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บทท่ี 1 

บทนํา  

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

สังคมโลกในยุคปจจุบันเปน“สังคมผูสูงอายุ” (Ageing Society) จากความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีดานตางๆรวมทั้งการพัฒนาทางการแพทยและสาธารณสุขลวนสงผลให
ประชาชนมีความรูความเขาใจในการดูแลสุขภาพและปองกันตนเองจากโรคภัยไขเจ็บไดมากขึ้น อีกทั้ง
การรักษาพยาบาลและใหบริการดานสุขภาพจากหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชน มีลักษณะกวางขวาง
ครอบคลุมมีประสิทธิภาพมากกวาในอดีต ดวยเหตุและปจจัยเหลานี้สงผลใหอายุขัยโดยเฉลี่ยของ
ประชากรโลกยืนยาวมากกวาเดิม ซึ่งหมายถึงจํานวนประชากรวัยสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ทวี
จํานวนมากขึ้น (นภเกตุ สุขสมเพียร, 2549) ปจจุบัน ทั่วโลกมีจํานวนประชากรผูสูงอายุ ที่มีอายุ 60 ป 
ขึ้นไป ประมาณ 542 ลานคน เปนผูสูงอายุเพศหญิง ประมาณ 300 ลานคน ผูสูงอายุเพศชาย 
ประมาณ 242 ลานคน คาคคะเน ในป ค.ศ. 2025 ประชากร ผูสูงอายุประมาณกวา 1,100 ลานคน
และในป ค.ศ. 2050 ประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มขึ้น เปน1,969 ลานคนซึ่งมีอัตรารอยละของประชากร
ผูสูงอายุทั้งชายหญิงคิดเปนสัดสวนตอประชากรทั้งหมดของโลกโดยมีอัตรารอยละของประชากร
ผูสูงอายุเพศหญิงมากกวาเพศชาย ในป ค.ศ. 1995 อัตรารอยละของผูสูงอายุตอประชากรทั้งโลกจะ
เพิ่มสูงขึ้น คือ โลกเรามีผูสูงอายุเพศหญิงรอยละ 10.6 และเพศชายรอยละ 8.4 ในป ค.ศ. 2050 อัตรา
รอยละของผูสูงอายุเพศหญิงของโลกจะเพิ่มเปนรอยละ 21.4 และเพศชายเปนรอยละ 18.6 ตามลําดับ  
(วิทยาลัยประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2550) 

สถาบัน วิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล  (2550)ได เสนอเกณฑทาง
ประชากรศาสตร ในการพิจารณาการเปนสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) จากจํานวนและสัดสวน
ประชากรสูงอายุ ที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป เกินกวารอยละ 10 หรืออายุ 65 ป เกินกวารอยละ 7 และอายุ 
มัธยฐานของประชากรนั้นสูงกวา 30 ป เรียกไดวาเปนประชากรสูงอายุ หรือหมายถึง ประชากรนั้นได
กลายเปนสังคมสูงอายุ จากการศึกษาโครงสรางประชากรตามเพศ และอายุ ที่นําเสนอดวยปรามิด
ประชากรของประเทศไทย และปรามิดประชากรผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปจะเห็นไดวาการเพิ่มขึ้นอยาง
รวดเร็วของประชากรสูงอายุ ที่มีฐานปรามิดเปนตัวแทนประชากรวัยเด็กที่มีแนวโนมที่แคบลง ในขณะ 
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ที่ยอดปรามิดเปนกลุมประชากรสูงอายุ ขยายกวางขึ้นและรวดเร็ว และพบวาในป พ.ศ.2573 เปนปที่ 
ประชากรวัยสูงอายุมากกวาประชากรวัยเด็ก อันเปนผลมาจากการลดลงอยางตอเนื่องของอัตราการ
เจริญพันธุและอัตราการตายของประชากร ดังแสดงในแผนภาพที่ 1  

แผนภาพที่ 1 แสดง กราฟพีระมิด ประชากรประเทศไทย ป พ.ศ.2513 – 2573 (ปราโมทย ประสาทกุล ,2550) 

พ.ศ. 2513 พ.ศ. 2533

พ.ศ. 2553 พ.ศ. 2573

ชาย         หญิง ชาย         หญิง

ชาย         หญิง ชาย         หญิง

90-94

80-84

70-74

60-64

50-54

40-44

20-24

10-14

0-4

90-94

80-84

70-74

60-64

50-54

40-44

20-24

10-14

0-4

90-94

80-84

70-74

60-64

50-54

40-44

20-24

10-14

0-4

90-94

80-84

70-74

60-64

50-54

40-44

20-24

10-14

0-4

 
ประชากรทั้งหมดของประเทศไทยปจจุบันนี้ มีจํานวน 62,829,000 คน เปนประชากรวัยสูงอายุ 

ที่มีอายุ 60  ปขึ้นไปมีจํานวน  6,824,000  คนคิดเปนรอยละ 10.8 เปนประชากรผูสูงอายุวัยตนที่มีอายุ 
60 – 70 ป มีจํานวน 6,172,000   คน คิดเปน รอยละ 9.8 วัยปลายที่มีอายุ 80-99 ปมีจํานวน  648,000  
คน คิดเปนรอยละ1 และประชากรผูสูงอายุที่มีอายุ 100 ปขึ้นไป (ศตวรรษิกชน) มีจํานวน 4,000 คน คิด
เปนรอยละ0.006 ( สถาบันวิจัยประชากรและสังคม  มหาวิทยาลัยมหิดล, 2550 ) อัตราการเพิ่มของ
จํานวนประชากรผูสูงอายุที่มากขึ้น แสดงใหเห็นถึง ความสําเร็จของการพัฒนาประเทศ ในดานสุขภาพ
อนามัย สงผลใหอัตราการตายลดลงอยูในระดับต่ํา เปนดัชนีชี้วัดความสําเร็จของการพัฒนาประเทศ
ดานสุขภาพอนามัย ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ที่ เนนการพัฒนาประชากรใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
ซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 ( พ.ศ.2550 – 2554 ) ที่ ยึด “คน 
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เปนศูนยกลางการพัฒนา” มาเปนแนวทางในการปฎิบัติ เพื่อมุงสู“ สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน”และเปน
การเตรียมการเพื่อรองรับกับโครงสรางของประชากรที่เปลี่ยนแปลงทําใหสังคมไทยเขาสูสังคมผูสูงอายุ
โดยกําหนดยุทธศาสตรการพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสูสังคมภูมิปญญาและการเรียนรู ที่มุง
พัฒนา 3 หลัก ไดแก การพัฒนาคนไทยใหมีคุณธรรมนําความรู โดยเนนการพัฒนาจิตใจควบคูกับการ
พัฒนาการเรียนรูของคนไทยทุกกลุมทุกวัยตลอดชีวิตโดยสงเสริมใหเกิดการเรียนรูอยางตอเนื่อง การ
เสริมสรางสุขภาวะคนไทยใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ เนนการพัฒนาระบบสุขภาพใหครบวงจร 
มุงการดูแลสุขภาพเชิงปองกันและฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจ และการเสริมสรางคนไทยใหอยูรวมกัน
ในสังคมอยางสันติสุข โดยเฉพาะผูสูงอายุที่เพิ่มมากขึ้นจึงจําเปนจะตองมีการบริการทางสังคมรวมถึง
การจัดระบบการคุมครองทางสังคมใหเพียงพอ  

การที่จํานวนประชากรผูสูงอายุในประเทศไทยเพิ่มขึ้นในอัตราที่รวดเร็วมาก ยอมสงผลกระทบ
ตอเศรษฐกิจและสังคมของประเทศอยางหลีกเลี่ยงไมได โดยเฉพาะในสวนของภาครัฐที่จะตองจัดสรร
งบประมาณเพิ่มขึ้นสําหรับรองรับสถานการณ เนื่องจากผูสูงอายุมีอัตราการเจ็บปวยสูงใชระยะเวลาใน
การรักษานาน  และมีการพึ่งพาตนเองไดนอย การจัดสวัสดิการในการรักษาพยาบาลจึงเปนสิ่งที่
จําเปนอยางยิ่ง  โดยจะตองมีการเพิ่มปริมาณของสถานที่ดูแลผูสูงอายุที่ถูกทอดทิ้งหรือขาดคนดูแล  
รวมทั้งการจายเบี้ยเลี้ยงยังชีพสําหรับผูสูงอายุที่ยากไรดวยเชนกัน  สิ่งตาง ๆ  ดังกลาวนี้ควรปรับปรุงให
เกิดขึ้นทันกับการเปลี่ยนแปลงไมวาจะเปนการจัดสรรงบประมาณใหมใหสอดคลองกับสถานการณ
และความจําเปนในดานตาง ๆ  ของผูสูงอายุ (สันทัด เสริมศรี, 2539 ; สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2542 ;  
พรเทพ  มนตรวัชรินทร, 2547)  

กองทัพไทย เปนหนวยงานที่มีภารกิจหลักในการปองกันและรักษาความมั่นคงปลอดภัยของ
ประเทศ เปนกําลังสําคัญในการปกปองแผนดินไทยใหดํารงความเปนเอกราชมาโดยตลอด ทําให
กองทัพไทยมีศักยภาพสูง ภายใตการบริหารงานของกระทรวงกลาโหม โดยมีวัตถุประสงคทางทหาร
ดังนี้ 1)เพื่อปองปราม ปองกัน และตอสูเอาชนะ ภัยคุกคามจากภายนอกประเทศ 2) เพื่อรักษาความ
มั่นคงภายในประเทศ และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระ มหากษัตริยทรงเปนประมุข  
3) เพื่อปองกันและปราบปราม การกอความไมสงบภายในประเทศ 4)เพื่อสนับสนุนและรวมในการ
พัฒนาประเทศ การชวยเหลือประชาชน และการบรรเทา สาธารณภัย 5) เพื่อคุมครองและรักษา
ผลประโยชนชาต ิ6)เพื่อรวมมือกับมิตรประเทศตามนโยบายของรัฐบาล ในการรักษาสันติภาพและการ
ปองกันรวมกัน (กรมกําลังพลทหารกองบัญชากองทัพไทย, 2552) 
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กองทัพไทยประกอบดวยกองกําลังสามเหลาทัพคือ กองทัพบก กองทัพเรือ กองทัพอากาศซึ่ง
มีภารกิจตางกัน กองทัพบกเปนกําลังหลักในการปองกันพ้ืนที่ทางบกของประเทศตองมีขีด
ความสามารถในการปฏิบัติการปองปรามปองกันและเอาชนะภัยคุกคามจากภายนอกประเทศ
กองทัพเรือ เปนกําลังหลักในการปองกันภัยทางทะเลของประเทศและปองกันพ้ืนที่ทางบกที่ไดรับ
มอบหมายตองมีขีดความสามารถในการคุมครองเสนทางคมนาคมและรักษาผลประโยชนของชาติ
ทางทะเลการปฏิบัติการยุทธสะเทินน้ําสะเทินบกรวมทั้งสามารถควบคุมทะเลไดตลอดเวลาที่ตองการ
สวนกองทัพอากาศ เปนหลักในการปองกันภัยทางอากาศของประเทศตองมีขีดความสามารถในการ
ครองอากาศได ณ สถานที ่และเวลาที่ตองการ และตองมีขีดความสามารถในการทําลายเปาหมายทั้ง
ทางยุทธศาสตร และยุทธวิธี (กรมกําลังพลทหารกองบัญชากองทัพไทย, 2552) 

เพ่ือใหทันตอสภาวะแวดลอมดานความมั่นคงของประเทศที่ไดเปลี่ยนแปลงไป สภาวะ
เศรษฐกิจถดถอยของประเทศอันเนื่องมาจากวิกฤตเศรษฐกิจ มีการปรับเปลี่ยนบทบาทใหมให
สอดคลองกับกระแสการเปลี่ยนแปลง จากภายนอกและภายในประเทศ โดยมุงเนน การดํารง
รักษาเสถียรภาพ และเสริมสราง สันติภาพ ที่ถาวรภายในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต ใหเอื้อ
ประโยชนตอการพัฒนาเศรษฐ กิจ และสังคม รวมทั้งการพัฒนาประเทศในดานอื่นๆ เพ่ือความ
เกษมสุขสมบูรณของประชาชน และ การดํารงอยูของรัฐโดยมีเอกราชอธิปไตย และบูรณภาพแหง
ดินแดนไดอยางมีเกียรติและ ศักด์ิศรี ในประชาคมโลก อยางย่ังยืนตลอดไป จึงไดดําเนินงานดาน
กําลังพล คือ การกําหนด ความตองการ และการจัดหา กําลังพล การใชและควบคุมกําลังพล การ
พัฒนากําลังพล การอนุรักษกําลังพลและการ พนราชการกองทัพไทย ไดดําเนินการใหการศึกษา 
แกกําลังพล ใหความรู ความสามารถ ในการปฏิบัติ หนาที่ ในตําแหนงที่ดํารงอยู และพรอมที่จะ
ดํารงตําแหนงสูงขึ้น รวมทั้งใหโอกาสเขารับการ ศึกษา จากสวนราชการนอกกระทรวงกลาโหมหรือ
ภาคเอกชน เพ่ือนําความรูและความเจริญ ดานเทคโนโลยี มาพัฒนาการทํางานใหมี ประสิทธิภาพ
มากขึ้น  นอกจากการสงเสริมกําลังพลดานความรูแลว กองทัพไดดําเนินงานทั้งปวงที่เก่ียวของกับ
วินัย การปกครองบังคับบัญชา ขวัญ สวัสดิการ สิทธิกําลังพลและบําเหน็จความดีความชอบตาง ๆ 
เพ่ือใหกําลังพลรับราชการอยางมีความสุข มีความม่ันคง มีความหวังในอาชีพทหาร มีความ 
ภาคภูมิใจที่มีความ เจริญกาวหนาในการรับราชการตามความรูความสามารถ และตามผลการ
ปฏิบัติงาน และเมื่อยามกําลังพลเลี้ยงดูตัวเองไมได เนื่องจากทุพพลภาพอันเนื่องมาจากการ 
ปฏิบัติงาน หรือการเกษียนอายุ กําลังพลเหลานี้ จะไดรับการตอบแทนจากกองทัพตามความ
เหมาะสม (กองบัญชาการกองทัพไทย, 2552) ทั้งนี้เพ่ือใหมีกําลังพลที่มีคุณภาพสามารถ
ปฏิบัติงานตอบสนองภารกิจของกองทัพระหวางอยูในราชการ และไดรับการดูแลอยางเหมาะสม
จากทางราชการภายหลังจากเกษียนอายุแลว 
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กองทัพไทยมีกําลังพลรวมทั้ง 3 เหลาทัพทั้งสิ้นประมาณ 254,000 คน จากการสํารวจ
จํานวนผูสูงอายุจากการเกษียณอายุราชการทั่วประเทศ มีจํานวนเพ่ิมขึ้นปละประมาณ 16,000 
คน ในป พ.ศ.2549 มีผูเกษียณอายุ จํานวน 16,379 คน ป พ.ศ.2550 มีจํานวน 15,139 คน และป 
พ.ศ.2551 มีจํานวน 20,169 คน ( กรมบัญชีกลาง, 2551 )ในจํานวนผูเกษียณอายุประกอบดวย 
ขาราชการสังกัดกองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศ  จํานวนกวา 4,000 คน (กรมกําลังพล
กองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศ, 2551)แยกสวนการบริหารจัดการขาราชการในสังกัด 
จากการศึกษานโยบายของเหลาทัพ พบวากองทัพบกใหความสําคัญกับบุคลากรที่จะเกษียณอายุ
ราชการ โดย กําหนดแผน กลยุทธการบริหารทรัพยากรบุคคลของกองทัพบกในประเด็น ยุทธศาสตร  
ในการสงเสริมและสนับสนุนระบบสวัสดิการพรอมทั้งพัฒนาคุณภาพชีวิต ใหกําลังพลมีความ
เปนอยูที่ดีขึ้นในการเตรียมการและการใหการบริการกับผูที่เกษียณอายุ (กรมยุทธการทหารบก, 
2551) และกองทัพเรือ ไดจัดทําแผนงานสอดรับกับรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พ.ศ.2550 
ตาม มาตรา 80 (1) วาดวยการสงเคราะหและจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุ ผูยากไร ผูพิการหรือ
ทุพพลภาพ และผูอยูในสภาวะยากลําบาก ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและพ่ึงตนเองได โดยมีกรมกําลัง
พล กองทัพเรือเปนผูรับผิดชอบการดําเนินการ (กรมยุทธการทหารเรือ, 2551) ในสวนกองทัพอากาศ
กําหนดแผนและนโยบายในการบริหารราชการ ใหหนวยปฎิบัติดําเนินการตามนโยบายผูบญัชาการ
ทหารอากาศซึ่งการกําหนดนโยบายจะเปนไปตามหลักนิยม ของกองทัพอากาศ การพัฒนาบุคลากร
จึงเปนไปเพ่ือยกระดับขีดความสามารถของผูที่อยูในวัยทํางาน แตยังไมมีนโยบายสําหรับผูที่
เกษียณอายุในเรื่องของการจัดการใหการศึกษาเพ่ือเตรียมตัวกอนเขาสูวัยสูงอายุเพ่ือใหผู
เกษียณอายุสามารถปรับตัวได และมีคุณภาพชีวิตที่ดี  (กรมยุทธการทหารอากาศ, 2551) 
นอกจากนั้นทั้ง กองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศยังไมเคยมีโครงการจัดการการศึกษาที่ให
ความรู เพ่ือเตรียมความพรอมใหแกผูเกษียณอายุ (แผนกการศึกษาภายในประเทศ กองการฝกและ
ศึกษา กองบัญชาการฝกศึกษาทหารอากาศ, 2551) อีกทั้งนโยบายการศึกษาของกองทัพไทยนั้น ยัง
มุงไปสูการเตรียมความพรอมดานกําลังพลใหสามารถปฏิบัติงานตามภารกิจหนาที่ที่รับผิดชอบได
อยางมีประสิทธิภาพ มิไดมีการจัดการศึกษาเพ่ือเตรียมความพรอมใหบุคลากรของกองทัพไทยเขาสู
วัยสูงอายุเปนผูที่สามารถดูแลตนเองได และมีคุณภาพที่ชีวิตที่ดีหลังเกษียณอายุ (กรมกําลังพล
ทหาร กองบัญชาการกองทัพไทย, 2551) 

