฤษฎีแอนดราโกจี ของ Knowles (1980) เปนประโยชนอยางยิ่งตอการจัด

กิจกรรมการเรียนการสอนใหตรงกับธรรมชาติของผูใหญ และผูใหญสามารถตอไปเองไดหากรู

แนวทางแลวเรียนรูแบบนําตนเอง 

 
กระบวนการและขั้นตอนการวางแผนงานการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

ผูใหญ 
Knowles (1980) ไดเสนอกระบวนการข้ันตนในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู

สําหรับผูใหญกิจกรรมการเรียนรู แบงออกเปนรูปแบบตางๆ ดังนี้ 

1. รูปแบบการเรียนรูเด่ียว 

- การเรียนเด่ียว  หรือการเรียนดวยการฝกงาน 

- การเรียนแบบโตตอบ 

- การเรียนแบบใหคําปรึกษาเฉพาะราย  

- การปรึกษาโปรแกรมตรงตามความตองการ 
- โปรแกรมการเรียนที่จัดเปนลําดับข้ันตอน 

- การเรียนโดยสัมพันธกับโคชและกํากับดูแลโดยหัวหนางาน 

2. รูปแบบการเรียนแบบกลุม 

- โครงการที่เนนการปฏิบัติ 
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- การฝกปฏิบัติเปนหนวยงาน คลินิก สถาบัน  

- โปรแกรมขององคกร 
- การประชุมสัมมนา 

- การเรียนตามหลักสูตร 
- โปรแกรมการสาธิต 

- การจัดงานนิทรรศการ 
- การจัดประชุมใหญ 
- การออกงานภาคสนาม 

รูปแบบการพัฒนาโครงการเรียนรูของชุมชน มีข้ันตอนดังนี้ 

 1.  การจัดบรรยากาศของการเรียนรู 

 2.  การวางแผนและการวางโครงสรางการเรียนรวมกนั 

 3.  วิเคราะหหาความตองการในการเรียนรู 

 4. การสรางวัตถปุระสงค 

 5. ออกแบบประสบการณการเรียนรู 

 6.  ดําเนนิการสอนโดยใชประสบการณ 

 7. ประเมินผลการเรียนรู และวิเคราะหความตองการ ในการเรียนรูอีกคร้ัง 
  

รูปแบบกิจกรรมการจัดการเรียนการสอนผูใหญ 
Knowles (1970) ไดรวบรวมจากประสบการณการสอนและฝกอบรมผูใหญมาสอน

เปนรูปแบบการวางแผนกิจกรรมประสบการณการเรียนรู (learning design models) เพื่อเปนการ

จุดประกายความคิดแกนักการศึกษานอกระบบที่เกี่ยวของกับการเรียนการสอนผูใหญใหออกแบบ

หรือวางแผนกิจกรรม ประสบการณการเรียนรูไดหลากหลายไปตามสถานการณ บริบท

ส่ิงแวดลอม นโยบายและความเช่ือและกลุมผูเรียนตอไป Knowles เสนอตัวอยางโมเดลไว 5 

รูปแบบ คือ 1) organic model 2) operational model 3) role model 4) functional model และ 

5) the thematic model สามารถอธิบายโดยสรุปไดดังนี้ 

1. รูปแบบตามโครงสราง (Organic model) เปนรูปแบบมีข้ันตอนชัดเจน 7 ข้ันตอน คือ  

1)  การสรางบรรยากาศ 

2)  จัดโครงสรางทางกายภาพใหเอ้ืออํานวยการรวมกันวางแผน  

3)  การรวมกันวิเคราะหความตองการ  
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4)  การรวมกันกําหนดวัตถุประสงค 

5)  การรวมกันวางแผนกิจกรรม  

6)  การดําเนินการตามแผน และ  

7)  การรวมกันประเมินและวิเคราะหความตองการอีกคร้ัง 

2. รูปแบบตามขั้นตอนดําเนินการ (Operational Model) เปนการวางแผน

กิจกรรมประสบการณการเรียนรู กระบวนการแกปญหากระบวนการตัดสินใจ กระบวนการทาง

วิทยาศาสตรในการหาความรู (procedure in operation of a machine) กระบวนการตางๆ นี้ 

ตางมีข้ันตอน (step – by step procedure) ที่สามารถนํามาวางแผนจัดประสบการณการเรียนรู

ตามลําดับของข้ันตอนดังกลาวไดเลย ผูเรียนผูใหญที่เขารวมการเรียนรูตาม operational model 

จะไดรับประสบการณการเรียนรูในทุกข้ันตอนของกระบวนการ 

3. รูปแบบตามบทบาท (Role Model) รูปแบบนี้ยึดสมรรถนะ (competency) หรือ

ความรูความสามารถ (performance) ที่จําเปนในการปฏิบัติภารกิจตามบทบาท (role) เชน 

บทบาทของนักสงเสริมการเกษตร  บทบาทผูนําการเปล่ียนแปลง (change agent) บทบาท

ผูจัดการฝกอบรม (trainer) บทบาทพยาบาล (nurse) หรือบทบาทผูนิเทศงาน (supervisor) เปน

ตน การปฏิบัติงานตามบทบาทเปนการระบุชนิดของทักษะ ขอบขายเนื้อหาความรูและเจตคติที่

ตองฝกอบรมและพัฒนาใหกับกลุมเปาหมาย 

4. รูปแบบตามหนาที่ (Functional Model) รูปแบบนี้ยึดภารกิจและหนาที่ของ

หนวยงานในองคกร (functions of an organizational units) เชน คณะกรรมการการอํานวยการ 

(board) คณะ กรรมการ (committee) เจาหนาที่ (staffs) เปนตน เปนกรอบความคิดในการจัด

เนื้อหาและกิจกรรมประสบการณการเรียนรู ทําใหผูเรียนไดเรียนรูส่ิงที่จําเปนในการปฏิบัติหนาที่

ในฐานะหนวยงานนั้นขององคกรอยางครบถวน 

5. รูปแบบตามเนื้อหา (Thematic Model) รูปแบบนี้ยึดแกนสาระ (theme) ของ

เนื้อหาเปนหลักในการจัดวางเนื้อหาและกิจกรรมประสบการณการเรียนรูใหแกผูเรียน แกนสาระนี้

อาจเปนดังเชนนี้ “การจัดการความขัดแยง (conflict management)” หรือ “ความคิดสรางสรรค 

(creativity) ในยุคป 2000” หรือ “วิสัยทัศนของนักวิชาการศึกษานอกระบบในป 2010” เปนตน 

ทั้ง 5 รูปแบบนี้เปนเพียงตัวอยางของแนวคิดในการวางแผนกิจกรรมประสบการณ

การเรียนรู เพื่อผูเรียนผูใหญใหเหมาะสมกับคุณลักษณะของผูใหญ ไมวาจะเปนการช้ีนําตนเอง

หรือความพรอมที่จะเรียนรูตามบทบาทของสังคมที่เปล่ียนแปลงไป หรือตองการหนทางในการ

แกไขปญหาและพัฒนาตนเอง 
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รูปแบบการจัดการเรียนรูของผูใหญในองคกร 
ตามแนวกระบวนการเรียนการสอนตามหลักวิชาการ การศึกษาผูใหญ ของ Knowles 

(1980) ที่สงเสริมใหผูเรียนไดประเมินความตองการของตนเอง ต้ังเปาหมายของตนเอง รวม

ออกแบบและดําเนินกิจกรรมการเรียนรู ตลอดจนประเมินการเรียนรูดวยตนเอง และไดเสนอแนะ

ข้ันตอน วิธีวางแผนและดําเนินกิจกรรมการเรียนรูเปน 7 ข้ันตอน คือ 

1.  สรางบรรยากาศในการเรียนรู ที่เอ้ืออํานวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี ทั้ง

บรรยากาศที่เปนส่ิงแวดลอมทางกายภาพ เชน หองเรียน สถานที่ อุปกรณการเรียนการสอน ความ

สะดวกสบาย สวยงาม เหมาะที่จะพบปะแสดงความคิดเห็นประสบการณรวมกัน และ ส่ิงแวดลอม

ทางจิตวิทยา เชน การเคารพนับถือ ความสนใจการใหความรูสึกปลอดภัย อบอุนเปนมิตร การ

ไววางใจ การรับผิดชอบรวมกัน ชวยกันแกปญหา เปนตน 

2.  จัดโครงสรางเพื่อการวางแผนรวมกัน ควรเปดโอกาสใหผูเขารวมประชุมหรือ

ผูเรียนมีสวนรวมในการวางแผนโครงการ และอํานวยความสะดวกใหเกิดการวางแผนรวมกัน

อาจจะทําในลักษณะของ การขอรับขอเสนอแนะ การประสานงาน การมอบหมายงานยอยๆ ใหแตละ

กลุมไดรวมพิจารณา การจัดต้ังคณะกรรมการเพื่อวางแผนการจัดทําโครงการหรือกิจกรรมการ

เรียนการสอน โดยมีตัวแทนผูเรียนเขารวมเปนกรรมการ 

3.  วิเคราะหความตองการในการเรียนรู เพื่อประเมินระดับการปฏิบัติของผูเรียน 

ความตองการของผูเรียนและกําหนดรูปแบบความสามารถวาควรไดรับการพัฒนาใหมีขีด

ความสามารถเทาใด อาจจะทําการการวิเคราะหในรูปของ การทําวิจัย การสอบถามผูเช่ียวชาญ 

การวิเคราะหงาน เปรียบเทียบระดับความตองการกับระดับความสามารถของผูเรียนในปจจุบัน 

เปนตน 

4.  วางแนววัตถุประสงคในการเรียนรูครอบคลุมทั้งดานความรู เจตคติ และทักษะ

โดยยึดแนวพฤติกรรมนิยม สามารถวัดเปนรูปธรรมไดและเห็นแนวทางในการพัฒนา 

5.  ออกแบบประสบการณในการเรียนรู โดยคํานึงถึงหลักการในการจัดประสบการณ

ในการเรียนรูโดยทั่วไปคือ ตองมีความตอเนื่องของกิจกรรม เนื้อหา มีความเชื่อมโยงตลอด ควร

เรียงลําดับของเนื้อหาจากงายไปยาก เบ้ืองตนถึงข้ันสุด และมีบูรณาการ ในการผสมผสานเนื้อหา

ใหเขากันเปนอันหนึ่งอันเดียวกันใหได 

6.  ดําเนินการใหเกิดประสบการณในการเรียนรู ควรจัดใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค

ของการเรียนรู มีดวยกันหลายวิธี 
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6.1 วิธีการถายทอดความรู เชน การปาฐกถา การโตวาที การสนทนา การ

สัมภาษณ การอภิปรายเปนคณะ การสาธิต การทัศนาจร การอาน การสอนดวยแบบเรียน

โปรแกรม การใชชุดส่ือประสม ภาพยนตร สไลด การแสดงละคร การบันทึกเสียง เปนตน 

6.2 วิธีใหผูเรียนมีสวนรวม เชน การซักถาม การต้ังทีมผูฟง แบบต้ังคณะผูซักถาม  

การแสดงบทบาทสมมติ การประชุมกลุม เปนตน 

6.3 วิธีอภิปราย เชน การอภิปรายตามแนวที่กําหนด การอภิปรายตามแนว

ขอความในหนังสือ การอภิปรายแกปญหา การอภิปรายกรณีศึกษา กรณีตัวอยาง เปนตน 

6.4 วิธีจําลองสถานการณ เชน การแสดงบทบาทสมมติ กรณีสถานการณ 

ตัวอยาง ทําเกม เปนตน 

7.  ประเมินผลและการวิเคราะหความตองการในการเรียนรูใหม เพื่อใหทราบวา

บรรลุวัตถุประสงคที่ต้ังไวหรือไม โดยประเมินดวยวิธีตางๆ เชน การทดสอบ แบบสอบถาม การ

สัมภาษณ การสังเกต เปนตน และจากผลการประเมิน สามารถวิเคราะหไดวา ผูเรียนยังไมบรรลุ

วัตถุประสงคขอใด และควรไดรับส่ิงใดเพิ่มเติมตอไป 

นอกจากนี้ Knowles (1980) ไดสรุปรูปแบบของการเรียนรูของผูใหญ วาเปนวิธีการ

จัดประสบการณใหกับผูใหญไดเขามารับการศึกษาในรูปแบบตางๆ กัน 3 ประเภท 

1. การเรียนรูเปนรายบุคคล โดยมีกิจกรรมการเรียนรูดวยตนเองที่มีแบบแผน ดังนี้ 

1.1 การเขารับการฝกงานในสถานประกอบการเปนการฝกงานในระดับวิชาชีพ

ผูเรียนตองปฏิบัติงานในความควบคุมของผูเชี่ยวชาญแตละเร่ือง เชน การฝกงานของแพทยฝกหัด 

1.2 การศึกษาทางไปรษณีย ผูเรียนไดศึกษาจากเอกสาร ตําราของ

สถาบันการศึกษาที่สงมา ที่ประกอบดวยเนื้อหา คําสอน แบบฝกหัด คําแนะนํา ใหผูเรียนศึกษา

ดวยตนเองและทําแบบฝกหัดสงกลับไปใหครูผูตรวจเพ่ือประเมินความกาวหนาในการเรียน เชน 

โรงเรียนการศึกษาทางไปรษณีย สถาบันการศึกษาของทหาร ศูนยการศึกษาตอเนื่องของแพทย 

เปนตน 

1.3 การใหคําแนะนําปรึกษา เปนวิธีใหผูเรียนไดเขาใจตนเอง และส่ิงแวดลอม

รอบตัวไดดีข้ึน เชน สังคมสงเคราะห สถาบันการแพทยสาธารณสุขใหคําปรึกษาสุขภาพ เปนตน 

1.4 การศึกษาดวยตนเองในลักษณะในการจัดทํารายงาน โครงงานตางๆ การ

คนควาในหองสมุด เปนตน 

1.5 ชุดการเรียนดวยส่ือประสม เชน ชุดการเรียนรูดวยตนเอง ส่ิงพิมพ เทป เสียง 

วิดีโอ แผนเสียง แผนภาพ แบบฝกหัด สมุดทํางาน คูมือ เปนตน 
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1.6 การสอนแบบสําเร็จรูปและการสอนแบบใหคอมพิวเตอรชวยสอน 

อินเตอรเน็ต หรือที่เรียกวา การเรียนผานเว็บ (Web Base Learning) หรือ E- Learning เปนตน 

สรุปวาการเรียนรูเปนรายบุคคลนี้ เปนกิจกรรมการเรียนรูดวยตนเองและจะบรรลุ

เปาหมายที่รายบุคคลต้ังไวหรือไมข้ึนอยูกับความสนใจ เวลา และความสามารถของผูเรียน 

 

2. การเรียนรูเปนกลุม ตามหลักการของการเรียนรูของผูใหญไดเห็นประโยชนจาก

การที่ผูใหญไดแลกเปล่ียนประสบการณ ไดรับการจูงใจระหวางกันใหเขารวมกิจกรรมอยาง

ตอเนื่องรูปแบบตัวอยางที่มักใชในการจัดประสบการณการเรียนรูแบบกลุม 

2.1  โครงการปฏิบัติการ โดยมีวัตถุประสงคที่องคกร หนวยงานตองการจัดทําหรือ

ดําเนินการอยางใดอยางหนึ่งที่ตองอาศัยความรวมมือของกลุมคนในหนวยงาน ชุมชนนั้นๆ เชน 

การจัดต้ังกลุมสหกรณชุมชน การสรางทําโครงการพัฒนาคุณภาพโรงพยาบาล เปนตน 

2.2 การประชุมทางคลินิก ที่เนนการวิเคราะห แกปญหาจากประสบการณของ

ผูเขารวมประชุม การประชุมแบบสถาบัน ที่เนนการพัฒนาความรูและทักษะเฉพาะอยางที่

เกี่ยวของ การประชุมแบบปฏิบัติการ ที่มุงเนนพัฒนาความสามารถของกลุมคนในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่

โดยมากมักแบงผูเขารวมประชุมออกเปนกลุมยอยๆ 

2.3 การจัดต้ังชมรม กลุมจัดต้ัง มักเปนลักษณะที่ไมเปนทางการตามกฎหมาย 

บางชมรมเปนอิสระของตนเองไมข้ึนกับสถาบันใดๆ แตบางชมรมก็สังกัดองคกรระดับชาติ หรือ

ระดับทองถิ่น สมาชิกของชมรมไดมีโอกาสเรียนรูรวมกันในการทํากิจกรรมของชมรมตาม

วัตถุประสงค หรือไดรับรูแลกเปล่ียนความรู ขาวสารระหวางสมาชิกดวยกัน 

2.4 การจัดประชุมปรึกษาหารือ หรือรวมกันพิจารณากําหนดแนวทางปฏิบัติใน

กลุมผูเกี่ยวของ การประชุมรอบปของกลุมอาชีพใดอาชีพหนึ่ง การประชุมสันนิบาต ประชุมของ

องคกร เปนตน 

2.5  การสาธิตใหความรูเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งโดยมีข้ันตอน เพื่อสรางความตระหนัก

ความสนใจ ทดลองใชทดลองทํา ประเมินผล และรับความรูแนวทางนั้นมาปฏิบัติอยางตอเนื่อง 

2.6 อ่ืนๆ เชน การดูงานเปนกลุม การจัดนิทรรศการ การออกราน การจัดงาน

เทศกาลตางๆ การจัดเดินทางทัศนาจรกลุม การทองเที่ยว เปนตน 

สรุปวา การเรียนรูเปนกลุม เปนการเรียนรูที่สามารถแลกเปล่ียนประสบการณกันได 

และไดมีโอกาสทํากิจกรรมการเรียนรูรวมกัน ในชมรม หรือสมาคมตางๆ เปนแรงจูงใจใหเขารวม

สังคมและเกิดการเรียนรูข้ึนได 
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3. การเรียนรูเปนกิจกรรมของชุมชน โดยมีเปาหมายเพื่อแกปญหาในชุมชน 

พัฒนาศักยภาพในการเรียนรูใหแกบุคคลในชุมชนโดยมีชุมชนเปนหองเรียนขนาดใหญของผูใหญ

ในชุมชนในการจัดประสบการณเปนลักษณะ ในการสงเสริมใหเกิดการเรียนรูในชุมชน ดังตัวอยาง 

3.1  การจัดแหลงวิทยาการไวใหผูเรียนในชุมชนทุกเพศ ทุกวัยทุกระดับการศึกษา 

ไดเขามาเรียนรู เชน ศูนยการเรียนในชุมชน หองสมุด หองเรียนภูมิปญญาทองถิ่น บุคคล ตัวอยาง

ในชุมชน หนวยงานเขาไปใหความรูในชุมชนในการคัดเลือกพันธพืชที่เหมาะกับทองถิ่น เปนตน 

3.2  สงเสริมใหชุมชนมีบทบาทในการจัดการศึกษาข้ึนเองในชุมชนโดยมอีงคกรใน

ทองถิ่นรับผิดชอบชี้ปญหา วางแผน ประสานงาน ดําเนินการและประเมินผล 

3.3  สงเสริมใหประชนรวมกับเปนกลุม เพื่อรวมกันศึกษาปญหาของตนเอง โดย

ใชแหลงเรียนรูในชุมชน เชน โรงเรียน วัด หนวยงาน วิทยากรทองถิ่น ควรใหกลุมผูเรียนไดรูวิธีการ

เรียนรูดวยตนเอง วางแผนเองประสานงานติดตอวิทยากร แหลงทรัพยากรตางๆ และถายทอด

ความรูระหวางประชาชนดวยกัน ใหเปนไปตามหลักการพึ่งตนเอง 

สรุปวา การเรียนรูเปนกิจกรรมของชุมชนโดยจัดหาทรัพยากรในชุมชน เชน สถานที่ 

วิทยากร เพื่อสงเสริมใหเกิดการเรียนรูในชุมชน ใหสมาชิกในชุมชนมีสวนรวมในการวางแผน และ

จัดกิจกรรม 
 
ตอนท่ี 6  ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ออกระเบียบวาดวยการใหบริการผูสูงอายุ พ.ศ. 2550 

ประกาศในราชกิจจานุเบกษา เม่ือวันที่ 4 กรกฎาคม 2550 มีผลบังคับใชในวันที่ 5 กรกฎาคม 

2550 มีสาระสําคัญ คือ ผูสูงอายุที่มีความประสงคเขาอยูในบานพักผูสูงอายุ ตองเปนผูประสบ

ปญหาความเดือดรอนอยางหนึ่งอยางใดคือ ฐานะยากจน ไมมีที่อยูอาศัย ขาดผูอุปการะ หรือผูให

ความชวยเหลือ ไมสามารถอยูกับครอบครัวไดอยางปกติสุข ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุทั่วประเทศมีทั้งหมด 12 แหง ดังนี้ 

1. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ บานบางแค กรุงเทพมหานคร 

2. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุวาสนะเวศม จ.พระนครศรีอยุธยา 

3. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางละมุง จ.ชลบุรี 

4. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุธรรมปกรณเชียงใหม จ.เชียงใหม 
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5. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จ.บุรีรัมย 

6. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุภูเก็ต จ.ภูเก็ต 

7. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานทักษิณ จ.ยะลา 

8. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.ขอนแกน 

9. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.ปทุมธานี 

10. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.นครพนม 

11. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.ลําปาง 

12. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.สงขลา 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ไดมีการสงเสริมสนับสนุนใหทุก

ภาคสวนตระหนักถึงความสําคัญของปญหาในดานตางๆ อยางตอเนื่อง ประเด็นปญหาที่นาสนใจ

คือ  ผูสูงอายุถูกทอดทิ้งในสังคมไทย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม วิถีชีวิตและ

ครอบครัวที่เคยอยูอยางอบอุนมีความ  เอ้ืออาทร เอาใจใสกันกลับกลายมาเปนวิถีชีวิตแบบสังคม

เมือง ตางคนตางอยู ความสําคัญของผูสูงอายุลดนอยลง ซึ่งกระทบตอจิตใจผูสูงอายุ ผูสูงอายุที่

ถูกทอดทิ้งมักจะมีความวาเหว ซึ่งถือเปนปญหาทางสังคมที่จะตองรวมกันชวยแกไข ดวยเหตุนี้

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร เปนตัวแทนของผูสูงอายุในสังคมเมือง ซึ่ง

ตองเผชิญกับปญหาดังกลาวขางตน 

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค เดิมใชชื่อวาสถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค ไดกอต้ังข้ึนเมื่อวันที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2496 ในสมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม 

เปนนายกรัฐมนตรี นับเปนสถานสงเคราะหผูสูงอายุแหงแรกของประเทศไทย เพื่อใหการ

สงเคราะหผูสูงอายุตามนโยบายสวัสดิการสังคมของรัฐ โดยเร่ิมเปดดําเนินการในสมัยของ             

นายปกรณ อังศุสิงห เปนอธิบดีกรมประชาสงเคราะห จนกระทั่งเมื่อวันที่ 30 ธันวาคม พ.ศ.2546 

บานบางแค ไดปรับบทบาทจากหนวยงานปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุเปนงานสงเสริม สนับสนุน การ

ดําเนินงานดานการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ โดยใชชื่อวา ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบางแค 

 

67 



 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อเปนศูนยแหงการเรียนรูและเผยแพรขาวสารดานการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 
2. สงเสริมสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานสวัสดิการผูสูงอายุทั้งภาครัฐและเอกชน 

3. เปนศูนยประสานเครือขายในการใหบริการสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 
4. เปนศูนยตนแบบการจัดสวัสดิการผูสูงอายุที่มีมาตรฐาน 

 
คุณสมบัติของผูเขารับการสงเคราะห 
1. สัญชาติไทย อายุ 60 ปข้ึนไป และมีความสมัครใจ 

2. ไมพิการทุพพลภาพหรือจิตฟนเฟอน 

3. ไมเปนโรคเร้ือรัง หรือโรคติดตออันตราย 

4. ประสบปญหาความเดือดรอน เชน ฐานะยากจน ไมมทีี่อยูอาศัย ขาดผูอุปการะดูแล 

หรืออยูกับครอบครัวไมมีความสุข 

5. ตองไมอยูระหวางการดําเนนิคดีอาญา 

 

รูปแบบภารกิจหนาท่ีในการดําเนินงาน ประกอบดวย 

1. ศูนยขอมูลและสารสนเทศงานสวสัดิการสังคมผูสูงอายุ 
 เปนแหลงรวมและเผยแพร ขอมูลสารสนเทศที่เกี่ยวของกับการจัดสวัสดิการผูสูงอายุ เชน 

ขอมูลผูสูงอายุในพื้นที่ใหบริการของศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ขอมูล

เครือขายการดําเนินงานใหบริการผูสูงอายุ สถานที่ใหบริการดานตางๆ ที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุ 

ขอมูลผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ ขอมูลความรูที่เปนประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ฯลฯ 

 จัดพัฒนาดานเทคโนโลยี และระบบขอมูลขาวสาร โดยวางระบบการนําเสนอขอมูลการ

ใหบริการ ออกแบบและวางระบบการใหขอมูลสารสนเทศและการสื่อสารเช่ือมโยงทั้งภายในและ

ภายนอกหนวยงาน อบรม พัฒนาบุคลากร และผูสูงอายุใหมีความรูในการใชงานของระบบการ

ส่ือสาร การใชบริการขอมูลความรูโดยผานทางส่ือตางๆ เชน บุคคล เอกสารส่ิงพิมพ เอกสาร

อีเล็กทรอนิกส ฯลฯ 
 2.  ศูนยฝกอบรมและพัฒนา 
 มีหนาที่สงเสริมสนับสนุนการดําเนินงานการจัดสวัสดิการผูสูงอายุใหกับหนวยงานท่ี

ดําเนินการดานผูสูงอายุทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และองคกรปกครองสวนทองถิ่น ในพื้นที่รับผิดชอบ 

จัดการฝกอบรม ประชุมสัมมนาผูปฏิบัติงานจัดกิจกรรมพัฒนาศักยภาพบุคลากร ผูสูงอายุ และ

แลกเปล่ียนเรียนรูเร่ืองตาง ๆ อาทิ จัดฝกอบรมและฝกปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุ จัดคายสําหรับ

68 



 

ผูสูงอายุและครอบครัว จัดบรรยายใหความรูเกี่ยวกับการดํารงชีวิตของผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ 

เปนตน 
 3.   ศูนยการเรียนรู 
 มีหนาที่สงเสริม สนับสนุนการเรียนรูในการจัดสวัสดิการผูสูงอายุและถายทอดภูมิปญญา

ผูสูงอายุ  โดยประชาสัมพันธใหประชาชน นักเรียน นักศึกษา หนวยงานภาครัฐ และเอกชน เขา

ศึกษาดูงาน ฝกอบรม วิจัยดานการจัดสวัสดิการผูสูงอายุในพื้นที่ สงเสริมการถายทอดภูมิปญญา

ดานอาชีพและประสบการณของผูสูงอายุ สนับสนุนการวิจัยและพัฒนางานสวัสดิการผูสูงอายุ 

ถายทอดความรูดานอาชีพและภูมิปญญาผูสูงอายุ ถายทอดความรูดานการจัดสวัสดิการผูสูงอายุ 

เปนตน 
4.  ศูนยการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุแบบสถาบัน ประกอบดวย 

4.1 ใหบริการดูแลผูสูงอายกลางวัน โดยจัดบริการใหผูสูงอายุที่อยูภายนอกเขามาใช

บริการในตอนกลางวัน โดยมีบริการดานสังคมสงเคราะห กิจกรรมเสริมความรู กิจกรรม

นันทนาการ กิจกรรมสงเสริมรายได บริการดานการแพทย บริการกายภาพบําบัด 

4.2 บริการบานพักฉุกเฉิน จัดบริการเล้ียงดูผูสูงอายุชั่วคราว ตามระยะเวลาท่ีกําหนด 

ซึ่งไดบริการที่พักอาศัยและบริการอื่น ๆ ที่มีในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบาง

แคโดยไมคิดคาใชจาย 

4.3 บริการที่พักอาศัยรูปแบบสถานสงเคราะห ประกอบดวย 

  4.3.1 บริการเล้ียงดูผูสูงอายุ โดยจัดใหมีปจจัย 4 ที่จําเปนตอชีวิต เพื่อใหมี

ความสุขทั้งรางกายและจิตใจในบ้ันปลายชีวิตตามสมควรแกอัตภาพ 

  4.3.2 บริการทางการแพทยและอนามัย  

   - ดานการรักษาพยาบาล 

   ศูนยพัฒนาฯ ไดจัดใหมีเจาหนาที่พยาบาลดูแลรักษาพยาบาลตามคําส่ัง

แพทยโดยอยูเวรตลอด 24 ชั่วโมง ในกรณีที่เจ็บปวยเฉพาะโรคหรือประสบอุบัติเหตุฉุกเฉินจะสงไป

รักษาที่โรงพยาบาล นอกจากนั้นไดใหบริการตรวจสุขภาพประจําป เชน เอ็กซเรย ตรวจเลือด เปนตน 

   - ดานการอนามัย  

   ศูนยพัฒนา ฯ ไดจัดเจาหนาที่พยาบาล อาสาสมัครจากโรงพยาบาลตางๆ 

มาใหความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพอนามัยแกผูสูงอายุ การสุขาภิบาล การทําความสะอาดที่

พักอาศัย การกําจัดยุงแมลง เปนตน  

   - การสงเสริมสุขภาพ 
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   ศูนยพัฒนาฯ ไดจัดเจาหนาที่ จัดกิจกรรม เพื่อสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุให

แข็งแรง เชน รํามวยจีน (ไทเกก) กีฬาเปตอง, กีฬากราวกอลฟ, กายบริหาร, นั่งสมาธิ เปนตน 

  4.3.3 บริการดานกายภาพบําบัด ศูนยกายภาพบําบัดไดกอต้ังข้ึนเมื่อป พ.ศ. 