ปญหาของผูสูงอายุที่อยูในวัยเกษียณอายุมีความสัมพันธตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
หลายประการ ทั้งในดานสุขภาพอนามัย ดานการศึกษา ดานความม่ันคงของรายไดและการทํางาน  
ดานสังคมและวัฒนธรรม รวมทั้งดานสวัสดิการสังคม (กันยารัตน  อุบลวรรรณ, 2540) จากการ
สํารวจคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไทยที่มีอายุต้ังแต 60 ป ขึ้นไป พบวาโรคที่เปนปญหาในผูสูงอายุที่ 
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สําคัญ ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคขอตางๆ โรคหอบหืด และโรคอัมพฤกษ
นอกจากนี้ยังพบวาผูสูงอายุที่มีปญหาดานจิตใจจากการวิตกกังวล ความผิดปกติดานอารมณแบบ
ภาวะซึมเศรา (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2544) และจากการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต พบวา 
ผูสูงอายุสวนใหญมีระดับคุณภาพชีวิตอยูในระดับปานกลางและระดับต่ํา (จีรนุช สมโชค และ 
ฉัตรทอง  อินทรนอก, 2540) จากการเปลี่ยนแปลงและปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น ผูสูงอายุสามารถ
ปรับตัวไดก็จะมีความรูสึกพึงพอใจในการดํารงชีวิต สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและ
สงผลตอคุณภาพชีวิตของแตละบุคคล จากเหตุผลขางตน ทําใหทราบถึงความจําเปนที่ตองนํา
ความรูในเรื่องการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุงานมาใชเปนสวนหนึ่งของการวิจัยนี้ 

การเกษียณอายุเปนวิกฤติการณอยางหนึ่งที่เปนปญหาและสงผลกระทบตอชีวิตความ
เปนอยูและจิตใจของผูเกษียณโดยเฉพาะอยางย่ิงผูที่มีอาชีพทํางานประจํา เชนขาราชการซึ่งตอง
เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงสถานภาพของตนเองในขณะเดียวกัน 2 ประการ คือ สถานภาพผูสูงอายุที่
มีการเสื่อมถอยของสุขภาพตามวัย และสถานภาพผูเกษียณอายุราชการที่ตองเผชิญกับการสูญเสีย
ตําแหนงหนาที่การงานเนื่องจากกอนที่บุคคลจะเกษียณอายุนั้น มักมีภาระตําแหนงหนาที่การงานที่
ม่ันคง และอยูในระดับคอนขางสูงเมื่อตองเกษียณอายุราชการก็จะทําใหผูเกษียณเกิดความรูสึก
สูญเสียบทบาทหนาที่การงานในสังคมและสูญเสียรายได (เกษมและกุลยา  ตันติผลาชีวะ ,2528 อาง
ถึงใน ดวงจันทร  บุญชูรอด, 2540) โดยเฉพาะขาราชการกองทัพไทย มีแบบธรรมเนียมทหารที่
ขาราชการทุกคนตองปฏิบัติตามคําสั่งจากผูบังคับบัญชา อยางเครงครัด ย่ิงสงผลใหผูที่เกษียณอายุ
ที่เคยเปนผูบังคับบัญชาสูญเสียอํานาจที่ตนเคยมีอยู ไมมีคนยกยองใหเกียรติเหมือนตอนที่ตนเองยัง
รับราชการอยู ดังที่สุรกุล เจนอบรม (2534) ที่พบวาปญหาของผูเกษียณอายุงานของผูที่เคยมียศ
ตําแหนงจะรูสึกตนเองหมดคุณคาถาปรับตัวไมทันจะบั่นทอนสุขภาพและเสียชีวิตลงในเวลาอันสั้น 
ดังนั้นการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการนั้นถือวาเปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่งหากมีการเตรียม
ตัวใหพรอมและเหมาะสมแลวก็จะสามารถปองกันปญหาตางๆ ภายหลังเกษียณได ซึ่งในการเตรียม
ตัวกอนเกษียณอายุ ควรจะมีการเตรียมตัวทั้งระยะไกล (Remote Phase) และระยะใกล (Near-
Phase) โดยในระยะไกลนั้น สามารถเตรียมดานการเงิน ดานสุขภาพ และดานการใชเวลาวาง ซึ่งอาจ
เริ่มไดตั้งแตเริ่มตนทํางานสําหรับในระยะใกลเกษียณนั้น ควรเตรียมในดานจิตใจมากกวาเพราะ
บุคคลมักเริ่มวิตกกังวลตอการเกษียณที่ใกลเขามา ดังนั้น ขาราชการจึงควรมีการเตรียมตัวในดาน
ตางๆไวลวงหนาซึ่งหากมีการเตรียมตัวกอนเกษียณเร็วเทาไรก็ย่ิงดีเทานั้น (วิจิตร  บุญยะโหตระ, 
2533 ; ดวงจันทร  บญุชูรอด, 2540 ; Atchy, 1981) 
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การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการจึงมีความสําคัญมากสําหรับขาราชการที่มีอายุ 50- 
60 ป เพราะถือไดวาเปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่ง จะชวยใหมีทัศนคติที่ดีตอวัยชราพรอมทั้งลด
ปญหาที่อาจจะเกิดกับผูสูงอายุในอนาคตไดอีกทางหนึ่งดวย จากการศึกษาของศิริวรรณ  สินไชย 
(2531 อางถึงใน กิตติชัย  บอสมบัติ, 2540) พบวา การเตรียมตัวกอนเขาสูวัยสูงอายุไวเปนอยางดี
จะเปนผูสูงอายุที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง การเตรียมตัวในวัยเกษียณอายุควรประกอบทั้งดาน
รางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม จึงจะทําใหมีสุขภาพดีมีจิตใจที่เปนสุขมองโลกในดานบวกการ
มีที่อยูอาศัยอยางเหมาะสมกับตนเอง ตลอดจนเขากลุมสังสรรคตามความเหมาะสมจะชวยทําให
ชีวิตใหมหลังเกษียณอายุเปนชีวิตที่มีความสุข สดใสและมีคุณภาพ (กรรณิการ  พงษสนิท สุวพรรณ  
สถิโรภาส และยุวยงศ  เยาวพานนท, 2538 อางถึงใน กิตติชัย  บอสมบัติ, 2540) ผูวิจัยไดตระหนัก
และเล็งเห็นความสําคัญของการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ และมีความเชื่อวาบุคคลที่ไดมี
การเตรียมความพรอมสําหรับชีวิตหลังเกษียณอายุไดตั้งแตเริ่มตนของชีวิตการทํางาน จะชวยให
สามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมตอไดอยางราบร่ืนและมีความสุขในชวงสุดทายของชีวิต 

นอกจากนี้จากการศึกษาการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของศรีเรือน แกวกังวาล (2518) 
ศรัณย ดําริสุข (2522) เกษม ตันติผลาชีวะและกลุยา ตันติผลาชีวะ (2528) และสุรกุล เจนอบรม
(2534) พบวา กลุมขาราชการที่มีอายุระหวาง 40-59 ป เปนผูที่กําลังเขาสูวัยเกษียณอายุราชการ
ซึ่งสอดคลองกับบุคลากรในกองทัพไทยที่ เปนขาราชการซึ่งมีความเหมาะสมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) เพราะ มีสุขภาพดี  มีศักยภาพ มีความรูความสามารถ พรอมที่
จะทําประโยชนใหแกสังคม หากไดรับการสนับสนุนสงเสริมดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณเพื่อการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เพื่อ เปนผูสูงอายุที่ มี
คุณภาพชีวิตที่ดีสมเหตุสมผล  

จากการศึกษาปญหาของผูสูงอายุ พบวาปจจุบันภาครัฐไดเล็งเห็นความสําคัญของปญหา
และมีการจัดการโดยระบุเรื่อง“ ผูสูงอายุ”  ไวในกฎหมายรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 
2550 มาตรา 53  “ บุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปบริบูรณและไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพ มีสิทธ์ิ
ไดรับสวัสดิการ สิ่งอํานวยความสะดวกอันเปนสาธารณะอยางสมศักด์ิศรี และความชวยเหลือที่
เหมาะสมจากรัฐ” และมาตรา 80 วรรคสอง  “รัฐตองสงเคราะหและจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุ ผู
ยากไร ผูพิการ หรือทุพพลภาพ และผูอยูในสภาวะยากลําบาก  ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและพ่ึงพา
ตนเองได” รวมทั้งแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่  10 ไดกลาวถึง การพัฒนา
คุณภาพคน และกําหนด อายุขัยคนไทย โดยเฉลี่ย 80 ป โดยไดมีการจัดทําแผนผูสูงอายุระยะยาว 
เปนแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 ( พ.ศ.2545 – 2564 ) มีนโยบายใหความสําคัญตอ “วงจร
ชีวิต” และความสําคัญของทุกคนในสังคมที่มีความเก่ียวพันธกับผูสูงอายุไมทางใดก็ทางหนึ่งและ 
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จะตองเขาสูระยะวัยสูงอายุตามวงจรชีวิตที่ไมอาจหลีกเลี่ยงได โดยกําหนดยุทธศาสตร 5 ดาน  
ไดแก ดานการเตรียมความพรอมของประชาชนเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ ดานการสงเสริม
ผูสูงอายุ ดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ  ดานการบริหารจัดการเพ่ือการพัฒนางาน 
ดานผูสูงอายุระดับชาติและการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ  และดานการประมวลและพัฒนา
องคความรูดานผูสูงอายุและการติดตามประเมินผลการดําเนินการตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ 
(คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ  สํานักนายกรัฐมนตรี , 2545) 
นอกจากนี้พระราชบัญญัติผูสูงอายุ ที่ระบุวาผูสูงอายุมีสิทธิไดรับการคุมครอง  การสงเสริมการ
สนับสนุนในดานตาง ๆ โดยเฉพาะการสงเสริมดานการศึกษา  การศาสนา  และขอมูลขาวสารที่
เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต เพ่ือชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไทยทั้งในปจจุบันและ
อนาคต  ที่เปน “สังคมผูสูงอายุที่มีคุณภาพ” ไดมีหนวยงานที่เปนองคกรสากล ระดับนานาชาติที่
ทุกประเทศเขารวมกันเปนสมาชิก ไดแก องคการสหประชาชาติไดกําหนดแนวปฏิบัติในการดูแล
ผูสูงอายุ ในปผูสูงอายุสากล พ.ศ.2542 ไว 4 ดานดังนี้ 1) การมีความอิสระ (Independence) ใน
การไดรับการดูแลอยางพอเพียง ในเร่ืองการอยูอาศัย สถาพแวดลอมที่ดี และการไดรับโอกาสทาง
การศึกษา 2) การมีสวนรวม (Participation) ในสังคมอยางเขมแข็งและมีโอกาสในการถายทอด
ความรูและทักษะที่มีอยูใหแกเด็กและเยาวชนรุนตอไป 3) การไดรับการดูแล (Care) จากครอบครัว
และชุมชนใหมีสุขภาพทางรางกายจิตใจและอารมณ และคุณภาพชีวิตที่ดี รวมทั้งไดรับการดูแล
โดยปฏิบัติอยางมีศักศรี 4) การมีศักด์ิศรี (Dignity) ผูสูงอายุตองสามารถมีชีวิตอยูอยางมีศักด์ิศรี 
ปลอดภัยจากการถูกทารุณ ทั้งดานรางกายและจิตใจ รวมทั้งตองไดรับการปฏิบัติอยางเสมอภาค 
ไมแบงแยก เพศ อายุ เชื้อชาติ ศาสนา ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดในการแกปญหาของผูสูงอายุ ของ
องคการอนามัยโลก เมื่อ พ.ศ. 2545 ที่รวมหลายสาขาวิชา ไดแก เศรษฐศาสตร การแพทย สังคม
วิทยา จิตวิทยา และดานการศึกษา  โดยเนนการพัฒนาตัวผูสูงอายุเอง ใหมีคุณภาพ มีศักยภาพ 
ความพรอมที่จะชวยตัวเองได ไมเปนภาระแกสังคม ที่เรียกวา พฤฒพลัง (Active Ageing) ซึ่ง
สามารถทําไดโดยการจัดการศึกษาและการเรียนรูแกผูที่เตรียมตัวกอนเปนผูสูงอายุ หรือเปน
ผูสูงอายุแลว (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2550) ซึ่งผูวิจัยไดทําการศึกษาและพบวาองคการอนามัย
โลก (World Health Organization, 2002) ใหความสนใจในการเสริมสรางภาวะนี้เพ่ือสงเสริม
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

องคการอนามัยโลก (World Health Organization, 2002) ไดกลาวถึงภาวะพฤฒพลัง
(Active Ageing) วาเปนเปาหมายของสุขภาวะหรือคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุทั่วโลกที่จะดําเนิน 
ไปใหถึง และคาดวานาจะเปนหนทางเดียวที่จะแกไขปญหาอันเกิดจากการเพ่ิมขึ้นของจํานวน
ผูสูงอายุทั่วโลก และไดนิยาม พฤฒพลัง (Active Ageing) วาเปนกระบวนการที่เหมาะสมเพ่ือ
นําไปสูสุขภาพดี (Health) การมีสวนรวม (Participation) และหลักประกัน (Security)ในอันที่จะ 
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สงเสริมคุณภาพชีวิตเม่ือสูงอายุ สุทธิชัย  จิตะพันกุล (2545)ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุ
ไทย ไดแปล Active Ageing เปนคําวา พฤฒพลัง บรรลุ ศิริพานิช (2545) แปล Active Ageing 
เปนคําวา สูงวัยอยางมีคุณภาพ และใหคําจํากัดความวา เปนภาวะที่เขาสูวัยสูงอายุซึ่งยังมีความ
คลองแคลว กระตือรือรน สามารถเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ เพ็ญแข  ประจนปจจนึก 
(2550) ผูเชี่ยวชาญวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา ใหความหมาย “Active Ageing”หรือ  พฤฒ
พลัง หมายถึง ผูสูงอายุที่อายุ 60 ปขึ้นไป ที่มีความพรอมทั้งในดานรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดี
ตอตนเองและผูอื่น รวมทั้งตอสังคม มีรางกายที่สมบูรณเหมาะสมกับวัย ไดมีการเรียนรูที่จะดูแล
ตัวเองและจิตใจใหสุขสมบูรณได กาวทันกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป  สามารถมีสวนรวมในสังคม
และสามารถชวยเหลือทําประโยชนใหแกสังคมได  

แผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอม
ของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ หรือ พฤฒพลัง (Active Ageing) ไดกลาวถึงการสํารวจ
ความตองการในการบริการและสวัสดิการตางๆของประชากรสูงอายุไทยสามารถจัดกลุมความ
ตองการได ครอบคลุมหลักของคุณภาพชีวิต 3 ประการ ไดแก 1) สุขภาพหรือสุขภาวะซึ่งเปนปจจัย
หลักของการดํารงความเปนอิสระและไมตองพ่ึงพา 2) ความม่ันคงหรือหลักประกันทางสังคมและ 
3) การดํารงศักยภาพที่จะมีสวนรวมในสังคมไดอยางตอเนื่อง รวมถึงการมีพฤติกรรมของบุคคลแต
ละคนในสังคมตั้งแตวัยตนของชีวิตใหตระหนักถึงความสําคัญในการเตรียมพรอมเขาสูวัยสูงอายุ ที่
ตองเผชิญในอนาคต (เยาวลักษณ จิตตะโคตร, 2549) จึงจัดใหมีมาตรการการใหการศึกษาและ
การเรียนรูตลอดชีวิต ประกอบดวย การสงเสริมพฤติกรรมอนามัยตั้งแตวัยเด็ก ใหมีหลักสูตร
วิชาการดูแลสุขภาพและพฤติกรรมอนามัย  สงเสริมและจัดการบริการศึกษาตอเนื่องตลอดชีวิตทั้ง
การศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัยเพ่ือความเขาใจชีวิตและ
พัฒนาการในแตละวัยและเพ่ือเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุที่เหมาะสม และเตรียมการสําหรับผูที่จะ
เขาสูวัยสูงอายุใหมีความรูที่ถูกตองในทุกเรื่องที่จําเปน ดานสังคม ผูสูงอายุตองการการมีกลุมหรือ
ชมรมผูสูงอายุ จึงจัดใหมีมาตรการ การปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักด์ิศรี
ของผูสูงอายุ ประกอบดวย การสงเสริมใหประชาชนทุกวัย เรียนรูและมีสวนรวมในการดูแล
รับผิดชอบครอบครัวผูสูงอายุและชุมชน จัดใหมีการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ทั้งการศึกษาในระบบ
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยโดยเริ่มตั้งแตอนุบาล  เพ่ือความเขาใจและใชชีวิต 
รวมกับผูสูงอายุไดอยางมีความสุข อีกทั้งสงเสริมใหมีกิจกรรมสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับคนทุกวัย 
โดยดําเนินการเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมการศึกษา ศาสนา วัฒนธรรมและการกีฬา  และรณรงค
ใหสังคมมีจิตสํานึกและตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ  
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ภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) เปนกระบวนการที่ใหบุคคลตระหนักและรับที่จะทํา 
(Realization and Make commitment) โดยมีเง่ือนไขที่สําคัญที่บุคคลตองพ่ึงพาตนเอง  
(Self-reliance) และบุคคลทุกคนตองใหความสําคัญกับการลงมือปฎิบัติและปฏิบัติเพ่ือทุกคน
(Every does and Does for everyone) รวมทั้งการใหความสําคัญตอการกระทําอยางตอเนื่อง 
(Do continuously) อีกดวย นอกจากนั้น ภาวะพฤฒพลังยังเนน เรื่องการสูงวัยอยางมีคุณภาพมี
ความพรอมทั้งในดานรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอื่นอันจะนําไปสูการมี
สุขภาพ (Health) การมีสวนรวมในสังคม (Participation) และหลักประกัน (Security) ในชีวิต ซึ่ง
เปนเรื่องที่สําคัญอยางย่ิงในการดํารงชีวิตอยูของผูสูงอายุ (สุทธิชัย  จิตะพันกุล, 2545) ซึ่งผูวิจัยได
นําหลักการตามแนวคิดพฤฒพลังขององคการอนามัยโลก (WHO, 2002)  

นอกจากนั้นสิ่งสําคัญในการจัดการศึกษา เพื่อ เตรียมความพรอมสําหรับผูที่จะเปน
ผูสูงอายุในอนาคตที่มีคุณภาพ คือ แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา (Educational 
Gerontology) ซึ่งเปนสาขาหนึ่งของการศึกษาสําหรับผูใหญที่มีความมุงหมายที่จะจัดการศึกษา
และกิจกรรมที่เปนประโยชนแกกลุมผูสูงอายุ โดยกําหนดแนวทางรูปแบบการจัดการเรียนการสอน
ที่เหมาะสม รวมทั้งความรูเกี่ยวกับปจจัยตาง ๆ ที่เก่ียวของกับการดําเนินงานดานการศึกษาใหแก
ผูสูงอายุ โดยมีเนื้อหา 3 ดาน ดังนี้ 1) ดานการศึกษาที่จัดใหบุคคลที่อยูในวัยสูงอายุ 2) ดาน
การศึกษาเพื่อเผยแพรความรูใหบุคคลทั่วไปในสังคมที่เกี่ยวกับผูสูงอายุ 3) ดานการศึกษาเพ่ือการ
เตรียมบุคลากรที่ทํางานดานการดูแลผูสูงอายุ (เพ็ญแข ประจนปจจนึก ,2545)จากการศึกษาของ 
Moody (1976) พบวาเปาหมายสําหรับการศึกษาของผูสูงอายุในอนาคต เพื่อใหผูสูงอายุเปนผูที่มี
พลังและศักยภาพ (Potential and Activity)โดยจัดการศึกษาในรูปแบบการเตรียมตัวกอนการเปน
ผูสูงอายุ  ซึ่งมีหลายรูปแบบโดยประสานกันหลายองคกรทั้งภาครัฐและเอกชน เพ่ือพัฒนาให
ผูสูงอายุปรับตัวไดดีที่สุด 

ดังนั้น การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ผูวิจัยใชแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา  
(Educational Gerontology) ซึ่งเปนการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุโดยเนนที่กระบวนการการเรียนรูที่เปน
วิทยาศาสตรเพ่ือใชศึกษาปรากฎการณเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงดานตางๆของการสูงอายุ
ประกอบดวย ดานรางกายจิตใจอารมณ และดานสังคม ภายใตพ้ืนฐานความตองการการศึกษาของ
ผูสูงอายุ 5 ดานไดแก 1) ตองการความรูเพ่ือสามารถปรับตัวดํารงอยูในสังคม (Coping Needs)  
2) ตองการความรูดานทักษะเพ่ือสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆในสังคมได (Expressive Needs)  
3) ตองการถายทอดใหแกสังคม (Contributive Needs) 4) ตองการความรูในการควบคุมภาพแวดลอม 
(Influence Needs) 5) ตองการความรูทีจ่ะพัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs ) 
(McClusky, 1975)
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จากที่กลาวมาผูวิจัยจึงนําแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
และแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุมาสังเคราะหเปนเนื้อหาการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน จํานวน 
13 เร่ือง คือ ดานสุขภาพ (Health) ประกอบดวย 1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ 
2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและ
โภชนาการ 4) การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา  ดานมีสวนรวม 
(Participation) ประกอบดวย1) ความรูเรื่องงานอดิเรก 2) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม  
3) ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอดความรู และดานความม่ันคง (Security) ประกอบดวย  
1) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 2) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 3) บานและที่อยูอาศัยสําหรับ
ผูสูงอายุ 4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ มาเปนหลักการพ้ืนฐานในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนครั้งนี้ 

ในการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหแกบุคลากรภาครัฐและเอกชนพบวา
กระบวนการเรียนรูจากประสบการณ (Experiential Learning) เปนรูปแบบหนึ่งที่สามารถสรางแรงจูง
ใจในการเรียนรูและสรางความทาทาย รวมทั้งเปนรูปแบบที่สามารถตอบสนองความตองการของผูใหญ
ไดเปนอยางดี (Kolb,1993) มาใชในกิจกรรมการเรียนการสอนเพ่ือเตรียมความพรอมใหกับบุคคลใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เนื่องจากภาวะพฤฒพลัง เปนกระบวนการในการดําเนินชีวิตที่ทําให
บุคคลเกิดความตระหนักและยอมรับในการพ่ึงพาตนเอง ซึ่งเนนการใหความสําคัญกับการลงมือ
ปฎิบัติและการปฏิบัตินั้นนอกจากจะกระทํากับตนเองแลวยังตองปฏิบัติรวมไปกับผูอื่น และในการ
ปฎิบัตินั้นตองมีดําเนินการอยางตอเนื่องอีกดวย อีกทั้งภาวะพฤฒพลังยังเนน เร่ืองการสูงวัยอยาง
มีคุณภาพมีความพรอมทั้งในดานรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอื่นอันจะนําไปสู
การมีสุขภาพ (Health) การมีสวนรวมในสังคม (Participation) และหลักประกัน (Security) ใน
ชีวิต ซึ่งเปนเรื่องที่สําคัญอยางย่ิงในการดํารงชีวิตอยูของผูสูงอายุ (สุทธิชัย  จิตะพันกุล, 2545) 
นอกจากนั้นแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ (Experiential Learning) เปนวิธีการเรียนที่ตองเขาใจ
วาขาราชกองทัพไทยเปนผูที่เหมาะสมในการเรียนรูเพ่ือเตรียมตัวกอนสูงอายุหรือกอนเกษียณอายุ
ราชการทุกคนเปนผูใหญซึ่งมีความแตกตางกันเปนอยางมาก ทั้งเรื่องสภาพรางกาย  ประสบการณ  
โอกาสทางการศึกษา  เปาหมายในการศึกษา  ระยะเวลาที่ตองศึกษา  และวิธีการเรียนรู  สวน
ใหญตองการการเรียนรูที่ตอบสนองความตองการในปจจุบัน เปนประโยชนโดยตรงตอการ
ดํารงชีวิตเปนตน ดังนั้นการจัดรูปแบบการเรียนรูของผูใหญจึงมีความจําเปนที่จะตองคํานึงถึง
เงื่อนไข ขอจํากัดตาง ๆ  ที่ตอบสนองความตองการในปจจุบัน  เปนประโยชนโดยตรงตอการดํารง
ชีพ เปนตน  ปจจัยที่เกี่ยวของที่มีผลตอกระบวนการเรียนรู   ครู  หรือผูที่มีหนาที่ในการจัด
กระบวนการเรียนรูของผูใหญจะตองมีความรูตระหนักในความสําคัญดังกลาวรวมทั้งจะตองมีการ 
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ปรับบทบาทจากเดิมที่เคยเปนศูนยกลางการจัดการเรียนการสอนในทุกเร่ือง เชน การกําหนด
เนื้อหาสาระที่เรียน การถายทอดความรู  การวัดประเมินผลผูเรียน ผูสอนเปลี่ยนบทบาทใหมเปนผู
อํานวยความสะดวก หรือเปนวิทยากรกระบวนการสื่อสารสรางความสัมพันธ  ใหคําปรึกษา
แนะนําการวิเคราะหความตองการของผูเรียน  การวางแผนการเรียนการสอน  การทําขอตกลง/
สัญญาการเรียน  การเปดโอกาสใหผูเรียนรวมประเมินผลการเรียนของตนเอง (กองพัฒนา
การศึกษานอกโรงเรียน, 2543) ประกอบกับแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณเนนวิธีการเรียนรูที่
สามารถสอดรับกับกระบวนการสรางภาวะพฤฒพลังในขั้นตอนของการสรางความตระหนักและ
การยอมรับที่จะปฎิบัติของบุคคลโดยมีหลักการสําหรับการเรียนรูที่สําคัญ 4 ประการ ประกอบดวย 
1) การมีสวนรวมของบุคคลในการเรียนรูจากประสบการณชีวิตถูกนํามาเปนทรัพยากรในการ
เรียนรู 2) การเรียนรูจากประสบการณเปนพื้นฐานหลักเพ่ือนําไปสูการเปลี่ยนแปลงการเรียนรูของ
ผูใหญในการศึกษาระบบนอกโรงเรียน 3) การเรียนรูโดยใชจิตสํานึกของกลุมและกระบวนการกลุม 
และ 4) การตระหนักในการนําตนเองรวมถึงการพัฒนาตนเองใหกาวหนา (Weil and McGill, 
1989) โดยกระบวนการกลุมสามารถชวยนําศักยภาพของผูเรียนที่มากดวยประสบการณออกมา
ไดอยางเต็มที่ การมีสวนรวมทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูและถายทอดความรูไปพรอมกันและยัง
อาศัยประสบการณของผูเรียนที่แตกตางกันมาแลกเปลี่ยนกันทําใหเ กิดความรูใหมขึ้น ซึ่งผูจัด
กิจกรรม สามารถจัดใหเกิดการเรียนรูโดยสอดแทรกความรูหรือสิ่งที่ตนตองการใหผูเรียนทราบ 
โดยแทรกเขาไปในกระบวนการเรียนรูไดอยางผสมกลมกลืนโดยผูเรียนไมรูสึกวากําลังถูกสอนหรือ
ใหความรู (นฤมล ตันธสุรเศรษฐ, 2544) 