2510 โดยมีแพทยที่ปรึกษา ของกรมประชาสงเคราะห คือ แพทยหญิงสุนิตย สุทธิสารรณกร มาทํา

การตรวจรักษาผูสูงอายุเดือนละคร้ัง และมีนักกายภาพบําบัดและผูไดรับการอบรมดาน

กายภาพบําบัดรวมทําการรักษาผูสูงอายุตามคําส่ังแพทย นอกจากนั้นยังมีการจัดการรักษาเปน

รายบุคคลและการบริหารรางกายเปนกลุม  

  4.3.4 บริการดานอาชีวบําบัด เปนการสงเสริมและสนับสนุน ใหผูสูงอายุมี

กิจกรรมยามวางใหเหมาะสมกับความสามารถและตามความสมัครใจ เพื่อเปนการสงเสริม

สุขภาพจิต และรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยจัดสอนงานประดิษฐตางๆ เชน กลุม

ดอกไมจันทน, กลุมดอกไมประดิษฐ, กลุมทําเครื่องหอม เปนตน ผลิตภัณฑที่จําหนายจะแบงผล

กําไรใหเปนคาแรงผูสูงอายุ 70% สมทบทุนหมุนเวียน 25% และเปนรางวัลผูควบคุม 5% ตาม

ระเบียบของกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ทั้งนี้เพื่อเปนการสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมี

กิจกรรมยามวางใหเปนประโยชนอยางเหมาะสมกับความสามารถและตามความสมัครใจ 

  4.3.5. บริการดานสังคมสงเคราะห ไดจัดใหมีนักสังคมสงเคราะหประจําอาคาร

พักผูสูงอายุ เพื่อทําหนาที่ใหคําปรึกษาหรือแกไขปญหาแกผูรับบริการ เม่ือประสบปญหา โดยยึด

หลักสังคมสงเคราะห และมีการจัดทําขอมูลของผูรับบริการ โดยดําเนินการเย่ียมบาน สอบถาม

ขอเท็จจริงจากแหลงขอมูลตางๆ  และบันทึกขอมูลที่ไดในทะเบียนประวัติผูรับบริการ ดวยระบบ

คอมพิวเตอร รวมทั้งใชวิธีการสังคมสงเคราะหกลุมชนในการแกไขปญหาและปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมใหสามารถอยูรวมกันไดอยางมีความสุข  นอกจากนี้ยังไดใหบริการในเร่ืองการติดตอ

ครอบครัวตามความประสงคใหกับผูรับบริการ โดยทางจดหมาย โทรศัพท และส่ืออิเล็คทรอนิคส 

เปนตน และดําเนินการดานกฎหมายตางๆ ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ เชน ในเร่ืองการทําพินัยกรรม 

เปนตน  

  4.3.6 บริการดานจิตวิทยา ไดจัดใหมีนักจิตวิทยา เพื่อใหคําปรึกษาหรือแกไข

ปญหา ฟนฟูและปรับสภาพดานจิตใจใหกับผูสูงอายุ โดยใชวิธีการดานจิตวิทยาและกิจกรรมกลุม

บําบัด ใหผูสูงอายุสามารถอยูรวมกันไดอยางมีความสุข 

  4.3.7 บริการดานนันทนาการ ไดจัดบริการกิจกรรมตางๆ ในวันสําคัญทางสังคม 

หรือวันหยุดนักขัตฤกษ เพื่อใหผูสูงอายุไดมีโอกาสสนุกสนานร่ืนเริงตามประเพณี เกิดความ

เพลิดเพลิน และยังไดจัดกิจกรรมนันทนาการที่สงเสริมดานสุขภาพแกผูสูงอายุ ไดแก การจัด

กิจกรรมกีฬาสี เปนตน ซึ่งกิจกรรมนันทนาการตางๆ นั้น นอกจากบานบางแคจะเปนผูดําเนินการ
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จัดใหแลว ยังไดรับความรวมมือจากทุกภาคสวนของสังคมเขามาจัดบริการใหความสุขแกผูสูงอายุ

ดวยเชนกัน 

  4.3.8 บริการดานศาสนา ไดจัดบริการภายในอาคารศาลาธรรม เพื่อใหผูสูงอายุ 

มีโอกาสประกอบพิธีกรรมทางศาสนาประเพณีนิยมในวันสําคัญๆ เชน วันธรรมสวนะ วันวิสาขบชูา 

วันมาฆบูชา และวันเขาพรรษา เปนตน และมีการนิมนตพระสงฆ แสดงธรรมเทศนาในวันพระ

เดือนละ 4 คร้ัง และมีวิทยากรจากพุทธสมาคมแหงประเทศไทย มาบรรยายออกเสียงตามสาย    

ใหผูสูงอายุฟงเปนประจําทุกเดือน นอกจากนี้ไดจัดใหมีการทําบุญ ในวันสําคัญตางๆ เชน วันข้ึนป

ใหม วันเฉลิมพระชนมพรรษา วันสงกรานต เปนตน 

  4.3.9 บริการดานฌาปนกิจ ผูสูงอายุที่ถึงแกกรรมในศูนยพัฒนาฯ และไมมีญาติ

จัดการศพใหนั้น ศูนยพัฒนาฯ จะจัดการศพโดยต้ังศพสวดอภิธรรมท่ีอาคารศาลาธรรมหนึ่งคืน 

แลวนําไปเก็บไวที่วัดนิมมานรดี โดยจะทําการฌาปนกิจพรอมกันในเดือน มีนาคม ของแตละป 

และนําอัฐิสวนหนึ่งไปลอยอังคารตามประเพณี อีกสวนหนึ่งเก็บรวมไวภายในเจดียอัฐิของศูนย

พัฒนาฯ และทําบุญอุทิศใหในชวงเทศกาลสงกรานตของทุกป 
5.  ศูนยการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุในชุมชน 
มีหนาทีสงเสริม สนับสนุน การสรางความสัมพันธในครอบครัวและชุมชน ใหเกิดความ

ผูกพันเอ้ืออาทรกันอยางสม่ําเสมอ จัดหนวยเคล่ือนที่เยี่ยมเยียนผูสูงอายุตามบาน นําบริการ ขอมูล

ขาวสารไปเผยแพร จัดกิจกรรมรูปแบบตาง ๆ ใหกับผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัว เปนตน 
6.  ศูนยบริการใหคําแนะนําปรึกษาและสงตอ 
มีหนาที่ใหคําแนะนําปรึกษา และสงเสริมการใหความชวยเหลือแกผูสูงอายุและประชาชน

อยางทั่วถึง โดยมีการใหคําแนะนําปรึกษาทางโทรศัพท, จดหมาย และอีเมล (e-mail) ให

คําแนะนําปรึกษาในศูนยบริการ ใหคําแนะนําปรึกษาในหนวยบริการเคลื่อนที่ เปนตน 

นอกจากนี้ สํานักบริการสวัสดิการสังคม กรมพัฒนาการสังคมและสวัสดิการ กระทรวง

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ไดมอบหมายใหหนวยงานศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุในความรับผิดชอบดําเนินงานโครงการเตรียมความพรอมแกสังคมผูสูงอายุเพื่อ

ผูสูงอายุเปนทรัพยากรที่มีคุณคา ซึ่งประกอบไปดวยกิจกรรมดานสังคมและเศรษฐกิจ รวมจํานวน 

6 โครงการ ดังนี้ 
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 ดานสังคม 
 1)  กิจกรรมเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยผูสูงอายุในชุมชน 
 วัตถุประสงค เพื่อสงเสริมใหบุคคลเตรียมความพรอมและมีความรูในการดูแลตนเอง 

ทั้งทางดานสุขภาพกาย จิต สังคม เศรษฐกิจ สภาพแวดลอม และโอกาสทํากิจกรรมรวมกันอยางมี

ความภาคภูมิใจภายในครอบครัว ชุมชนและตอตัวเอง และเพื่อเปนการขยายผลการจัดระบบ

สวัสดิการชุมชนสําหรับผูสูงอายุในชุมชนโดยการสนับสนุนใหองคกรปกครองสวนทองถิ่นเห็น

ความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชากรเปาหมายในชวงเขาสูวัยผูสูงอายุ 
 กลุมเปาหมาย 
 บุคคลต้ังแตอายุ 50 ปข้ึนไป ที่ชวยเหลือตนเองไดในชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่

รับผิดชอบ ( กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี 

ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี ) 

2) กิจกรรมครอบครัวสัมพันธ 
 วัตถุประสงค เพื่อใหผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในกิจกรรมเพื่อสราง

สัมพันธภาพที่ดีตระหนักรูในบทบาทหนาที่ของตนเอง และยังผลใหผูสูงอายุและสมาชิกใน

ครอบครัวอยูรวมกันอยางมีความสุข 
 กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่รับผิดชอบ  

(กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ 

กาญจนบุรี ) 

3) กิจกรรมพัฒนาท่ีอยูอาศัยแกผูสูงอายุโดยชุมชนมีสวนรวม 
 วัตถุประสงค เพื่อปรับปรุงบานพักอาศัยของผูสูงอายุในชุมชน  ใหมีความมั่นคง

แข็งแรงและปลอดภัยอยูในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม สามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและ

ชุมชนไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดีและเพื่อปรับปรุงสถานท่ีจัดกิจกรรมผูสูงอายุใน

ชุมชน ใหมีความม่ันคงแข็งแรง สามารถใชประโยชนในดานการจัดประชุม การพบปะพูดคุย การ

จัดกิจกรรมสันทนาการและกิจกรรมพิเศษ เนื่องในประเพณีวันสําคัญตางๆ เชน การรดน้ําผูสูงอายุ

ในวันสงกรานต เปนตน 
 กลุมเปาหมาย 
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 ผูสูงอายุที่พักอาศัยไมมีความปลอดภัย และผูสูงอายุที่ใชบริการในสถานที่จดักจิกรรม

ที่มีสวนที่ยังไมเหมาะสมในเขตพื้นที่รับผิดชอบ (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สมุทรสงคราม 

นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี ) 

 ดานเศรษฐกิจ 
4) กิจกรรมออมเพ่ือสวัสดิการผูสูงอายุในชุมชน 

 วัตถุประสงค เพื่อสรางฐานการรวมกลุมสัจจะวันละ  1  บาทในชุมชนใหมี

ความสามารถทําหนาที่ในการดูแลชวยเหลือผูสูงอายุในชุมชนระยะยาวได เพื่อขยายผลการ

จัดระบบสวัสดิการชุมชนสําหรับผูสูงอายุในชุมชน และเพื่อเปนการลดปญหาทางสังคมของ

ผูสูงอายุและคาใชจายของภาครัฐ 
 กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่ รับผิดชอบ (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ 

สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี) 

5) กิจกรรมเสริมสรางใหผูสูงอายุใชภูมิปญญาสรางอาชีพและรายได 
 วัตถุประสงค เพื่อใหผูสูงอายุไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยการถายทอดความรู 

ประสบการณแกสังคม/ชุมชน เพื่อใหผูสูงอายุและชุมชนไดรับประสบการณใหมมาเพิ่มพูนทักษะ

ของตนเองและมีผลไปถึงการเพิ่มพูนรายได 
 กลุมเปาหมาย 
 เด็ก และเยาวชนในสถานศึกษา/ชุมชน ผูสูงอายุ และประชาชนทั่วไป ในเขตพื้นที่

รับผิดชอบ  (กรุงเทพมหานคร  สมุทรปราการ สมุทรสงคราม  นครปฐม  ราชบุรี  เพชรบุรี 

ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี) 

6) กิจกรรมอาสาสมัครผูสูงอายุเพื่อสวัสดิการชุมชน 
 วัตถุประสงค เพื่อสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถทํา

ประโยชนใหแกชุมชน และเพื่อใหผูสูงอายุ คนพิการ ผูดอยโอกาสในชุมชนไดรับการดูแล จาก

บุคลากรในชุมชนไดอยางทั่งถึง 
 กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่ รับผิดชอบ (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ 

สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี) 
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ขอมูลเกี่ยวกับผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงจํานวนผูสูงอายุและประเภทของผูสูงอายุที่เขารับ-จําหนาย ในระหวาง

เดือนตุลาคม 2553 – กันยายน 2554 

ประเภทบริการ 
ยอดคงเหลือจาก 
งบประมาณ 

2553 

ยอดรับใหมป 
งบประมาณ 

2554 

ยอดจําหนาย 
ปงบประมาณ

2554 

ยอดคงเหลือ
ปงบประมาณ

2554 

สามัญ 

เสียคาบริการ 

พิเศษ(บังกะโล) 

202 

40 

6 

60 

6 

1 

53 

5 

1 

211 

39 

5 

รวม 248 67 59 255 

หมายเหตุ   ผูสูงอายุยายจากประเภทเสียคาบริการ ไปอยูประเภทสามัญ       จํานวน  2  ราย 

                  ผูสูงอายุยายจากประเภทพิเศษ(บังกะโล) ไปอยูประเภทสามัญ    จํานวน 1  ราย 

 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงสาเหตุผูสูงอายุเขารับการสงเคราะห 

จํานวน 
สาเหตุ 

ชาย หญิง รวม 
รอยละ 

ยากจนและไมมีที่อยูอาศัย 

ขาดผูอุปการะและเล้ียงดู 

อยูกับครอบครัวไมมีความสุข 

สมัครใจและอ่ืน ๆ 

27 

38 

12 

9 

36 

94 

17 

22 

63 

132 

29 

31 

24.71 

51.76 

11.37 

12.16 

รวม 86 169 255 100.0 
 
ตอนท่ี 7   งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 7.1 งานวิจัยในประเทศ 
 มารศรี นุชแสงพลี (2532) ไดศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ : ศึกษากรณีผูสูงอายุในชุมชนบอนไก กรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุในชุมชนนี้สวน

ใหญมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับปานกลางคอนขางสูง โดยปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอายุสูงที่สุดไดแก รายได รองลงมาตามลําดับคือ สุขภาพ ระดับการศึกษา ระดับ

ความถ่ีในการปฏิสัมพันธกับบุตรหลานและมีงานอดิเรก โดยผลการศึกษาน้ี อาจกลาวไดวา เปน

การสนับสนุนทฤษฎีกิจกรรมคือ ผูสูงอายุที่มีงานอดิเรกทําในเวลาวาง และมีความถี่ในการ

ปฏิสัมพันธกับบุตรหลานสูงจะเปนผูที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง 
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วิมล  ชาญชนบท  (2534)  ศึกษารูปแบบการจัดโครงการการศึกษานอกระบบโรงเรียน

สําหรับผูสูงอายุในชนบทจังหวัดขอนแกน เกี่ยวกับปญหาทางสุขภาพจิตของผูสูงอายุ  พบวา สวน

ใหญ มีความวิตกกังวลเก่ียวกับลูกหลาน  รายไดไมพอกับรายจาย  สุขภาพทางรางกาย  และการ

ไมมีผูดูแล  ผูสูงอายุหญิงมีความกังวลมากกวาผูสูงอายุชาย  ผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาตํ่ากวา

ประถมศึกษา  มีปญหาทางจิตใจมากกวาผูสูงอายุที่มีการศึกษาระดับสูงกวาประถมศึกษา  

ผูสูงอายุที่มีอาชีพ  มีปญหามากกวาผูสูงอายุที่ไมมีอาชีพ 

จารุนันท สมบูรณสิทธิ์ (2535) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยทางประชากร 

กิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวันกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ พบวา ความพึงพอใจ

ในชีวิตมีความสัมพันธในทางบวกกับภาวะสุขภาพมากที่สุด รองลงมาไดแก ลักษณะการอยูอาศัย 

รายได การศึกษา และสถานภาพสมรส นอกจากนี้ยังพบวา ความพึงพอใจในชีวิตมีความสัมพันธ

ในทางบวกกับกิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะกิจกรรมที่ทําคนเดียว รองลงมา

ไดแกกิจกรรมที่ทํารวมกับผูอ่ืนอยางเปนทางการ และกิจวัตรประจําวันตามลําดับ ซึ่งแสดงใหเห็น

วา ผูสูงอายุมีความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยตนเอง และมีการทํากิจกรรมใน

ปริมาณมากจะมีความพึงพอใจในชีวิตสูง 

ประภาพร จินันทุยา (2536) ไดศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชมรมทางสังคม

ผูสูงอายุดินแดง พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการศึกษามีคุณภาพชีวิตสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมรับ

การศึกษา ทั้งนี้อาจเปนเพราะการศึกษาเปนสวนหนึ่งที่พัฒนาการสติปญญาของบุคคล ชวยให

บุคคลมีความรู และความคิดอยางมีเหตุผล สามารถแกปญหาหรือสถานการณตางๆ ที่เขามาใน

ชีวิต สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสมและมีคุณภาพ อีกทั้งระดับการศึกษา ยังมีผล

ตอรายได ลักษณะอาชีพ กลาวคือ ผูที่มีระดับการศึกษาสูง จะมีตําแหนงหนาที่การงานดีกวาผูที่มี

ระดับการศึกษาตํ่า และเปนผูที่มีอาชีพมั่นคง มีรายไดแนนอน ดังนั้นกลุมตัวอยางไดรับการศึกษา

จึงมีคุณภาพชีวิตสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมไดรับการศึกษา 

สาวิตรี ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการรับรูกระบวนการสูงอายุและ

คุณภาพชีวิต พบวา ผูสูงอายุจํานวนมากมีความรูสึกพึงพอใจมาก ถาไดใชเวลาในชวงวัยสูงอายุ

ทําในส่ิงที่ชอบหรืออยากทํา แตไมมีโอกาสไดทํามากอน เชน การปลูกตนไม เล้ียงสัตวที่ชอบ หรือ

อานหนังสือ เปนตน 
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อุทิศ บุญชวย (2536) ไดศึกษาสาเหตุและแนวโนมของการเขารับการสงเคราะหในสถาน

สงเคราะหคนชราของรัฐ พบวา สาเหตุของการเขารับการสงเคราะหในสถานสงเคราะห ไดแก ไมมี

ผูอุปการะและไมมีที่อยูอาศัย รองลงมาคือ ไมมีงานทํา ไมมีอาชีพ นอกจากน้ียังพบวา ผูสูงอายุที่

อยูในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค มีความพึงพอใจในใชชีวิตอยูในสถานสงเคราะห และมี

ความต้ังใจที่จะอาศัยอยูในสถานสงเคราะหตลอดไป 

นรีภัทร ผิวพอใช (2547) ไดวิจัยเร่ือง ความคิดเห็นของผูสูงอายุในศูนยบริการผูสูงอายุเขต

กรุงเทพมหานคร ที่มีตอโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อศึกษาความคิดเห็นของกลุม

ตัวอยางผูสูงอายุจํานวน 270 คน ที่มีตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทั้ง 4 กิจกรรม คือ 

กิจกรรมสุขภาพ กิจกรรมเสริมรายได กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมศาสนา ใน 6 ดาน 

ประกอบดวย ดานเนื้อหา  ดานการเรียนการสอน ดานผูสอน ดานการประเมินผล  ดาน

สภาพแวดลอมและสถานที่ ดานอุปกรณและส่ือ ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมีความเห็นตอการจัด

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในระดับมาก 

อัจฉรา นวจินดา และคณะ (2534) ศึกษาเร่ือง ความพึงพอใจในชีวิตและตัวแปรกลางการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ พบวา ส่ิงสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ คือ การจัดทําส่ิง

ที่ผูสูงอายุตองการ ทั้งดานรางกายและจิตใจ โดยจัดใหอยางพอเพียงกับความตองการจะทําให

เกิดความพึงพอใจในชีวิต จะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

อาภากร ชัยสุริยา (2543) ทําการศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ

ในสถานสงเคราะหคนชราบางบางแค พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในระดับสูง 

สรุปไดวา  การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถสรางความพึงพอใจตอ

ผูสูงอายุได หากสามารถตอบสนองปญหาดานรางกาย จิตใจ และสังคม โดยจัดใหอยางพอเพียง

กับความตองการ 

 
7.2 งานวิจัยตางประเทศ 
Richeson, Boyne and Michael (2007) ไดวิจัยเร่ือง การศึกษานอกระบบโรงเรียน

สําหรับผูสูงอายุที่เปนโรคจิตเส่ือมข้ันตน ดวยการสงเสริมสุขภาพ กาย ใจ และวิญญาณ โดยทํา

การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อการสงเสริมสุขภาพ กาย ใจ และวิญญาณ 

ทดลองใชกับกลุมตัวอยางผูสูงอายุที่อายุระหวาง 67-89 ป เก็บขอมูลดวยวิธีการสนทนากลุม การ

สัมภาษณทางโทรศัพท และทดสอบดวยการวัดคาดัชนี Corbin and Strauss Model for Chronic 
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Illness Management (1991) ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางผูสูงอายุหลังเขารวมโปรแกรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีสุขภาพ กาย ใจ และวิญญาณเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.01 

Doron (2007) ไดวิจัยเร่ือง การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อพัฒนา

จริยธรรมในผูสูงอายุโดยใชบทบาทสมมติ ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในการใช

บทบาทสมมติเพื่อพัฒนาจริยธรรมในผูสูงอายุอยูในระดับมาก และมีความรู ทักษะ ดานจริยธรรม

เพิ่มข้ึนหลังการทดลอง 

Thornton (2003) ไดวิจัยเร่ือง การพัฒนารูปแบบการเรียนรูเกี่ยวกับวงจรชีวิตสําหรับ

ผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา การศึกษาเกี่ยวกับวงจรชีวิตเปนหนึ่งในรูปแบบกิจกรรมทางสังคมของ

ผูสูงอายุ ซึ่งเนื้อหาการเรียนรูเกี่ยวกับวงจรชีวิตสําหรับผูสูงอายุจะประกอบไปดวย ความซับซอน

ของรางกาย สมอง และจิตใจที่สงผลตอการเรียนรูของผูสูงอายุ อีกทั้งไดนําเสนอรูปแบบการเรียนรู

เกี่ยวกับวงจรชีวิตสําหรับผูสูงอายุไว 3 รูปแบบ คือ การเรียนเพื่อใหเรียนเปน (Learning to learn) 

การเรียนเพื่อการเจริญเติบโต (Learning for Growth)  และการเรียนเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึน 

(Learning for Well-being) 

Han Kwee Ho (2003) ไดทําการศึกษาปจจัยที่สงผลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

ศึกษาเปรียบเทียบระหวางผูสูงอายุที่ไดรับการดูแลจากทางบาน และผูสูงอายุที่ไดรับการดูแลจาก

ชุมชนในประเทศ ในการศึกษาคร้ังนี้พบวาปจจัยทางสังคมมีผลตอผูสูงอายุเปนสําคัญ 

จากงานวิจัย จะพบวาภาวะดานรางกาย จิตใจ และสังคม ที่ลดลง สามารถทําใหดีข้ึนได

จากการเรียนรูโดยการจัดกิจกรมการศึกษานอกระบบ  และการออกแบบกิจกรรมที่สอดคลองกับ

ปญหาความตองการของผูสูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

77 



 

 
การจัดกิจกรรม 
1.การสรางบรรยากาศในการ

เรียนรู 

2.วางแผนการเรียนรูรวมกัน 

3.วิเคราะหความตองการใน

การเรียนรู 

4.กําหนดวัตถุประสงคในการ

เรียนรู 

5. การออกแบบกิจกรรมการ

เรียนรู 

6. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 

    6.1 การสรางบรรยากาศที่

ผอนคลาย 

    6.2 การเสริมสรางภาพพจน

ของตัวเองดานบวก 

    6.3 การเรียนรูดวยการปฏิบัติ

เปนกลุมแบบซํ้าๆ 

    6.4 การจูงใจเพือ่สงเสริมการ

เรียนรู 

7. การประเมินผลการเรียนรู 

      
ปจจัยนาํเขา (Input)                                           ผลลัพธ (Output) 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
1.การสรางบรรยากาศที่ 

ผอนคลาย 

2.ภาพพจนของตัวเองใน  ดาน

บวก  

3.การเรียนรูดวยการปฏิบัติเปน

กลุมแบบซํ้าๆ 

4.การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

 

 
ความพึงพอใจตอ

กิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน 

 
ความพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุ 
1. ความมีชีวิตชีวา  

2. มองตนเองในดานบวก 

3. ลักษณะอารมณที่เปนสุข 

กระบวนการ (Process) 

ทฤษฎ ีAndragogy 
1.สรางบรรยากาศในการเรียนรู 

2.วางแผนการเรียนรูรวมกัน 

3.วิเคราะหความตองการในการ

เรียนรู 

4.กําหนดวัตถุประสงคในการ

เรียนรู 

5.การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 

6.ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 

7.การประเมินผลการเรียนรู 

 

ความพึงพอใจในชีวิต 
1. ความมีชีวิตชีวา  

2. มองตนเองในดานบวก 

3. ลักษณะอารมณที่เปนสุข 

 

 
 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
   

การวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเ รียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน

นิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

ผูวิจัยไดออกแบบและดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่งมีวิธีการ

ดําเนินการวิจัยดังนี้ 

ระยะที่ 1   การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

 1. แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 2. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

 3. แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 4. ความพึงพอใจในชีวิต 

 5. ทฤษฎีแอนดราโกจี 

 6. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ระยะที่ 2  การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดย
ผูวิจัยไดใช 5 ขั้นตอนแรกของทฤษฎีในระยะนี้ 

 

1. การสรางบรรยากาศในการเรียนรูรวมกัน  

2. การวางแผนการเรียนรูรวมกัน  

3. วิเคราะหความตองการในการเรียนรู 
4. กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน 

5. ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 
 

 



 

            ระยะที่ 3 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดยผูวิจัยไดใช 2 
ขั้นตอนสุดทายของทฤษฎีในระยะนี้ 

1. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 
2. การประเมินผลการเรียนรู 

 
ระยะที่ 1   การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
           ผูวิจัยไดเร่ิมจากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนทั้งใน

หองเรียน และหองสมุด รวมถึงจากวิทยานิพนธตาง ๆ ทําใหเขาใจถึงการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ยิ่งข้ึน  และไดอานทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ กอนที่จะลงพื้นที่จริง และกอนที่จะวางแผนการ

จัดกิจกรรม การศึกษาที่มากข้ึนทําใหเราไดรูรอบ รูละเอียดมากข้ึน  เมื่อไดลงพื้นที่จริงที่ศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จึงเขาใจลักษณะตาง ๆ ของผูสูงอายุ  

          ตอมาผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ทั้งจากเอกสาร และไดเขารวมอบรมกับ 

โรงเรียนอามาตยกุล และอบรมนอกสถานที่ที่ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรจัดข้ึน เพื่อใหเขาใจและ

เห็นภาพในการจัดกิจกรรม และจุดที่ทําใหเกิดความมีชีวิตชีวา การมองตนเองในดานบวก การ

มอบความรักอันยิ่งใหญใหผูอ่ืน การเตนเกาชิกิ การฝกโยคะทาศพอาสนะ ส่ิงเหลานี้ชวยในการ

ออกแบบการจัดกิจกรรม รวมทั้งทฤษฎีแอนดราโกจี ข้ันตอนทั้ง 7 ที่ระบุไว ศึกษาและทําตาม

ข้ันตอนตาง ๆ นําแตละข้ันตอนมาชวยวางเปนกรอบในการจัดกิจกรรม  และนําแนวคิดนีโอฮวิแมน

นิสมาเปนข้ันตอนในการจัดกิจกรรมในแตละวัน  การศึกษาทฤษฎีความพึงพอใจในชีวิต ทําใหไดรู

ถึงปจจัยที่ทําใหผูสูงอายุเกิดความพึงพอใจในชีวิตที่ตางกัน เชน อาชีพสุดทายกอนเขาสูวัย

ผูสูงอายุ เพศ รายได การศึกษา และภูมิหลังที่แตกตาง ผูวิจัยไดความรูมาเพื่อหาเปาหมายของ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ โดยศึกษารวมกับทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ ทําใหไดทราบ

วา ความสุข การมองตนเองในดานบวก และความมีชีวิตชีวา มีความสําคัญกับผูสูงอายุ  

 
ระยะที่ 2   การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดยผูวิจัยไดใช 5 
ขั้นตอนแรกของทฤษฎีในระยะนี้ 
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1. การสรางบรรยากาศในการเรียนรูรวมกัน  

การจัดหาสถานที่ที่เหมาะสมกับผูเรียนที่เปนวัยสูงอายุ ความสะดวกสบาย เชน เกาอ้ี  อากาศ

ถายเท สะดวก หรือ เปนหองปรับอากาศ และสําหรับกิจกรรม ดานโยคะในทาศพอาสนะ ตองมี

พื้นที่กวางขวางพอสมควรที่จะจัดวางผาปูไดโดยไมแออัด  สภาพแวดลอมทางจิตวิทยา เชน ความ

สบายใจ และการไมรูสึกเครียด 

2. การวางแผนการเรียนรูรวมกัน  

ผูวิจัยไดลงภาคสนามเพื่อแจกแบบสอบถามถึงความตองการ ความสนใจ และความ

พรอมของผูเรียน รวมถึงไดพูดคุยกับผูเรียนเพื่อรวมกันวางแผนกิจกรรม เชน ระยะเวลาของ

กิจกรรมในแตละวัน  

3. วิเคราะหความตองการในการเรียนรู 

ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณที่ไดมาวิเคราะหหาความตองการในการจัดกิจกรรมเพื่อกําหนด

วัตถุประสงครวมกันตอไป 

4. กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน 

หลังจากที่ไดความตองการแลวนํามาวางวัตถุประสงคในการจัดกิจกรรม 

5. ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 
สรางหลักสูตรโดยคํานึงถึงวัตถุประสงคที่ได ต้ังรวมกันมาจากความตองการและ

ประสบการณผูเรียน จัดหาวิทยากรที่เหมาะสมกับหลักสูตร ผูวิจัยไดติดตอนิมนต พระ ดร.กิตติภัต 

วิยาภรณ จากวัดไตรมิตรวิทยาราม เพื่อมาเทศนใหผูสูงอายุฟงในสวนของเนื้อหาไตรลักษณ 

ประโยชนของการเห็นไตรลักษณ และการประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
             
ระยะที่ 3 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบาง
แค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดยผูวิจัยไดใช 2 ขั้นตอน
สุดทายของทฤษฎีในระยะนี้ 
 

1. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 

แผนกิจกรรมการเรียนรู กําหนดการจัดกิจกรรมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง โดยแบงเปน 9 วัน ซึ่ง

ประกอบไปดวยกิจกรรมที่เนนการปฏิบัติที่ซ้ําๆ กันทุกคร้ังที่อบรม ย้ําคิดถึง จนสามารถปลูกฝงไว

ในจิตใตสํานึก ตามแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส ที่วา เราเปนอยางที่เราคิด หรือ ความคิดกําหนด

ชะตาชีวิตของเรา 
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กําหนดการวันที่ 1  วันพุธที่ 18 มกราคม 2555  
08.00 - 08.30 น.  ปฐมนิเทศ แนะนําตัว 

08.30 - 09.00 น. แจกแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุกอนการอบรม 

09.00 - 11.00 น. กิจกรรมที่1  “รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ” 

11.00 - 12.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่1  “รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ” 

(ตอ) 
กําหนดการวันที่ 2 วันพฤหัสบดีที่ 19 มกราคม 2555 

                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 2 “ความรูพื้นฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 2 “ความรูพื้นฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 3 วันศุกรที่ 20 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 3 “ทุกขัง” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 3 “ทุกขัง” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 4 วันพฤหัสบดีที่ 26 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 4 “อนัตตา และอัตตา” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 4 “อนัตตา และอัตตา” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 5 วันศุกรที่ 27 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 5 “ความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 5 “ความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 6 วันอังคารที่ 31 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 6 “เทคนิคการคิดดานบวก” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 6 “เทคนิคการคิดดานบวก” (ตอ) 

 

82 



 

กําหนดการวันที่ 7 วันพุธที่ 1 กุมภาพันธ 2555 
08.00 - 11.30 น. กิจกรรมที่ 7 “สรุปความรูเกี่ยวกับไตรลักษณ” 

 นิมนต พระ ดร.กิตติภัต วิยาภรณ เปนวิทยากร 

11.30 - 12.30 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.30 - 15.00 น. กิจกรรมที่ 7 “สรุปความรูเกี่ยวกับไตรลักษณ” (ตอ) 
 
กําหนดการวันที่ 8 วันพฤหัสบดีที่ 2 กุมภาพันธ 2555 
08.00 – 11.00 น.   กิจกรรมที่ 8 “เปนสุขในทุกสถานการณ” 

11.00 – 12.00 น.   พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 – 14.30 น.   กิจกรรมที่ 8 “เปนสุขในทุกสถานการณ” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 9 วันศุกรที่ 3 กุมภาพันธ 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 9 “การใหอภัยทําใหเกิดสุข” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 9 “การใหอภัยทําใหเกิดสุข” (ตอ) 

14.30 - 15.00 น.  ตอบแบบสอบถาม 
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แผนการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อเสริมสรางความพงึพอใจในชวีิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 

1. รอยยิ้ม สบตา และลา

จากดวยกฎของไตร

ลักษณ 

1. เพื่อใหเกิดอารมณที่เปนสุข 

2. เพื่อใหเกิดการมองตนเองใน    

    ดานบวก 

3. เพื่อใหเกิดความมีชีวิตชีวา 

-   พัฒนาความคิดดานบวก เพื่อใหเกิด

ความฉลาดทางอารมณสูง โดยเริ่ม

จากการพัฒนาความคิด คําพูด การ

กระทํา ทําเสมอๆ จนกลายเปนนิสัย 

- ประเมินจากความสนใจในการทํา

กิจกรรม 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

2. ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับ

ไตรลักษณ (อนิจจัง) 

1 . เ พื่ อ ใ ห ผู เ รี ย น บ อ ก ถึ ง  

องคประกอบ แความสําคัญ

ของไตรลักษณ 

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

ถึง การลดการยึดมั่นถือมั่น 

และปลอยวาง ตามแนวคิด

ของไตรลักษณ 

-  แนวคิดไตรลักษณ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา 

-  อธิบายรายละเ อียดของอนิจจั ง

เพิ่มเติม 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

3. ทุกขัง 

(อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา) 

 

1. เพื่อใหผูเรียนเขาใจถึงสาเหตุ
ที่ทาํใหเกิดทกุข 

2. เพื่อใหผูเรียนสามารถปลอย
วางความทกุข 

-  ทุกข และสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข - ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 
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 ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 

4. อนัตตา 

(อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา) 

 

1   เ พื่ อ ใ ห ผู เ รี ย น บ อ ก ถึ ง 

ความหมาย และความสําคัญ

อนัตตา 

2.   เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

ถึงการลดการยึดมั่นถือมั่น 

-   อนัตตา และอัตตา การลดความยึด

มั่นถือมั่นในตนเอง 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

5. ความรักความเมตตา
อันยิ่งใหญ   

1 . เ พื่ อ ใ ห ผู เ รี ย น บ อ ก ถึ ง 

ความหมาย และความสําคัญ

ความ รักความเมตตา อัน

ยิ่งใหญ 

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

ถึง การแสดงความรักความ

เมตตาอันยิ่งใหญบนความ

เขาใจในไตรลักษณ 

-   ความรัก ความเมตตา อันยิ่งใหญ 

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

6. เทคนิคการคิดดานบวก 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

อารมณที่เปนสุข 

2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

การมองตนเองในดานบวก 

-  ความผอนคลายและฝกตนเองในดาน

จิตใจและอารมณ 

-  ภาพพจนตอตนเองและเห็นคุณคาใน

ตนเอง 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 
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ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 

 3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

ความมีชีวิตชีวา 

  

7.สรุปความรูเกี่ยวกับ 

   ไตรลักษณ 

1. เพื่อให ผู เ รียนสามารถสรุป

ความหมายและประโยชนของ

ไตรลักษณ 

2. เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

สิ่งที่ปดบังไตรลักษณ 

- สิ่งที่ปดบังไตรลักษณ  

- ประโยชนของการเห็นไตรลักษณ 

- สรุปเนื้อหาไตรลักษณ 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

 

8.เปนสุขในทุกสถานการณ 1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝก

ใหคิดบวก 

2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

อารมณที่เปนสุข 

- หยุดตําหนิผูอื่น  

- ยอมรับโลกธรรม 8 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

 

9.การใหอภัยทําใหเกิดสุข 1.  เ พื่ อ ใ ห ผู เ รี ย น ส า ม า ร ถ

ประยุกตใชความหมายของ

ก า ร ป ล อ ย ว า ง  ใ น

ชีวิตประจําวันได ตามแนวคิด

ของไตรลักษณ  

-  อภัยทาน 

-  อโหสิกรรม 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 
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2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถ

ประยุกตใชความคิดเชิงบวก

ตอบุคคลรอบขาง ใน

ชีวิตประจําวันไดตามแนวคิด

ของนีโอฮิวแมนนิส 
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         2.การประเมินผลการเรียนรู 

           2.1 แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

           2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจกอนการเขารวมกิจกรรม 

 

2.1 แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

เคร่ืองมือที่ใชในประเมินผลการทดลองการวิจัย ซึ่งเปนขอคําถามของแบบวัดระดับความ

พึงพอใจ แบงออกเปน  5 ดาน คือ  1) ดานเนื้อหากิจกรรม  2) ดานวิทยากร  3) ดานส่ือและ

อุปกรณ  4) ดานการจัดการ 5) ดานภาพรวมของกิจกรรม  (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก) แบบวัด

ระดับความพึงพอใจจะไดรับการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ประกอบไปดวย 

ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน 1 ทาน ดานสาขางานวิจัย 1 ทาน ดานไตรลักษณ 

1 ทาน ดานจิตวิทยา 1 ทาน ดานการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 1 ทาน ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลที่

ไดจากการตรวจสอบผูทรงคุณวุฒิโดยใชคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Consistency: IOC) 

เพื่อตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content Validity) สําหรับรายละเอียดของเคร่ืองมือมีดังนี้ 

 สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจในดานตางๆ  

สําหรับรายละเอียดของความพึงพอใจในดานตาง ๆ ประกอบไปดวยคําถามจํานวน 18 

ขอ ที่แบง 3 กลุม 1) ความมีชีวิตชีวา 2) มองตนเองในดานบวก 3) ลักษณะอารมณที่เปนสุข ซึ่งใน

ขอคําถามและเนื้อหาในแบบทดสอบเปนแบบเลือกตอบ ที่มีคําตอบ 5 ตัวเลือก ไดแก 

1 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

2 ไมเห็นดวย 

3 ไมแนใจ 

4 เห็นดวย 

5 เห็นดวยอยางยิ่ง 

 สวนท่ี 3 ขอมูลในดานคําแนะนําตางๆ  

 
การเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยจะเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางทั้งกอนและหลังการทดลอง โดยใชเคร่ืองมือชุด

เดียวกัน เพื่อเปรียบเทียบหาคา t-test คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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 2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรม 

สําหรับแบบสอบถามความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรมเปนขอมูลเชิงปริมาณ ซึ่ง

ผูวิจัยใชสถิติสําหรับการบรรยายขอมูล ซึ่งเปนสถิติเชิงพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉล่ีย และสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน เพื่อใชบรรยายขอมูลดานความพึงพอใจที่ไดจากกลุมตัวอยางหลังการเขารวม

กิจกรรม 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 

การวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสรางความพึงพอใจใน

ชีวิตของผูสูงอายุ  เปนการวิจัยกึ่งการทดลอง ทดสอบกอน-หลัง (One Groups Pretest-Posttest 

Design) มีแบบการทดลองดังนี้ 
 

E-Group O1 x O2 

 
โดยที่ E-Group  หมายถึง  กลุมทดลอง  

 X   หมายถึง การจัดกระทํา (Treatment) ตามการทดลอง 

 O1  หมายถึง การวัดผลกอนการทดลอง 

 O2  หมายถึง การวัดผลหลังการทดลอง 
 

ประชากร 

1. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ทั้งเพศชาย

และหญิง ที่ไมปวย ไมพิการ สามารถเขารวมกิจกรรมได เปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการ

จัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุ ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทน

ของประชากรโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค จํานวน 30 คน 
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ตัวอยางแบบทดสอบความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุมีความรูสึกตางๆ ไปตามวัยของตน อยากทราบวาผูสูงอายุมองดูชีวิตตัวเองใน

ปจจุบันอยางไร ขอความขางลาง 18 ขอ เปนคํากลาวเกี่ยวกับการมองตัวเองในแบบตางๆ โปรดกา

เคร่ืองหมาย ( X ) ลงในชองที่ทานเห็นวาตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

ขอคําถาม 

1.
ไม

เห
็นด

วย
อย

าง
ยิ่ง

 

2.
ไม

เห
็นด

วย
 

3.
 ไม

แน
ใจ

 
 4.

 เห
็นด

วย
 

5.
 เห

็นด
วย

อย
าง
ยิ่ง

 

1. เม่ืออายุมากข้ึน ฉันรูสึกวาสบายมากกวาที่เคยคิดไว      

2. ฉันเรียนบทเรียนจากอุปสรรคชีวิตมากกวาคนอ่ืนๆ 

ที่ฉันรูจัก 

     

 

เกณฑการใหคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ มีเกณฑการใหคะแนนท่ีกําหนดไว 

2 แบบดังนี้ 

แบบที่  1 ขอคําถามมีความหมายเชิงบวกประกอบไดดวยขอคําถามที ่1, 3, 5 ,7, 10, 

13, 14, 15, 18 โดยกําหนดการใหคะแนนดังนี ้

เห็นดวยอยางยิ่ง  =  5 คะแนน 

เห็นดวย  =  4 คะแนน 

ไมแนใจ  =  3 คะแนน 

ไมเห็นดวย  =  2 คะแนน 

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  =  1 คะแนน 

แบบท่ี 2  ขอคําถามมีความหมายเชิงลบ ประกอบไดดวยขอคําถามที่ 2, 4, 6, 8, 9, 

11,12, 16, 17 โดยกําหนดการใหคะแนนดังนี้ 

เห็นดวยอยางยิ่ง  =  1 คะแนน 

เห็นดวย  =  2 คะแนน 

ไมแนใจ  =  3 คะแนน 
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ไมเห็นดวย  =  4 คะแนน 

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  =  5 คะแนน 

เกณฑการประเมิน โดยหาคาเฉล่ียเปนรายขอ รวมคะแนน และนําคะแนนทั้งหมดมา

รวมกันแลว หารดวยจํานวนขอของแบบทดสอบ ซึ่งไดกําหนดชวงคะแนนและความหมายเปน 5

ระดับ ดังนี้ 

 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 4.21-5.00 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

มากที่สุด 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 3.41-4.20 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

มาก 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 2.61-3.40 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

ปานกลาง 

- คาเฉล่ียต้ังแต1.81-2.60 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

นอย 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 1.00-1.80 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

นอยที่สุด 
 

หากแบงขอคําถามเปนรายดาน จะได 3 ดาน ดังนี้ 

1. ดานความมีชีวิตชีวา 

 ไดแกขอคําถามที่ 4, 6, 10, 13, 15, 16 

 มีความหมายเชิงบวก 3 ขอ คือ ขอ 10, 13, 15 

 มีความหมายเชิงลบ 3 ขอ คือ ขอ 4, 6, 16 

2. ดานมองตนเองในดานบวก 

 ไดแกขอคําถามที่ 2, 3, 11, 14, 17, 18 

 มีความหมายเชิงบวก 3 ขอ คือ ขอ 3, 14, 18 

 มีความหมายเชิงลบ 3 ขอ คือ ขอ 2, 11, 17 

3. ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข 

 ไดแกขอคําถามที่ 1, 5, 7, 8, 9, 12 

 มีความหมายเชิงบวก 3 ขอ คือ ขอ 1, 5, 7 

 มีความหมายเชิงลบ 3 ขอ คือ ขอ 8, 9, 12 
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แบบสังเกตุพฤติกรรม 
ในระหวางการอบรม ผูวิจัยไดใหผูชวย ใหคะแนนแบบสังเกตพฤติกรรมรายวันทุกวัน

หลังจากการจัดกิจกรรมแตละวันส้ินสุดลง ซึ่งเปนคะแนนท่ีประเมินมาจากการสังเกตผูเขารวม

กิจกรรมตลอดทั้งวัน จํานวน 9 วัน โดยแบงเปนรายดาน ได 3 ดาน ดังนี้ 

1. ดานความมีชีวิตชีวา ไดแก กระตือรือรน, อยากมีสวนรวม 

2. ดานการมองตนเองในดานบวก ไดแก พูดถึงตนเองในแงดี, ภูมิใจและพอใจในตนเอง 

3. ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข ไดแก ยิ้มแยม, แจมใส 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ กอนการทดลอง 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

2.  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ หลังการทดลอง 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

3.  วิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ คาสถิติ คาเฉลี่ย และคาสถิติทดสอบ t-test 

 
วิธีวิเคราะหขอมูล 
1.  หาคาเฉลี่ยของผลการทดสอบกอนการจัดกระทํา (O1) ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไดเปน  Χ C1 และ Χ E1 

2.  หาคาเฉล่ียของผลการทดสอบหลังการจัดกระทํา (O2) ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไดเปน Χ C2 และ Χ E2 

3.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวาง Χ E2- Χ E1 = DE และ Χ c2- Χ c1 = Dc 

4.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวาง  DE - Dc ดวยวิธีการทางสถิติ t-test 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
1.  การหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบในแตละขอ โดยใชสูตร IOC หา

คาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญทั้งหมดดังนี้ (สมนึก ภัททิยธนี, 2544) 

 

IOC = ΣR 

 N 
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 เมื่อ    IOC     แทน      ดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงคกับเนื้อหา 

  หรือระหวาง ขอสอบกับจุดประสงค 

  ΣR   แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

   N      แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

 

2. การหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (วรรณี แกมเกตุ, 2549) มีสูตรดังนี้ 

Χ   = Σfx 

  N 
 

Χ   แทน คาเฉลี่ยเลขคณิต 

Σfx   แทน ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 

N  แทน จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 

 

3. สถิติ (t-test) โดยใชสูตรดังนี้ (ชูศรี วงศรัตนะ, 2550) 
 

t = ΣD          , df = n-1 

   √nΣD2 – (ΣD)2 

   n-1 
 

เมื่อ  D  แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 

 n  แทน จํานวนคู 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
  

การวิจัยเร่ืองผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส      

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ ผูวิจัยได

ดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Window และนําเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบคําบรรยายตามลําดับดังนี้ 

ตอนที่ 1  ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ตอนที่ 2  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค

นําเสนอผลการเปรียบเทียบ ในการวิเคราะหแบบ t-test ของคะแนนจากแบบประเมินความ         

พึงพอใจในชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

ตอนที่ 3  ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค นําเสนอผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม และขอเสนอแนะ

เพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

เพื่อความสะดวกและการส่ือสารความหมายที่ชัดเจนยิ่งข้ึน ในการนําเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดใชอักษรและสัญลักษณ เพื่อใชแทนคาสถิติตาง ๆ ดังนี้ 

  

 Χ   หมายถึง คาเฉลี่ย 

 S.D. หมายถึง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 N หมายถึง จํานวนกลุมตัวอยาง 

 t หมายถึง คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหแบบ t-test 
 
 
 



 

 

 

ตอนท่ี 1   ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ
สังคมผูสูงอายุบานบางแค  

ในข้ันตอนนี้ ผูวิจัยไดปฏิบัติตามกรอบทฤษฎี Andragogy 5 ข้ันตอนแรก คือ 

1. การสรางบรรยากาศในการเรียนรูรวมกัน  

ผูวิจัยไดปรึกษากับกลุมผูเรียน ถึงลักษณะและบรรยากาศที่ควรจะเปนในระหวางการ

อบรมเพื่อใหเกิดความรูสึกสะดวกสบายที่สุด และกลุมผูเรียนไดเสนอใหใช 2 อาคารคือ อาคาร

สวนหนาเปนหองประชุมปรับอากาศที่สะดวกสบาย มีเคร่ืองมือในการสอนครบ สามารถบรรจุคน

ได 50 คน เคร่ืองมือ อุปกรณในการบรรยาย มีโปรเจคเตอรขนาดใหญ ไมโครโฟน เคร่ืองเสียง และ

อีกอาคารคือ อาคารอเนกประสงค ซึ่งเปนโถงกวางเหมาะสําหรับทํากิจกรรม เตนเกาชิกิ และโยคะ

ทาศพอาสนะ  ผูวิจัยไดประสานงานกับเจาหนาที่ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบาน

บางแคในการจองหองเพื่อดําเนินการจัดกิจกรรม 

2. การวางแผนการเรียนรูรวมกัน ผูเขาอบรมเสนอวาลักษณะการสอนควรมีวิทยากร 

ไมใชมาเปดเทปธรรมะใหฟงอยางเดียว  หรือนิมนตพระสงฆมาสอนบางก็ได ระยะเวลาในการ

เรียนไมควรยาวนานเกินไป เพราะจะทําใหเบ่ือได  เชน ในหนึ่งวัน ไมควรเรียนถึงเย็น ผูสูงอายุบางคน

ตองมีภารกิจอยางอ่ืน  อาจเรียนติดกันทุกวันไมได เพราะตองมีงานรับเสด็จ หรือตอนรับภรรยา

รัฐมนตรีบางคร้ัง หรือไปเปนตัวแทนรับของบริจาคจากผูเขามาบริจาคในบานบางแค ไมควรเรียน

ในวันเสาร อาทิตย บางคร้ังตองไปหาหมอ หรือญาติมาเยี่ยม หรือไปเยี่ยมญาติ 

3. วิเคราะหความตองการในการเรียนรู จากการที่ผูวิจัยไดลงพื้นที่สัมภาษณและจาก

แบบสัมภาษณสรุปไดวา ผูสูงอายุเห็นวาการมีชีวิตชีวา มีความสุข มีการมองตนเองในดานบวก 

เพิ่มมากข้ึน จะเปนประโยชนตอตนเอง ทําใหกระตือรือรนที่จะมีชีวิตอยูตอไป ชวยเหลือสังคมได มี

ความสุขไมทุกข ไมเปนภาระของคนรอบขาง คือ มีความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึน 

4. กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน หลังจากไดขอสรุป ซึ่งเปนขอมูลเชิงคุณภาพ 

จึงนํามาออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 

5.  ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 

 ผูวิจัยไดนํากิจกรรมที่ออกแบบนี้มาพัฒนาข้ึนจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกับ

แนวคิดไตรลักษณ โดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน มีความเห็นวา กิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคลอง

กับวัตถุประสงค คือ มีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ง 

คุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย) 
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จากการที่ผูวิจัยไดศึกษาและวิเคราะหเอกสาร ซึ่งผูวิจัยไดสรางกิจกรรมโดยสังเคราะห

ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตาง ๆ 

เชน พุทธทาสภิกขุ (2501) พระธรรมปฎก (2547)  พระพรหมมังคลาจารย (ม.ป.ป.) รวมถึง

การศึกษาแนวคิดของนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนหลาย ๆ ทาน ไดแก Knowles (1984) 

อาชัญญา รัตนอุบล (2551) เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2545) และวีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา 

(2545) จากนั้นผูวิจัยไดสังเคราะหเอาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชรวมกับแนวคิดไตรลักษณ เพื่อ

สรางข้ันตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ผูวิจัยไดกําหนดองคประกอบของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่นํามาใชเปนสาระสําคัญของการ

จัดกิจกรรม ออกเปน 4 องคประกอบ คือ 

1. การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

2. การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง  
3. การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน 

4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

จากนั้นจึงกําหนดเน้ือหาสาระในการเรียนรูในเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต โดยนําแนวคิด   

นีโอฮิวแมนนิส มาเปนข้ันตอนของการจัดกิจกรรม และแนวคิดไตรลักษณมาเปนเนื้อหาของการจัด

กิจกรรม รวมกับเนื้อหาความรัก ความเมตตาอันยิ่งใหญของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Universal 

Love) ผูวิจัยไดสังเคราะหรวมกันทําใหไดเปนข้ันตอนในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความ          

พึงพอใจในชีวิตมากข้ึน 

 
แผนการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรยีนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายใุนศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสงัคมผูสูงอายุบาน
บางแค 

แผนการจัดกิจกรรมนี้ประกอบดวย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระของกิจกรรม 

เวลาที่ใช อุปกรณที่ใช ข้ันตอนของกิจกรรม การประเมินผล ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม โดยกิจกรรมที่

จัดข้ึนใชเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองในดานความพึงพอใจในชีวิต โดยแผนการ

จัดกิจกรรมประกอบดวย 9 กิจกรรม ดังนี้ 

96 



 

 

 

กิจกรรมที่ 1  รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ 

กิจกรรมที่ 2  ความรูพื้นฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ 

กิจกรรมที่ 3  ทุกขัง 

กิจกรรมที่ 4  อนัตตา และอัตตา 

กิจกรรมที่ 5  ความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ  

กิจกรรมที่ 6  เทคนิคการคิดดานบวก 

กิจกรรมที่ 7  สรุปความรูเกี่ยวกับไตรลักษณ 

กิจกรรมที่ 8  เปนสุขในทุกสถานการณ 

กิจกรรมที่ 9  การใหอภัยทําใหเกิดสุข 

เม่ือไดกิจกรรมที่ตองการตรงกับวัตถุประสงคแลว จึงดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ตอไป โดยทําตามกรอบของ ทฤษฎี Andragogy ดังนี้คือ 

6. ดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
7. ประเมินผล 

 
ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค 

นําเสนอผลการเปรียบเทียบ ในการวิเคราะหแบบ t-test ของคะแนนจากแบบประเมิน

ความพึงพอใจในชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตกอนและหลังการ

อบรมของกลุมทดลอง ดวยคาสถิติ t-test   

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สาระสําคัญ 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
t 

P 
(1-tail) 

ดานความมีชวีิตชีวา 3.37 1.18 4.58 0.65 -20.96 0.00 

ดานมองตนเองในดานบวก     3.52 1.19 4.60 0.62 -18.52 0.00 

ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข  3.39 1.30 4.54 0.70 -18.62 0.00 

รวม 3.43 1.22 4.57 0.66 -19.37 0.00 

กําหนดสมมติฐาน ทางสถิติ      Ho : μ กอนการอบรม = μ หลังการอบรม  

H1 : μ หลังการอบรม > μ กอนการอบรม  
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จากตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบคะแนน จากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต กอนและ

หลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลอง พบวา ดานความมีชีวิตชีวา มีคา p < α   คือ 0.00 < 

0.05 แสดงวา Significant ใหยอมรับ H1 หมายความวา หลังการอบรมดานความมีชีวิตชีวามี

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดานมองตนเองในดานบวก มีคา p < α    

คือ 0.00 < 0.05 แสดงวา Significant ใหยอมรับ H1 หมายความวา หลังการอบรมดานมองตนเอง

ในดานบวกมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และดานลักษณะอารมณที่เปน

สุข มีคา p < α   คือ 0.00 < 0.05 แสดงวา Significant ใหยอมรับ H1 หมายความวา หลังการ

อบรมดานลักษณะอารมณที่เปนสุขมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

จากตารางขางตน แสดงการเปรียบเทียบคะแนน จากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต กอน

และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลอง พบวา คะแนนความมีชีวิตชีวาในกอนและหลังการ

เขารวมกิจกรรมมีคาเฉล่ียเทากับ 3.37 และ 4.58 ตามลําดับ  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีชีวิตชีวาในตนเอง

เพิ่มสูงข้ึน  เม่ือพิจารณาในดานมองตนเองในดานบวก พบวา คะแนนดานมองตนเองในดานบวก

กอนและหลังการเขารวมกิจกรรมมีคาเฉล่ียเทากับ 3.52 และ 4.60 ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีการมอง

ตนเองในดานบวกเพิ่มสูงข้ึน  และดานลักษณะอารมณที่เปนสุขมีคะแนนกอนและหลังการเขารวม

กิจกรรมมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.39 และ 4.54 ตามลําดับ  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีลักษณะอารมณที่เปนสุขเพิ่มสูงข้ึน 

และเมื่อพิจารณาในภาพรวมของการจัดกิจกรรมทั้งหมดพบวา คะแนนกอนและหลังการอบรมมี

คาเฉลี่ยเทากับ 3.43 และ 4.57  ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน 
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ตารางที่ 4 คะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรม 

วันที่
1 

วันที่
2 

วันที่
3 

วันที่
4 

วันที่
5 

วันที่
6 

วันที่
7 

วันที่
8 

วันที่
9 สาระสําคัญ 

Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  

ดานความมีชีวิตชีวา 3.70 3.91 4.07 3.95 4.20 4.12 4.77 4.83 4.95 

ดานมองตนเองในดานบวก   3.02   3.63 4.00 3.93 4.23 4.22 4.68 4.73 4.83 

ดานลักษณะอารมณที่เปน

สุข   

3.58   3.75 3.78 3.95 4.17 4.22 4.65   4.70 4.87 

 

จากตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยของแบบสังเกตพฤติกรรม วันที่ไดคะแนนสูงสุดคือวันที่ 9 ซึ่ง

เปนวันสุดทายของการจัดกิจกรรม ดานความมีชีวิตชีวาได 4.95 ดานมองตนเองในดานบวก ได 

4.83 ดานลักษณะอารมณที่เปนสุขได 4.87 วันที่ไดคะแนนมากเปนอันดับสองคือวันที่ 8 ของการ

จัดกิจกรรม  ดานความมีชีวิตชีวาได 4.83 ดานมองตนเองในดานบวก ได 4.73ดานลักษณะ

อารมณที่เปนสุขได 4.70  วันที่ไดคะแนนคาเฉลี่ยนอยที่สุดคือวันที่ 1 ของการจัดกิจกรรม ดาน

ความมีชีวิตชีวาได 3.70  ดานมองตนเองในดานบวก ได 3.02 ดานลักษณะอารมณที่เปนสุขได 

3.58 

จากบันทึกการสอนรายวันของวิทยากร แสดงรายละเอียดไดดังนี้ 

วันที่ 1 ผูเขาอบรม ใหความรวมมือในการจัดกิจกรรมดีพอควร วิทยากรไดอธิบาย

วิธีการใหคะแนนในแบบสังเกตพฤติกรรมรายวัน  หลังจากรวมกิจกรรมในวันนี้จบแลว คุณยาย

เพ็ญแสง และคุณยายปราณี บอกวาสนุกมาก ไมคิดวาจะสนุกแบบนี้  

วันที่ 2 ผูเขาอบรม ต้ังใจ และสนใจในการทํากิจกรรมมากขึ้น จึงมีคะแนนจากแบบ

สังเกตพฤติกรรมสูงข้ึนในทุกดาน วันนี้คุณยายสุนี ศิษยเกาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ระดับ