นอกจากนั้น ในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหแกบุคลากรของกองทัพไทยเพ่ือ
เตรียมเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตนั้นเห็นวา การสอนโดยการนําโปรแกรมการจัดการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเพ่ือเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง เปนวิธีการหนึ่งที่สามารถนํามาสอน
แกขาราชการที่เปนผูใหญ การเรียนรูแบบโปรแกรมจะเปนการศึกษาอยางเปนระบบ  ผูเรียน
สามารถเรียนรูในเรื่องการเตรียมตัวที่จะเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพไดทั้งกระบวนการ  โดยเริ่มตนที่
ตัวผูเรียนเปนผูกระทําโดย  การศึกษาปญหาสถานการณที่ตองการใหชัดเจน  สรางแนวคิดหรือ
สมมติฐานที่เก่ียวกับปญหาหรือสถานการณนั้น ๆ จากการทดสอบแนวคิดหรือสถานการณนั้น ๆ 
โดยใชขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งวิธีการนี้จะใหปญหาหรือสถานการณเปนศูนยกลาง  ในเวลาเดียวกัน  
ผูเรียนไดประสบการณตรงดวย  พรอมกลับทําใหผูสอนสามารถตรวจสอบไดวาผูเรียนสามารถ
พัฒนาการเรียนรูไดมากนอยเพียงใด  มีความรูมากขึ้นเพียงใด  สิ่งเหลานี้จะนําไปสูความรูความ
เขาใจอยางมีประสิทธิภาพ (ชัยฤทธิ์  โพธ์ิสุวรรณ, 2544) 
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การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนผูวิจัยใชแนวคิดการพัฒนาโปรแกรม
เชิงสถาบัน ของ Boyle (1981) เนื่องจากเปนขั้นตอนของการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่มีความเหมาะสมกับผูเรียนที่เปนผูใหญที่มีความรูความสามารถแตกตางกัน มี
วัตถุประสงคตองการใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลเพ่ือพัฒนาความสามารถของปจเจก
บุคคลอีกทั้งเปนโปรแกรมที่ใหความสําคัญกับเนื้อหาสาระทางวิชาการเพ่ือพัฒนาความรูความ
เขาใจของผูเรียนในเรื่องที่ผูเรียนสามารถนําไปใชประโยชนไดทันที  และเปนโปรแกรมที่ใชวิธีให
ความรูที่เนนความสําคัญที่ผูเรียนในการเตรียมตัวเกษียณอายุเปนผูสูงอายุที่เริ่มมีความเสื่อม
ถอยทางดานการรับรูอันไดแก การมองเห็น การไดยิน ความสามารถในการจดจําใหไดรับเนื้อหา
ความรูไดมากที่สุดเทาที่จะทําได  โดยหาวิธีการที่จะชวยใหผูเรียนไดรับความรูมากที่สุด   การ
จัดเปนโปรแกรมที่ใหผูเรียนนําประสบการณจากการเรียนรูไปปฏิบัติ  การถายทอดความรูดวย
วิธีการเรียนการสอน โดยมีการรับรองผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา ซึ่งมีเกณฑวัดประสิทธิผลที่เนน 
ใหผูเรียนใหมีความเชี่ยวชาญดานเนื้อหาสาระและสามารถนําไปใชใหเปนประโยชนตอตนเองได  
ซึ่งขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันมี 5 ขั้นตอน ประกอบดวย ขั้นตอนที่ 1 กําหนดกลุม
ผูรับบริการ ขั้นตอนที่ 2 ระบุเนื้อหาวิชา  ขั้นตอนที่ 3 กําหนดการเรียนการสอน  ขั้นตอนที่ 4 การ
นําแผนการสอนไปปฎิบัติและขั้นตอนที่ 5 การประเมินผลโปรแกรม 

จากการศึกษาโปรแกรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน ผูที่เตรียมความพรอมเพ่ือ
เกษียณอายุเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ อยางมีภาวะพฤฒพลัง ยังมีอยูนอยมาก เม่ือเปรียบกับจํานวนผู
เกษียณอายุเปนผูสูงอายุที่เพ่ิมขึ้น อยางตอเนื่องทุกป ผูวิจัยไดนําแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
(Experiential Learning) ที่สังเคราะห จากหลายแนวคิดเปนวงจรการเรียนรู ประกอบดวย 5 ขั้นตอน 
คือ 1) ประสบการณ 2) การรับรูปญหา 3) การสะทอนความคิด 4) การสรางความรูไหม 5) การลงมือ
ปฎิบัติและการประยุกตใช มาพัฒนาใหเกิดพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตตามแนวคิดพฤฒพลัง (Active  
Ageing) 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ 2) ดานการมีสวนรวม 3) ดานความม่ันคง โดยมีเง่ือนไขในการ
พัฒนาแตละดานอยู 4 ประการ  คือ 1)ตระหนักและรับที่จะทํา (Realization and Make commitment) 
2) บุคคลตองพ่ึงพาตนเอง (Self-reliance) 3) บุคคลทุกคนตองใหความสําคัญกับการลงมือปฎิบัติและ
ปฏิบัติเพ่ือทุกคน (Everyone does and Does for everyone) 4) การกระทําอยางตอเนื่อง (Do 
continuously) (WHO, 2002) และยังเสริมในเรื่องการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบัน  บนรากฐานการ
พัฒนาศักยภาพของตัวบุคคล   

ผูวิจัยไดทําการศึกษาวัยที่เหมาะสมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) พบวา
การพัฒนาการชีวิตชวงวัยกลางคนมีอายุระหวาง 40 - 65 ป เปนชวงกลางอยูระหวางการเปลีย่นวัย 
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จากหนุมสาวเขาสูวัยแรกเริ่มสูงอายุ เปนวัยทํางานที่มีความรับผิดชอบตอครอบครัวและสังคม ในสวน 
บุคคลเปนวัยที่เปนหลักใหกับเด็กวัยรุน ผูใหญตอนตน และวัยสูงอายุ เปนวัยที่ตองเผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงซึ่งเปนหัวเลี้ยวหัวตอ ทางรางกาย อารมณ งานอาชีพ  คานิยม ความสนใจและความ
เปนอยูในครัวเรือน หากปรับตัวไมทันขาดความรูความเขาใจสภาพธรรมชาติของรางกาย อารมณ  
จิตใจและสังคมจะมีผลตอการปรับตัวเปนผูสูงอายุที่ไมมีความสุข (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2544) 

ดังนั้น การใหการศึกษาเพ่ือเตรียมการกอนวัยเกษียณอายุสมควรจัดทําในชวงอายุ  
40-59 ป เปนเรื่องที่มีความจําเปนมากและอํานวยประโยชนตอผูสูงอายุ ทั้งนี้เพราะเปนการศึกษา
เพ่ือชวยในการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุใหสามารถจัดการกับชีวิตในบั้นปลายของตนเองไดอยางมี
ความสุขและสงบ ชวยกระตุนใหทุกคนไดตระหนักและเขาใจ และเห็นคุณคาของผูสูงอายุที่เปนผู
เกษียณอายุวาเปนผูที่ยังมีความรู มีความทันสมัยอยูเสมอ สามารถรับทราบขอมูลตาง ๆ  จากสังคม
ปจจุบันไดและยังเปนการชวยสงเสริมใหมีบทบาทหนาที่ เพ่ือชดเชยการสูญเสียหนาที่และเพ่ือเปน
การสนองตอบตอความตองการของผูสูงอายุในการไดรับการยอมรับ และยกยองจากสังคม รวมทั้ง
ความตองการในการทําประโยชนใหแกผูอื่นและประเทศชาติ (พรเทพ  มนตรวัชรินทร, 2547) 

ผูวิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหแกบุคลากรของกองทัพไทยเพ่ือ
เตรียมเปนผูสูงอายุหรือผูเกษียณอายุงาน ซึ่งบุคคลเหลานี้ลวนเปนผูที่ผานการเรียนในระบบ
โรงเรียนมาแลวและเปนผูที่มีคุณสมบัติที่เหมาะสมกับการเรียนการสอนในรูปแบบการเรียนรูของ 
ผูใหญที่มีประสบการณในการทํางาน  โดยการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  มาจัด
กิจกรรมใหแกขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุระหวาง 40-59 ป รูปแบบของโปรแกรมจะเปนการจัด
กิจกรรมการเรียนรูอยางเปนระบบ โดยผูเรียนสามารถเรียนรูในเร่ืองการเตรียมตัวที่จะเปนผู
เกษียณอายุที่มีคุณภาพไดทั้งกระบวนการ โดยเริ่มตนที่ตัวผูเรียนเปนผูกระทําโดยการศึกษา
ปญหาสถานการณที่ตองการใหชัดเจน สรางแนวคิดหรือสมมติฐานที่ เกี่ยวกับปญหาหรือ
สถานการณนั้น ๆ  จากการทดสอบแนวคิดหรือสถานการณนั้นๆโดยใชขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งวิธีการ
นี้จะใหปญหาหรือสถานการณเปนศูนยกลาง ในเวลาเดียวกันผูเรียนไดประสบการณตรงดวย 
พรอมกลับทําใหผูสอนสามารถตรวจสอบไดวาผูเรียนสามารถพัฒนาการเรียนรูไดมากนอยเพียงใด 
มีความรูมากขึ้นเพียงใด สิ่งเหลานี้จะนําไปสูความรูความเขาใจอยางมีประสิทธิภาพ  

ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เพ่ือให
ขาราชการกองทัพไทยเกิดความตระหนักถึงความสําคัญและมีความพรอมเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ 
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อยางมีศักยภาพ สามารถพ่ึงพาตนเองไดไมเปนภาระตอครอบครัวหรือสังคม มีสวนรวมและทํา
ประโยชนใหกับสวนรวมได และใชชีวิตในบั้นปลายหลังเกษียณอายุอยางมีความสุข ตอไป 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

2. เพ่ือทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

3. เพ่ือศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  
สมมุติฐานของการวิจัย 

การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ของขาราชการกองทัพไทย ผูวิจัยมีกรอบแนวคิดวาวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา เนนความ
ตองการการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ (Educational Needs) ที่สําคัญ 5 ประการไดแก ความตองการ
ความรูเพ่ือสามารถปรับตัวดํารงอยูในสังคม ( Coping Needs ) ความตองการความรูดานทักษะเพ่ือ
สามารถเขารวมกิจกรรมตางๆในสังคมได (Expressive Needs) ความตองการถายทอดใหแกสังคม 
(Contributive Needs) ความตองการความรูในการควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Needs) และ
ความตองการความรูที่จะพัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs) นอกจากนั้นยังมี
เนื้อหาในการใหความรูแกบุคคลเพื่อเตรียมความพรอมเปนผูสูงอายุหรือกอนเกษียณอายุอีกดวย 
(เพ็ญแข ประจนปจจนึก, 2550)ในสวนการเรียนรูจากประสบการณจัดเปนวิธีการเรียนรูที่เหมาะสม
สําหรับผูใหญที่เตรียมเปนผูสูงอายุ เนื่องจาก มีรูปแบบการเรียนรูที่มุงตอบสนองความตองการและ
ความสนใจของผูเรียนและเม่ือผูเรียนไดเรียนรูในสิง่ที่ตนเองสนใจ การเรียนรูที่เกิดขึ้นจึงมีความหมาย
และย่ังยืน ผูเรียนจะเรียนรูไดดี เม่ือผูเรียนมีสวนรวมในทุกขั้นตอนของกระบวนการเรียนรูรวมทั้งการ
ติดตามประเมินผลที่สามารถทําไดดวยตนเองสอดคลองกับงานวิจัยของสุรินทร  คลายรามัญ (2543) 
สวัสดิ์  ภูทอง (2548) Soon (1999) Yan Fung Mok (1999) และ Hammer (2000) พบวาการเรียนรู
จากประสบการณสงผลใหผูเรียนมีการพัฒนาการคิดวิเคราะห การแกปญหา การเสริมสรางการ
ทํางานรวมกันเปนกลุมไดเปนอยางดี ดังนั้นการเรียนรูจากประสบการณจึงเปนการเรียนรูประเภท 
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หนึ่งที่สามารถสรางผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรูได สรางทัศนคติและสรางพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป 
ในทางที่ดีและสามารถนําไปใชในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหแกผูเรียนได อีกทั้งการนําโปรแกรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันของ Boyle (1981) มาใชในการจัดการเรียนรูสําหรับ
ขาราชการกองทัพไทยที่เตรียมตัวเปนผูสูงอายุหรือกอนเกษียณอายุ เพ่ือเปนผูสูงอายุในอนาคตที่มี
คุณภาพ ซึ่งรูปแบบโปรแกรมเปนการจัดการศึกษาอยางเปนระบบที่ชัดเจนเนนการพัฒนาตัวผูเรียน
ดานความรู ทักษะ และพฤติกรรม เพ่ือสรางใหเกิดศักยภาพในตัวบุคคลใหมีความพรอมที่จะเปน
ผูสูงอายุที่มีคุณภาพ หรือพฤฒพลัง (Active Aging) 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ (Health) 2) ดานการ
มีสวนรวม (Participation) และ 3) ดานความม่ันคง (Security) ที่มีเงื่อนไขในการใชชีวิตสําหรับแตละ
ดานอยู 4 ประการ คือ 1) ตระหนักและรับที่จะทํา 2) พ่ึงพาตนเอง (Self – reliance) 3) ทุกคนทําและ
ทําเพ่ือทุกคน 4) ทําอยางตอเนื่อง  

จากแนวคิดและเหตุผลดังกลาวผูวิจัย ไดตั้งสมมติฐาน การวิจัย ดังนี้ 

1. ขาราชการกองทัพไทยที่ผานการเขารวมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณมีความรู ในการเตรียมความ
พรอมเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลังหลังเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

2. ขาราชการกองทัพไทยที่ผานการเขารวมโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  มีทัศนคติในการเตรียม
ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง หลังเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

3. ขาราชการกองทัพไทยที่ผานการเขารวมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  มีพฤติกรรมในการเตรียมความ
พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังหลังเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

4. ขาราชการกองทัพไทยกลุมทดลองที่ผานการเขารวมโปรแกรมการพัฒนาภาวะ 

พฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณมีความรู
ในการเตรียมความพรอมเพื่อพัฒนาภาวะพฤฒพลัง หลังเขารวมโปรแกรมสูงกวากลุมควบคุม 

5. ขาราชการกองทัพไทยกลุมทดลองที่ผานการเขารวมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  มีทัศนคติในการ
เตรียมความพรอมเพ่ือการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง หลังเขารวมโปรแกรมสูงกวากลุมควบคุม 

6. ขาราชการกองทัพไทยกลุมทดลองที่ผานการเขารวมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  มีพฤติกรรมในการ
เตรียมความพรอมเพ่ือการพัฒนาภาวะพฤฒพลังหลังเขารวมโปรแกรมสูงกวากลุมควบคุม 
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ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ กําหนดขอบเขตเนื้อหาการวิจัย เพ่ือตอบสนองตามวัตถุประสงคที่ได
ต้ังไวโดยมีรายละเอียดขอบเขตของโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  ดังนี้ 

ขอบเขตดานตัวแปร 
ตัวแปรท่ีศึกษา ไดแก โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการ

ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ และ ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมใน
การเตรียมความพรอมเพ่ือการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 

ขอบเขตดานประชากร 
กลุมประชากร เปนขาราชการกองทัพไทย ที่มีอายุ 40-59 ป 
ขอบเขตดานเน้ือหา  
เนื้อหาในโปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนประกอบเรื่องเก่ียวกับเตรียมความ

พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน จํานวน 13 เร่ือง (World Health Organization, 2002) ดังนี ้
ดานสุขภาพ (Health)  
1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ 
2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 
3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ  
4) การออกกําลังกาย 
5) การพัฒนาสุขภาพจิต 
6) หลักธรรมและศาสนา 
ดานการมีสวนรวม (Participation) 
1) ความรูเรื่องงานอดิเรก 
2) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 
3) ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอดความรู 
ดานความมั่นคง (Security) 
1) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 
2) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 
3) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 
4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ   
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

การพัฒนาโปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง การพัฒนา
โปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนสําหรับขาราชการสังกัดกองทัพไทยที่เตรียมตัวกอนผู
เกษียณอายุเปนโปรแกรมที่ผูวิจัยนําแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle (1981) มา
ประยุกตใช ซึ่งมี 5 ขั้นตอนคือ ขั้นตอนที่ 1 กําหนดกลุมผูรับบริการ ขั้นตอนที่ 2 ระบุเนื้อหาวิชา 
ขั้นตอนที่ 3 กําหนดการเรียนการสอน ขั้นตอนที่ 4 การนําแผนการสอนไปปฎิบัติและขั้นตอนที่  
5 การประเมินผลโปรแกรม  มาใชเปนกระบวนการในการพัฒนาโปรแกรม 

โปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ 5 องคประกอบไดแก 1) หลักการและเหตุผล 2) วัตถุประสงค 3) แนวคิดในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู 4) กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 5) การประเมินผลโปรแกรม  

แผนการจัดการเรียนรู  หมายถึง การจัดการเรียนรูโดยมีองคประกอบ 8 ประการ คือ  
1) วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากรและเจาหนาที่ ที่เกี่ยวของ 4) เนื้อหาสาระ 5) กิจกรรม
การเรียนรู 6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 7) การประเมินผล 8) สภาพแวดลอม 

กิจกรรมการเรียนรู  หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู โดยสังเคราะหจากกระบวนการเรียนรู
จากประสบการณ ประกอบดวย 5 ขั้นตอน ไดแก ขั้นที่ 1 การสรางประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรู
ปญหา ขั้นที่ 3 การสะทอนความคิด ขั้นที่ 4 การสรางความรูใหม ขั้นที่ 5 การลงมือปฎิบัติและการ
ประยุกตใช  

การประเมินผลโปรแกรม หมายถึง การวัดประเมินผลการจัดการเรียนรูของขาราชการ
กองทัพไทย ที่เขารวมโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ของขาราชการกองทัพไทย  ประกอบดวยแบบประเมิน 5 ชุด ประกอบดวย 1) แบบทดสอบวัด
ความรู 2) แบบประเมินทัศนคติ 3) แบบประเมินประเมินพฤติกรรม 4) แบบประเมินความพึงพอใจ 
ในการเขาอบรม และ5)แบบสัมภาษณความคิดเห็นในการเขารวมกิจกรรมของผูเขารวมทดลอง 
วิทยากรและ ผูชวยวิจัย ในองคประกอบการจัดการเรียนรู 8 ประการ ดังนี้ 1) วัตถุประสงค 2) กลุม
ผูเรียน 3) วิทยากรและผูชวยวิจัยประจํากลุม 4) เนื้อหาสาระ 5) กิจกรรมการเรียนรู 6) แหลงขอมูล
และสื่อการเรียนรู 7) การประเมินผล 8) สภาพแวดลอม และปญหาที่เกิดขึ้นพรอมขอเสนอแนะ 

ความรู  หมายถึง การรับรู รับทราบ ความเขาใจ สามารถนําความรูและความเขาใจไปใชใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ประกอบดวย 1) ดานสุขภาพ 2) ดานมีสวนรวม 3) ดานความม่ันคง 

ทัศนคต ิ หมายถึง คานิยม ความพึงพอใจ การยอมรับความนึกคิดของขาราชการกองทัพไทย 
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ประกอบดวย 1) ดานสุขภาพ 2) ดานมีสวนรวม 3) ดานความมั่นคง 
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พฤติกรรม  หมายถึง การกระทํา กิจกรรมเพ่ือพัฒนาภาวะภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 
ประกอบดวย 1) ดานสุขภาพ 2) ดานมีสวนรวม 3) ดานความม่ันคง 

แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา หมายถึง  การจัดการศึกษาใหแกผูสูงอายุ ใน
รูปแบบการศึกษานอกระบบโรงเรียน ที่เนนพื้นฐานความตองการการเรียนรูของผูสูงอายุ ในดาน
การศึกษา 5 ประการไดแก 1) ความตองการความรูเพ่ือสามารถปรับตัวดํารงอยูในสังคม  2) ความ 
ตองการความรูดานทักษะเพื่อสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆในสังคมได 3) ความตองการถายทอด
ใหแกสังคม 4) ความตองการความรูในการควบคุมสภาพแวดลอม 5) ความตองการความรูที่จะ
พัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม  

แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ  หมายถึง รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่ผู วิจัย
พัฒนาขึ้นเปนลักษณะวงจรการเรียนรูจากประสบการณ ประกอบดวยขั้นตอนสําคัญที่ตอเนื่องกันโดย
เริ่มจากการทบทวนโดยใชประสบการณเดิมหรือความรูเดิมผนวกกับประสบการณการเรียนรูใหม โดย 
การคิดวิเคราะหสรางเปนความรูของผูเรียนเอง เปนการเรียนรูที่เกิดจากการกระทําจริง ผูเรียนเปนผู 
สรางความรูใหมขึ้นเองหลังจากนั้นนําความรูใหมไปทดลองปฎิบัติ และนําไปประยุกตใชในชีวิตจริง 

ภาวะพฤฒพลัง  หมายถึง คุณสมบัติของผูสูงอายุในอนาคต ที่มีสุขภาพแข็งแรง อายุยืน
ยาว รูวิธีจัดการกับชีวิตใหมีความสุข โดยมีคุณลักษณะที่พึงประสงคในการดําเนินชีวิต คือ การมี
สุขภาพรางกายจิตใจที่แข็งแรงสมบูรณ มีอิสระพึ่งพาตนเองไดและมีศักยภาพในการชวยเหลือผูอื่น
มองโลกในแงดี มีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมเพ่ือใหตนเองมีชีวิตอยูได
อยางมีศักยภาพ มีคุณคา มีศักด์ิศรีและเปนที่ยอมรับของตนเองและสังคม นานตราบจนวาระสดุทาย
ของชีวิต ที่มีกระบวนการในการดํารงชีวิต 4 ประการ คือ 1) ตระหนักและรับที่จะทํา (Realization 
and Made Commitment) 2) พ่ึงพาตนเอง (Self – reliance) 3) ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน  
 (Everyone does and Does for everyone) 4) ทําอยางตอเนื่อง (Do Continuously) ครอบคลุม
องคประกอบ 3 ดาน ไดแก ดานสุขภาพ (Health) ประกอบดวย 1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัย 
สําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรู
เรื่องอาหารและโภชนาการ 4) การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและ
ศาสนา  ดานการมีสวนรวม (Participation) ประกอบดวย 1) ความรูเรื่องงานอดิเรก 2) ความรู
เรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 3) ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอดความรู ดานความมั่นคง 
(Security) ประกอบดวย 1) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 2) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได  
3) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ   

ตระหนักและรับท่ีจะทํา  หมายถึง การรับรูวาขอมูลที่ไดรับนั้นเปนปญหาและ การ
วางแผนวาตนเองตองปฎิบัติตนอยางไรที่จะชวยแกปญหานั้นเพ่ือนําสูภาวะพฤฒพลัง 
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พึ่งพาตนเอง  หมายถึง การทํากิจกรรมใดๆที่สามารถทําไดโดยตนเองในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง 

ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน  หมายถึง การที่ทุกคนรวมมือรวมใจ ลงมือทํากิจกรรมเปน
กลุมเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ทําอยางตอเน่ือง  หมายถึง การทํากิจกรรมเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่ตองดําเนินการ
ติดตอกัน 

ขาราชการกองทัพไทย  หมายถึง บุคคลผูที่มีอายุ 40-59 ป ที่ปฏิบัติงานในสังกัด
กองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศ 

ปจจัย  หมายถึง สิ่งที่เก่ียวของกับการนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไปใช
ไดแก  บทบาทผู เ รียน บทบาทผูสอน  สาระการเรียนรู  การวัดและการประเมินผลและ
สภาพแวดลอมในการจัดการศึกษา 

เงื่อนไข  หมายถึง สถานการณหรือสภาพของสิ่งที่จะถูกกําหนดไวในโปรแกรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนใหเปนขอปฏิบัติ ในการนําโปรแกรมไปใช  

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ไดโปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ (Health) 2) ดานการมีสวนรวม (Participation) 
และ 3) ดานความม่ันคง (Security)  ซึ่งขอมูลเหลานี้จะเปนประโยชนอยางย่ิงตอตัวผูสอน ที่
ตองการนําโปรแกรมดังกลาวไปประยุกตใชกับการจัดการเรียนการสอนที่ตนเองรับผิดชอบกับกลุม
บุคคลที่เตรียมเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและศักยภาพ กอนเกษียณอายุงาน นอกเหนือจาก 
ขาราชการกองทัพไทย   

2. ขอมูลที่ไดรับจากการวิจัยนี้ เปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเพ่ือนําไปใชในการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังสําหรับขาราชการ
กองทัพไทย ตอไป 

3. ผูสนใจ สามารถนําขอมูลเก่ียวกับผลจากการวิจัยไปพัฒนาโปรแกรมการจัดการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหแกบุคลากร ใน
หนวยงานที่เปนภาครัฐและเอกชนกลุมอื่นๆ ในการเรียนการสอนรูปแบบนอกระบบโรงเรียน ที่เปน
ชุดการเรียนการสอน ที่มีความชัดเจนนี้ โดยอาจจะปรับปรุงองคประกอบบางประการใหสอดคลอง
กับกลุมผูเรียนที่มีวัฒนธรรม ประเพณีที่แตกตางกัน 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

การศึกษาวิจัยเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ผูวิจัยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี
และงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อใชเปนแนวทางในการวิจัย ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
1.1 ความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ” 
1.2 การศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
1.3 ปญหาที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
1.4 การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 
1.5 ความตองการของผูสูงอายุ 

ตอนที่ 2 แนวคิดในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ 
2.1 ความหมายของคําวา “การเกษียณอายุ” 
2.2 การกําหนดอายุของการเกษียณอายุราชการ 
2.3 ระยะของการเกษียณอายุ 
2.4 ผลกระทบของเกษียณอายุ 
2.5 ความสําคัญในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ 
2.6 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
2.7 ประโยชนจากการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 

ตอนที่ 3 แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
3.1 ความเปนมา 
3.2 ความตองการการศึกษาของผูสูงอาย ุ
3.3 หลักการที่สําคัญในการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 
3.4 เนื้อหาวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
3.5 เปาหมายในการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 
3.6 รูปแบบการจัดการศึกษาการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 
3.7 กิจกรรมการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 
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ตอนที่ 4 แนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
4.1 ความหมายของพฤฒพลัง 
4.2 องคประกอบของพฤฒพลัง 

4.2.1 กระบวนการพฤฒพลัง 
4.2.2 เปาหมายพฤฒพลัง 

4.3 แนวทางในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
4.4 ดัชนีวัดภาวะพฤฒพลัง 

ตอนที่ 5 แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
5.1 ความหมายการเรียนรูจากประสบการณ 
5.2 แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
5.3 การจัดการเรียนรูจากประสบการณ 

ตอนที 6 แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
6.1 ความหมายของโปรแกรม 
6.2 ประเภทของโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
6.3 แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
6.4 กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตอนที่ 7 งานวิจัยที่เกี่ยวของในประเทศและตางประเทศ 
7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ตอนที่ 8 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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ตอนท่ี 1 แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอาย ุ

1.1 ความหมายของคําวา “ผูสูงอาย”ุ 

สุรกุล  เจนอบรม ( 2534 ) กลาวถึงคําวา “ผูสูงอายุ” (Elderly หรือ Ageing) ถูกบัญญัติขึ้น
คร้ังแรกในประเทศไทย โดย พล ต.ต.อรรถสิทธิ์  สิทธิสุนทร ในการประชุมระหวางแพทยอาวุโสและ
ผูสูงอายุจากวงการตาง ๆเมื่อวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 จนเปนที่เขาใจ ยอมรับและใชกันแพรหลาย
มาจนกระทั่งปจจุบันนี้  

เพ็ญแข  ประจนปจจนึก ( 2540 ) กลาววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป 
ซึ่งถือเปนชวงวัยสุดทายของชีวิต และเปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและสังคม
และอาจแบงเปนวัยสูงอายุตอนตน ตอนกลางและตอนปลาย 

สุรกุล  เจนอบรม ( 2541) ไดใหความหมายของผูสูงอายุ (Elderly หรือ Ageing) หมายถึง
บุคคลที่อยูในวัยสุดทายของวงจรชีวิต ซึ่งวงจรชีวิตนั้น เร่ิมตั้งแตวัยทารก วัยเด็ก วัยหนุมสาว วัยผูใหญ 
และวัยชรา การกําหนดเกณฑวาเมื่อใดจึงจะเรียกวาผูสูงอายุนั้น ในสังคมดั้งเดิมไดกําหนดการเปน
ผูสูงอายุโดยใชบทบาทที่บุคคลนั้น ๆ ทําอยูในสังคมเปนเกณฑ ซึ่งบทบาทเหลานี้มักจะเปนบทบาทที่
แสดงถึงความเปนผูนํา ความรับผิดชอบสูงในสังคม สวนในปจจุบันมักจะใชอายุเกณฑในการกําหนด
ความหมายของการเปนผูสูงอายุ การใชอายุเปนเกณฑนี้ก็มักจะแตกตางกันไปในสังคมของแตละ
ประเทศ เชน บางประเทศกําหนด 55 ป บางประเทศกําหนด 65 ป หรือ 70 ป และตัวเลขเหลานี้คือ
เกณฑอายุที่ใชเพื่อการเกษียณตัวเองออกจากการปฏิบัติงานตามที่แตละประเทศกําหนดขึ้นไวนั่นเอง  

การกําหนดเกณฑอายุดังกลาวที่แตกตางกันไปอยางนี้ จึงเปนการยากที่จะทําใหมีการยอมรับ
กันไดโดยเทาเทียมกันในทุกประเทศ ดังนั้น ที่ประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ (World Assembly 
on Aging) จึงไดกําหนดใหผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป ถือวาเปนผูสูงอายุ (elderly) และใหใชเปน
มาตรฐานเดียวกันทั่วโลก สําหรับประเทศไทยไดกําหนดลักษณะของผูสูงอายุวา หมายถึงผูที่มีอายุ 60 
ปขึ้นไป เพื่อใหสอดคลองกับขอกําหนดของที่ประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ และอายุ 60 ปนี้เองจึง
ใชเปนเกณฑของการปลดเกษียณอายุราชการของขาราชการในประเทศไทยดวยเชนกัน อยางไรก็ดี ผู
ที่ทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุหรือ Gerontologists ไดกําหนดหลักเกณฑในการพิจารณาความเปน
ผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ ดังนี้  
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1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงที่ปรากฎ (Chronological Aging)ความสูงอายุ
ลักษณะนี้เปนไปตามอายุขัยของมนุษย โดยตั้งแตปที่เกิด ดังนั้นบุคคลอายุ 75 ป ยอมจะตองมีความ
เปนผูสูงอายุมากวาบุคคลที่มีอายุ 40 ป เหลานี้เปนตน การดูลักษณะของความเปนผูสูงอายุตาม
เกณฑนี้จึงดูที่จํานวนปหรืออายุที่ปรากฎจริงตามปปฏิทิน โดยไมนําเอาเร่ืองของสุขภาพ บทบาททาง
สังคม ฯลฯ เขามาเกี่ยวของดวยเลย 

2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  (Physiological 
Aging หรือ Biological Aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่
เกิดขึ้น เชนผมเร่ิมขาว ผิวหนังเหี่ยวยน สายตาเร่ิมยาว ศีรษะเร่ิมลาน ฯลฯ ซึ่งกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายนี้จะเพิ่มมากขึ้นตามอายุขัยที่เพิ่มขึ้นในแตละป 