ปริญญาโท ใหความเห็นวา จัดกิจกรรมไดสนุกสนาน นาสนใจมาก 

วันที่ 3 ของการอบรม ผูชวยวิทยากรไดพูดคุยสัมภาษณผูเขาอบรม คุณยายปราณี 

และคุณยายเพ็ญแสง ชอบการอบรมนี้มาก มีสวนชวยใหชีวิตมีความสุขมาก  คุณตาเที่ยง บอกวา

มีสวนชวยบาง  คุณยายจําเริญ คุณยายสุนี และคุณยายซ้ิวลุย ชอบการอบรมนี้มากเชนกัน บอก

วาสนุกและไดความรูดานไตรลักษณ  
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วันที่ 4 ถึง วันที่ 6 ผู เขาอบรมมีการพัฒนาการดานอารมณและความสุขดีข้ึน

ตามลําดับ คุณตานพชัย คุณตาสราวุธ และคุณตาอุดม (ยศเดิม พ.อ.อ.) บอกวาชีวิตไมเคยมี

ความสุขเทาวันนี้มากอนเลย ไมคิดวาจะไดพบกับความสุขอีกแลว คิดวามันหมดไปแลว แตเม่ือมา

อบรมทําใหคิดไดวา คนเราสามารถมีความสุขไดตลอดเวลา เมื่อมีความสุขแลว เราจะมองเห็นโลก

นาอยูข้ึนอีกมาก  

วันที่ 7 ของการอบรม ผูเขาอบรม ต่ืนเตนกับการมาเทศนของพระ ดร.กิตติภัต วิยา

ภรณ จากวัดไตรมิตรวิทยาราม เนื่องจากปกติทางบานบางแค จะนิมนตพระจากวัดใกลเคียงมา

สวดมนตในวันพระเทานั้น  หลังจากการอบรมแลว ผูชวยไดสัมภาษณผูเขาอบรมบางทาน  ไดให

ความสนใจและตอบคําถามระหวางการอบรม เชน คุณตานัฐชัย ซึ่งเคยบวชมากอน ตอบขอ

คําถามของ พระดร.กิตติภัต ไดทั้งหมด คุณตาบุญชู คุณยายลักษมณ และคุณตาเที่ยง นําของมา

ถวายทานตางหาก  ทุกคนมีสีหนายิ้มแยมและเปนสุขอยางมาก 

วันที่ 8 ของการอบรม คุณยายทองสุข คุณยายทองคํา และคุณยายบุญยืน กลาววา 

การอบรมคร้ังนี้มีประโยชนมาก สามารถปรับใชในการดําเนินชีวิตไดจริง โดยเฉพาะวันนี้มีเกมส

การเทส่ิงสกปรกในใจออกใหหมด เขียนใสลงขวดแลวทิ้งขยะไป  ทําใหผูเขาอบรมรูสึกวาตอนนี้ใจ

ปลอดโปรงสะอาด พรอมรักและชวยคนอ่ืนแลว 

วันที่ 9 ของการอบรม สังเกตวาวันนี้ทุกคนย้ิมแยมแจมใสมากกวาวันที่ผานมา ทุกคน

ดูอ่ิมสุข คุณยายสุภา คุณยายสุมน คุณยายทองสุข และคุณตาสราวุธ บอกวา การอบรมคร้ังนี้

สามารถนําไปประยุกตใชกับชีวิตประจําวันไดอยางแทจริง  คุณยายซิ้วลุย คุณยายลักษมณ คุณ

ยายเพ็ญแสง และคุณยายสุนี อยากใหวิทยากรกลับมาจัดกิจกรรมแบบนี้ใหอีก 

 
ตอนท่ี 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  

นําเสนอผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบ

ประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  และขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผล

ความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

หลังการเขารวมกิจกรรม ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการ

เขารวมกิจกรรม  เพื่อเปนการประเมินความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดข้ึน โดยการ

วิเคราะหผลแบงเปน 2 สวนคือ 1) วิเคราะหจากขอคําถามแบบอัตราสวน และ 2) วิเคราะหจากขอ

คําถามปลายเปด  
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ตารางที่ 5 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ

ในการเขารวมกิจกรรม 

ปจจัยที่ประเมิน Χ  S.D. ระดับ 

ดานเนื้อหากจิกรรม    

1. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสอดคลองกับความ

ตองการเสริมสรางความพงึพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ

4.80 0.48 มากที่สุด 

2. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสามารถนําไปประยุกตใช

กับชีวิตประจาํวันได 

4.83 0.37 มากที่สุด 

3. เนื้อหาสาระของกิจกรรมมีความนาสนใจและงาย

ตอการทําความเขาใจ 

4.77 0.51 มากที่สุด 

รวม 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

ดานวิทยากร    

4. วิทยากรมีความรูและสามารถถายทอดความรูไดดี 4.90 0.32 มากที่สุด 

5. วิทยากรสามารถถายทอดทักษะในการเสริมสราง

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอาย ุ

4.77 0.44 มากที่สุด 

รวม 4.83 0.36 มากท่ีสุด 

ดานสื่อและอุปกรณ    

6. ส่ือและอุปกรณที่ใชในกจิกรรมมีความเหมาะสม

และนาสนใจ 

4.40 0.50 มาก 

รวม 4.40 0.50 มาก 

ดานการจัดการ    

7. เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.57 0.64 มากที่สุด 

8. เวลาที่ใชในการจัดกิจกรรมแตละกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

4.37      0.72 มาก 

9. การจัดแบงกลุมเพื่อทํากจิกรรมมีความเหมาะสม 4.30 0.66 มาก 

รวม 4.41 0.67 มาก 

ดานภาพรวมของกิจกรรม    

10. ความพงึพอใจตอกิจกรรมในภาพรวม 4.73 0.52 มากที่สุด 
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รวม 4.73 0.52 มากท่ีสุด 
รวมทกุดาน 4.64 0.50 มากท่ีสุด 

 

จากตารางที่ 5 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจในการเขารวม

กิจกรรม จากแบบประเมินผลความพึงพอใจ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอกิจกรรม

ในภาพรวมในระดับมากที่สุด มีคาเฉล่ียเทากับ 4.64 และเมื่อพิจารณารายดาน พบวา ความพึง

พอใจที่สูงที่สุด คือ ดานวิทยากร โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 4.83 นั่นคือมีความพึงพอใจในระดับ มาก

ที่สุด  รองลงมาคือ ดานเนื้อหากิจกรรม โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 4.80 คือมีความพึงพอใจในระดับ

มากท่ีสุด  ดานการจัดการ มีคาเฉล่ียเทากับ 4.41 มีความพึงพอใจในระดับมาก  สวนดานที่ตํ่า

ที่สุด คือ ดานส่ือและอุปกรณ มีคาเฉลี่ย 4.40 คือมีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก 

 
2. ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวม

กิจกรรม 
จากคําถามปลายเปดที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เพิ่มเติม หรือความ

คิดเห็นเพิ่มเติมที่มีตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ผูวิจัยสามารถสรุปออกมาเปนประเด็นตาง ๆ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
ดานวิทยากร 
- วิทยากรถายทอดความรูไดดี กิจกรรมแบงกลุมไดพอดี 

- วิทยากรผูเปนพระสงฆถายถอดความรูไดดีเชนกัน  

- วิทยากรอารมณเย็น ยิ้มแยม มีน้ําใจ ชวยเหลือ เปนรูปธรรม  

- วิทยากรนารัก ประทับใจมาก 

- วิทยากรเตรียมการสอนไดดี 

 
ดานการจัดการ 
- กิจกรรมจัดไดดีมาก เหมาะสมมาก ทําใหเกิดความพึงพอใจและมีความสุขที่สุดในชีวิต 

- การฝกจินตนาการในทาศพอาสนะ มีประโยชนมาก ชวยผอนคลาย สรางสมาธิ 

- หนึ่งปควรมีการจัดกิจกรรมแบบนี้หนึ่งคร้ังเพื่อดูความเปล่ียนแปลงและติดตามผล 

- การเตนเกาชิกิมีประโยชนมากตอผูสูงอายุ เปนการออกกําลังกาย ผอนคลาย สราง

สมาธิ  
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- ดานเนื้อหา 
- เนื้อหาที่สอนสามารถนําไปใชกับชีวิตประจําวันไดดี 

- เพลงบาบานัมเควาลัม ทําใหผอนคลาย  

- การกําหนดลมหายใจเขาลึกๆ ชาๆ หายใจออกยาวๆ ชาๆ ไดผลดีมาก ชวยผอนคลาย 

สรางสมาธิ 

-เนื้อหาทีพ่ระสอน และวิทยากรสอนมีความสอดคลองกนัดี 
ดานสื่อและอุปกรณ 
- นาจะมี VCD หรือ DVD ประกอบเนื้อหา  

- จอภาพขนาดใหญที่ตอเขากับคอมพิวเตอรชวยการเรียนไดมาก 

- หองเรียนที่เย็นสบาย และเกาอ้ีนั่งสบาย 
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 บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

ผูสูงอายุเปนทรัพยากรอันทรงคุณคา มากดวยประสบการณ ทั้งวัยวุฒิ และคุณวุฒิ จึง

สมควรที่จะไดรับการพัฒนาตอไป เพื่อไมเปนภาระของสังคม และคนรอบขาง จากสภาพสังคม

ปจจุบัน ผูสูงอายุถูกทอดทิ้งเพิ่มมากข้ึน ซึ่งทําใหผูสูงอายุจํานวนมากเกิดความรูสึกเหงา วาเหว มี

ปญหาสุขภาพจิตเส่ือม ซึมเศรา มองตนเองในดานลบ มองโลกในแงราย นํามาสูการฆาตัวตายใน

ที่สุด  ปญหาตาง ๆ เหลานี้ทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ถดถอย 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค สามารถ

สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 

1.  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

พบวา หลังการเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน คาเฉลี่ยกอนการ

อบรม และหลังการอบรม เปน 3.43 และ 4.57 ตามลําดับ ซึ่งคาเฉล่ียความพึงพอใจในชีวิต

แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ คือผูสูงอายุที่พักอาศัยในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค ในช้ันแรกผูวิจัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบสุม ไดผูสนใจทั้งส้ิน 35 คน 

โดยเปนผูสูงอายุที่สามารถชวยเหลือในเองได ไมพิการ ไมปวยเร้ือรัง ระหวางการทดลองพบวา      

ผูที่มาเปนประจําสม่ําเสมอมีทั้งส้ิน 30 คน  อีก 5 คน สลับกันหยุดไปพบแพทย  

เมื่อวิเคราะหคะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรม สามารถสรุปไดวา เร่ิมอบรมวันแรก

ผูเขารวมกิจกรรมยังมีพฤติกรรมที่ตนเองเคยชิน เคยปฏิบัติ และเมื่อไดรับการอบรมตอไป คะแนน

ในแตละดานเพิ่มข้ึนทุกวัน จนวันสุดทายเกือบทุกคนไดคะแนนเต็มทั้ง 3 ดาน คือ ดานความมี

ชีวิตชีวา ดานมองตนเองในดานบวก และดานลักษณะอารมณที่เปนสุข  ซึ่งแสดงออกอยางเห็นได

ชัด จากสีหนา ทาทาง คําพูด การแสดงออกในการชวยเหลือผูอ่ืน เชน ชวยยกถาดอาหารใหผูที่

สูงอายุกวาตนและชวยตัวเองไมได ชวยดูแลผูสูงอายุที่ปวยเปนอัลไซเมอร ในอาคาร 100 ป ของ

บานบางแค ซึ่งผูสูงอายุสามารถนําการอบรมไปประยุกตใชจริงในชีวิตประจําวัน 



 

 

 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งการทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจใน

ชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดยเคร่ืองมือที่ใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูล ซึ่งประกอบดวย 

1. แผนการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

2. แบบประเมิน ซึ่งประกอบดวย 2 สวน ดังนี้ 

-  แบบสัมภาษณเพื่อศึกษาความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน  

-  แบบวัดความพึงพอใจในชีวิตผูสูงอายุ 

3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

 
การดําเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค

โดยแบงเปนข้ันตอนตอไปนี้ 

ขั้นกอนการทดลอง 
1. กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค จํานวนทั้งส้ิน 255 คน ตัดผูปวยหนัก ผูปวยอัลไซเมอร และผูสูงอายุที่

ชวยเหลือตัวเองไมไดออกไป จะเหลือประชากรทั้งส้ิน 174 คน 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค จํานวนทั้งส้ิน 30 คน 

ขั้นทดลอง 
1. ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณความตองการของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนไปสัมภาษณ ผูสูงอายุ ที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบาน   

บางแค 

2. ผูวิจัยนําแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิตไปวัดกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน 

เพื่อเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง กอนการเร่ิมกิจกรรม 
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3. ดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยจัดกิจกรรมเปนเวลา

ตอเนื่องจําวน 9 วัน รวมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 9 กิจกรรม โดยผูวิจัยไดจัด

กิจกรรมข้ึน ณ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ขั้นหลังการทดลอง 
1. หลังการทดลองผูวิจัยนําแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิตไปวัดกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน เพื่อเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง หลังการเขารวมกิจกรรม 

2. ผูวิจัยนําแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมใหกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน ประเมินความ

พึงพอใจในการจัดกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดรับจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทั้งกอนและหลังการทดลอง 

มาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรม SPSS for Window โดยกําหนดแนวทาง ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย Χ  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน S.D. ของคะแนนจากแบบทดสอบวัด

ความพึงพอใจในชีวิต กอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง 

2. วิเคราะหหาคา t-test ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

3. หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานความพึงพอใจ ในการเขารวมกิจกรรมจาก

แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ผูวิจัยไดสรุปผลการวิจัย โดยแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค 

1. ความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

2. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจ
ในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ตอนที่ 3  ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ตอนที่ 4  อภิปรายรายละเอียดของผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค 

 
ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

1. ความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิส ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค 

ผลการตรวจสอบแบบสัมภาษณเพื่อวิเคราะหความตองการกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค จากผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน มีความเห็นวา แบบสัมภาษณฯ มี

ความสอดคลองกับวัตถุประสงคและสามารถนํามาวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ

ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแคได 

สรุปผลการสัมภาษณผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

พบวา 

1. ผูสูงอายุมีปญหาในเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต และยังหาทางออกไมได บางรายตอบ

วาใชการหนีออกจากบาน  ซึ่งเปนการแกปญหาที่ไมถูกตอง 

2. ผูสูงอายุตองการกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต ที่มีวิทยากร หรือ

พระสงฆ เปนผูจัดให 

3. ผูสูงอายุเห็นประโยชนในการรวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งเห็น

วาหากมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน จะทําใหมีความสุข อยากมีชีวิตตอไป 
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2.  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจ ในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  การวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถาม

กับวัตถุประสงค (Item-objective Congruency Index : IOC) ต้ังแต 0.50 ข้ึนไป ถือวามีความ

สอดคลองกับเนื้อหา (ดวงกมล ไตรวิจรคุณ, 2550) ไดผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ

กิจกรรมเทากับ 1.0 สรุปไดวา กิจกรรมที่ออกแบบมีความเหมาะสมและสอดคลองโดยมีลักษณะ 

ดังนี้ 
1. หลักการ 
หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนการศึกษาที่มีลักษณะยืดหยุนในหลายๆ 

ดาน ทั้งผูเรียน สถานที่ ระยะเวลา หลักสูตรที่เหมาะสมกับผูเรียน เปนตน เปนการจัดการเรียนการ

สอนที่ อํานวยความสะดวกให ผู เ รียน  และสามารถนําส่ิงที่ เ รียนไปประยุกตใชไดจริงใน

ชีวิตประจําวัน หรือสามารถแกปญหาใหกับผูเรียนไดทันที กิจกรรมมีความยืดหยุนทั้งตอผูเรียน 

และวิทยากร  โดยมีข้ันตอนการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 4 ข้ันตอนดังนี้ 

 1. การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

     2. การเสริมสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก 

     3. การเรียนรูดวยการปฏิบัติเปนกลุมแบบซ้ําๆ 

     4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

เนื้อหาในการสอนเปนแนวคิดของไตรลักษณ กลาวคือ ข้ันตอนการสอนเปนแนวคิดนีโอ 

ฮิวแมนนิสนั้น เปนการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย สรางคลื่นสมองตํ่า สรางจิตใตสํานึกใหม ผาน

การจินตนาการ  ในสวนนี้เราสามารถสอดแทรกเนื้อหาไตรลักษณได  โดยทําใหจิตใตสํานึกเปล่ียน

ใหมเปนแนวคิดไตรลักษณ คือ ความปลอยวาง ผสมผสานกับพลังแหงความรักและเมตตาที่

ยิ่งใหญ พรอมชวยเหลือผูอ่ืน ประกอบกับการสอนท่ีไดผลนั้นเกิดจากการปฏิบัติซ้ําๆ ตามข้ันตอน

ของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จนสามารถสรางนิสัยใหม เพื่อแกไขจิตใตสํานึกเกา 

2. วัตถุประสงค 
 1.  เพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุ 
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 2.  เพื่อเปรียบเทียบความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ กอนและหลังการจัดกิจกรรม

ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

หลังการเขารวมกิจกรรม 

3. กระบวนการ 
กระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค มี

ข้ันตอนดังตอไปนี้ 

 3.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวของ ไดแก  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน ความพึงพอใจในชีวิต 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ แนวคิดไตรลักษณ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบางแค และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 3.2  การสรางกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค                

มีการกําหนดเนื้อหาและกิจกรรมใหครอบคลุมหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ความพึงพอใจในชีวิต ทั้งนี้เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการพัฒนาตามวัตถุประสงคที่

ผูวิจัยไดกําหนดไว 

3.3 การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 

1. แบบประเมิน ซึ่งประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 1) แบบสัมภาษณเพื่อวิเคราะหความ

ตองการในการจัดกิจกรรมฯ  2) แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต 3) แบบวัดความพึงพอใจในการเขา

รวมกิจกรรม 

 3.4 การคัดเลือกผูเขารวมกิจกรรม ไดทําการสุมอยางงาย หลังจากนั้นอธิบายใหกลุม

ฟง ถึงวิธีการและลักษณะการจัดกิจกรรม ประโยชนที่ไดรับ เพื่อหาผูสมัครใจในการรวมกิจกรรม

ตลอดระยะเวลาที่กําหนด 

 3.5 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดย

จัดกิจกรรมเปนเวลาตอเนื่องจํานวน 9 วัน รวมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 9 

กิจกรรม 
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 3.6 การประเมินผล มีการประเมินผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุม

ตัวอยางดวยแบบประเมินและแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม เพื่อตรวจสอบความพึงพอใจ 

รวมถึงขอเสนอแนะตางๆ ที่มีตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอีกดวย 

 
ตอนท่ี 2 ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ
บานบางแค 

จากการศึกษาวิจัยของกลุมทดลองสามารถสรุปผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ไดดังนี้ 

1. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจ ดานความมีชีวิตชีวา กอนและหลัง

การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยความมีชีวิตชีวามีความแตกตางกนัอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคะแนนความมีชีวิตชีวาหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอน

เขารวมกิจกรรม 

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจ ดานมองตนเองในดานบวก กอน

และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉล่ียดานมองตนเองในดานบวก มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคะแนนดานมองตนเองในดานบวก 

หลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม 

3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจ ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข กอน

และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยดานลักษณะอารมณที่เปนสุขมี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคะแนนดานลักษณะอารมณที่เปนสุข

หลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม 

จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี

ความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึนกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับวัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพราะเปนการจัดการศึกษาท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ ซึ่งมีโปรแกรมการศึกษาที่มุง

ตอบสนองความตองการ ความสนใจ และสามารถนําไปแกปญหาใหผูเรียนไดทันที โดยสามารถ
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ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันได นอกจากนั้นกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดข้ึนยังเปนการสงเสริมให

ผูเขารวมกิจกรรม สามารถชวยเหลือ แบงปนน้ําใจ ใหกับผูอ่ืนได เพื่อสรางสรรคสังคมที่นาอยู       

ไดประโยชนทั้งตอตนเอง และสังคมสวนรวม 
 
ตอนที่ 3 ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

จากแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค  ดวยแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขา

รวมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด (Χ = 4.64) และเมื่อพิจารณา

รายดาน พบวา ความพึงพอใจท่ีสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร (Χ = 4.83) นั่นคือมีความพึงพอใจใน

ระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานเนื้อหากิจกรรม (Χ = 4.80) คือ มีความพึงพอใจในระดับมาก

ที่สุด ดานการจัดการ (Χ =  4.41) มีความพึงพอใจในระดับมาก  สวนดานที่ตํ่าที่สุด คือ ดานส่ือ

และอุปกรณ (Χ =  4.40) คือมีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก 

ผลการประเมินดังกลาว ผูวิจัยจึงสรุปไดวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค มีความเหมาะสมทั้งทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และ

วิทยากร สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด 
 

อภิปรายผล 

การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อตองการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  โดยในการอภิปรายคร้ังนี้ผูวิจัยไดแบงการอภิปรายออกเปน

ประเด็นตางๆ ดังนี้ 
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1. การอภิปรายการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุ 

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนมาเปนโปรแกรมการจัดกิจกรรมในคร้ังนี้ 

ใชการผอนคลายภายใตคล่ืนสมองตํ่า การจูงใจไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม 

ยิ่งฝกปฏิบัตินานมากคลื่นสมองก็จะมีความถี่ตํ่าลงไปอีก สอดคลองกับงานวิจัย ของ อาจอง 

ชุมสาย ณ อยุธยา (2533) ศึกษาผลการวัดคล่ืนสมองของนิสิตที่ฝกสมาธิ โดยจัดคายฝกสมาธิข้ึน 

ผลของการวัดคล่ืนสมอง พบวา ในเวลา 2 สัปดาหต้ังแตเร่ิมฝกสมาธินิสิตที่มาเขาคายจํานวน 30 

คน จะมีคล่ืนสมองเปนอัลฟาเพิ่มข้ึนโดยเฉล่ีย 20 เปอรเซ็นต ซึ่งหมายถึงการมีความสงบสุข

เพิ่มข้ึน และมีสมาธิดีข้ึน และจากการสังเกตผูสูงอายุมีพฤติกรรมที่ผอนคลาย สงบ เยือกเย็นมาก

กวาเดิม  

กิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ผูวิจัยนํามาใช สงเสริมใหมีการระลึกถึงส่ิงที่ดีงาม 

และความคิดที่เปนบวกสูจิตใตสํานึก ข้ึนตอนแรกในการฝกสมาธิเพื่อพัฒนาจิตใตสํานึกนั้น นโีอฮิว

แมนนิสจะใชเสียงเพลงและคําพูดดานบวก เพื่อทําใหสภาวะรางกายและจิตใตสํานึกอยูในสภาวะ

ที่ผอนคลาย ทําใหคล่ืนสมองของผูสูงอายุปรับเปนคล่ืนอัลฟา ซึ่งในสภาวะนี้จิตสํานึกจะหยุดการ

ทํางานทําใหจิตใตสํานึกพรอมที่จะรับรู บันทึกความคิดหรือความรูสึกใหม โดยเฉพาะความรูสึกทีดี่

ตอตนเองเขามาสูจิตใตสํานึก จากนั้นกิจกรรมที่เปนองคประกอบ ไมวาจะเปนการฝกอาสนะ การ

จินตนาการ การยํ้าคิดถึง ขอความที่ดี ที่ทําใหรูสึกดีกับตนเอง ตามพื้นฐานความเช่ือที่วา  

“เราคิดอยางไร เราก็จะเปนเชนนั้น” เชน ในบทจินตนาการ กิจกรรมที่ 6 เทคนิคการคิดดานบวก  

หนา 168 ในยอหนาที่ 3 กลาววา ฉันเปนคนใหมที่มีชีวิตชีวา มีความสุข ราเริง ถึงแมวาทุกส่ิงลวน

เปนอนัตตา ลวนไมอาจยึดถือได ฉันก็พรอมที่จะชวยเหลือ แบงปนความรักและน้ําใจ ใหความ

เมตตาตอทุกสรรพนส่ิง ดวยความมีปญญา ราเริง แจมใส 

จะเห็นไดวาการใชจินตนาการ และการย้ําคิดถึงส่ิงที่ดี ส่ิงที่เปนบวกตอตนเองในขณะท่ี

รางกายมีความผอนคลายหลังจากการไดฝกอาสนะพรอมกับการฟงเพลงบรรเลงที่ทําใหจิตใจสงบ

แลว สามารถทําใหจิตใจของผูเขาฝกเปล่ียนแปลงไปสูส่ิงที่ใฝถึงอยูเสมอได (Acarya, 1991 และ

เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2533) 

การออกกําลังกายตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส แบบการเตนเกาชิกิ สามารถชวยพัฒนา

จิตใจในระดับตาง ๆ ของมนุษยได การเคลื่อนไหวลําตัว การกาวเทา จังหวะ และสิ่งสําคัญ คือ 

การคิดถึง และต้ังอุดมคติไวในใจวา “ขาพเจาพรอมที่จะแสวงหาและกระทําในส่ิงที่ถูกตองดีงาม

อันเปนอุดมคติไวได” (วิไล องคอนันตคุณ, 2532)  
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ผูสูงอายุใหความเห็นหลังการฝกโยคะอาสนะในทานอนตายวารูสึกผอนคลาย มีความสุข 

สดชื่นอยางบอกไมถูก สอดคลองกับ  Acarya (1991) อางใน วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) 

การฝกโยคะอาสนะในทานอนตาย และใชจินตนาการที่สดใสชวยผูฝกเกิดความสดช่ืนมีสมาธิและ

พลังมากข้ึนหลังจากฝกเสร็จ 

 
2. การอภิปรายผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึง

พอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ผูวิจัยได

ดําเนินการจัดกิจกรรมโดยหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาใช เพื่อสงเสริม

ความพึงพอใจในชีวิตใหผูสูงอายุใหสูงข้ึน โดยในการจัดกิจกรรมจะมีทั้งการจัดกิจกรรมกลุมใหญ 

และแบงกลุมยอยเพื่อใหมีการปฏิบัติกิจกรรมรวมกัน กลุมยอยประมาณ 6-7 คน กลุมใหญ

ประมาณ 11-12 คน  และอาสาสมัครตอบเด่ียวรายคน หรือช้ีใหตอบเปนรายบุคคล  การจัด

กิจกรรมกลุมเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณระหวางผูเรียน เกิดกระบวนการคิด

วิเคราะห และสังเคราะหมาใชกับชีวิตประจําวัน  เปดใจในการรับฟงความคิดผูอ่ืนมากข้ึน ซึ่ง

สอดคลองกับ Press (1992) กลาวถึง การจัดการเรียนรูโดยใชการอภิปรายกลุมยอย คือ 

กระบวนการเรียนรูที่ผูสอนจัดกลุมผูเรียนออกเปนกลุมยอยประมาณ 4-8 คน  ใหผูเรียนในกลุมมี

โอกาสสนทนาแลกเปล่ียนขอมูลความคิดเห็น  ประสบการณในประเด็นหรือปญหาที่กําหนด  และ

สรุปผลการอภิปรายออกมาเปนขอสรุปของกลุม   สวนการจัดสถานที่ยืดหยุนตามความเหมาะสม

และสอดคลองกับกิจกรรมในแตละวันของศูนยฯ  แตละกิจกรรมผูวิจัยปฏิบัติตามข้ันตอนของ

กิจกรรม 9 กิจกรรมที่ไดออกแบบไว เนนการจินตนาการ เพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต  

ภายใตคล่ืนสมองตํ่า ในสภาวะที่ผอนคลาย คนจะรับรูไดดีที่สุด เพื่อสรางจิตใตสํานึกใหม ตาม

หลักการของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส การฝกฝนซํ้าๆ และการปฏิบัติรวมกลุมสามารถสรางสรรค

สังคมใหม  

จากผลการทดลองจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

พบวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุหลังการทดลองทั้ง 3 

ดาน คือ ดานความมีชีวิตชีวา ดานการมองตนเองในดานบวก และดานลักษณะอารมณทีเปนสุข     
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มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนทุกดาน ซึ่งคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต แสดงใหเห็นวาดานการมอง

ตนเองในดานบวกเพิ่มข้ึนมากที่สุด ซึ่งหมายถึง การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ในดานการมองตนเองในดาน

บวก ประสบผลสําเร็จไดดี  ทั้งนี้อาจเปนเพราะผูวิจัยไดออกแบบโดยใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการ

ทํากิจกรรมและยังอาศัยประสบการณเดิมเปนสวนหนึ่งในการทํากิจกรรมดวย ซึ่งสอดคลองกับ 

Kolb (1984) ไดกลาววา การเรียนรูจากประสบการณมีความสําคัญอยางยิ่งตอกิจกรรมการเรียนรู

การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะจะชวยสรางประสบการณ ความรูใหแกบุคคลในลักษณะการ

ปรับเปล่ียนประสบการณ ความรู ทําใหเกิดการเรียนรูที่มีความหมายและมีคุณคาตอตัวผูเรียนเอง 

อีกทั้งยังสามารถนําไปเปนประโยชนในชีวิตประจําวัน เปดโอกาสใหบุคคลไดลงมือกระทําไดมี

ประสบการณตรงและจริง รูจักคิดและกระทํา โดยสามารถสะทอนความคิด หรือไตรตรองอยาง

รอบคอบ อันนําไปสูการเรียนรูอยางมีความหมายของแตละบุคคล สอดคลองกับอุนตา นพคุณ 

(2546) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมหรือโปรแกรมที่สถาบันตางๆ ใน

สังคมจัดข้ึน โดยมีเจตนา และมีความมุงหมายที่จะจัดกิจกรรมทางการศึกษาใหแกประชาชนที่

สามารถกําหนดไดวาคือใคร ผูเรียนหรือผูรับบริการเองมีเจตนาหรือวัตถุประสงคที่จะเรียนรูและรับ

ประสบการณตางๆ เพื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวเอง หรือการเปล่ียนแปลงในกลุมและในชุมชน 

กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชากรทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน และทุกระดับการศึกษา เพื่อใหบุคคล 

กลุมบุคคล หรือชุมชน มีความรู ทักษะ และเจตคติที่ดี โดยใชระยะเวลาส้ัน หลักสูตรยืดหยุน 

ตอบสนองความตองการ ความสนใจของผูเรียน สามารถแกปญหาของกลุมและชุมชนได และตรง

กับ อาชัญญา รัตนอุบล (2540) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา หมายถึง 

กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่จัดข้ึนโดยบุคคล หนวยงาน และ

สถาบันตางๆ ในสังคม โดยมุงจัดข้ึนนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ เพื่อ

พัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะ และทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมายตางๆ โดยยึด

หลักการที่วา เปนการสนองความตองการ ความสนใจ และแกปญหาใหแกกลุมเปาหมายนั้น 

การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ กอนและหลังการ

อบรมพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวา หลังการ

เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจใน

ชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ทําใหผูสูงอายุมีความ

พึงพอใจในชีวิตมากข้ึน สอดคลองกับ Powell (1983) ที่กลาววา ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง 

ความสมดุล ระหวางความตองการและการไดรับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตัวของบุคคล
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และส่ิงแวดลอม เพื่อใหตนเองหลุดพนจากความทุกขมีแตความสุข เมื่อใดบุคคลสามารถปรับตัว

กับสภาพแวดลอมได บุคคลนั้นจะเกิดความพึงพอใจในชีวิต   

จากงานวิจัยขางตนแสดงใหเห็นวาความพึงพอใจในชีวิต สามารถปรับเปล่ียนได โดย

อาศัยกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ดวยวิธีการและแนวคิดในการสอนที่มีประสิทธิภาพ 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ซึ่งผูวิจัยได

กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 30 คน แตละคนมีภูมิหลังที่แตกตางกัน ในดานการศึกษา เชน 

จบระดับปริญญาเอก ปริญญาโท ปริญญาตรี มัธยมศึกษาตอนปลาย มัธยมศึกษาตอนตน และ

ประถมศึกษา ในดานอาชีพ เชน เคยรับราชการในระดับ พ.อ.อ. เคยรับราชการ เปนอาจารยสอน

ในมหาวิทยาลัย เคยรับราชการเปนอาจารยสอนในระดับอุดมศึกษา เคยรับราชการเปนอาจารย

สอนในระดับมัธยมศึกษา และเคยเปนแมคาในตลาด  ดังนั้นเมื่อการจัดการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ในกลุมตัวอยางได ก็นาจะสงผลใหกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ในกลุมอ่ืนที่มี

ภูมิหลังที่แตกตางไดเชนกัน เชน กลุมขาราชการเกษียณ กลุมพนักงานธนาคารที่เกษียณ 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ผูวิจัยได

พบอุปสรรคในการวิจัย คือ จํานวนกิจกรรมที่ต้ังไว 9 วัน เปนระยะเวลาท่ียาว บางคร้ังทางศูนยฯ 

จะมีกิจกรรมตางๆ มาแทรกเสมอ ทําใหกิจกรรมที่ต้ังไวตองเล่ือนวันไป บางคร้ังไปแลวก็ไมไดจัด

กิจกรรมเนื่องจากมีงานดวนเขามา เชน มีภริยารัฐมนตรีมาบริจาคของตองใหผูสูงอายุทั้งหมดเขา

หองประชุมเพื่อรับส่ิงของบริจาคดวยตนเอง หรือ รองผูวาราชการกรุงเทพมหานคร จัดแพทยมา

ตรวจรางกายใหผูสูงอายุ โดยใหผูสูงอายุทั้งหมดเขารับการตรวจ 

แมวาจะประสบปญหาดังที่กลาวมาแตผูวิจัยก็สามารถจัดกิจกรรมสําเร็จลุลวงดวยอยางดี

ทั้งนี้เนื่องจากผูวิจัยเขาใจหลักการศึกษานอกระบบเปนอยางดี คือ สามารถยืดหยุนได ทั้งเวลา 

สถานที่ เอ้ืออํานวยความสะดวกใหผูเรียนเปนสําคัญ สอดคลองกับ อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดให

ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนด

จุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปน

เงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลอง

กับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละกลุม และตรงกับ วรรัตน อภินันทกูล (2551) ให
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ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาการศึกษานอกระบบโรงเรียนหมายถึง การศึกษาที่

มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา 

การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมี

ความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคลแตละกลุม เม่ือผูวิจัยนํา

หลักการดังกลาวมาใชทําใหการจัดกิจกรรมผานพนไปดวยดี 

 
3. การอภิปรายผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

จากแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค  ดวยแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขา

รวมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด (Χ = 4.64) และเมื่อพิจารณา

รายดาน พบวา ความพึงพอใจท่ีสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร (Χ = 4.83) นั่นคือมีความพึงพอใจใน

ระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานเนื้อหากิจกรรม (Χ = 4.80) คือมีความพึงพอใจในระดับมาก

ที่สุด  ดานการจัดการ (Χ =  4.41) มีความพึงพอใจในระดับมาก  สวนดานที่ตํ่าที่สุด คือ ดานส่ือ

และอุปกรณ (Χ =  4.40) คือมีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก ทั้งนี้สามารถอภิปรายเปนราย

ดาน ไดดังนี้ 

1. ดานวิทยากร (ผูจัดกิจกรรม) มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด (Χ = 4.83) 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการถายทอดความรูและทักษะในการสงเสริมความ

พึงพอใจในชีวิต  เนื่องดวยผูวิจัยมีการเตรียมขอมูล และทําการศึกษาคนควาความรูมาอยาง

ละเอียดและครอบคลุม รวมทั้งศึกษารายละเอียดในดานผูรับขอมูล คือ ลักษณะของผูสูงอายุ 

ทฤษฎีตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุ  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดไตรลักษณมาประยุกตใชกับ

เกมส และวิธีการถายทอดเปนการอภิปราย เพื่อใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการดึงประสบการณของ

ตนเองออกมา  นอกจากนี้ผูสอนยังเนนผูเรียนเปนศูนยกลางทําใหผูเรียนสามารถเขาถึงความรูที่

ผูสอนตองการถายทอด  

2. ดานเนื้อหากิจกรรม  มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด (Χ = 4.80) 

ผูวิจัยไดทําการคนควาหาความรูในเร่ืองเน้ือหาที่จะใชในการสอน คือ ไตรลักษณ ผูวิจัย

ศึกษาเพิ่มเติมโดยไดไปปฏิบัติธรรมที่วัดปาสุนันทวนาราม ไทรโยค เปนเวลา 7 วัน กอนการสอน 

และไดศึกษาตําราของทานพุทธทาสภิกขุ และทานปญญานันทภิกขุ เพื่อใหเขาใจถึงลักษณะอัน
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แทจริงของไตรลักษณ และไดนิมนตพระ ดร.กิตติภัต วิยาภรณ วัดไตรมิตรวิทยาราม รวมบรรยาย 

เพื่อใหไดเนื้อหาที่ครบถวนสมบูรณ ซึ่งสอดคลองกับ อาชัญญา รัตนอุบล (2544) การเรียนการ

สอน และวิธีการเนนใหผูเรียนเปนศูนยกลาง และสนับสนุนแหลงวิทยากร และภูมิปญญาทองถิ่น

มากประยุกตใชประโยชนในการเรียนการสอนอยางเต็มที่ ดวยเหตุนี้คุณสมบัติของผูสอนจึงไม

จํากัดวุฒิ หากอาศัยบุคลากรที่มีความชํานาญดานตางๆ มาเปนผูสอนในลักษณะของวทิยากรผูให

ความรูเฉพาะเร่ือง กิจกรรมการเรียนการสอนจะจัดในสภาพแวดลอมที่มีความสัมพันธกับการ

ดํารงชีวิตประจําวันของผูเรียน และเปนกิจกรรมที่มีลักษณะยืดหยุน และสอดคลองกับความ

ตองการของผูเรียนเปนสําคัญ  

3. ดานการจัดการ มีความพึงพอใจในระดับมาก (Χ =  4.41) 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจ ดานการจัดการในระดับมาก หากพิจารณาเปนรายขอ

พบวา ดานเทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมไดคะแนนมากที่สุด รองลงมาไดแก การจัดแบงกลุม และ

ขอที่ไดคะแนนนอยที่สุด คือ ดานเวลาที่ใชในกิจกรรม  ซึ่งในภาพรวมแลวถือวาอยูในระดับที่พึง

พอใจ เนื่องดวยผูวิจัยไดตระหนักถึงความยืดหยุนในการจัดกิจกรรม ทั้งในดานเวลา และการ

แบงกลุมยอย มีความยืดหยุนในเร่ืองกฎเกณฑตางๆ ซึ่งสอดคลองกับ ปฐม นิคมนานนท และคณะ 

(2543) กลาววากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความเปนทางการนอยกวา หรือมีความ

ยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงมีโครงสราง

ที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ซึ่งลักษณะที่เปน

ทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือวาเปนขอไดเปรียบของการศึกษานอกระบบ โดย

ลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่สําคัญในดานตางๆ มีดังนี้ 1) ความยืดหยุน

ดานเวลาเรียน เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงออกเปนหนวยยอยๆ ใหเหมาะสมกับเวลา ความ

ตองการและความจําเปนของผูเรียน โดยอาจจัดหลักสูตรส้ันหรือยาวก็ไดซึ่งคํานึงถึงผูเรียนเปน

หลักสําคัญ นอกจากนี้ การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่แตกตางกัน เชน เวลา

เชา กลางคืน หรือเปดสอนวันหยุดเพื่อเอ้ือตอผูเรียน  2) ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน การศึกษา

นอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทําการสอนในโรงเรียนเสมอไป อาจจัดกิจกรรมข้ึนใน

โรงเรียน หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความเหมาะสมหรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได 

ทําใหสถานที่เรียนของการศึกษานอกระบบจึงจัดไดหลายสภาพ ตามความสะดวก และตาม

ลักษณะของกิจกรรม  3) ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแก

บุคคลหลายชวงวัย ทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ โดยอาจจัดข้ึนเพื่อบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่ง

เฉพาะหรืออาจไมจํากัดชวงวัยก็ได 4) ความยืดหยุนดานตัวผูสอน การเรียนการสอนในกิจกรรม
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การศึกษานอกระบบสวนใหญจะใชวิทยากรที่หลากหลาย อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณ

ในอาชีพแขนงตางๆ ซึ่งไมจําเปนตองเปนครูที่สอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 5) ความยืดหยุน

ดานวิธีเรียน การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน วิธีการเรียนที่แตกตางกัน ไมจําเปนตองเรียน

ในหองเรียนเทานั้น อาจเรียนผานส่ือตางๆ หรือเรียนที่บานก็ได 6) ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ 

องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมีความหลากหลาย นับต้ังแตองคกรที่

รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง หนวยงานอื่น หรือเอกชนก็สามารถจัดได 7) ความยืดหยุนดาน

ระเบียบและกฎเกณฑตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการกําหนดกฎเกณฑและระเบียบ

การปฏิบัติอยางหลวมๆ ไมตายตัว ซึ่งสามารถปรับเปล่ียนไดตามสมควรดวยเหตุและผล 

นอกจากนี้ยังตองอยูบนพื้นฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 

4. ดานส่ือและอุปกรณ มีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก (Χ =  4.40) 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาถึงวิธีการสอน และส่ือที่ตองการใชในการสอนแตละกิจกรรม ไดลง

สํารวจพื้นที่ๆ จะใชในการสอน จนไดที่ที่เหมาะสมกับกิจกรรม และอุปกรณที่วางแผนไว เชน หอง

โลง มีระบบระบายอากาศที่ดี เหมาะกับกิจกรรมการทําสมาธิในทาศพอาสนะ และที่โลงเหมาะกับ

การเตนโยคะทาเกาชิกิ ประกอบกับตองมีไมโครโฟน และเคร่ืองเสียง เพื่อใหผูเขารวมการอบรมได

ฟงอยางชัดเจน หองที่ใชในการสอนเนื้อหาเปนหองขนาดใหญจุคนได 50 คน หองปรับอากาศ 

เกาอี้นั่งสบาย เหมาะกับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดคํานึงถึงความสะดวกสบายของผูเรียนตลอด สอดคลอง

กับ Knowles (1984) ทฤษฎีการสอนผูใหญ Andragogy มี 7 ขอ 1) การสรางบรรยากาศในการ

เรียนรูรวมกัน การจัดหาสถานท่ีที่เหมาะสมกับผูเรียนที่เปนวัยสูงอายุ ความสะดวกสบาย เชน 

เกาอ้ี  อากาศถายเท สะดวก หรือ เปนหองปรับอากาศ และสําหรับกิจกรรม ดานโยคะในทาศพ

อาสนะ ตองมีพื้นที่กวางขวางพอสมควรที่จะจัดวางผาปูไดโดยไมแออัด  สภาพแวดลอมทาง

จิตวิทยา เชน ความสบายใจ และการไมรูสึกเครียด 2) การวางแผนการเรียนรูรวมกัน 3) วิเคราะห

ความตองการในการเรียนรู 4) กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน 5) ออกแบบกิจกรรมการ

เรียนรู 6) ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู  7) ประเมินผลการเรียนรู 

จากผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้งในดานวิทยากร 

ดานเน้ือหา ดานการจัดการ และดานส่ือและอุปกรณ  นอกจากนี้ผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมยังมี

ความตองการที่จะใหวิทยากรไปจัดกิจกรรมในลักษณะนี้ใหอีกคร้ัง ซึ่งยอมสงผลดีในระยะยาวตอ

งานวิจัยในดานนี้ ที่ สําคัญอยางยิ่งกิจกรรมที่จัดข้ึนนี้สามารถนําไปประยุกตใชจริงไดใน
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ชีวิตประจําวันทันที และเปนประโยชนอยางมากสําหรับผูเขารวมกิจกรรมที่จะนําไปตอยอดพัฒนา

ตนเองดวยตนเองใหความพึงพอใจในชีวิตอยูกับตนเองอยางยั่งยืนสืบไป 
 
ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนํากิจกรรมไปใช 
1.1 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ผูจัดกิจกรรมตองมีความเปนกลาง ไมสอดแทรกความคิดอ่ืนใหแกผูเขารวมกิจกรรม ซึ่งจะสงผลให

ผูเขารวมกิจกรรมเกิดสมาธิ 

1.2 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ผูที่จะนํากิจกรรมไปใช หรือวิทยากร ตองมีความรูในเร่ืองแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิด

ของไตรลักษณเปนอยางดี  สามารถถายทอดไดตรงตามเปาหมายที่วางไว จึงจะประสบ

ความสําเร็จในการจัดกิจกรรม ความสําคัญอยูที่การสรางจิตใตสํานึกใหม ภายใตภาวะคลื่นสมอง

ตํ่า โดยผานการจินตนาการ โดยเฉพาะอยางยิ่งคําพูดเชิงบวกสามารถนํามาใชรวมกับการจูงใจให

ปฎิบัติตลอดระยะเวลาในการจัดกิจกรรม สามารถชวยผูสูงอายุใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

และทัศนะคติไดอยางชัดเจน โดยผูจัดกิจกรรมสามารถสังเกตุไดจากการพฤติกรรม และสนทนา

แลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูเขารวมกิจกรรมในแตละวัน 

1.3 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมสามารถยืดหยุนไดตามความเหมาะสม ในการ

ทดลองคร้ังนี้ ผูวิจัยไดจัดกิจกรรม 9 วัน วันละ 5.5 ชั่วโมงเรียน และมีอีก 1 วันที่ นิมนตพระสงฆ

มารวมเปนวิทยากร จะใชเวลานาน 6 ชั่วโมง ฉะนั้น หากผูจัดกิจกรรมทานอ่ืน ๆ ตองการแบงเวลา

ในลักษณะอ่ืน ๆ ได เชน อาจนิมนตพระสงฆมารวมเปนวิทยากร 2 วัน เวลาเรียนในแตละวันเปน 7 

ชั่วโมง โดยระยะเวลาในการเรียนลดลงเหลือ 7 วัน   

1.4 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส    

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ควรคํานึงถึงความเหมาะสมของสถานท่ี และสิ่งแวดลอม เชน การรับประทานอาหารกลางวัน

รวมกันเฉพาะกลุมที่เขาอบรม ชวยสรางความเปนกันเอง และคุนเคยกันไดระหวางผูเขารวมอบรม

เอง และวิทยากร 

1.5 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 
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ควรมีการจัดเปนระยะ ๆ เพื่อสรางสรรคสังคมใหนาอยู  หากทุกคนมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน 

จะชวยลดอาการปวยดานจิตเวชของผูสูงอายุ และลดจํานวนผูปวยอัลไซเมอรในอาคาร 100 ปได 

ซึ่งในภาพกวางจะชวยประหยัดงบประมาณในการดูแลผูสูงอายุ รวมทั้งสามารถจัดเขากับศูนยการ

เรียนรูเพื่อใหนักเรียน นักศึกษา หนวยงานภาครัฐและเอกชน เขาศึกษาดูงาน ฝกอบรม วิจัยดาน

การจัดสวัสดิการผูสูงอายุในพื้นที่ 

 
2. ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้งตอไป 

2.1 ควรมีการติดตามผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ

ฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

บานบางแค  เพื่อจะไดรูถึงความพึงพอใจในชีวิตยังคงอยู และสามารถประยุกตใชจริงไดใน

ชีวิตประจําวัน เพื่อเปนการติดตามและตรวจสอบพฤติกรรมในดานความพึงพอใจในชีวิต 

2.2  ควรมีการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส   

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ใหกับกลุมเปาหมายอ่ืน เชน กลุมผูสูงอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว  

2.3  ควรมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบางแค โดยใชแนวคิดอ่ืนนอกเหนือจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เพื่อเปนการพัฒนา

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เชน ทฤษฎีการจัดการเรียนรูเพื่อการเปล่ียนแปลง 

2.4 ควรมีการศึกษาลักษณะ ความตองการ ของผูสูงอายุ รวมทั้งปจจัยที่สงเสริม 

สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคตางๆ ที่มีผลตอการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง เพื่อนํามาพัฒนา

กิจกรรมใหมีความทันสมัยตรงกับความตองการของผูสูงอายุ และเปนประโยชนอยางแทจริง 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
ตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 

แบบวิเคราะหความตองการการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต แบบวัด

ความพึงพอใจในชีวิต แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม และแผนการจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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 ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสรางความพึงพอใจ
ในชีวิตของผูสูงอายุ ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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กิจกรรมที่ 1  รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ 
 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดอารมณที่เปนสุข 

2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการมองตนเองในดานบวก 

3.   เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความมีชวีิตชีวา 
 
เวลาที่ใช  5 ชั่วโมง 30 นาท ี

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วทิยากรบรรยาย เร่ือง ความเปนมาของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ความหมายของเพลง

บาบานัมเควาลัม และประโยชนของเพลงบาบานัมเควาลัม  เพื่อใหเกดิคล่ืนสมองตํ่าเปนการผอน

คลาย และสามารถรับรูส่ิงตางๆ และจําส่ิงตางๆ ไดงายข้ึน และแมนยาํ ตามใบความรูที่ 1 

 1.3 กิจกรรม รูจักกันฉันมิตร 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมจับคู 

2.2 ยิ้มใหคูของตนเอง และสบตาคูของตนเอง เปนเวลา 1 นาท ี

2.3 จับมือกับคูของตนเอง เปนการสัมผัสซ่ึงกนัและกนั  สมมติใหคนหนึง่เปน เอ อีกคน

หนึง่เปนบี  ใหเอ ชม บ ีเปนเวลา 1 นาท ี แลวให สลับกันให บี ชม เอ เปนเวลา 1 นาท ี ใหสลับไป

จับคูกับคูใหม 
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2.4 กอนลาจากคูของตนเองใหยกมือสวัสดีคูของตนเอง ตางฝายตางกลาวกับคูของตนเอง

วา เมื่อมพีบกจ็ะมีจาก ตามกฎของไตรลักษณ ทกุส่ิงลวนเปล่ียนแปลง ไมสามารถคงอยูในที่เดิม 

ในเวลาเดิมได 

 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 สลับคูไมใหซ้ําคูเดิม ทาํซ้ํารายการที ่1-4 

 3.2 สลับคูทั้งหมด 4 คู 

 3.3 ในรอบสุดทายวทิยากรข้ึนคําชมบนกระดาน เปนตัวเลือก 5 ตัวเลือก 

 1. ชื่อคูของตนเอง เปนคนที่นารักที่สุด 

 2.                           เปนคนที่ยอดเยี่ยมที่สุด 

 3.                  เปนคนที่เกงทีสุ่ด 

 4.                  เปนคนที่มนี้ําใจที่สุด 

       5.          .       เปนคนทีอ่ารมณดีที่สุด 

 3.4 ใหแตละคนเลือกคําชมที่ตัวเองตองการ 

 3.5 ใหคูของตนตะโกนประโยคท่ีตัวเองเลือกใหดังที่สุด 

 3.6 สลับกนัใหอีกคนเลือกคําชม และใหคูของตนเองตะโกนประโยคที่ตัวเองเลือกใหดังที่

สุดเปนเวลา 1 นาท ี
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การทํากจิกรรมนี้

จะทาํใหตนเองเหน็ภาพพจนในดานบวกของตนเอง โดยการยิม้ ชม สัมผัส และพนมมือไหว การ

สัมผัสจะทาํใหเรารูสึกอบอุน การชมทําใหเราฝกมองคนในดานบวก การยิ้มทําใหโลกสดใส การ

พนมมือไหวทาํใหเกิดความออนนอม เวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน คําพูดและวิธกีารพูดของ

วิทยากรเปนส่ิงสําคัญ ตองใจเย็น พูดชาและชัดถอยชัดคํา เนนถงึความจําเปน และประโยชนตอ

ตัวทานเอง การทําทกุอยางนีเ้พื่อประโยชนของตัวผูสูงอายุทัง้นัน้ หากสูงอายุเหน็คลอยตามดวย

การจูงใจของวทิยากร ผูเรียนที่เปนวัยผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจ

จึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกัจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1. จากการสังเกต 
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รูจักกันฉันมิตร 
หาชื่อของเพือ่น ๆ ที่เขารวมกิจกรรม 

  

 

ชวยตามหาที,,,คนนี้ที่อยากเจอ 
 

ชื่อ 

เกิดเดือนเดียวกัน 

 

 

ชอบสีเดียวกนั 

 

 

คิดวานารักทีสุ่ด 

 

 

เกิดปเดียวกัน 

 

 

ใสเส้ือสีเดียวกัน 

 

 

แตงงานแลว 

 

 

ยังไมแตงงาน 

 

 

อายุนอยที่สุด 

 

 

อายุมากที่สุด 

 

 

 

ตัวฉันคือ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 
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ใบความรูที่ 1  เรื่อง “แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส” 
 
นีโอฮิวแมนนิส 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) เปนศาสตรหรือ แนวคิดของนักปราชญชาว

อินเดีย ชื่อ Phabhat Ranjan Sarkar หรือ P.R.Sarkar คิดคนและเผยแพรเมื่อป ค.ศ.1959 

แนวคิดนี้วาดวย เร่ืองของการประพฤติตนแบบพอเพียง ชวยเหลือ แบงปนน้ําใจ ความรัก

และเมตตาที่ยิ่งใหญ ในกรอบคุณธรรม และศีลธรรม รวมทั้งการดูแลสุขภาพแบบองครวม มีความ

เช่ือวาพลังแหงความรัก (Universal Love) เปนพลังที่ยิ่งใหญที่สุดในจักรวาลทําใหคนเราอยู

รวมกันไดอยางมีความสุข มีจิตใจงดงาม มีคล่ืนสมองตํ่าลง เห็นอกเห็นใจกัน และอยากชวยเหลือ

ผูอ่ืนมากข้ึน ชาวนีโอฮิวแมนนิสจะรองเพลงมันตรา Babanum Kevalam ซึ่งทําใหคล่ืนสมองตํ่าลง

อยางรวดเร็วเพื่อเปนการเพิ่มพลังแหงความรักตนเองและผูอ่ืน 

วิถีการดําเนินชีวิตของชาวนีโอฮิวแมนนิส เปนการคิดดานบวก ไมคิดลบกับตัวเองและ

ผูอ่ืน ไมนินทา ไมดูถูก ซ้ําเติมใคร ไมนิยมบริโภคอาหารจากเนื้อสัตวตางๆ เลือกบริโภคอาหารที่ให

พลังชีวิตสูง เชน ผักสด ผลไม โยเกิรต ถั่ว และเมล็ดธัญพืชเปนหลัก มีความสุขกับชีวิตเรียบงาย 

กินอยูแบบพอดี มีวินัยในการใชจาย ไมนิยมของฟุมเฟอย ชอบแบงปนสวนเกินใหผูที่ออนแอกวา 

และที่สําคัญคือ การชอบทําประโยชนเพื่อผูอ่ืนมากกวาเพื่อตัวเอง 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ อาจถือไดวาเปนกระบวนการพัฒนาหรือการเปล่ียนแปลงที่ยั่งยืน 

โดยผานการสรางจิตใตสํานึกใหม ดวยการจินตนาการ ภายใตสภาวะคลื่นสมองตํ่า ชาวนีโอฮิว

แมนนิสมีความเชื่อพื้นฐานวา มนุษยทุกคนมีศักยภาพในตนเองท่ีตองคนพบ การพัฒนาจาก

ภายในตัวเอง ใชกระบวนการที่เกิดข้ึนจากการพิจารณาตัวเอง ผลลัพธจากการเปล่ียนแปลงตอ

ปจเจกบุคคลนี้เองที่สงผลตอสังคมในภาพรวม 
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แบบสังเกตพฤติกรรม 
จํานวน...................คน 

สังเกตพฤติกรรมวันที่..............เดือน...........................พ.ศ....................... 
 