3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ(Psychological 
Aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจที่เกิดขึ้นในวัย
สูงอายุ เชน ซึมเศรา จุกจิกจูจี้ ขี้บน นอยใจ หรือบางคนอาจจะสนุกสนาน รางเริง ใจเย็น มีความสงบ
สุขมากขึ้น ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญาดวย เชน ระบบ
ความจําเปลี่ยนไป การรับรูและเรียนรูเร่ิมลดถอยลง สิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นจากกระบวนการของความ
สูงอายุนี้จะแสดงออกมาใหเห็นทางดานบุคลิกภาพและพฤติกรรมของบุคคลอยางเห็นไดชัด 

4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging)ความเปน
ผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากบทบาทหนาที่ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป เชนอาจจะเพิ่มมากขึ้นหรือลด
นอยลง การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอื่น ๆ  รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อน ตลอดจนความรับผิดชอบ
ในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอื่น ๆ ดวย 

กลาวโดยสรุป บุคคลเมื่อมีอายุมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมจะเพิ่มมากขึ้น 
สติปญญา ความจํา การเรียนรู สภาพจิตใจจะเปลี่ยนแปลงไป บทบาท ภาระหนาที่ทางสังคมก็จะ
เปลี่ยนแปลงตามไปดวยเชนกัน 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย (2547) อางตามพระราชบัญญัติ
ผูสูงอายุ พ.ศ.2546 ไดกําหนดวา “ผูสูงอาย”ุ หมายความวา เปนบุคคลซึ่งมีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้น
ไป และมีสัญชาติไทย 
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ศราวัลย  อิ่มอุดม ( 2548 ) กลาววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มี
อายุ 60 ปขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลงของสังขารเปนไปตามธรรมชาติในทางที่เสื่อมโทรม แตจะเปนผูมี
ความเขาใจในชีวิตเพราะมีประสบการณผานโลกมามาก 

เพ็ญนรินทร  สาตรจําเริญ ( 2549 ) กลาววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีชีวิตอยูในชวงวัย
สุดทายของชีวิต ซึ่งเปนวัยแหงความเสื่อมถอยทางรางกาย จิตใจ การงานหนาที่ทางสังคม และยังเปน
บุคคลที่ตองการใหผูอื่นเห็นคา สนใจและเปนที่ยอมรับในสังคมมากขึ้น โดยใชเกณฑอายุ 60 ป 

อัจฉรี  หังสสูต ( 2549 ) กลาววา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป ทั้งเพศชาย
และหญิง โดยนับอายุตามปฏิทิน เปนผูที่มีความเสื่อมสภาพทางรางกายจิตใจ มีกําลังถดถอยเชื่องชา 
แตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคาของประเทศชาติ เปนผูที่สามารถถายทอดความรูประสบการณ แก
ลูกหลานและเยาวชนรุนหลังทั้งยังทําประโยชนใหแกสังคมสงผลตอตัวผูสูงอายุโดยตรงในการตัดสินใจ
เปลี่ยนแปลงบทบาทตนเองหลังจากเกษียณงาน และกําหนดบทบาทใหมทางสังคมของผูสูงอายุได 
หรือเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองตามความถนัด และความชอบของแตละบุคคล 

จากการศึกษาและใหความหมาย ของคําวา “ผูสูงอาย”ุ สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 
60 ปตามพระราชบัญญัติผูสูงอายุ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของสังขารรางกายไปในทางที่เสื่อม
โทรม แตจะเปนผูที่มีความเขาใจในชีวิต เปนผูที่มีคุณคาของสังคม สามารถนําความรูและ
ประสบการณมาทําประโยชนใหแกตนเองและสังคมได 

1.2 การศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอาย ุ
1.2.1 ความเปนมา ดานการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอาย ุ

Simmon (1945) ไดเขียนหนังสือเร่ือง“The Role of the Aged in Primity Society” เปนการ
เร่ิมตนของการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ไดอธิบายบทบาทของผูสูงอายใุนสังคมแบบดั้งเดิม ถูกมองวาไร
ความสามารถทางรางกาย ออนแอตองพึ่งพิงผูอื่น ความจําเสื่อม เปนพวกอนุรักษนิยม และถูกกีดกันออก
จากสังคมโดยเฉพาะการรับเขาทํางาน จะเลือกรับคนที่มีอายุนอยกวาโดยไมพิจารณาที่ความสามารถ 

Cowgill (1972) ไดเสนอทฤษฎีเกี่ยวกับความชราขึ้น (A Theory of Aging in Cross-
Cultural Perspective) ไดอธิบายถึงปรากฎการณของผูสูงอายุในสังคมที่มีวัฒนธรรมตางกันวาจะมี
ความเหมือนกันบางประการ ซึ่งความเหมือนนี้เรียกวา ลักษณะทั่วไป (Universals) และความตาง 
(Variations)  มีรายละเอียด ดังนี้  
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ลักษณะทั่วไป ไดแก (Cowgill,1972) 
1. ผูสูงอายุเปนประชากรกลุมนอยในประชากรทั้งหมด (Minority group) ถึงแมจะอยู

รวมกับประชากรสวนใหญแตก็ไมนับผูสูงอายุเปนสมาชิกของกลุมประชากร ซึ่งหมายความวาผูสูงอายุ
ไมเคยมีสิทธิมีเสียงในสังคม เมื่อกลุมผูสูงอายุตองการใชสิทธิในสังคมเทาเทียมเหมือนประชากรกลุม
อื่น แตจะไดรับความสําคัญจากสังคมเปนลําดับหลังๆ ถึงแมจะมีจํานวนผูสูงอายุมากเปนกลุมใหญใน
สังคม  แตผูสูงอายุก็ยังคงไดรับสิทธิหรือความสําคัญจากสังคมเปนชนกลุมนอย 

2. ในกลุมผูสูงอายุจะพบวามีผูหญิงมากกวาผูชาย สิ่งที่ปรากฎทางประชากรศาสตร เพศ
หญิงมีจํานวนการเกิดมากกวาเพศชาย จึงทําใหมีการดําเนินการดานประชากรที่ไมปกติโดยใหมีการ
จัดการคุมกําเนิดทารกเพศหญิงขึ้น  

3. ในกลุมผูสูงอายุ ผูหญิงหมายเปนกลุมประชากรที่มีสัดสวนสูง จากปรากฎการทาง
ประชากรศาสตร ผูสูงอายุเพศหญิงมีอายุยืนยาวมากกวาเพศชาย บางวัฒนธรรมกําหนดใหสตรีหมาย
ตองแตงงานกับนองชายของสามี หลังจากสามีไดเสียชีวิตแลว 

4. ผูสูงอายุไดรับการปฎิบัติจากสังคมแตกตางจากประชากรวัยอื่นๆ ผูสูงอายุมักจะถูก
มองวาไรความสามารถทางรางกาย ความจําเสื่อม(Senility) ออนแอ ไมมีกําลังและตองพึ่งพึงผูอื่น 
เด็กๆ มองผสูงอายุในเชิงลบโดยเฉพาะดานสภาพรางกายและชอบคนวัยอื่นมากกวา 

5. ผูสูงอายุจะมีบทบาททางสังคมในแงของการเปนที่ปรึกษาหรือควบคุมการดําเนิน
กิจกรรมตาง ๆ โดยมีบทบาทในการใชสมองมากกวาการแสดงออกทางรางกาย รวมทั้งมีบทบาททีจ่ะ
จัดตั้งกลุมหรือสมาคมของผูสูงอายุเอง นอกจากนี้ผูสูงอายุโดยทั่วไปในทุกประเทศทั่วโลก จะเปน
ผูสูงอายุที่ประสบผลสําเร็จในการเปนผูสูงอายุ ที่มีการจางงานโดยเฉพาะงานดูแลเด็กเล็ก
(Babysitters) ในฐานะปูยาตายาย ทําหนาที่เลี้ยงดูหลาน สําหรับผูสูงอายุเพศหญิง ทําหนาที่แมบาน 
สวนเพศชายทําหนาที่ดูแลซอมแซมเคร่ืองใชภายในบาน 

6. ผูสูงอายุจะมีบทบาทในการเปนผูนําทางการเมือง และเปนผูนําทางการยุติธรรม สวน
ใหญผูสูงอายุเพศชายสามารถทําหนาที่ทางสังคมที่ซับซอนที่สุดไดเปนอยางดี โดยเฉพาะในบทบาท
ผูนําทางสังคม เชนเดยีวกันทั้งในสังคมผูสูงอายุสมัยใหม (modern societies) และสังคมผูสูงอายุแบบ
ดั้งเดิม (primitive societies) 
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ลักษณะที่เปนความตาง เปนลักษณะที่ผันแปรหรือเปลี่ยนไปในแตละสังคม หรือ
วัฒนธรรม ไดแก (Cowgill,1972) 

1. ขอกําหนดในการเปนผูสูงอายุในสังคม ดั้งเดิมบุคคลไดรับการจัดวาเปนผูสูงอายุเมื่อ
สถานการณทางสังคมเปลี่ยนไป เชน เปน ปู ยา ตา ยาย ดั้งเดิม เร่ิมที่อายุ 45 ปหรือ50ป สวนในสังคม
สมัยใหมบุคคลไดรับจัดวาเปนผูสูงอายุเมื่อมีอายุมากถึงเกณฑที่กําหนด เชน 60 ป 65 ปหรือ 70 ป 

2. ผูสูงอายุที่มรีะดับความทันสมัยสูงจะมีอายุยืนยาวกวา  การมีอายุยืนยาวเปนตัวชี้วัด
ถึงการมีสุขภาวะที่ดีของผูที่มีความทันสมัย  หลักฐานทางโบราณคดีแสดงใหเห็นถึงอดีตยุกตกอน
ประวัติศาสตรการมีอายุขัยเฉลี่ยของมนุษยเพียง 20 ปหรือนอยกวาในยุกตที่มีการคนพบสัตวที่มี
กระดูกสันหลัง ยุกตกรีก โรมัน เปนชวงที่มนุษยเร่ิมมีอายุยืนยาวขึ้น 

3.ในสังคมสมัยใหมมีสัดสวนของประชากรผูสูงอายุสูงกวาประชากรกลุมอื่น มากกวา
ยุกตดั้งเดิม เนื่องจากมีนโยบายทางประชากรศาสตรในการลดจํานวนการเกิดใหมของประชากร โดย
การรณรงคใหมีบุตรนอย  ซึ่งมีผลกระทบทําใหอัตราการเกิดของประชากรลดลงรอยละ 3 ตอประชากร
อายุ 65 ปขึ้นไป หรือในประเทศตะวันตกลดลงรอยละ 9 ถึง10 

4.ในสังคมสมัยใหมสัดสวนผูสูงอายุเพศหญิงและเปนหมายมีจํานวนมากกวาในกลุม
ผูสูงอายุ เนื่องจากคูสมรสเสียชีวิตกอน และสวนใหญดํารงชีวิตอยูตามลําพัง 

5. ในสังคมสมัยใหมผูสูงอายุมีสถานภาพทางสังคมต่ํากวาหรือไมชัดเจนเหมือนสังคม
ดั้งเดิม แตผูสูงอายุยังคงรักษาและผูกขาดสถานภาพทางสังคมที่มีบทบาทเปนผูนําไดโดยเฉพาะสังคม
สมัยใหมที่ไดเปนสังคมผูสูงอายุเทานั้น 

6. การยายถิ่นทําใหผูสูงอายุมีสถานภาพลดต่ําลง เนื่องจากความยากลําบากในการ
สื่อสารกับบุคคลอื่น เชนการไปอยูตางประเทศ ไมสามารถพูดภาษานั้นๆได ยิ่งทําใหเกิดความรูสึก
อางวางเพราะไมสามารคติดตอกับใครไดและยิ่งกวานั้นผูสูงอายุที่มีการศึกษาต่ํา เชนอานเขียนไมได
ทําใหไมสามารรับรูขาวสารไดเลยทําใหหาเหินกับโลกภายนอก 

7.ในสังคมชนบท ผูสูงอายุมีสถานภาพทางสังคมสูงกวาสังคมเมือง ในสังคมชนบทจะยก
ยองผูสูงอายในการเปนผูดําเนินการทางพิธีกรรมตามประเพณี สวนในสังคมเมืองผูสูงอายุมีบทบาท
นอยมากไมไดรับการยกยองใหมีสวนรวมในวรรณกรรม ตําราหรือมีสวนในสถานศึกษา 

8. ในสังคมที่โครงสรางครอบครัวเปนแบบขยาย ผูสูงอายุมีสถานภาพทางสังคมสูงกวา
ในสังคมที่โครงสรางของครอบครัวเปนแบบครอบครัวเดียว พิจารณาไดจากเมื่อบุตรหลานในครอบครัว 
แตงงานแยกตัวออกไปจะทิ้งใหผูที่เปนพอแมที่เปนผูสูงอายุอยูตามลําพัง ตางจากครอบครัวขยายที่ 
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เมื่อบุตรหลานมีครอบครัวยังคงอาศัยอยูในบริเวณเดียวกัน พอแมที่เปนผูสูงอายุจะมีสวนชวยในการ
เลี้ยงดูบุตรหลาน 

7. ในสังคมที่ทันสมัยขึ้น ความรับผิดชอบในการจัดหาบริการตางๆ รวมทั้งการดูแลทาง
เศรษฐกิจของผูสูงอายุจะเปลี่ยนจากหนาที่ของครอบครัวมาเปนหนาทีข่องรัฐและผูสูงอายุจะตองอยู
ตามลําพังมากขึ้น 

ดังนั้น จึงอาจกลาวไดวาการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุในตางประเทศมีมากกวา 50 ปแลว และ
ไดมีการพัฒนาขึ้นมาเปนวิทยาการที่เรียกวา Gerontology หรือ วิทยาการผูสูงอาย ุ

1.2.1 ความหมาย วิทยาการผูสูงอายุ หรือ Gerontology 

Wilson (1974) สุรกุล เจนอบรม (2541) ยุวดี  ไวทยะโชติ (2547) และ เพ็ญแข  ประจนปจจนึก 
(2550)ได กลาววา วิทยาการผูสูงอายุ หมายถึง วิธีการทางวิทยาศาสตรเพื่อใชศึกษาถึง
กระบวนการและปรากฎการณเกี่ยวกับความสูงอายุ ซึ่งการศึกษานี้ครอบคลุมถึงกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ อารมณและดานสังคม ของผูสูงอายุ กลาวคือ  ดานรางกาย (Physical 
Aging) จะศึกษาถึงสาเหตุความเสื่อมถอยของรางกายที่เกิดขึ้นเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ผลกระทบที่เกิดขึ้น
จากความเสื่อมถอยดังกลาว รวมไปถึงวิธีการปองกันและดูแลรักษา  ดานจิตใจ (Phychological 
Aging)  จะเนนที่กลไกการรับรูของรางกาย ระดับความสามารถทางสติปญญา  บุคลิกภาพ  อารมณ  
ความรูสึก ฯลฯ ที่เกิดขึ้นในวัยสูงอายุ นอกจากนี้ยังรวมไปถึง  ความเชื่อ  คุณคา  เจตคติ  การปรับตัว 
และภาพลักษณที่ผูสูงอายุมีตอตนเอง  สวนทางดานสังคม (Social Aging) จะเปนการมองถึงการที่
ผูสูงอายุจะตองดํารงชีวิตอยูในสังคมปจจุบัน อิทธิพลทางสังคมที่สงผลกระทบตอผูสูงอายุ ปจจุบัน 
วิทยาการผูสูงอายุ (Gerontology) ไดแยกแขนงออกเปน 3 สาขา ไดแก 1) วิทยาการผูสูงอายุสาขา
การแพทย(Geriatrics) 2) วิทยาการผูสูงอายุสาขาสังคม (Social Gerontology)และ 3) วิทยาการ
ผูสูงอายุสาขาการศึกษา (Educational Gerontology)  