พฤติกรรม  

ชื่อ-สกุล ย้ิมแยม 
 

 

 

 (5) 

แจมใส 

 

 

 

(5) 

กระตือ

รือรน 

 

 

(5) 

อยาก 

มีสวนรวม 

 

 

(5) 

พูดถึง

ตนเอง

ในแงดี 

 

(5) 

ภูมิใจ

และ

พอใจ

ตนเอง 

 (5) 

 
 รวม 

(30) 
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พฤติกรรม  

ชื่อ-สกุล ย้ิมแยม 
 

 

 

 (5) 

แจมใส 

 

 

 

(5) 

กระตือ

รือรน 

 

 

(5) 

อยาก 

มีสวนรวม 

 

(5) 

พูดถึง

ตนเอง

ในแงดี 

 

(5) 

ภูมิใจ

และ

พอใจ 

ตนเอง 

 (5) 

 

รวม 

(30) 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 

เกณฑการประเมินในการสังเกตพฤติกรรม  มีดังนี ้
 คะแนน  26 - 30  ดีมาก 

 คะแนน  21 - 25  ดี 

 คะแนน  15 - 20  พอใช 

 คะแนน   0 – 14  ควรปรับปรุง 
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มีเกณฑใหคะแนนจากการสังเกตพฤติกรรม  คือ 
• เกณฑการใหคะแนน  5  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการเปน

ประจํา  สม่ําเสมอ 

• เกณฑการใหคะแนน  4  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการคอนขาง

จะ  สม่ําเสมอ 

• เกณฑการใหคะแนน  3  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการเปน

บางคร้ัง 

• เกณฑการใหคะแนน  2  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการคอนขาง

นอย 

• เกณฑการใหคะแนน  1  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมพฤติกรรมตามที่ตองการนอย 
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กิจกรรมที่ 2  ความรูพื้นฐาน เก่ียวกับไตรลักษณ 
(อนิจจัง) 

 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเรียนบอกถึง องคประกอบ และความสําคัญของไตรลักษณ 

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายถึง การลดการยึดมั่นถือมั่น และปลอยวาง ตามแนวคิด

ของไตรลักษณ 

 

เวลาที่ใช   5 ชั่วโมง 30 นาที 

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 
 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วิทยากร บรรยายเนื้อหาไตรลักษณ 

 ไตรลักษณเปนคําสอนในพระพุทธศาสนา ที่ชี้ใหผูสูงอายุเห็นถึง อนิจจัง ความไมจีรัง

ยั่งยืนของทุกสรรพส่ิง ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง จะยึดถือไวไมได ไมวา คน สัตว ส่ิงของ หรือ

ทรัพยสิน  ทุกขัง ความเปนทุกข การตกอยูในสภาพที่ทนไดยาก ภาวะนี้จะเกิดข้ึนไดก็ตอเมื่อ

ผูสูงอายุเขาไปยึดถือในส่ิงใด ๆ อนัตตา ความวางเปลาจากทุกสรรพส่ิง ส่ิงที่ผูสูงอายุเห็นลวนตอง

จากเราไปสักวันหนึ่ง เชน คูครองที่ตองตายจาก สัตวที่รักก็จากไป บานเรือนที่พักก็เส่ือมโทรมลง

ตามกาลเวลา แมแตตัวของผูสูงอายุเองก็ตองแกลงสักวันหนึ่ง  ความเปนทุกขเกิดข้ึนเพราะฝน
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ธรรมชาติ ฝนความจริงของชีวิต เราเขาไปยึดมั่นถือมั่นกับสัตว ส่ิงของ และคน จึงทําใหเกิดความ

ทุกข  หากเรารูความจริงของชีวิตทั้งสามขอนี้แลว ผูมีปญญาจะไมเขาไปยึดมั่นถือมั่น ความยึดมั่น

ถือม่ันนั้นเองที่ทําใหเกิดทุกข  ความเปนทุกขเพราะมองไมเห็นวาทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง ไดลาภ ก็

จะเส่ือมลาภ ไดยศ ก็จะเส่ือมยศ ส่ิงเหลานี้ลวนเปนความจริงของชีวิต (สัจธรรมของชีวิต) ที่ทุก

ชีวิตตองเผชิญ หากผูสูงอายุลองฝกในการหัดปลอยทุกสรรพส่ิงออกไปจากความยึดมั่นถือมั่นจะ

เกิดความรูสึกที่สบาย ปลอดโปรง โลงเบา ไมรูสึกวิตกกังวลกับเร่ืองใดๆ ความรูสึกนั้นเรียกวา 

ความปลอยวาง  การฝกใหประสบความสําเร็จนั้นก็ข้ึนอยูกับการปรับตัวและปรับใจ หากปฏิบัติได

กอนก็จะสามารถลดระดับความทุกขลงได จนพบกับความสุข และความพึงพอใจในชีวิตในที่สุด 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1  พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

            2.2  ฝกหายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ ใหตัดความคิดเร่ืองอ่ืนออกใหหมด 

เวลาหายใจใหรูสึกถงึลมหายใจคอย ๆ ผานโพรงจมูกเขาสูหลอดลมลงไปถึงทอง เวลาหายใจออก

ชา ๆ ใหรูสึกถงึลมหายใจกําลังเคลื่อนตัวออกจากทองคอย ๆ ผอนหลอดลม ผานโพรงจมูกออกไป 

 2.3 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึง่มีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาทีเ่หมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกนัเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามอืทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนนุหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทกุสวนในรางกายไดอยางทัว่ถงึ หลับตาและ

จินตนาการตามไปดังนี้...จดจออยูกับลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขา

ทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกให

หมด จดจอกบัลมหายใจของเราเทานั้น เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขา

ของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ 

ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเราผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตา

ของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย อวัยวะทกุสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเรา

ผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของเราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จติใจของเราสบาย 

ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบาเหมือนกบัไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา  เราจะเปนคนใหม คน

ที่มีปญญา รูเทาทันกฎของไตรลักษณ ไมหลงยึดติดอยูกับตนเอง เราจะเปนคนใหมที่สดใส ราเริง 

สดช่ืน มีชีวิตชีวา อยูกับลมหายใจเขา และออก อยูกับปจจุบันทุกขณะ เราจะไมรําพนัถงึอดีต 

เพราะเรารูทนัแลววามันเปนสิ่งที่ผานไปแลว ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง เราจะไมกังวลถึงอนาคต

เพราะเรารูทนัแลววามันเปนสิ่งทีย่ังมาไมถงึ เราจะอยูกับปจจุบันเทานัน้  เราจะมีลมหายใจเขาและ
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ออกเปนเพื่อนทุกขณะ  เรารูแลววาการยึดมั่นถือมัน่ในส่ิงหนึ่งส่ิงใดเปนทกุขตามกฎของไตรลักษณ 

เราจะอยูกบัปจจุบันทําหนาที่ของตนที่มีตอรางกายของตน และตอสังคมอยางดี เรารูสึกผอนคลาย

ที่สุด อิสระทีสุ่ด และมีความสุขมากที่สุด ทุกสวนในรางกายของเราผอนคลาย เรากําลังอยูใน

สภาวะที่ผอนคลายที่สุด 
 
3. การเรียนรูดวยการปฏบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ใหทุกคนลืมตา ลุกข้ึน กลาวบทจินตนาการพรอมกนัดัง ๆ อีกคร้ัง 

 3.2 ใหผูเรียนแบงกลุมออกเปนกลุมละ 5 คน อภิปรายในหวัขอไตรลักษณ ความเขาใจตอ 

อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา ใหสงตัวแทนกลุมออกมาอภิปราย 

 3.3 ใหแตละกลุมอภิปรายเพิม่เติมในหัวขอ การประยกุตใชกฎของไตรลักษณกับ

ชีวิตประจําวัน  ใหทุกกลุมสงตัวแทนมาเสนอแนะหัวขอที่ไดจากการอภิปราย 
 
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา ความรูเร่ืองไตร

ลักษณ เมื่อสามารถเขาใจไดอยางแทจริง จนสามารถลดความยึดมัน่ในตนเองไดแลว จะทําใหเกดิ

ความสุขในการดําเนินชีวิต และเปนสุขในทกุสถานการณ สามารถใชชวีติไดตามปกติเกี่ยวของกับ

ผูคน และสังคมได ดวยการไมยึดติดกับผูคนหรือสังคมนัน้ ๆ แตทาํหนาที่ของตัวเองใหสมบูรณ  

และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน  คําพูดและวธิีการพูดของวทิยากรเปนสิง่สําคัญ  หาก

ผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจูงใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง 

ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ิทยากรสรุป ตองมีคําพูดทีช่ักจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 3 ทุกขัง 
(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

วัตถุประสงค 
3. เพื่อใหผูเรียนเขาใจถึงสาเหตุที่ทาํใหเกิดทกุข 
4. เพื่อใหผูเรียนสามารถปลอยวางความทุกข 

 
เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาที 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกนั 

ตามใบความรูที่ 3 

 1.2 วิทยากรบรรยายเนื้อหาทุกข และสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข 

 ทุกข หมายถึง ส่ิงที่ทนไดยาก  ภาวะที่ทนไดยาก  เมื่อเขาไปยึดติดตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งก็ทุกข

ได  

 สาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข   

ขอแรก เกิดข้ึนจากความอยาก และความไมอยาก  หากเราสามารถลดความอยากและไม

อยากใหลดลงได หรือทําใหหมดไป จะทําใหเราพบความสุขไดอยางรวดเร็ว  เปนการแกปญหาท่ี

ตนเหตุ  คือ ปดกั้นสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกขนั่นเอง  ตัวอยางเชน  

ผูสูงอายุอยากใหลูกหลานมาเยี่ยม กรณีที่มีลูก   

ผูสูงอายุอยากกินนั่นอยากกินนี่ 
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ผูสูงอายุอยากไปที่นั่นอยากไปที่นี่ 

ผูสูงอายุไมอยากไปที่นั่นไมอยากไปที่นี่ 

คุณตาคุณยายไมอยากนอนหองนี้ 

คุณตาคุณยายไมอยากเห็นคน ๆ นี้ 

 สังเกตเห็นไหมคะวาทุกประโยค มีแตความอยาก และความไมอยาก  ใหเร่ิมจากการฝกที่

เราจะพูดกอน ฝกจากวาจาเขาไป ในจิตใจ  ฝกพูดประโยคที่ไมมีคําวาอยาก และไมมีคําวาไม

อยาก 

 ขอที่สอง เกิดข้ึนจากความไมพอใจ ขัดเคืองใจ เมื่อมีใครคนอ่ืนกระทําบางอยาง หรือพูด

บางอยาง เบียดเบียนเรา เรายอมไมพอใจ ขัดเคืองใจ  เราตองฝกที่จะควบคุมอายตนะท้ัง 6 ใหได 

ฝกควบคุม ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ  เมื่อเราฝกได เราจะไมรับเอาความขัดเคืองใจนั้นเขามาใน

ตัวเราไดเลย เชน คุณยายลักษมนบอกวาไมอยากนอนหองเดียวกับคุณยายต๋ิวเลย ชอบดาวาคน

ทุกคนในหอง หยาบคาย เปนคนท่ีไมมีเหตุผลเอาเสียเลย  ชอบทําเสียงดังทําใหคนทุกคนนอนไม

หลับ   ในกรณีนี้เราจะไมมาวิเคราะห วิจารณคุณยายต๋ิว แตเราจะมาฝกควบคุมอายตนะทั้ง 6 ตา

เห็นคุณยายต๋ิว ก็สักแตวาเห็น ไมตองนําการเห็นมาปรุงแตในจิต  หูไดยินเสียงคุณยายต๋ิวก็สักแต

วาไดยิน ไมนําสิ่งที่เขาพูดมาปรุงแตงที่จิต หากทําไดดังนี้ ความทุกขจะไมสามารถเกิดข้ึนไดเลย 

หรือคอย ๆ ฝก ความทุกขก็จะคอย ๆ ลดนอยลง  การฝกฝนทุกอยางตองใชเวลา 

 ขอที่สาม ที่เกิดข้ึนจากการยึดติดอยูกับทรัพยสิน หรือ บุคคล ยอมทําใหทุกขทั้งส้ิน  

ทรัพยสินก็เปล่ียนแปลงไป  ลดลง ๆ  หรือหากไมลดลง เราก็จะตองจากทรัพยสินของเราไปสักวัน

หนึ่งไมสามารถนําอะไรติดตัวไปได แมแตเหรียญบาทที่เขาใสไวในปากเราก็ตองทิ้งไวที่เมรุเผาศพ 

หากเรายึดติดบุคคลยิ่งทุกขหนัก  คนเปนส่ิงที่เปล่ียนแปลงไดงายที่สุด  เชน คนเปล่ียนใจ เคยชอบ

กันก็ไมชอบกัน  คนแกลง คนตายจากไป ลวนแลวแตนําความทุกขมาใหอยางแสนสาหัส และ

เจ็บปวด  แตเราเรียนรูที่จะรูทันกฎของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ปฏิบัติตัวเปนคนใหม ดําเนินชีวิต

อยางคนมีปญญา 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

 2.2ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึ่งมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทุกสวนในรางกายไดอยางทั่วถึง หลับตา จดจออยูกับ
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ลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก 

ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกใหหมด จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น 

เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย 

อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเรา

ผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตาของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย 

อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของ

เราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จิตใจของเราสบาย ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบา

เหมือนกับไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา   

เรามีลมหายใจเปนเพื่อน เราอยูกับปจจุบัน เราอยูกับลมหายใจของเรา บัดนี้เราเขาใจแลว

วา ความทุกขเปนส่ิงที่เรารับเขามาในจิตใจเอง หากเราไมรับแตแรก เราจะไมทุกข 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เห็นก็สักแตวาเห็น  ไดยินก็สักแตวาไดยิน ไมมาปรุงแตงในจิตใจ ปลอยจิตใจใหผองใส 

บริสุทธิ์ เปนจิตประภัสสร 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

ลดความอยากของตัวเองลง ลดความไมอยากของตัวเองลง ใหรูสึกปลอยวางในทุกสรรพ

ส่ิง ปลอยส่ิงที่เรายึดมั่นไป  ปลอยไป  สักวันมันตองเปล่ียนแปลงไป บัดนี้เราเขาใจแลววาการยึด

มั่นทําใหเกิดทุกข 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 บัดนี้จิตใจของเราวางเปลา ปลอยวางทกุสรรพส่ิง รูสึกถึงลมหายใจกาํลังเคลื่อนตัวผาน

โพรงจมกูเขา  ลมหายใจกาํลังเคลื่อนตัวผานลอดลมลงไปถึงทอง เวลาหายใจออกชา ๆ ใหรูสึกถึง

ลมหายใจกาํลังเคลื่อนตัวออกจากทองคอย ๆ ผอนหลอดลม ผานโพรงจมูกออกไป 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 กิจกรรม แขงขันการพูดประโยคที่ไมมคํีาวาอยาก หรือไมอยาก วทิยากรจะสง

ไมโครโฟนเวียนใหทุกคนพูดคนละ 1 ประโยค หากใครพดูคําดังกลาวออกมาจะถูกคัดออก เวียน

ไปจนครบทุกคน  

 3.2 แบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปรายในกลุม เกีย่วกับเร่ืองทกุข สาเหตุที่ทาํใหตนเองเกิดทุกข

ในปจจุบันนี ้

 3.3 สงตัวแทนของแตละกลุมออกมากลุมละ 1 คน นาํเสนอเร่ืองที่คุยกันไปเมื่อสักครู แลว

อภิปรายตอวาเราจะปลอยวางไดไหม เพื่อใหหมดทุกข 

  
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การหยุดความ

ทุกขไวได ดวยการงดรับความทุกขเขามาในตัวเรา ชี้ใหเห็นถึงตนเหตุ และตัวเองสามารถแกไขได

ดวยการเปล่ียนเปนคนใหม ที่สดใสราเริง และมีปญญา และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน  

คําพูดและวธิกีารพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจงูใจของ

วิทยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังที่

วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดทีช่ักจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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ใบความรูที่ 3  เรื่อง “เกาชิกิ (KAOSHIKII)” 
 
เกาชกิิ (KAOSHIKII) 

การออกกําลังกายตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้น ไมไดมีแตเพียงการฝกอาสนะเทานัน้ยงัมี

อีกชนิดหนึ่งซ่ึงเรียกวา เกาชิกิ (Kaoshikii) ซึ่งเปนการออกกําลังกายแบบมีจังหวะเร็ว นอกจากจะ

ชวยใหระบบหายใจ การเตนของหัวใจและระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีข้ึนเหมือนการ

วิ่งแลว ยังเปนการชวยใหรางกายสวนตางๆ มีความคลองตัวมากข้ึน และยังชวยใหผูฝกพัฒนา

ระบบประสาท และสามารถใชจังหวะไดอยางถูกตอง 

ทาเตนนี้ประดิษฐข้ึนโดย PR Sarkar โยคีผูยิ่งใหญแหงศตวรรษนี้ในป ค.ศ. 1978 การเตน

เกาชิกินี้จะประกอบดวย 18 จังหวะไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปทางขางหนา 3 

จังหวะ และไปดานหลัง 5 จังหวะ ขณะที่เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอมกัน 

กับภาวนาคําที่เปนภาษาสันสกฤตวา BABA NAM KEVA LAM (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปน

ภาษาอังกฤษไดวา Love is every where หรือ แปลเปนภาษาไทยไดวา ความรักมีอยูในทุกหนทุก

แหงหรือมีความรักใหกับตัวเอง และมีความรักใหกับทุกส่ิงทุกอยาง ผูเตนจะเร่ิมดวยการยกมือ

พนมตรงข้ึนไปเหนือศีรษะ ทาเตนนี้ศีรษะของผูเตนจะอยูระหวางแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรงน้ี

ตลอดเวลา การเคลื่อนไหวเร่ิมจากการเอียงรางกายดังนี้ 

 - เอียงไปทางขวา 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 

 - เอียงไปทางซาย 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 

 - กมลงไปขางหนา 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 

 - เอนไปขางหลัง 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 

จบทาเตนรํา 1 รอบดวยการเหยียบแรงๆ บนพื้นดวยเทาขวาและเทาซายในขณะที่

เคล่ือนไหวอวัยวะสวนบนของรางกาย เทาของผูฝกก็จะมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะที่สอดคลองกัน 

โดยจังหวะแรกเทาขวาจะไปแตะพื้นหลังเทาซายแลวชักเทาขวากลับที่เดิม เทาขวาเรียบติดพืน้ เทา

ซายจะไปแตะพื้นหลังเทาขวาแลวชักเทากลับที่เดิม เทาซายเรียบติดพื้น  ทําสลับกันเชนนี้ไปเร่ือยๆ 

ผูฝกจะมีการพัฒนาสติเปนอยางมาก เนื่องจากตองควบคุมการทํางานของรางกายสวนบนและ

สวนลางใหประสานกัน พรอมๆ กับภาวนาคําวา BABA NAM KEVA LAM และคิดถึงความหมาย

ของคําคํานี้อยูตลอดเวลา เกาชิกินี้มีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหัวถึงเทา และมี

ประโยชนอยางยิ่งสําหรับสุภาพสตรีทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน ลดไขมันบริเวณหนาทองทําให

ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจ็บปวดขณะที่มีประจําเดือนทําให

145 



 

 

 

เด็กคลอดงายทําใหเลือดไปเล้ียงที่สมองมากข้ึน กระตุนการทํางานของหัวใจ และระบบไหลเวียน

ของโลหิต ทําใหขอตอตางๆ เชน หัวเขา สะโพก เอว คอ เปนตน มีความคลองตัวข้ึน ถาเราเตนชาๆ 

จะเปนการฝกสติ ถาเตนเร็วจะไดประโยชนของการออกกําลังกายแบบ aerobic ดังนั้นเกาชิกิจึง

เปนการฝกสติเพื่อสุขภาพและจิตที่มีประโยชนยิ่งของคนเรา ถาเราฝกเตนเกาชิกิอยางสม่ําเสมอ

ทุกวันเวลาเชา 10-20 รอบ เวลาเย็น 10-20 รอบ ภายใน 2-3 สัปดาหเราจะเห็นการเปล่ียนแปลง

อยางมหาศาลที่เกิดข้ึนทั้งทางรางกายและจิตใจของเรา โดยเฉพาะในเร่ืองของสติที่เราจะมีสูงข้ึน

เองโดยอัตโนมัติในทุกๆ การกระทําของชีวิต 

 

 
แผนภาพประกอบการเตนรําเกาชิก ิ
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กิจกรรมที่ 4 อนัตตา 
(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหผูเรียนบอกถึง ความหมาย และความสําคัญอนัตตา 

2.เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายถึงการลดการยึดมั่นถือมั่น 

 

เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาที 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วิทยากร บรรยายเนื้อหาอนัตตา 

 อนัตตา หมายถึง การปลอยวาง และวางจากสิ่งของ บุคคล ไมยึดติด การลดการยึดมั่นที่

ยากที่สุดคือการลดการยึดมั่นในตนเอง  หรือลดอัตตาในตนเอง  การมีสมาธิจิตต้ังม่ัน จะเห็น

ตัวตนของตน  เห็นไดชัดวาทุกขเกิดข้ึนที่ตัวเรา  เราเองเปนผูกอต้ังแตตน จนถึงปจจุบัน  หากเรามี

ปญญาเราจะเห็นไดวา การมีอัตตาในตนเองเปนตนเหตุแลว เราจะตองการลดมันลงอยางยิ่ง เชน 

เมื่อไดยินคนพูดถึงเรา เราก็ไมยอมข้ึนมาทันที  เคยถามตัวเองหรือไมทําไมเราถึงไมยอม  ในเมื่อ

เราก็เคยพูดถึงคนอ่ืนเหมือนกัน  และเราก็รูอยูแลววาคนที่ไมถูกนินทาไมมีในโลก  เราจะโงไปโกรธ

คนที่พูดทําไม  เรามีปญญาแลว เรารูทันแลววาโลกนี้เปนอยางนี้  เราก็จะไมหลงอารมณไปโกรธ  
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ใหมีสมาธิอยูกับตัวตลอด  เมื่อใดที่จะรูสึกวาจะทนไมไดแลว กําลังจะโกรธแลว กําลังจะนําทุกขมา

ใหตนเอง  ใหฝกตนเอง  ใหหายใจเขาลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ ใหรูสึกถึงลมหายใจทีผ่านโพรง

จมูกเขา ไปสูหลอดลม เขาไปสูทอง  ใหรูสึกถึงลมหายใจออก จากทอง ผานหลอดลม ผานโพรง

จมูก คอย ๆ ออกไป ชา ๆ นับเปน 1 ใหนับแบบนี้ 12 คร้ัง  เราก็จะเลิกโกรธไปเอง มันเปนการยาก 

แตเราตองเร่ิมฝก และฝกต้ังแตวันนี้  

 หากเราสามารถแยกจิตใจออกจากรางกายได  เราจะเห็นไดชัดเจนวา เรานี่ชางไรสาระ ไม

มีเหตุผลที่เคยโกรธ ๆ มานั้น ไมไดความเลย  คนมีปญญาจะไมโกรธ  เพราะเรานี้ก็ไมใชตัวตนอะไร

เลย เชน  

 คุณยายจําเริญพูดกับคุณยายจําเรียงที่นอนอยูใกลประตูวา “ชวยปดประตูดวย” 

 คุณยายจําเรียงคิดวาทําไมแกถึงมาส่ังฉัน  จึงตอบไปวา “เด๋ียว” 

 คุณยายจําเริญบอกอีกวา “ปดเด๋ียวนี้” 

 ตอนนี้คุณยายจําเรียงโมโหแลว “อยากปดก็มาปดเองสิ” “แกบาหรือเปลาทั้งวันชอบส่ังคน

นั้นคนนี้” 

 ที่จริงแลวเหตุการณนี้ไมนาจะเกิดเปนเร่ืองไดเลย  ทั้งหมดมาจากความยึดมั่นในตนเอง

ทั้งส้ิน  คุณยายจําเรียงยึดมั่นในตนเองไมยอมใหใครสั่ง  คุณยายจําเริญก็ยึดมั่นในตนเองอีกเห็น

วาตนเองมาพักที่นี่กอนใครในหองนี้ จึงมีสิทธิ์ส่ัง   

 ถากลายเปนวาทุกคนคอยชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมยึดติดกับตัวเอง ไมยึดติดกับ

ความคิดของตัวเอง ไมหวงแตตัวเองจนมากเกินไป จะไมเกิดปญหาขางตนนี้เลย 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

 2.2ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึ่งมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทุกสวนในรางกายไดอยางทั่วถึง หลับตา จดจออยูกับ

ลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก 

ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกใหหมด จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น 

เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย 

อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเรา

ผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตาของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย 
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อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของ

เราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จิตใจของเราสบาย ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบา

เหมือนกับไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา   

เรามีลมหายใจเปนเพื่อน เราอยูกับปจจุบัน เราอยูกับลมหายใจของเรา บัดนี้เราเขาใจแลว

วา ทุกส่ิงลวนไมมีตัวตน แมตัวเราเองก็ไมควรเขาไปยึดติด ไมควรเขาไปหลงติด การยึดติดใน

ตัวตนเปนเหตุแหงทุกขอยางยิ่ง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เรารูสึกดีกับตัวเอง เราเคารพตัวเอง แตเราไมยึดติดกับตัวเอง บัดนี้ เรามีปญญาแลววา 

แมตัวเรานี้ก็ไมมีตัวตนที่ถาวรไดตลอดกาล สักวันหนึ่งรางกายของเราก็จะแตกสลายไปตามกฎ

ของไตรลักษณ มีเกิดยอมมีดับ บัดนี้เราเขาใจแลว 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เราเปนคนใหมที่พัฒนาแลว  เราไมคิดถึงแตตนเอง ไมยึดติดกับตนเอง เราคิดถึงและ

หวงใยคนอ่ืน รักคนอ่ืน พรอมใหกับทุกคน  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เราเปนคนใหมแลวไมทุกขกับคํานินทา เพราะเราไมยึดติดกับตัวตน คํานินทาคูกับ

สรรเสริญ ไมมีผูใดไดรับการสรรเสริญเพียงอยางเดียว และไมมีผูใดไดรับการนินทาเพียงอยาง

เดียว มันเปนธรรมดาของโลก 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 อยูกับลมหายใจของตัวเอง เรามีลมหายใจเปนเพื่อนที่ดีที่สุด 
 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ฟงเร่ืองเลาที่เกี่ยวของกบัความรักและการการปลอยวางในตัวตน ลดอัตตาในตัวตน 
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 3.2 แบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปรายในกลุม เกีย่วกับเร่ืองที่ไดฟง  ใหหาขอสรุปในกลุมวาได

อะไรจากเร่ืองเลา 

 3.3 สงตัวแทนของแตละกลุมออกมากลุมละ 1 คน นาํเสนอเร่ืองที่คุยกันไปเมื่อสักครู 

 
 4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การลดอัตตาใน

ตนเองสงผลใหความทกุขลดลง สามารถสัมผัสความสุขไดงายข้ึน  การที่เราไมมีอารมณมักโกรธ 

เราจะรูสึกถงึอารมณที่เปนสุขจากการปลอยวาง จิตใจผองใส มีชวีิตชวีาไดตลอดเวลา เห็นตนเอง

ในดานบวกมากข้ึน และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทกุวนั  วาเรามีปญญาแลวเราไมหลงยึด

ติดกับตนเอง ไมทุกขเมื่อมีคนมานนิทาเรา เพราะมันไมมีคําวาเราเลย  คําพูดและวธิีการพดูของ

วิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจูงใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารใน

การเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนั้นการจูงใจจงึเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกั

จูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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เรื่องเลา  อัตตา 
 

สุวิช  ภูมิลําเนาเปนคนจังหวัดนครพนม  ฐานะทางบานปานกลาง ที่บานขายของชํา อยู

ในตึกแถว อาคารพาณิชย เปนเด็กตางจังหวัด 
เขาเปนเด็กธรรมดา ๆ คนหน่ึง  ที่ราเริง แจมใส  นารัก 
ต้ังแตยังเด็กเขาเปนคนเรียนดีจนสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยช้ันนําของรัฐ  และสอบ

บรรจุเปนขาราชการได   เขาไตเตาต้ังแตยังเปนขาราชการช้ันผูนอย โยกยายมาหลายจังหวัด 

จนกระทั่งไดมาทํางานเปนใหญเปนโตในจังหวัดนนทบุรี  แลว สุวิช ก็คอย ๆ เปล่ียนไป ตาม

ส่ิงแวดลอมและส่ิงยั่วยุที่ทําใหเขาคิดวามันเปนความสุข นั่นคือ ลาภ ยศ สรรเสริญ เร่ิมเขามาใน

ชีวิตของเขามากมาย  สุวิชใชชีวิตเหมือนเจาขุนมูลนายทั่วไป คือ มีคนคอยรับใชทุกอยาง  

เจาหนาที่ขาราชการชั้นผูนอยเวลาคุยกับเขาตองตอบวา “ครับทาน” เพียงคําเดียวเทานั้น  เขา

อยากไดอะไรเพียงเอยปากลอย ๆ ส่ิงของตาง ๆ ลวนมาประเคนใหเขาถึงที่ โดยบริษัทรับเหมา

กอสรางตาง ๆ ที่ตองการผลประโยชนจากตําแหนงหนาที่ของเขาที่เขาสามารถเซ็นอนุมัติใหได   

เมื่อเขาไมพอใจ  จะออกอาการหงุดหงิด เกร้ียวกราด อาละวาดทันที  ก็จะมีคนมาเอาอกเอาใจ 

ตองมีคนรับผิดและขอโทษเขา  จนเขาเคยตัว 

เขาดําเนินชีวิตเชนนี้เร่ือยมา ตลอดเวลาหลายป มันสั่งสมจนเปนความเคยชิน และติดเปน

นิสัยในที่สุด  วันเวลาผานเลยไป จนเขาเกษียณอายุราชการ  เวลาแหงความเปนจริงของชีวิตก็

มาถึง  เมื่อเขาเปนเพียงคนแกธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น  ไมมีอีกแลวคําวา ครับทาน  ไมมีคนคอยมา

รับใชเขาที่บานเหมือนกอน  เมื่อถึงหนาเทศกาลตาง ๆ  ไมมีคนเอากระเชามาเซนไหว แตสุวิชยังไม

เห็นความจริงนั้น   เขาก็ยังคงใชนิสัยตามความเคยชินของเขากับลูก และภรรยา หงุดหงิด เกร้ียว

กราด อาละวาดทุกคร้ังเมื่อไมไดด่ังใจ  จนลูก และภรรยา ไมสามารถอยูกับเขาได  ภรรยาไมไดขอ

แยกทาง แคขอกลับไปอยูบานเกิด ใกลญาติพี่นองของตนเอง หากคิดถึงก็ไปมาหาสูกันได สวนลูก

ขอไปเรียนตอตางประเทศ ไมมีใครเขาหนาเขาไดเลย 

เขารูสึกเครียด เปนทุกข เงียบเหงา และดอยคาข้ึนมาทันที  เขาเปนเพื่อนของเพื่อนของ

วิทยากรอีกที วิทยากรมีโอกาสไปตีกอลฟกับเขาคร้ังหนึ่ง  เมื่อวิทยากรเห็นเขาคร้ังแรก ก็รูสึกวา 
เขาเปนคนแกธรรมดาๆ คนหน่ึง ที่เกรี้ยวกราด หงุดหงิด ไมนารัก  
เขายังคงนิสัยเดิม เมื่อไมไดอะไรด่ังใจ จะแสดงออกทันที  จะเปนคนคอยส่ังการทุกอยาง

จะเอาอยางนี้จะเอาอยางนั้น ไมสนใจความรูสึกของผูอ่ืน ตีกอลฟสูไมไดก็ออกอาการหงุดหงิด ไม

พอใจ จะกลับบานเลย ทั้งที่ยังตีไมจบ 18 หลุม   เด๋ียวนี้ถึงแมเขาจะหงุดหงิดอยางไร ไมพอใจ
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อยางไร ก็ไมมีคนมาคอยเอาใจเขาเหมือนเม่ือกอนแลว  เขายังทําใจรับกับมันไมได วันเวลาแตละ

วันของเขาผานไปอยางเชื่องชา  และเปนทุกข 
 
บทสรุป 
 

1. สุวิช ยึดติดอยูกับ ลาภ ยศ สรรเสริญ ซึ่งเปนส่ิงลวงตา เปนอนิจจัง ทุกขัง อนตัตา ทกุส่ิง

ลวนเปลี่ยนแปลง ไมมีตัวตน การเขาไปยึดกับมันจะเปนทุกข สักวันหนึ่งมันจะตองจากไป  หาก

ชวงชีวิตที่ผานมาเขาดําเนินชีวิตดวยความไมยึดติดอยูกับมัน รูเทาทันความจริงของชีวิต ไมใหมัน

มาครอบงําเขา จนนิสัยเขาเปลี่ยนไป เขาก็จะไมทุกขเชนนี้ 

2. นิสัยของคนเราสามารถสรางข้ึนมาใหมไดข้ึนอยูกับความเคยชินในการปฏิบัติและอยูที่

เรายอมรับและนอมนํามาปฏิบัติ  ฉะนั้น ต้ังแตวันนี้ ใหเราทุกคนเร่ิมตนปฏิบัติใหรูเทาทันความจริง

ของชีวิต ใหติดจนเปนนิสัยและความเคยชิน ใหรูวาทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง การเขาไปยึดมั่นกับส่ิง

ตาง ๆ นั้นจะเปนทุกข  เม่ือฝกคิดฝกปฏิบัติทุกวันจนเปนนิสัยแลว เราจะไมกลับไปทุกขอีก เรา

สามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ มีความเกี่ยวของไดกับทุกส่ิง ทุกคน มิใชตองแยกตัวอยูคนเดียว 

แตอยูดวยความรูตัว ดวยความรูทันวาสักวันหนึ่งมันจะตองจากเราไป หรือไมเราก็จะตองจากมัน

ไป  ไมวาจะเปน ลาภ ยศ สรรเสริญ โดยไมยึดมั่นถือมั่น อยูอยางปลอยวาง ขอใหมีความสุขอยูกับ

ปจจุบัน พอใจกับตนเองในปจจุบัน  
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กิจกรรมที่ 5  ความรักความเมตตาอันย่ิงใหญ  
 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหผูเรียนบอกถึง ความหมาย และความสําคัญความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ 

2.เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายถึง การแสดงความรักความเมตตาอันยิ่งใหญบนความ

เขาใจในไตรลักษณ 

 

เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาที 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกนั 

ตามใบความรูที่ 3 

 1.2 วิทยากรบรรยายเนื้อหาความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ 

ความรักของคนเราแบงออกเปนประเภทใหญๆ ได 3 ประเภท คนเราทุกคนตองการความ

รักทั้ง 3 ประเภทนี้  

ความรักประเภทแรก เรียกวา ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจาก

ผูอ่ืน เปนความตองการของมนุษยทุกคนที่ตองการใหผูอ่ืนมาชอบเรา รักเรา เห็นอกเห็นใจเรา 

ยอมรับเรา เห็นคุณคา และความสามารถในตัวเรา ความตองการความรักประเภทแรกนี้สามารถ

ปรากฏออกมาไดในหลายๆ รูปแบบ เชน ความตองการที่จะใหคนอ่ืนฟงเมื่อเรากําลังจะพูด ความ

ตองการคําชม คํายกยอง เกียรติยศชื่อเสียง เงินทอง คนรัก ฯลฯ เพื่อที่เราจะไดรูสึกวาเราเปนที่
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ยอมรับ และเปนที่รักของผูอ่ืน ความรักประเภทแรกนี้แมวาจะเปนความตองการของมนุษยทุกคน 

บางคนอาจจะตองการมาก เชน เมื่อเราแตงตัวชุดใหมมาทํางานแตเพื่อนไมไดทัก หรือไมไดชม เรา

จะรูสึกเสียใจมาก เรารูสึกเสียใจนอยหรือแทบจะไมเสียใจเลย ทําไมคนเราแตละคนจึงมีความ

ตองการความรักประเภทแรกนี้แตกตางกัน  คําตอบงายๆ ก็คือ ภาพพจนของตัวเราเองจะเปน

ตัวกําหนดความตองการความรักและการยอมรับของคนเรา ถาเรามีภาพพจนดานบวกกับตัวเอง

สูงเทาไร ความตองการความรักประเภทแรกของคนเราก็จะนอยลงไปเทานั้น  

ความรักประเภทที่สอง เรียกไดวาความรักในวงแคบๆ เปนความรักที่มีอยูในวงแคบที่เรา

เห็นไดทั่วๆ ไป จากคนที่ไมคอยไดมีการพัฒนาทางจิตใจมากนัก ความรักที่แคบที่สุด คือคนที่มี

ความรักใหแกตนเองเทานั้น ความรักที่กวางออกไปอีกหนอยไดแกคนที่มีความรักใหแกตนเองและ

คนใกลชิดมากๆ เทานั้น เชน คนรัก หรือคนในครอบครัว ฯลฯ  คนที่มีความรักในวงแคบๆ นี้ มักจะ

มีชีวิตที่ทุกขระทม เมื่อตองพลัดพรากหรือสูญเสียสิ่งที่ตัวเองรัก เพราะส่ิงที่ตัวเองรักมีจํานวนจํากัด 

เมื่อตองสูญเสียส่ิงนั้นไปก็จะตองเสียใจเปนธรรมดา 

ความรักประเภทสุดทาย คือความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ เปนความรักที่มีพลังยิ่งใหญ

ที่สุด เปนพลังที่ทําใหเรารูสึกวาตัวเราเองเปนส่ิงที่มีคุณคา และทุกสรรพส่ิงในจักรวาลนีก้เ็ปนสิง่ทีม่ี

คุณคาแตกตางกัน ทําใหเราเคารพตัวเราเองและทุกส่ิงทุกอยางที่เราตองมีความสัมพันธดวย 

เปาหมายสูงสุดของการพัฒนาจิตใจ ตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็คือ การฝกจิตที่ทําใหคนเรามีจิตใจ

กวางขวางข้ึน มีน้ําใจใหกับคนรอบขางในวงที่กวางข้ึน มีความรักความเมตตาใหกับคนและทุก

สรรพส่ิงในวงที่กวางข้ึน ยิ่งรัศมีของวงกลมแผกวางออกไปเทาใด จิตใจของคนเราก็จะมีการพัฒนา

สูงข้ึนไปเทานั้น และความสงบสุข ของจิตใจก็จะมีมากข้ึนไปดวย  นอกจากจะทําใหตัวเราเองมี

ความสุขที่ยิ่งใหญแลว ยังทาํใหผูที่อยูใกลชิดไดรับรัศมีแหงความสุขนั้นไปดวย  
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

 2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึ่งมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทุกสวนในรางกายไดอยางทั่วถึง หลับตา จดจออยูกับ

ลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก 

ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกใหหมด จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น 

เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย 
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อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเรา

ผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตาของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย 

อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของ

เราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จิตใจของเราสบาย ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบา

เหมือนกับไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา   

เรามีลมหายใจเปนเพื่อน เราอยูกับปจจุบัน เราอยูกับลมหายใจของเรา บัดนี้เราเขาใจแลว

วา ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง ไมควรเขาไปยึดติด ไมควรเขาไปหลงติด ทุกส่ิงเกิดข้ึนและจะดับไป 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราไดเรียนรูความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ เราพรอมชวยเหลือ และมีน้ําใจกับคนรอบ

ขาง และทุกสรรพส่ิง  เรารูสึกดีกับตัวเอง เราเคารพตัวเอง แตเราไมยึดติดกับตัวเอง บัดนี้ เรามี

ปญญาแลววา แมตัวเรานี้ก็ไมมีตัวตนที่ถาวรไดตลอดกาล สักวันหนึ่งรางกายของเราก็จะแตก

สลายไปตามกฎของไตรลักษณ มีเกิดยอมมีดับ เราเขาใจแลวจึงพรอมชวยเหลือและมอบความรัก

ความเมตตา ความมีน้ําใจใหทุกสรรพส่ิง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เราเปนคนใหมที่พัฒนาแลว  เรามีน้ําใจที่กวางขวางยิ่งใหญพรอมใหกับทุกคน เรามีความ

รักมากมายพรอมใหกับทุกคน ถึงแมวาทุกสรรพส่ิงจะตองเปล่ียนแปลงตามกฎของไตรลักษณ เรา

ก็พรอมที่จะมอบน้ําใจและความรักใหทุกคน 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เรานี้ก็จะไมพนกฎของไตรลักษณ รางกายของเรานี้มีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เรามี

ปญญารูทันแลว แตความแกชราที่มากับกฎของไตรลักษณมิใชอุปสรรคที่ขวางก้ันเรามอบความรัก

ตอเพื่อนมนุษยและสรรพสรรพสัตวในโลกนี้ได เราพรอมจะเปนผูใหตอคนรอบขาง 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ฟงเร่ืองเลาที่เกี่ยวของกบัความรัก การปลอยวาง ไมยึดมั่นถือมั่น แนวไตรลักษณ 

 3.2 แบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปรายในกลุม เกีย่วกับเร่ืองที่ไดฟง  ใหหาขอสรุปในกลุมวาได

อะไรจากเร่ืองเลา 

 3.3 สงตัวแทนของแตละกลุมออกมากลุมละ 1 คน นาํเสนอเร่ืองที่คุยกันไปเมื่อสักครู 

 
 4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การมีความรัก

และเมตตาทีย่ิง่ใหญ สงผลใหผูเขาอบรมมีชีวิตชีวาข้ึน มอีารมณที่เปนสุขมากข้ึน เหน็ตนเองใน

ดานบวกมากข้ึน และเม่ือมเีวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน  คําพูดและวิธีการพูดของวทิยากรเปน

ส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเห็นคลอยตามดวยการจูงใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูได

ดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกัจูงใหปฏิบัติ 

ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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เรื่องเลา แนวไตรลกัษณ 
  

มียายคนหนึ่ง แกอาศัยอยูในบานของตนเองอยางมีความสุขมาเปนระยะเวลานานหลายป 

อยูมาวันหนึ่งมีแมวตัวหนึ่งเดินผานมาหนาบานแก  คุณยายกําลังนั่งปลอยอารมณอยางเปนสุขอยู

ที่ระเบียงหนาบาน  แมวตัวนั้นมีทาทางผอมโซนาสงสาร  คุณยายสงสารจึงใหอาหารดวยความ

เมตตา เล้ียงดูมันดวยความรัก 

หลายสัปดาหตอมา คุณยายเร่ิมรักมันมากข้ึน ๆ ทุมเทความรักใหกับมัน  จนใหมันเขามา

อยูในบาน จากเดิมที่มันเคยเปนเพียงแมวจรจัดผานมา  คุณยายใหมันเขามาอยูในบาน  ใหความ

รักความเมตตาอยางทวมทน จนเร่ิมเกินความพอดี 

หลายเดือนผานไป  คุณยายก็เปล่ียนแปลงไปอีกโดยใหแมวที่แกรักยิ่งนี้  มานอนดวยใน

หองนอนของคุณยาย  คุณยายเร่ิมยึดแมวเปนทุกส่ิงทุกอยางในชีวิต  เปนทั้งลูก เปนทั้งเพื่อน  เปน

ทั้งที่พึ่งทางใจ  คุณยายลืมคิดไปวามันก็เปนเพียงแคแมวตัวหนึ่ง  คุณยายจะรอมันมากินขาวดวย

ทุกวัน วันไหนที่มันออกไปเที่ยวนานหนอย คุณยายก็ยอมที่จะทนหิวเพื่อรอมัน  หลานบางคนของ

คุณยายแพขนแมว ก็แสดงทาทีไมคอยชอบแมวของคุณยาย  คุณยายเร่ิมไมพอใจที่ใครรังเกียจ

แมวของแก  จากแมวจรจัด ก็กลายเปนแมวของคุณยาย 

ประมาณ 3 ป ผานไป  แมวตัวนี้เร่ิมแกมาก  ไมสบายแลวตายลง  คุณยายฟูมฟายอยูพัก

ใหญ  ไมสบายไปหลายสัปดาห กิน นอนไมได อยูไมไดแทบจะตายตามแมวไป  เดือดรอน

ลูกหลานตองพาแกไปรักษา เสียเงิน และเสียเวลาอีกมาก  กวาจะรักษาคุณยายใหกลับมาเปน

ปกติดังเดิม 

 
บทสรุป 

 1.  ความรักและเมตตาที่ยิ่งใหญเปนส่ิงที่ดีงาม  แตตองมีไตรลักษณ คือความไมยึดมั่น

ถือม่ันมาประกอบดวย  ถาคุณยายไดเขาใจไดเรียนรู  คุณยายจะไมฟูมฟาย ไมรูสึกอยากตายตาม

แมวไป 

2.  การที่ผูสูงอายุทานหนึ่งปวยไมวาทางใจ หรือ ทางกาย จะมีลูก หลาน หรือคนใกลชิด 

ตองเดือดรอนไปดวยเสมอ  เพราะฉะนั้นการเรียนรูที่จะเปนคนใหมที่มีปญญาเขาใจในกฎของไตร

ลักษณ โดยสามารถมีความรักความเมตตาไดดวยจึงเปนส่ิงสําคัญ 
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กิจกรรมที่ 6  “เทคนิคการคิดดานบวก” 
 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดอารมณที่เปนสุข 

2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการมองตนเองในดานบวก 

3.   เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความมีชวีิตชีวา 
 
เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาท ี

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกนั  

 1.2 แบงกลุม ๆ ละ 10 คน ทํากจิกรรม พกกระเปาไปบอสตัน 

 วิธีการปฏิบัติกิจกรรม 

  1.2.1 คนที่หนึง่ บอกช่ือเลนตัวเอง และบอกคุณสมบัติทีดี่ที่สุดของตัวเอง 

  1.2.2 วนไปทางขวา ใหคนตอไปบอกช่ือเลนของคนที่หนึ่ง และคุณสมบัติที่ดีที่สุด

ของคนท่ีหนึง่ ตอดวยช่ือเลนของตัวเอง และคุณสมบัติทีดี่ที่สุดของตัวเอง 

  1.2.3 คนที่ตอ ๆ ไป บอกแบบสะสมไปเร่ือย ๆ จนถงึคนที่ 10 

 สรุปกิจกรรม คนเราสามารถมีความจําทีดี่ไดหากมีการทําใหคลื่นสมองตํ่า และมีสมาธิ 

อายุทีม่ากข้ึนมีผลเพียงเล็กนอย  ตอไปอยาใหอายุมาเปนอุปสรรคขัดขวางกจิกรรม หรืออยาบอก

ใครตอใครวา เราทําไมไดหรอกเพราะเราแกแลว 
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2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

            2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นัง่สบาย ๆ  หลับตา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 อนิจจัง ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง อดีตผานไปแลวไมอาจหวนกลับคืนมา ตอไปนี้ฉันจะ

เปนคนใหมทีพ่รอมจะให ฉันจะไมหวนถึงอดีต  ฉันจะมีแตปจจุบัน ฉันเปนคนที่มีชวีิตชีวามี

ความสุข ฉันคิดบวกกับตัวเองเสมอ  ฉันอยูกับปจจุบนัอยางมีความสุข พรอมทีจ่ะใหความรักกับ

ผูอ่ืน ฉันเปนคนใหม ฉันรูสึกพอใจกับตัวเอง ฉันดีใจที่เกดิมาเปนตัวเอง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ฉันเปนคนใหม พรอมชวยเหลือมีน้ําใจ และมีความรักอยางทวมทนพรอมใหกับทุกสรรพ

ส่ิง บัดนี้ ฉันมีปญญาแลว ฉันรูแลววาไมอาจยึดบุคคล หรือสรรพส่ิงใด ๆ ไวได ทุกส่ิงทุกอยางลวน

เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาตามกฎของไตรลักษณ ฉันชวยเหลือผูคน โดยไมยึดมั่นถือมั่นกับคนนั้น 

กับส่ิงนั้น เพราะฉันมีปญญาแลวรูแลววาการยึดมั่นถือมั่นกอใหเกิดทุกข 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ฉันเปนคนใหมที่มีชวีิตชีวา มีความสุข ราเริง ถงึแมวาทกุส่ิงลวนเปนอนัตตา ลวนไมอาจ

ยึดถือได ฉันกพ็รอมที่จะชวยเหลือ แบงปนความรักและน้ําใจ ใหความเมตตาตอทกุสรรพส่ิง ดวย

ความมีปญญา ราเริง แจมใส 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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ฉันรูสึกไดถึงพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิง่ใหญทีม่ีอยูในตัวฉันมากข้ึน มากข้ึน วันนี้

เปนวนัที่ฉันจะเปลี่ยนแปลงตัวเองครั้งใหญ และฉันจะทําได  เพราะฉันมีปญญาแลว และฉันมี

ความรูสึกดานบวกกับตัวเองมากข้ึน ๆ ฉันพูด คิด และทําแตส่ิงที่เปนบวกตอตัวเอง ฉันไมไดยึดมัน่

ในตนเอง แตฉันมีหนาที่ตองดูแลรางกายของตนเอง ฉันปรารถนาดีตอตนเอง ฉันจงึพรอมที่จะ

เปล่ียนเปนคนใหมนับแตบัดนี้  ฉันเปนคนใหมที่ไมหลงตัวเอง แตหวังดีตอตนเอง เหน็คุณคาใน

ตนเอง ฉันดีใจและพอใจในตนเอง ฉันจะเปนเพื่อนที่หวงัดีที่สุดตอรางกายตนเองตลอดไป 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
 

3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน ใหเสนอกิจกรรมกลุมที่สามารถชวยเหลือสังคม และคน

รอบขางในปจจุบันได 

 3.2 สงตัวแทนกลุมออกมานาํเสนอกิจกรรมที่กลุมคิดได 

      3.3 วิทยากรเสนอหวัขออภิปราย “ในชีวิตประจําวันทานเคยชวยเหลือใครหรือไม” 

 3.4 ใหแตละคนพูดแสดงความเห็น  พรอมถามความรูสึกวาทานรูสึกอยางไรเวลาได

ชวยเหลือคนอ่ืน ใหผูเรียนในหองฟง 
 

4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การคิดบวกตอ

ตนเอง สามารถสรางอารมณที่เปนสุข มชีีวิตชีวา   และเมื่อมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทกุวนั  

คําพูดและวธิกีารพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจงูใจของ

วิทยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังที่

วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดทีช่ักจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในการทํากิจกรรม 

 2. ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 7  สรุปความรูเก่ียวกับไตรลักษณ 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเรียนสามารถสรุปความหมายและประโยชนของไตรลักษณ 

2. เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายส่ิงที่ปดบังไตรลักษณ 

 

เวลาที่ใช  6 ชั่วโมง 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 
 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 นิมนต พระ ดร.กิตติภัต วิยาภรณ บรรยายสรุปเนื้อหาของไตรลักษณ 

 

1. ส่ิงที่ปดบังไตรลักษณ 

1.1 สันตติ ปดบัง อนิจจลักษณะ  

ความตอเนื่อง ปดบัง ความเปล่ียนแปลง ทําใหมองไมเห็นความเปล่ียนแปลง เชน เม่ือเรา

อยูใกลคนหนึ่งตลอด เรายอมไมเห็นวาเขาแกตัวลง 

 1.2   อิริยาบถ ปดบัง ทุกขลักษณะ  

ความเคล่ือนไหว ปดบัง ความทุกข เชน เมื่อเรานั่งนาน เราก็ขยับทานั่ง ความปวดเมื่อยยัง

ไมมาถึง คือ ทุกข ยังมาไมถึง เราก็เปล่ียนอิริยาบถกอน จึงมองไมเห็นความทุกขนั้น 
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1.3 ฆนสัญญา ปดบัง อนัตตลักษณะ 

ความสําคัญหมายในวัตถุรูปราง ปดบังความวางเปลาจากตัวตน เชน เมื่อเราเห็นรูปราง

เราในกระจก เราก็สําคัญหมายแลววาเปนตัวกู จนมองไมเห็นวาเปนเพียงขันธ 5 มาประกอบกัน

ข้ึนมาเทานั้น 

 2. สรุปไตรลักษณ 

ความไมยึดมั่นถือมั่น เปนเรา ควรตีความใหถูกตอง มิใชการปลอยปะละเลย ไมใสใจเร่ือง

ที่ควรใสใจ ไมเอาเร่ืองเอาราว เกินความพอดี และไมกระทําหรือเพิกเฉยตอส่ิงที่ควรกระทํา อันนี้

ถือวาไมถูกตอง 

ไตรลักษณ เปนสัจธรรม เมื่อเรารูเทาทันแลว จะทําใหเกิดจิตหลุดพนเปนอิสระ ไตรลักษณ

เปนเคร่ืองเตือนใจมิใหประมาท เรงทํากิจที่ควรทํา หลีกเวนการที่ควรเวน การเห็นไตรลักษณอยาง

ถูกวิธี จะทําใหเกิดคุณคาทางจริยธรรม ความดีงาม ความงอกงาม ที่มาพรอมความสุข กลาวคือ ดี

งามดวยกุศลธรรม งอกงามดวยความไมประมาทในการกระทํา และเปนสุขดวยปญญาที่รูเทาทัน

ความเปนจริงของโลก ทําใหเปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน 

 3. ประโยชนของการเห็นไตรลักษณ 

3.1 ไดเห็นสภาพความเปนจริงของสรรพส่ิงวาลวนสมมติกันข้ึนมา ตามกฎของสังคมที่

กําหนดข้ึน และมีพุทธธรรมคือ หลักของไตรลักษณ เปนเคร่ืองชวยในการดําเนินชีวิต ถึงแมวาจะมี

ความทุกข ความเสียใจ พลัดพราก สูญเสีย ก็จะพอบรรเทาหรือระงับลงได 

3.2 ไดเขาใจสรรพส่ิงลวนไมเที่ยง เปนทุกข ไมควรเขาไปยึดถือผูใดเขาไปยึดติดความสวย 

ความสุข ความทุกข  หลงใหล มีแตจะทําใหเดือดรอนทุกขใจเปลาๆ สําหรับผูปฏิบัติอยางจริงจัง 

เพื่อละกิเลส ความโลภ ความโกรธ หลง จิตก็จะหลุดพนจากกิเลส อยางนี้ถือวาเปนประโยชนของ

การเห็นไตรลักษณอยางแทจริง 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นั่งสบาย ๆ  หลับตา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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       บัดนี้ เราเปนผูมีปญญาแลว เขาใจแลว จะสํารวมระวังตนเองไมหลงใหลไปยึดมัน่ถือ

มั่นอีก บัดนี ้เราเปนคนใหมที่เหน็ประโยชนของการเหน็ไตรลักษณอยางแจมแจง  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ถึงแมวาตองเผชิญกับความเสียใจ พลัดพราก กเ็ขาใจแลววาเปนกฎของธรรมชาติ ที่ทกุ

คนตองเผชิญ เรายังคงสามารถดําเนนิชีวิตตอไปไดดวยความมีชีวิตชีวา เปนสุข และพงึพอใจใน

ตนเอง  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราไมอาจหามไมไดเกิดส่ิงที่ขัดใจเรา เรามิใชผูควบคุม จงปลอยใหเปนไปตามกฎของไตร

ลักษณตอไป  ทุกส่ิงลวนไมสามารถดํารงอยูในทีเ่ดิมในแบบเดิมได บางคร้ังจึงขัดใจเราบาง ตอนนี้

เราเขาใจแลว และอยูกับความขัดใจนั้นไดดวยดี ดวยอารมณที่เปนสุข สงบ และมีชวีติชีวา  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 

   3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปราย หวัขอ การประยุกตใช กฎของไตรลักษณ การ

ปลอยวาง และสํารวม กับการดําเนนิชวีิตปจจุบัน อยางมีชีวิตชา เต็มไปดวยความสุข และเหน็

ภาพพจนตนเองในดานบวก 

         3.2  ใหแตละกลุมสงตัวแทน มานาํเสนอในส่ิงที่อภิปรายกันไปเมื่อสักครู ใหผูเขารวม

กิจกรรมฟง  ใหเวลากลุมละ 15 นาท ี 
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4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา  เราสามารถนํา

ไตรลักษณไปประยุกตใชไดกับชีวิตประจาํวันในทกุเวลา เชน เมื่อเราเล้ียงแมว เราใหอาหารมันเรา

เมตตาตอมัน เรามีความรักตอมัน นั่นดีแลว และเราก็ไมไดยึดมั่นตอมัน ไมไดหมายมั่นวามนัจะ

เปนแมวของเราตลอดไป เพราะเราปลอยความเปนของเรา ตัวเราแลว  เมื่อวันหนึ่งมนัหายไป หรือ

มันตายจาก เราก็รูอยูแลววาสักวนัหนึง่มนัจะตองเปลี่ยนแปลงไปตามกฎของอนิจจัง เราจะไมทกุข

เพราะเรารูแลวเรามีปญญาแลว  คําพูดและวิธีการพูดของวทิยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็

คลอยตามดวยการจงูใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจ

จึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกัจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 
 1. จากการสังเกต  

 2. ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 8  “เปนสุขในทุกสถานการณ” 
  

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกใหคิดบวก 

2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดอารมณที่เปนสุข 

 

เวลาที่ใช 5 ชัว่โมง 30 นาท ี
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 ขวดพลาสติกปดฝา 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทําสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกัน  

 1.2 วิทยากรนําเสนอการอภิปรายหัวขอ เมื่อถูกผูอ่ืนตอวา  ตําหนิ ทําใหนอยใจ เสียใจ 

อยางรุนแรง มาคนละ 1 เร่ือง 

 1.3  กิจกรรม นําของเสียของจากใจ  

                    1.3.1ใหทุกคนเขียนเร่ืองของตนเองที่เจ็บชํ้าน้ําใจมากนาน คิดถึงทีไร เปนตองแคนสุด ๆ 

ทุกที  ลงในกระดาษเอ 4 ที่แจกให  ใหเวลาเขียน 25 นาที (ระหวางเขียนใหเปดเพลง อยากจํากลับ

ลืม หรือเพลงอ่ืนที่มีความหมายคลายกัน) 

 1.3.2  บรรจุใสขวดพลาสติกปดฝา 

 1.3.3  โยนทิ้งใสถังขยะ 
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 1.3.4  ในขณะที่โยนทิ้ง ใหบอกกับตัวเองวา เราจะไมคิดถึงเร่ืองนี้อีก  วันนี้จะเปนวัน

สุดทายที่เราจะคิดถึงมัน  มันเปนการโงมากที่เราเก็บเร่ืองเนาเสีย ไวในใจเราเสียต้ังนาน บัดนี้ เรา

เปนคนใหมแลว เรารูทันแลว เราจะไมเก็บมันไวอีก 

 1.4 วิทยากร บรรยาย เร่ือง โลกธรรม 8 

สุข คูกับ ทุกข 

สรรเสริญ คูกับ นินทา 

มีลาภ คูกับ เส่ือมลาภ 

มียศ คูกับ เส่ือมยศ 

 มีใครบางในโลกน้ีที่ไมถูกนินทา  ดังพระพุทธพจนที่กลาววา ผูที่ถูกนินทาอยางเดียวไมมี

ในโลก ผูที่ถูกสรรเสริญอยางเดียวไมมีในโลก  พระพุทธเจายังถูกนินทา พระพุทธเจายังถูกใสราย 

หากใครสวดมนตบท ชัยมงคลคาถาบอย ๆ จะ มีอยูบทหนึ่งที่กลาวถึงหญิงคนหนึ่ง นําไมกลม ๆ 

มาพันที่หนาทองดวยผาอีกทีหนึ่ง แลวบอกใครตอใครวา ทองกับพระพุทธเจา  เร่ืองทั้งหมดไมเปน

ความจริง ไมมีสวนใดจริง  พระพุทธเจาโกรธไหม  พระพุทธเจาทุกขไหม พระพุทธเจาเปนคนดีไหม 

ยังถูกคนใสความได คนเกลียดชังกันทั้งเมือง  พระพุทธเจาทรงใชขันติวิธีในการชนะ  เราจงมาดูตัว

เราเองนี้ ตัวเราเองนี้ดีไหม ตัวเราเองถูกคนนินทาไดไหม ตัวเราเองถูกคนใสรายไดไหม  ทําไมจึง

โกรธ  ในเมื่อบอกแลววา ผูไมถูกนินทาไมมีในโลก  ไมมีมาแลวแตอดีต จะไมมีตอไปในอนาคต 

แมแตปจจุบันนี้ก็ไมมี ฉะนั้น ผูมีปญญาแลวจะไมพึงโกรธ  เรามาฝกตนใหเปนผูมีปญญา  ใหเปน

ผูรูทันโลก  เราจะไมโกรธหากใครนินทา  เราจะไมโกรธหากในตําหนิ  แมแตตนเองเราก็จงหยุด

ตําหนิผูอ่ืนเชนกัน เราทํากิจกรรม นําของเสียออกจากใจแลว  ไฉนจึงใชปากพูดถึงของเสียของคน

อ่ืนอีก หยุดตําหนิผูอ่ืนเสียแตบัดนี้ มิฉะนั้นของเสียของผูอ่ืนนั้นจะมาอยูในใจเราแทน มันกลายมา

ยึดใจของเราใหมีแตของเสียอีก  จงปลอยวางมัน มันไมใชหนาที่ของเราที่จะไปตําหนิเขา หนาที่

ของเราคือมาฝกตนเปนคนใหม ที่สดใส มีชีวิตชีวา มีความสุข เห็นตนเองในแงบวก 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 

2.1 พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นั่งสบาย ๆ  หลับตา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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 เราเคยเรียนรูในบทกอน ๆ แลววา การยึดมั่นถือมั่นนั้นเปนทุกข  ไฉนเราจึงโกรธเม่ือมีผูอ่ืน

มาตอวาเรา  เรากําลังจะยึดมั่นในตนเองแลว  เรามีปญญาแลว เราจะไมเปนเหมือนกอนอีก เราจะ

ปลดปลอยตัวเองเปนอิสระจากทุกสรรพส่ิง จากทุกคําตอวา เราจะไมเอาคําตอวาเหลานั้นมาเก็บ

ไวในใจอีก  มันเปนของเนา  ถาเก็บไวจะทําใหรางกายเราไมสดใส  เราเคยบอกวาจะปรารถนาดี

ตอรางกายตนเอง เราตองเร่ิมต้ังแตวันนี้ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราจะปลดปลอยตัวเองจากทุกคําวิพากษวิจารณ เราจะไมคิดถึงคําวิจารณเหลานั้นอีก

ตอไป  มันเปนการเสียเวลาเปลา  เสียเวลาในการดําเนินชีวิตที่พรอมจะให ที่พรอมจะมีชีวิตชีวา 

สดช่ืน แจมใส เราเปนผูมีปญญาแลว เราปรับเปลี่ยนทุกสถานการณเปนสุขไดเสมอ เราไมยึดติด

กับคําวิพากษวิจารณนั้น 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 แมตัวเราเองก็เชนกัน ควรหยุดการวิพากษวิจารณผูอ่ืน   

ดังคําสอนของหลวงปูมั่น ภูริทัตโต  

การตําหนิติเตียนผูอ่ืน     ถึงเขาจะผิดจริง 

ก็เปนการกอกวนจิตใจตนเอง  จนอยูไมเปนสุขนั้น 

จะเปนโทษใหทานไดส่ิงไมพึงปรารถนา มาทรมานอยางไมคาดฝน 

การกลาวโทษผูอ่ืนโดยขาดการไตรตรอง  

เปนการส่ังสมโทษและบาปของตนใหไดรับความทุกข 

จึงควรสลดสังเวชในความผิดของตน 

งดความเห็นที่เปนบาปภัยตอตนเสีย 

ความทุกขเปนของนาเกลียดนากลัว 

แตสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกขทําไมพอใจ สรางข้ึนเอง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราเปนคนใหมที่สดใส ราเริง มีชีวิตชีวา พรอมใหความรัก เมตตา กับทุกคน ไมเวนแมแต

คนที่ตอวาเรา   มันเปนส่ิงที่ทําไดยาก แตเราภูมิใจในตนเองที่เราทําได  แมรางกายเรานี้ก็จะเสื่อม

สลายไปในที่สุดตามกฎของไตรลักษณ ฉะนั้นจงทําดี ปรารถนาดีกับทุกคนโดยไมหวังผลตอบแทน

ใด ๆ  เพราะเรามีพลังแหงความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญพรอมจะใหกับทุกคน  โดยที่เรารูสึกดีตอ

ตนเอง ชวยเหลืออยางมีชีวิตชีวา มีความสุขทุกเมื่อ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
 
3. การเรียนรูดวยการปฏบิัติเปนกลุมแบบซํ้าๆ 

3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปราย สรุปแนวคิดดานบวกตอตนเองเม่ือถูกผูอ่ืนตอวา 

และประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

3.2  ใหแตละกลุมสงตัวแทน มานําเสนอในส่ิงที่อภิปรายกันไปเมื่อสักครู ใหผูเขารวม

กิจกรรมฟง  ใหเวลากลุมละ 25 นาที  โดยแบงเปน การนําเสนอ 10 นาที และอีก 15 นาที เปนชวง

ที่วิทยากรจะรวมใหขอคิดเห็นในแตละกลุม 
 
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นไดวา การฝกคิดในดาน

บวกดวยการปลอยวาง ไมยึดมั่นถือมั่น เมื่อมีผูอ่ืนทําใหโกรธ และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเอง

ทุกวัน  คําพูดและวิธีการพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเห็นคลอยตามดวยการจูงใจ

ของวิทยากร ผูใหญจะมีวิธีการในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนั้นการจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทุกคร้ัง

ที่วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชักจูงใหปฏิบัติ ใหเห็นดีดวย 
 
การประเมินผล 
 1. จากการสังเกต 

 2. ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 9  การใหอภัยทําใหเกิดสุข 
 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเรียนสามารถประยุกตใชความหมายของการปลอยวาง ในชีวิตประจําวันได 

ตามแนวคิดของไตรลักษณ  

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถประยกุตใชความคิดเชิงบวกตอบุคคลรอบขาง ในชีวิตประจาํวัน

ไดตามแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส 

 

เวลาที่ใช 5 ชัว่โมง 30 นาท ี

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วทิยากรบรรยาย เร่ือง อภัยทาน 

 การใหอภัยคน ๆหนึ่งเปนส่ิงที่ยากยิ่งนัก  โดยเฉพาะเม่ือคน ๆ นั้นทําใหเราเจ็บปวด เปน

ทุกขและทรมาน  ปกติแลวคนทั่วไปก็จะโตตอบกลับดวยการหาทางแกแคน  หรือไมก็เก็บไวในใจ

เปนความพยาบาท และความทุกข  แตถาผูมีปญญาจะเห็นไดอยางชัดเจนวาการเก็บไวในใจเปน

ผลรายตอตนเองมากกวา  การที่ปลอยใหเร่ืองนี้ผานไปเสียโดยการใหอภัย จะเปนผลดีกับตนเอง

มากกวา ดวยเหตุผลตอไปนี้  การเก็บเร่ืองไมดีไวกับตัวเปนของเนา  การมีอารมณพยาบาทใน

ตนเองเปนขอตองหาม อยูในนิวรณ 5 ทําใหจิตเปนสมาธิไดยาก  การใหอภัยเปนการหยุดคิดถึง
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เร่ืองของคนคนนี้ได  มิเชนนั้นเราจะตองคิดถึงเร่ืองนี้และคน ๆ นี้ตลอดไป ทั้งหมดนี้ก็เพื่อตัวเราเอง

ทั้งนั้น  ไมเปนการดีตอเราแนถาเราตองคิดถึงแตคนที่เราไมชอบและไมชอบเรา  รูอยางนี้แลว จงให

อภัยเขาเสีย  หากวายังทําไมไดอีก  ใหฝกพูดกับตัวเองบอย ๆ วา ใครที่เบียดเบียนขาพเจา 

ขาพเจาใหอภัยทั้งส้ิน ยกถวายพระพุทธเจาเปนอภัยทาน ใหบอกตัวเองทุกวัน บอกตัวเองบอย ๆ 

การย้ําคิดถึงประโยคเดิม ๆ ซ้ํา ๆ จะทําใหเปนจริงข้ึนมาได  แลววันนั้นทานจะพบความสุขอยาง

แทจริง ความปติจะทวมทนออกมาจากใจ ความทุกขจะเขามาหาทานไดยาก 

 ผูมีปญญาจะเห็นประโยชนของการใหอภัย  เปนประโยชนตอตนเองทั้งส้ิน หากใครสวด

มนต ทุกวัน หรือเคยสวดบาง ทายบทสวดมนต จะมีบทอโหสิกรรม กอนแผเมตตา แผสวนกุศล 

กรวดน้ํา บทอโหสิกรรมนั้น ชวยใหอภัยคนไดเปนอยางดี มีรายละเอียดดังนี้ 

 
บทอโหสกิรรม 

 ขาพเจาขออโหสิกรรม กรรมใดที่ทาํแกผูใดในชาติใด ๆ ก็ตาม ขอใหเจากรรมนายเวร   

จงอโหสิกรรมใหแกขาพเจา  อยาไดจองเวรจองกรรมตอไปเลย 

 แมแตกรรมที่ใคร ๆ ทําแกขาพเจาก็ตาม ขาพเจาขออโหสิกรรมใหทั้งส้ิน ยกถวาย

พระพุทธเจาเปนอภัยทาน เพื่อจะไดไมมีเวรกรรมตอไป ดวยอานิสงคแหงอภัยทานนี้ 

 ขอใหขาพเจา ครอบครัว บุตรหลาน ตลอดจนวงษาคณาญาติ และผูอุปการคุณของ

ขาพเจา มีความสุขความเจริญ ปฏิบัติแตส่ิงที่ดี และส่ิงที่ชอบดวยเทอญ 

 ยอหนาที่หนึ่งเปนการทําผิดของเรา เราขอใหเจากรรมนายเวรอภัยใหเรา  

 ยอหนาที่สองผูอ่ืนทําผิดตอเรา เราใหอภัย ยกถวายพระพุทธเจา 

 ยอหนาที่สามมีอานิสงคที่เกิดจากการใหอภัย ยกใหตัวเอง ญาติ และมิตรได 

 หากวาเราเห็นแกตัว เราตองการแตยอหนาที่ 1 ตองการแตใหคนมายกโทษใหเรา แตเรา

ไมตองการยอหนาที่ 2 เราไมยอมใหอภัยใคร เราไมยกโทษใหใคร เราเห็นแกตัวอยางยิ่ง 

 1.3 วิทยากรเสนอหัวขออภิปราย “ต้ังแตเกิดมานี้ เคยทําผิดรายแรงตอใครบางไหม เม่ือยัง

วัยรุนอยู เม่ือยังหนุม ยังสาวอยู เคยทําผิดพลาดบางไหม ทําไปโดยรูเทาไมถึงการณ รูสึกอยากให

คน ๆ นั้น หรือส่ิงมีชีวิตนั้นยกโทษใหไหม กลัวตองชดใชกรรมไหม” 

 1.4 ใหผูเขาอบรมสลับกันออกความเห็นในหัวขอที่อภิปรายในขอ 1.3 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 

2.1 พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นั่งสบาย ๆ  หลับตา 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราไดเรียนรูในบทกอนแลว ถึงการใหความรักและเมตตาที่ยิ่งใหญ ในบทนี้เราจะสอนการ

ใหที่ยิ่งใหญอีกนั่นคือ การใหอภัย การใหอภัยถือเปนทานอันสูงสุด ไดอานิสงคมากกวาการใหทาน

ใด ๆ เพื่อใหตัวเราเกิดสุขอยางสมบูรณ  มันเปนการยากที่เราจะใหอภัยคนที่ผิดตอเราได แตเรา

ภูมิใจในตนเองที่เราสามารถทําได  เพราะเรามีปญญาแลว เราเปล่ียนเปนคนใหมแลว คนที่มี

ชีวิตชีวา พรอมชวยเหลือ แบงปนความรัก มอบความเมตตา และใหอภัยกับทุกคนที่เคย

เบียดเบียนเรา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ฉันภูมิใจในตนเองที่ฉันสามารถทําได ฉันพอใจในตนเอง ฉันรูสึกดีที่ไดเปนตัวเอง การให

อภัยทําใหเกิดสุขอยางยิ่ง การใหอภัยกับทุกคน และลดความยึดมั่นถือมั่นในตนเอง จะพบสุขโดย

สมบูรณ ความทุกขจะไมกลับมาหาเราอีก 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เม่ือหายใจเขารูสึกถึงลมหายใจกําลังเคล่ือนตัวผานโพรงจมูกเขามาในรางกายของเราจน

สุดไป เม่ือหายใจออกเรารูสึกไดถึงลมหายใจกําลังเคลื่อนตัวออกจากรางกายกําลังผานโพรงจมูก

ของเราออกไป  เรารูสึกตัวเองตลอดเวลา  รูสึกถึงลมหายใจของเราตลอดเวลา  ไมคิดถึงส่ิงอ่ืนจะ

ทําใหเราฟุงซาน 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   
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 อยูกับลมหายใจของตัวเอง เรามีลมหายใจเปนเพื่อน 

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 
3. การเรียนรูดวยการปฏบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 

3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปราย หัวขอ การใหอภัยทาน ทานสามารถทําไดไหม มี

กรณีไหนบางที่ทําได และกรณีไหนบางที่ทําไมได มีขอยกเวนไหม  

3.2  ใหแตละกลุมสงตัวแทน มานําเสนอในส่ิงที่อภิปรายกันไปเมื่อสักครู ใหผูเขารวม

กิจกรรมฟง  ใหเวลากลุมละ 20 นาที   

3.3  วิทยากรเสนอหัวขออภิปราย “เราก็จัดเปนคนดีคนหนึ่ง แตเรายังไมยอมใหอภัยผูอ่ืน 

อยาหวังวาผูอ่ืนจะใหอภัยเรา” 

3.4  ใหผูเขาอบรม สลับกันเสนอความเห็นในหัวขอที่เปดอภิปรายขางตน 
 
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นไดวา เม่ือเราดําเนิน

ชีวิตดวยการมองโลกในดานบวก และสามารถมองเห็นความจริงของชีวิตดวยการไมยึดมั่นถือมั่น 

และปลอยวางแลว  เราสามารถย้ิมกับตนเอง สามารถยิ้มกับคนรอบขาง สามารถชวยเหลือเมตตา

กับทุกคนได ดวยการไมยึดมั่นกับคน ๆ นั้น เชน เราชวยเหลือคนขางบาน  เราก็ไมไดยึดมั่นใหเขา

ตองปฏิบัติตอเราอยางไร ไมไดยึดมั่นวาตองเปนเพื่อบานของเราตลอดไป  แตเรายินดีชวยเหลือ  

คําพูดและวิธีการพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเห็นคลอยตามดวยการจูงใจของ

วิทยากร ผูใหญจะมีวิธีการในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนั้นการจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทุกคร้ังที่

วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชักจูงใหปฏิบัติ ใหเห็นดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต  

2.  ดูจากใบงานกลุม 
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ภาคผนวก ค  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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เครื่องมือชุดที่ 1 
 แบบสัมภาษณเพื่อวิเคราะหความตองการในการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ  

 

แบบสัมภาษณนี้แบงเปน 3 สวน 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2  ขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมที่เหมาะสมของผูสูงอายุ 

 สวนที่ 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 

 
สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง 

โปรดตอบแบบสอบถามตอไปนี้ โดยทําเคร่ืองหมาย  ลงใน       และเติมขอความลง

ในชองวาง ซึ่งตรงกับลักษณะของทานตามความเปนจริงในปจจุบันใหครบถวน 

1. เพศ 

  ชาย  หญิง 

2. อายุ 

  60-69 ป  70-79 ป  80 ปข้ึนไป 

3. ระดับการศึกษา 

  ไมไดเรียน  ประถมศึกษา 

  มัธยมศึกษา  อุดมศึกษา 

4. สถานภาพสมรส 

  โสด   คู 

  หมาย   หยาราง 
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สวนท่ี 2  ขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมที่เหมาะสมของผูสูงอายุ 
 
คําชี้แจง   

คําถามในการสัมภาษณมีทั้งหมด 7 ขอ ขอใหทานชวยตอบคําถามในแตละหัวขอจนครบ 

1. หากวาทานเปนคนที่มีชีวิตชีวา มีประโยชนตอตัวทานหรือไม หากมีโปรดอธิบาย

รายละเอียด 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………… 

 

2. หากทานมองตนเองในดานบวก มีประโยชนตอตัวทานหรือไม หากมีโปรดอธิบาย

รายละเอียด 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………… 

 

3. หากทานมีลักษณะอารมณที่เปนสุข ทานคิดวา มีประโยชนตอตัวทานหรือไม หากมีโปรด

อธิบายรายละเอียด 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………… 

 

4.  ทานเคยไดรับบริการจากศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุในการแกปญหาเร่ือง

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุหรือไม  หากเคยอธิบายรายละเอียด 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 
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5.  ทานเคยเขารวมกิจกรรมใดบางที่ทางศูนยพัฒนาการาจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ  

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 

6. หากทานเกิดความไมพึงพอใจในชีวิตข้ึน ทานมีวิธีจัดการอยางไร 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 

 

7. ลักษณะของกิจกรรมที่ทานคิดวาเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอายุควรเปนอยางไร (ส่ือ อุปกรณ วิธีการ การประเมิน สถานที่ ฯลฯ) 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 
 
สวนท่ี 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 
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เครื่องมือชุดที่ 2 

แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

แบบสัมภาษณนี้แบงเปน 3 สวน 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2  ขอมูลเกี่ยวกับแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

 สวนที่ 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 
 

สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

โปรดตอบแบบสอบถามตอไปนี้ โดยทําเคร่ืองหมาย  ลงใน       และเติมขอความลง

ในชองวาง ซึ่งตรงกับลักษณะของทานตามความเปนจริงในปจจุบันใหครบถวน 

1. เพศ 

  ชาย  หญิง 

2. อายุ 

  60-69 ป  71-79 ป  80 ปข้ึนไป 

3. ระดับการศึกษา 

  ไมไดเรียน  ประถมศึกษา 

  มัธยมศึกษา  อุดมศึกษา 

4. สถานภาพสมรส 

  โสด   คู 

  หมาย   หยาราง 

5. อาชีพคร้ังสุดทาย 

  อาชพีที่มกีารเกษียณอายุ ไดแก อาชพีรับราชการ ทํางานรัฐวิสาหกิจ เอกชน 

  อาชีพที่ไมมีการเกษียณอายุ ไดแก อาชีพคาขาย แมบาน ทําธุรกิจ รับจาง 

  อาชีพอ่ืนๆ (โปรดระบุ)………………………….. 
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6. รายไดปจจุบันของตนเอง มีรายไดจํานวน……………….. บาท / เดือน 

  มีเงินสะสม  ไมมีรายได 

7. ศาสนาที่นับถือ 

  พุทธ  คริสต  อิสลาม  อ่ืนๆ……………. 

8. ระยะเวลาของการเขามาอยูอาศัยในสถานสงเคราะหคนชรา 

  ตํ่ากวา 1 ป  มากกวา 1 ป  มากกวา 5 ป 

 
สวนท่ี 2  ขอมูลเกี่ยวกับแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

คนเรามีความรูสึกนึกคิดมองดูตัวเอง เห็นคาไปตามวัยของตน ทานมองดูชีวิตตัวเองใน

ปจจุบันเห็นเปนอยางไร ขอความขางลาง 18 ขอ เปนคํากลาวเกี่ยวกับคนเห็นชีวิตในแบบตางๆ 

โปรดกาเคร่ืองหมาย ( X ) ลงในขอคอลัมนที่แสดงความคิดเห็นของทานวาเห็นดวยหรือไม เห็น

ดวยมากนอยเพียงไร ตอคํากลาวเชนนั้น คอลัมนนี้คือ ( ตัวเลข 1, 2 , 3 , 4, 5 ในแตละคอลัมนเปน

ตัวเลขบอกความมากนอย) 

(1) ไมเห็นดวยอยางยิง่    (4) เห็นดวย 

(2) ไมเห็นดวย    (5) เห็นดวยอยางยิ่ง 

(3) ไมแนใจ 
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1. ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาท่ีมีความสุขที่สุดในชีวิต 

2. ฉันรูสึกนอยใจในชีวิตเม่ือเปรียบเทียบกับคนอื่นๆ 

3. ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาท่ีมีคุณคาที่สุดในชีวิต 

4. ปจจุบันนี้เปนเวลาที่เหงาหงอยท่ีสุดในชีวิตของฉัน 

5. ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเม่ืออายุยังนอยอยู 

6. ฉันรูสึกทอแท หมดอาลัย 

7. ปจจุบันนี้เปนที่ผอนคลายที่สุด 

8. ฉันรูสึกทุกขใจ 

9. ฉันนาจะมีความสุขมากกวาที่เปนอยูในขณะน้ี 

10. ส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํายังคงเปนส่ิงที่นาสนใจเหมือนเคย 

11. ฉันรูสึกวาแกเฒาและคอนขางจะออนแรง  

12. ฉันรูสึกเครียดกับชีวิต 

13. ฉันยังดูกระฉับกระเฉงดีเม่ือเปรียบเทียบกับคนอื่น ๆ วัยเดียวกัน 

14. ฉันรูสึกพอใจกับรูปลักษณของตนเอง 

15. ฉันรูสึกวาเปนที่รักและเปนที่นาสนใจของคนอื่น 

16. เม่ือเปรียบเทียบกับคนอื่นแลว ฉันเศราสรอยบอยมากกวาเขา 

17. ฉันรูสึกวาทุกคนไมใหเกียรติและไมเคารพฉัน 

18. ฉันรูสึกภูมิใจที่เคยมีโอกาสชวยเหลือผูอื่น 

 
สวนท่ี 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 
 
 

ไม
เห็
นด
วย
อย
าง
ยิ่ง

 
1 

ไม
เห็
นด
วย

 
2 

ไม
แน
ใจ

 
3 

เห็
นด
วย

 
4 

เห็
นด
วย
อย
าง
ยิ่ง

 
5 
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เครื่องมือชุดที่ 3 
แบบสอบถามความพึงพอใจตอการเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ
 
วัตถุประสงค 

เคร่ืองมือชุดนี้ใชสําหรับกลุมตัวอยางที่เขารวมการฝกอบรม เพื่อสอบถามความเห็นตอ

ความพึงพอใจหลังเขารวมการฝกอบรม 
 

คําชี้แจง 
แบบสอบถามนี้มีทั้งหมด 13 ขอ ในการเลือกตอบแบบสอบถามนี้ ผูตอบเลือกตอบโดย

อาศัยเกณฑตามความคิดของตนเองดังรายละเอียดตอไปนี้ 

ระดับ 5 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน มากท่ีสุด 

ระดับ 4 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน มาก 

ระดับ 3 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน ปานกลาง 

ระดับ 2 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน นอย 

ระดับ 1 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน นอยท่ีสุด 

 

ระดับความพึงพอใจ 
ปจจัยที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 

ดานเนื้อหากจิกรรม      

1. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสอดคลองกับความตองการ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

     

2. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสามารถนําไปประยุกตใชกับ

ชีวิตประจําวันได 

     

3. เนื้อหาสาระของกิจกรรมมีความนาสนใจและงายตอการทํา

ความเขาใจ 

     

ดานวิทยากร      

4. วิทยากรมีความรูและสามารถถายทอดความรูไดดี      

5. วิทยากรสามารถถายทอดทักษะในการเสริมสรางความพึง

พอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 
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ระดับความพึงพอใจ 
ปจจัยที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 

ดานสื่อและอุปกรณ      

6. ส่ือและอุปกรณที่ใชในกิจกรรมมีความเหมาะสมและ

นาสนใจ 

     

ดานการจัดการ      

7. เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      

8. เวลาที่ใชในการจัดกิจกรรมแตละกิจกรรมมีความเหมาะสม      

9. การจัดแบงกลุมเพื่อทํากิจกรรมมีความเหมาะสม      

ดานภาพรวมของกิจกรรม      

10. ความพึงพอใจตอกิจกรรมในภาพรวม      

 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 

…………………..……………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………….…… 

………………………………………………………………………………………………….…… 

………………………………………………………………………………………………….…… 

………………………………………………………………………………………………….…… 
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ภาคผนวก ง 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของแผนการ
จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ แผน กิจกรรม 

IOC ขอเสนอแนะ 

1 รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของ

ไตรลักษณ 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

2 ความรูพืน้ฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ 

(อนิจจัง) 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

3 ทุกขัง  

 
1 ชื่อกิจกรรมฟงแลวไมจูงใจ 

4 อนัตตา 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

5 ความรักความเมตตาอันยิง่ใหญ  1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

6 เทคนิคการคิดดานบวก 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

7 สรุปความรูเกีย่วกับไตรลักษณ 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

8 เปนสุขในทุกสถานการณ 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

9 การใหอภัยทําใหเกิดสุข 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของแบบ
สัมภาษณเพ่ือวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 
ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ คําถาม 

IOC ขอเสนอแนะ 

1 หากวาทานเปนคนที่มีชวีิตชีวา มอง

ตนเองในดานบวก และมีลักษณะ

อารมณที่เปนสุข ทานคิดวา มี

ประโยชนตอตัวทานหรือไม อยางไร 

0.8 ใหแยกคําถามออกเปน 3 ดาน ให

เดนชัด 

2 ศูนยพฒันาฯ ไดมีแนวทางในการ

แกปญหาเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต

ของผูสูงอายุอยางไร 

1  

3 ศูนยพฒันา ไดจัดกิจกรรมใดบางเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ

1  

4 หากทานเกิดความไมพึงพอใจในชีวิต

ข้ึน ทานมีวิธีจัดการอยางไร 

 

1  

5 ลักษณะของกิจกรรมที่ทานคิดวา

เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุควรเปนอยางไร (ส่ือ อุปกรณ 

วิธีการ การประเมิน สถานที่ ฯลฯ) 

1  

 

 

 

 



 

 

 

ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของ
แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ขอเสนอแนะ 

1 ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาทีม่ีความสุข

ที่สุดในชีวิต 
1  

2 ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาทีน่าเชื่อถือ

ที่สุดในชีวิต 
1 ใหเปล่ียนคําวานาเชื่อถือ เปนมี

คุณคา 

3 ปจจุบันนี้เปนเวลาที่เหงาหงอยที่สุดใน

ชีวิตของฉัน 
1  

4 ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเม่ืออายุยงันอย

อยู 
0.8 คําถามไมอยูกบัปจจุบัน 

5 ฉันรูสึกเหงามาก 1 ใหเปล่ียนคําวาเหงาเปนคําอ่ืน 

เนื่องจากใชซ้าํบอย และสลับ

ตําแหนงของคําถามใหม 

6 ปจจุบันนี้เปนเวลาที่ดีที่สุดในชีวิตของ

ฉัน 
1 ประโยคนี้ใชซ้าํมากใหเปล่ียน

ประโยคใหมทีม่ีความหมายคลายกนั 

7 ฉันรูสึกทกุขใจ 1  

8 ฉันนาจะมีความสุขมากกวาที่เปนอยู

ในขณะนี ้
0.8 คําถามไมอยูกบัปจจุบัน 

9 ส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํายงัคงเปนส่ิงที่

นาสนใจเหมือนเคย 
1  

10 ฉันรูสึกวาแกเฒาและคอนขางจะออน

แรง 
1  

11 ฉันรูสึกเครียดกับชีวิต 1  

12 ฉันรูสึกนอยใจในชีวิตเมื่อเปรียบเทยีบ

กับคนอ่ืนๆ 
1 ใหสลับตําแหนงของคําถามใหม 

13 ฉันยงัดูกระฉับกระเฉงดีเมือ่

เปรียบเทยีบกบัคนอ่ืน ๆ วัยเดียวกนั 
1  



 

 

 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ขอเสนอแนะ 

14 ฉันรูสึกพอใจกับรูปลักษณของตนเอง 1  

15 ฉันรูสึกวาเปนที่รักและเปนทีน่าสนใจ

ของคนอ่ืน 
1  

16 เมื่อเปรียบเทยีบกับคนอ่ืนแลว ฉันเศรา

สรอยบอยมากกวาเขา 
1  

17 ฉันรูสึกวาทกุคนไมใหเกยีรติและไม

เคารพฉัน 
1  

18 ฉันรูสึกภูมิใจทีเ่คยมีโอกาสชวยเหลือ

ผูอ่ืน 
1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของแบบ
ประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

IOC ขอเสนอแนะ 

ดานกิจกรรมและวิทยากร 
  

1 เนื้อหาสาระของกิจกรรมสอดคลองกับ

ความตองการเสริมสรางความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอาย ุ

1  

2 เนื้อหาสาระของกิจกรรมสามารถนาํไป

ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันได 

1  

3 เนื้อหาสาระของกิจกรรมมีความ

นาสนใจและงายตอการทําความเขาใจ 

1  

4 วิทยากรมีความรูและสามารถถายทอด

ความรูไดดี 

1  

5 วิทยากรสามารถถายทอดทกัษะในการ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ

1  

ดานการเขารวมกจิกรรม 
  

6 กิจกรรมเนนการเรียนรูแบบรวมมือ 0 ขอคําถามไมเดนชัด ใหตัดออก 

7 เทคนิคและวิธกีารจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

1  

8 ผลจากการเขารวมกิจกรรมสามารถ

นําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวนัได 

0 ขอนี้ซ้ํากับขอ 2 ใหตัดออก 

9 ส่ือและอุปกรณที่ใชในกิจกรรมมีความ

เหมาะสมและนาสนใจ 

1  

10 เวลาที่ใชในการจัดกิจกรรมแตละ

กิจกรรมมีความเหมาะสม 

1  

 



 

 

 

11 การจัดแบงกลุมเพื่อทํากิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

1  

12 ความพึงพอใจตอกิจกรรมในภาพรวม 1  
 
 

คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒ ิ

ใหแยกหัวขอออกเปน 5 ดาน ใหเหน็เดนชัด 

- ดานเนื้อหากิจกรรม 

- ดานวทิยากร 

- ดานส่ือและอุปกรณ 

- ดานการจัดการ 

- ดานภาพรวมของกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 

ความคิดเห็นเพิ่มเติมของผูสูงอายุตอการจัดกิจกรรม ตัวอยางใบงานกลุม  
และภาพประกอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน 
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 



 

 

 

 
 
 



 

 

 

ตัวอยาง ใบงานกลุม 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

ตัวอยาง ใบงานกลุม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

กลุมคุณยายเพ็ญแสง 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นางจันทนา สุนทรอดิศัย เกดิเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ.2511  ทีจ่ังหวัดราชบุรี เปนบุตร

คนที ่ 8 ในจํานวนทีพ่ีน่องทัง้หมด 8 คน  สําเร็จการศึกษาบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาการจัดการ

ทั่วไป มหาวทิยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เมือ่ปการศึกษา 2534  
ในป พ.ศ. 2545 ไดรวมกบัคูชีวิตเปดโรงเรียนกวดวิชาและภาษาเดอะเบสท ต้ังอยูเลขที ่

39/5 อาคาร พ.ีพ.ี ถ.เพชรเกษม แขวงหลักสอง เขตบางแค กรุงเทพฯ 10160 ดํารงตําแหนง

ผูจัดการโรงเรียน จนถงึปจจุบัน 

ตอมาไดเขาศึกษาตอระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ในภาคการศึกษาปลาย  ป

การศึกษา 2552 
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