1) วิทยาการผูสูงอายุสาขาการแพทย (Geriatrics)  เปนวิทยาการวาดวยการศึกษาคนควา 
และวิธีรักษาโรคที่เกิดในวัยสูงอายุ เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคความจําเสื่อม 
รวมทั้งการศึกษากระบวนการเสื่อมถอยทางรางกายของคน ในวัยกลางคนและสูงอายุ การปองกันโรค
และการดูแลรักษาโรคอันเกิดมาจากการเสื่อมถอยของรางกาย  ตลอดจนการเผยแพรความรูในเร่ือง
โรคในวัยสูงอายุแกบุคคลทั่วไปดวย  (สุรกุล เจนอบรม, 2541) 
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2) วิทยาการผูสูงอายุสาขาสังคม (Social Gerontology) มุงศึกษาปญหาที่เกิดขึ้นในบุคคล
ในวัยสูงอายุดานสังคมและจิตใจ  เชน ปญหาดานการปรับตัว การฆาตัวตายและโรคจิตในวัยสูงอายุ  
รวมถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคมในวัยกลางคนและสูงอายุ เชน 
ระดับสติปญญา  ความจํา  บุคลิกภาพดานตางๆ และการเปลี่ยนแปลงสถานภาพบทบาทดานอาชีพ  
ครอบครัวและสังคมของบุคคลเมื่อลวงสูวัยสูงอายุ  ตลอดจนการพัฒนาบุคลิกภาพตางๆในวัย
ผูสูงอายุเพื่อใหชีวิตเกิดความสุข (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2550) 

3) วิทยาการผูสูงอายุสาขาการศึกษา(Educational Gerontology) เปนวิทยาการวาดวย
การจัดการศึกษาใหแกคนในวัยสูงอายุ เปนวิทยาการผูสูงอายุที่เกิดขึ้นหลังสุด มีความสําคัญใน
ปจจุบันใชเปนรากฐานในการจัดการศึกษาใหแกผูสูงอายุ โดยอาศัยความรูวิทยาการผูสูงอายุรวมกับ
ความรูเกี่ยวกับการสอนผูใหญรวมกันจัดเปนการศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบโรงเรียน ใหแกผูใหญ
ในวัยที่สาม หรือวัยปลายของชีวิต โดยถือวาผูสูงอายุเปนผูใหญกลุมหนึ่งที่จําเปนตองไดรับการเรียนรู
เพื่อการดํารงชีวิตที่ดีในสังคม เพราะผูสูงอายุสามารถเรียนรูไดเชนเดียวกับผูใหญกลุ มอื่น ๆ และ
การศึกษาสามารถพัฒนาศักยภาพของคนใหเจริญงอกงาม และการศึกษาเปนกิจกรรมดานบวกที่จะ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลไดอยางยืนยาวและถาวร (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2550) 

จากผลการศึกษาวิทยาการผูสูงอายุ ผูวิจัยมุงเนนการศึกษาเกี่ยวกับวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษา (Educational Gerontology) เพื่อเปนแนวคิดในการจัดการศึกษาในโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย โดยกลาวถึง แนวคิด หลักการ เปาหมายและแนวทางการ
จัดการศึกษาตามแนวคิด Educational Gerontology อยางละเอียดในตอนที่ 3 เกี่ยวกับวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาอีกคร้ังหนึ่ง 

1.3 การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 

สุทธิชัย  จิตพันธกุล (2543) ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2543) และศศิพัฒน  ยอดเพชร (2544) กลาว
วา วัยสูงอายุเปนพัฒนาการขั้นหนึ่งของชีวิตมนุษย  ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไป แตละ
ชวงการเปลี่ยนแปลงจะมีผลกระทบตอสภาพรางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคมผูสูงอายุเปนอยางมาก 
และมีอิทธิพลตอสภาพการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา การเปลี่ยนแปลง
ดังกลาวไดแก  1)การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ  2)การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ 3)การ
เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สรุปได ดังนี ้

 



30 

1) การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ 
1.1 การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
เมื่อบุคคลกาวเขาสูวัยสูงอายุ  ระบบภายในรางกายของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง 

อัวยวะตาง ๆ ในรางกายชะงักการเจริญเติบโต เร่ิมเสื่อมถอยและทํางานอยางไมเปนปกติ  อัตราการ
เผาผลาญในรางกายลดลง  เกิดการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อและการเปลี่ยนแปลงของตอมตาง ๆ 
เกิดการเสื่อมของกระดูก รวมทั้งเกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบสมอง  ระบบยอยอาหาร  การขับถาย
และระบบอื่น ๆ ของรางกายเกือบทุกระบบ  เปนการเสื่อมถอยทางสุขภาพและระบบประสาททําให
ผูสูงอายุมีโอกาสรับโรคภัยไขเจ็บไดงาย  และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ ภาวะสุขภาพและการ 
เจ็บปวยดวยโรคของผูสูงอายุตามที่กลาวมาไดกอใหเกิดปญหากับผูสูงอายุ  ครอบครัว และบุคคลที่
เกี่ยวของดวยเปนอยางมาก  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเจ็บปวยในระยะเวลาที่ยาวนานและภาวะทุพพล
ภาพที่ตามมา ซึ่งนอกจากจะเปนปญหาทางดานคาใชจายแลว ยังกอใหเกิดปญหาทางดานจิตใจและ
สังคมตามมา ดวย (สุทธิชัย  จิตพันธกุล, 2543) 

1.2) การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ  สวนหนึ่งเกิดจากการเสื่อมถอยของอวัยวะตาง  ๆ

ความผิดปกติของระบบประสาทและสมอง ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานของสมองและประสาท
ลดลง มีผลกระทบตอความทรงจํา เกิดอาการหลงลืมและความทรงจํายอนกลับ สามารถจดจํา
เหตุการณในอดีตไดแมนยํากวาเหตุการณที่เกิดขึ้นในปจจุบัน  ทําใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจที่สับสน 
นอกจากนั้นภาวะการเจ็บปวยและการสูญเสียดานตาง ๆ ไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจหลาย
ประการ ดังนี้ (สุทธิชัย  จิตพันธกุล, 2543) 

1.2.1 การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก  เนื่องจากบุคคลใกลชิด เชน คูสมรส ญาติสนิทหรือ
เพื่อนเสียชีวิต หรือแยกยายไปที่อื่น ทําใหผูสูงอายุเกิดความซึมเศราไดงายที่ตองพลัดพรากจากบุคคล
อันเปนที่รัก 

1.2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคม  เนื่องจากถึงวัยที่ตองออกจากงานหรือหมด
ภาระหนาที่ที่ตองรับผิดชอบ ทําใหผูสูงอายุรูสึกสูญเสียตําแหนงหนาที่ รูสึกไรคา ชีวิตไมมีความหมาย 
ขาดเพื่อน ขาดรายไดและจะตองพยายามปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่เกิดขึ้น 

1.2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว  เนื่องจากบุตรธิดาสวนใหญไดแยกตัว
ออกไปสรางครอบครัวใหม  อีกทั้งการเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัวจากครอบครัวขยายเปน 
ครอบครัวเดี่ยวมีผลทําใหความสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับบุตรหลานลดลง  บทบาทในการให 
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คําปรึกษาอบรมสั่งสอนลดนอยลงเชนกันและผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเดี่ยว  เกิดความวาเหวและรูสึก
วาตนเองมีคาลดลง 

1.2.4 การไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศซึ่งนับวาเปนการสูญเสียทางจิต
อยางรุนแรง  ทั้งนี้เพราะการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย เหตุผลสังคมและวัฒนธรรมที่มีตอ
เร่ืองเพศสัมพันธของผูสูงอายุวาเปนเร่ืองไมเหมาะสม  ทําไหไมสามารถตอบสนองความตองการทาง
เพศได  ทั้งที่มีความตองการทางเพศอยูโดยเฉพาะผูสูงอายุชาย  จึงทําใหรูสึกโดดเดี่ยวและขาดความ
ภูมิใจในคุณคาของตนเอง 

จากการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจตลอดจนการสูญเสียในดานตาง ๆ ของผูสูงอายุทําใหผูสูงอายุมี
อารมณซึมเศรา  หวาดระแวง  ทอแท  ผิดหวัง  มีปมดอย  มีเร่ืองครุนคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา  มี
ความหวาดระแวงวาจะถูกทอดทิ้ง  ไมมีผูดูแลเอาใจใส  จึงเกิดอารมณฉุนเฉียวและใจนอย  บางคร้ังขาด
ความยับยั้งชั่งใจ  กลัวงาย มองตนเองวาไมมีความสําคัญ ไรความสามารถ ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

นอกจากนี้ยังพบอาการโรคจิตที่มักเกิดขึ้นกับผูสูงอายุ เชน อาการของอารมณที่แสดงออกใน
ดานความซึมเศราและเปลี่ยนแปลงเปนคลุมคลั่งสลบักัน อาการประสาทหลอนตามองไมเห็นและหูแวว
เกิดขึ้น มีความเลอะเลือน  สงสัยสับสน อาการเสื่อมสลายในลักษณะคอยๆ เปนไปทั้งดานความคิด 
สติปญญา การตัดสินใจและการควบคุมตนเอง (ศศิพัฒน ยอดเพชร, 2544) 

2) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
Brieland and other (1980) กลาววา การที่ผูสุงอายุยางเขาสูวัยสูงอายุตอนตน  ตอนทาย

และถึงแกความตายในที่สุด ชวงการกาวเขาสูวัยตาง ๆ เหลานี้จะเกิดภาวะวิกฤติ ซึ่งคอนขางจะเปน
ภาวะที่เกิดขึ้นทั่ว ๆ ไป เปนลักษณะปญหาเฉพาะของผูสูงอายุ ภาวะเหลานี้ไดแก การสูญเสีย
สถานภาพทางสังคม การสูญเสียบุคคลที่ความหมายตอตนเอง การเปลี่ยนแปลงทางรางกายทั้ง
ภายในและภายนอกที่มีผลทําใหเกิดความเสื่อมโทรมทางกายภาพ กายเผชิญกับความตายและ
สุดทายคือการเปลี่ยนแปลงในบทบาทและกิจกรรมตาง ๆ ภาวะที่เกิดจากการสูญเสียนี้เปนการสะทอน
ใหเห็นถึงสภาพปญหาทางสังคมที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุอยางชัดเจน  การที่ผูสูงอายุจะประสบกับปญหา
มากนอยประการใดนั้น ยอมขึ้นอยูกับความสามารถในการยอมรับและการปรับตัวใหเขากับภาวะการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 

ยุวดี  ไวทยะโชต ิ(2547) กลาววา อดีตที่ผานมา ผูสูงอายุไทยมีสถานภาพทางสังคมสูง 
ไดรับการยกยองนับถือกันโดยทั่วไป ผูสูงอายุมักอาศัยอยูในภูมิลําเนาเดิมของตน  และมักมีบุตรอาศัย 
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อยูดวยเมื่อแตงงานก็มักจะตั้งครอบครัวอยูในบริเวณเดียวกัน  อันเปนลักษณะของครอบครัวขยาย  ใน
ปจจุบันโครงสรางครอบครัวเร่ิมเปลี่ยนแปลงไป กลายเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ทั้งเปนผลจาก
อิทธิพลวัฒนธรรมตะวันตก ตลอดจนความทันสมัยและเทคโนโลยีตางๆยังผลใหสานภาพทางสังคม
ของผูสูงอายุเปลี่ยนแปลงไป 

ศศิพัฒน  ยอดเพชร (2544) กลาววา ปจจุบันสังคมไทยสวนใหญเปนครอบครัวเดี่ยว คือ 
ครอบครัวที่ประกอบดวยบิดา มารดา บุตรเปนหลัก ทั้งในชนบทและในเขตเมือง กลาวคือ เมื่อแตงงาน
แลวคูสมรสยังอาศัยอยูกับครอบครัวของ บิดามารดา โดยเฉพาะของฝายหญิง จนกวาจะมีฐานะ
เศรษฐกิจดีขึ้น จึงจะแยกครอบครัวออกไปตางหาก  ในชนบทนั้นความผูกพันของสมาชิกภายใน
ครอบครัวมีมาก แตโครงสรางของครอบครัวเร่ิมเปลี่ยนแปลงไป เพราะที่ดินมีจํากัด การเพาะปลูกก็
ตองพึ่งธรรมชาติ ทําใหวัยรุนหนุมสาวอพยพเขามาทํางานตามเมืองใหญหรือตางประเทศ โดยเฉพาะ
แถบตะวันออกกลาง และทิ้งผูสูงอายุใหอยูชนบทตามลําพังกับเด็ก ๆ จากภาวะเศรษฐกิจในเมืองทําให
ครอบครัวจําเปนตองมีบุตรนอย สิ่งเหลานี้ลวนกระทบตอผูสูงอายุทั้งสิ้น การพัฒนาเศรษฐกิจและ
อุตสาหกรรมของประเทศ เกิดความเปลี่ยนแปลงสังคมเกษตรเปนสังคมอุตสาหกรรม การขยายตัวเมือง 
ความทันสมัยตางๆ เกิดขึ้น ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีและผลของการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมเหลานี้ลวนกระทบตอสถานภาพผูสูงอายุ ความเคารพนับถือที่ผูสูงอายุไดรับจากครอบครัว
และชุมชนก็เร่ิมลดนอยลง เกิดปญหาชองวางระหวางวัย เพราะความสามารถในการรับแนวคิดอิทธิพล
จากวัฒนธรรมตะวันตกของผูสูงอายุนั้นมีนอยกวาคนรุนหนุมสาว ทําใหผูสูงอายุรูสึกโดดเดี่ยว  
นอกจากนี้ผูสูงอายุยังประสบปญหากับการปรับตัวใหเขากับเปลี่ยนแปลงทางสังคมอยางรวดเร็วนี้ดวย 
โดยเฉพาะในสังคมเมืองซึ่งมีลักษณะงานแตกตางจากชนบท ไดแกการเกษียณอายุจากงานที่ทําเปน
ประจําในองคกรตางๆ ทั้งรัฐและเอกชน ถาหากไมไดเตรียมตัวเตรียมใจไวลวงหนามักจะประสบปญหา
การปรับตัว โดยเฉพาะผูที่มีตําแหนงหนาที่สูง ๆ ก็จะตองสถานภาพทางสังคมสูงตามไปดวย แตหลัง
เกษียณทุกอยางเปลี่ยนไป ตองพบกับสถานภาพใหมที่ดอยกวาเดิม หากปรับตัวไมไดกับสถานภาพใหม
ก็จะสงผลกระทบตอจิตใจเปนอันมาก 

อีกทัศนะหนึ่งที่แสดงถึงการไมประสบปญหาดานสังคมของผูสูงอายุ โดยทัศนะนี้จะมองวา
ชวงของการเขาสูวัยสูงอายุจะเปนชวงของการแสวงหาความพึงพอใจตามธรรมชาติของผูสูงอายุ 
เพราะในสังคมไทยผูสูงอายุมักจะอยูกับครอบครัวและมีบทบาทในการดูแลบานเรือนหรือสมาชิกใน
ครอบครัวที่ยังเล็ก สวนการสมาคมจะเปนการสังสรรคในครอบครัว เครือญาตหิรือเพื่อนบาน  
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โดยเฉพาะกลุมเพื่อนบานจะเปนปจจัยสําคัญในการอํานวยความสะดวกสะบาย  ความรัก  ความนับ 
ถือตนเองและความสุขใหกับผูสูงอายุ ลักษณะทางสังคมที่นิยมในผูสูงอายุอีกประการหนึ่ง คือ การใช 
ชีวิตที่สงบในบั้นปลาย  เชนการยึดหมั่นในศาสนา  สนใจในคําสอนศาสนาตางๆ ในทํานองเดียวกันจะ 
มีผูสูงอายุจํานวนมากดไดรับการเรียนรูเกี่ยวกับการบําเพ็ญประโยชนตอผูอื่นโดยเขาสามารถสราง
พัฒนาทักษะในการใหความชวยเหลือสังคมขึ้นมาเปนอยางดี และใชประโยชนใหเปนประโยชนตอการ
ดํารงชีวิต ในชวงสุดทายไดอยางเหมาะสม (ศิริวรรณ  ศิริบุญ, 2543 ; ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2544) 

3) การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
เมื่อบุคคลอยูในวัยทํางานก็จะประกอบอาชีพหารายไดเลี้ยงตนเองและครอบครัวไดอยางเต็มที่ แตเมื่อ
ยางเขาสูวัยสูงอายุแลว ผูที่ทํางานในระบบราชการ  รัฐวิสาหกิจ บริษัทตาง ๆ ก็ตองเกษียณอาย ุทําให
รายไดเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมาก หรือผูที่ยังไมมีกําหนดเวลาเกษียณอายุก็ตาม ดวยสภาพรางกายที่
ทรุดโทรมออนลง สมรรถภาพในการทํางานก็ลดลงซึ่งมีผลมาถึงอาชีพและการหารายได  ดังนั้นในชวง
วัยสูงอายุนี้สภาพการเปลี่ยนแปลงของรายไดมีผลกระทบติอผูสูงอายุมากปญหาเศรษฐกิจนั้นคอนขาง
จะเปนปญหาใหญที่สุดของผูสงอายุสวนใหญเลยก็วาได ทั้งนี้เพราะพบวาผูสูงอายุจํานวนมากตองพึง
พาอาศัยบุตรหลานญาติพี่นอง สวนผูสูงอายุที่ไมมีที่พึ่งพาก็ดิ้นรนหาเลี้ยงตนเองตอไป จนกระทั่ง
รางกายทนไมไหว (ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2544) 

สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ เปนกระบวนที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่องและมีอิทธิพลตอ
การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ ประกอบดวย1)การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจ  2)การ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม และ3)การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ ลวนเปนปญหาที่ผูสูงอายุตองประสบ 
ซึ่งจะมีมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับความสามารถในการยอมรับและการปรับตัวใหเขากับภาวะการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของผูสูงอายุแตละคน 

1.4 ปญหาท่ีเกี่ยวของกับผูสูงอายุ  

จากสถานภาพความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ ทั้งการเปลี่ยนแปลงทางดานสภาพ
รางกาย สภาพจิตใจ และบทบาททางสังคมและเศรษฐกิจของผูสูงอายุ จะเห็นไดวาเปนการศึกษาถึง
สาเหตุที่นําไปสูปญหาที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุในดานตางๆ จากผลการสํารวจของสถาบันเวชศาสตร
ผูสูงอายุ (2540) พบวา ผูสูงอายุที่มีปญหาสงผลทําใหเกิดความรูสึกวาเหวได ซึ่งเรียงลําดับ
ความสําคัญดังตอไปนี้ คือ  
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1. ปญหาทางเศรษฐกิจอันสืบเนื่องมาจากรายไดไมแนนอน 
2. ปญหาทางสุขภาพอนามัยทรุดโทรม 
3. ปญหาขาดเพื่อนสนิท ทําใหรูสึกโดดเดี่ยว 
4. ปญหาไมรูจะมีชีวิตอยูไปเพื่ออะไร 
5. ปญหาความสัมพันธกับครอบครัว 
6. ปญหาเกี่ยวกับทรัพยสมบัติและอื่น  ๆ

สุมาลี สังขศรี (2540) จากการศึกษาทฤษฎี ตํารา เอกสาร ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ อาจ
สรุปไดวา ปญหาที่ผูสูงอายุประสบอาจแบงประเด็นหลักๆ ได ดังนี ้

1. ปญหาดานสุขภาพ เมื่อบุคคลเขาสูวัยสูงอายุสภาพรางกาย สรีระรางกายไดเปลี่ยนแปลงไป
ในทางเสื่อมถอยลง การทํางานของอวัยวะตางๆ ลดนอยถอยลง รางกายหรืออวัยวะที่ใชงานมานานก็
อาจจะทําใหเกิดขัดของเจ็บปวยขึ้นได โรคที่พบในผูสูงอายุนั้นเกี่ยวของกับทุกระบบของรางกาย ทั้งใน
ดานตา หู ระบบทางเดินหายใจ ผิวหนัง ความดันโลหิต หัวใจ ระบบยอยอาหาร โรคเกี่ยวกับรักษา
ประสาท กลามเนื้อ กระดูก เปนตน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวาผูสูงอายุทานนั้นๆ จะดูแลรักษาสุขภาพรางกายดี
เพียงใด ไดรับประทานอาหารที่เพียงพอ ออกําลังกาย พักผอน เพียงพอหรือไม เทาที่ผูเขียนไดมีโอกาส
ทําการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ไดสัมภาษณผูสูงอายุในภาคตางๆ ทั่วประเทศนั้น ๆ พบวา ในภาพรวม
ผูสูงอายุในชนบทคอนขางจะแข็งแรงกวาผูสูงอายุในเมืองในชวงอายุเทาๆ กัน ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
ผูสูงอายุในชนบทสวนใหญเปนเกษตร ไดทํางานในลักษณะที่ไดออกกําลังกายอยูตลอดเวลา อาศัยอยู
ในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์มากกวาสภาพแวดลอมดีกวา เปนตน 

2. ปญหาดานเศรษฐกิจ เมื่ออยูในวัยทํางานบุคคลจะประกอบอาชีพหารายไดเลี้ยงตนเองและ
ครอบครัวไดอยางเต็มที่ แตเมื่อยางเขาสูวัยผูสูงอายุแลว ผูที่ทํางานในระบบราชการ รัฐวิสาหกิจ บริษัท
ตางๆ ก็ตองเกษียณอายุ ทําใหรายไดเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมาก หรือผูที่ ยังไมมีกําหนดเวลา
เกษียณอายุก็ตาม ดวยสภาพรางกายที่ทรุดโทรมออนแอลง สมรรถภาพในการทํางานก็ลดลง ซึ่งมีผล
มาถึงอาชีพและการหารายได เพราะฉะนั้น  ในชวงวัยสูงอายุนี้สภาพการเปลี่ยนแปลงของรายไดมี
ผลกระทบตอผูสูงอายมาก ปญหาทั้งผูสูงอายุในเมืองและในชนบทดังจะพบไดวา ผูสูงอายุจํานวนมาก
ตองพึ่งพาอาศัยบุตรหลานญาติพี่นอง สวนผูสูงอายุที่ไมมีที่พึ่งพาก็ตองดิ้นรนหาเลี้ยงตนเองตอไป
จนกระทั่งรางกายไปไมไหว 

3. ปญหาดานจิตใจ ปญหาดานจิตใจของผูสูงอายุเกิดจากสาเหตุหลายประการ สาเหตุที่
สําคัญ ไดแก 
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3.1 สาเหตุจากรางกาย เนื่องจากอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดไมเต็มที่เหมือนวัย
หนุมสาว และการทํางานของอวัยวะบางอยาง เชน สมองหรือตอมไรทอมีผลโดยตรงตอจิตใจ ทําให
ผูสูงอายุซึมเศรา สับสน วิตกกังวล ไมสบายใจ นอกจากนั้น การที่รางกายออนแอ ไมกระฉับกระเฉง 
หรือมีโรคภัย ทําใหผูสูงอายุคิดมาก คิดวาตนเองเปนภาระแกผูอื่น ตองพึ่งพาผูอื่น เปนตน 

3.2 สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงการทํางาน ในวัยที่กําลังงานบุคคลจะมีภาระหนาที่
มากมาย ไมมีเวลาวางมากนัก แตละวันจะมีหนาที่ความรับผิดชอบหลายอยางแตเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
แลวภาระการงานลดลงหรือบางคนหยุดการทํางาน (เกษียณการทํางาน) ไปเลยทําใหมีเวลาวาง ไมมี
อะไรทํา จนทําใหผูสูงอายุปรับตัวไมทัน คิดมากมองตนเองเปนคนไรคา 

3.3 สาเหตุจากครอบครัว ผูสูงอายุสวนใหญตองการอยูกับครอบครัว ญาติพี่นองตองการ
ความอบอุน แตในสภาพสังคมเศรษฐกิจปจจุบันบุตรหลานอาจจะตองแยกครอบครัวหรือแยกไป
ประกอบอาชีพการงานที่อื่น ปลอยใหผูสูงอยูตามลําพัง ผูสูงอายุจึงรูสึกวาเหวถูกทอดทิ้ง หมดกําลังใจ
คลายกับวาลูกหลานไมดูแลเอาใจใส 

3.4 สาเหตุจากสภาพสังคม ในสมัยกอนผูสูงอายุถึงแมวาจะพนจากหนาที่การงานไปแลว 
แตยังคงมีบทบาทเปนเสมือนที่พึ่ง ที่ปรึกษาของคนหนุมสาวในการประกอบกิจการงานตาง ๆ แตใน
สมัยปจจุบันสภาพสังคมสิ่งแวดลอมเปลี่ยนแปลงไปบทบาทในสวนนี้ของผูสูงอายุดูเสมือนวาถูกลดลง
ไปบาง ทําใหผูสูงอายุเกิดความนอยใจเสมือนหมดความสําคัญ  

ศศิพัฒน ยอดเพชร (2544) กลาวถึง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุทั้งดานรางกาย 
จิตใจ และสังคมตางก็มีผลกระทบตอกันเปนลูกโซ โดยมีสภาพปญหาแตละดานเปนดังนี้ 

1. ปญหาทางสภาพรางกาย เปนการเสื่อมถอยทางสุขภาพและระบบประสาททําใหผูสูงอายุมี
โอกาสรับโรคภัยไขเจ็บไดงาย และเกิดการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ ไดกอใหเกิดปญหากับผูสูงอายุ 
ครอบครัว และบุคคลที่เกี่ยวของดวยเปนอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง การเจ็บปวยในระยะเวลาที่
ยาวนาน และภาวะทุพพลภาพที่ตามมา ซึ่งนอกจากจะเปนปญหาทางดานคาใชจายแลว ยังกอใหเกิด
ปญหาดานจิตใจและสังคมตามมาดวย 

2. ปญหาทางสภาพจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ ตลอดจนการสูญเสียในดานตาง ๆ ของ
ผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุมีอารมณเศราซึม หวาดระแวง ทอแท ผิดหวัง มีปมดอย มีเร่ืองครุนคิดและวิตก
กังวลตลอดเวลา มีความหวาดระแวงวาจะถูกทิ้ง ไมมีผูดูแลเอาใจใส จึงเกิดอารมณฉุนเฉียว และใจ
นอย บางคร้ังขาดความยับยั้งชั่งใจ กลัวงาย มองตนเองวาไมมีความสําคัญ ไรความสามารถ ขาด 
 



36 

ความเชื่อมั่นในตนเอง นอกจากนี้ ยังพบอาการโรคจิตที่มักเกิดขึ้นกับผูสูงอายุ เชน อาการของอารมณ 
ที่แสดงออกในดานความเศราซึมและเปลี่ยนแปลงเปนคลุมคลั่งสลับกัน อาการประสาทหลอน ตามอง
ไมเห็นและหูแววเกิดขึ้น มีความเลอะเลือน สงสัยและสับสน อาการเสื่อมสลายในลักษณะคอยๆ 
เปนไปทั้งดานความคิด สติปญญา การตัดสินใจ และการควบคุมตัวเอง 

3. ปญหาทางสภาพสังคม การเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางครอบครัว สงผลตอสถานภาพทาง
สังคมของผูสูงอายุ ทั้งการใชชีวิตในครอบครัวและในสังคม โดยในครอบครัวนั้น ผูสูงอายุมีความ
ยากลําบากในการดําเนินชีวิตประจําวัน โดยตองพึ่งพาตนเองมากยิ่งขึ้น สวนในสังคมการเคารพนับถือ 
ยกยองลดลง โดยสังคมใหความเคารพ นับถือยกยองผูที่มีความรู ความสามารถ และมีกําลังทรัพย
มากกวาเคารพในความเปนผูมีอายุยืนยาวกวา การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม ปรากฏชัดเจน เมื่อ
ตองเกษียณจากการปฏิบัติงานประจํา ผูสูงอายุตองเปลี่ยนบทบาทตนเองจากหัวหนาครอบครัว ไป
เปนผูที่ตองพึ่งพิงผูอื่น ในฐานะผูรับมากกวาผูให กอใหเกิดความอับอาย คิดวาตนเองเปนตัวปญหา 
เปนภาระเร้ือรังของครอบครัวและสังคม 

4. ปญหาทางสภาพการเงิน การเปลี่ยนแปลงสังคมจากสังคมแบบดั้งเดิมไปสูสังคมสมัยใหม
ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนไมมีคุณคาทางเศรษฐกิจ และมักถูกทอดทิ้งไวลําพัง ทั้งๆ ที่ผูสูงอายุอาจมี
ความตองการรายไดมากกวาในชวงวัยกลางคน เชน เกิดปญหาสุขภาพทําใหเสียคาใชจายในการ
รักษาพยาบาลมากขึ้น ตองการผูดูแลเนื่องจากตนเองไมแข็งแรง นักวิชาการหลายกลุมไดทําการศึกษา
และพบวา ผูสูงอายุเสียคาใชจายสําหรับอาหารที่พัก การดูแลดานการแพทยมากกวากลุมอื่นๆ ดังนั้น 
ผูสูงอายุจะมีความตองการดานการเงินมากขึ้น ในกรณีที่ถูกปฏิเสธจากแหลงทรัพยากรทางการเงิน 
เชน การเกษียณอายุ ทําใหครอบครัวของผูสูงอายุตองเผชิญกับการมีรายไดจํากัด รวมทั้งภาวะทาง
เศรษฐกิจที่ถดถอย อัตราคาดอกเบี้ยในธนาคารลดลงเปนอยางมาก สงผลกระทบตอรายไดของ
ผูสูงอายุทั้งสิ้น 

การสํารวจสํามะโนประชากรของสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวาปญหาหลัก ที่ผูสูงอายุไทย
เผชิญอยูนั้นประกอบดวย (เพ็ญแข ประจนปจจนึก, 2545) 

1. ปญหาดานสุขภาพกาย โดยระยะ 5 ปที่ผานมา กระทรวงสาธารณสุขพบวามีโรคที่คุกคาม
ผูสูงอายุมากที่สุด 3 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน 

2. ปญหาดานสุขภาพจิต จะพบมากในผูสูงอายุ เนื่องจากเปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขนาด
ใหญมาเปนครอบครัวขนาดเล็ก จากผลกระทบของภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ทําใหผูสูงอายุซึ่งตองพึ่งพา
ลูกหลานตองคิดมาก เครียด และจะถูกทอดทิ้งอยางรวดเร็ว 
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3. ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสูวัยกลางคนได การเขาสูวัยผูสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกาย บางคร้ังทําใหบางคนอาจปรับตัวไมทัน จึงเกิดความเครียด ซึมเศรา โกรธงาย ใจนอยและ
มองโลกในแงราย 

4. ปญหาผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ไรที่อยูอาศัย โดยเฉพาะผูสูงอายุในชนบท และตามชมุชน 
แออัดตางๆ ที่ลูกหลานตองดิ้นรนหารายได โดยทํางานในเมืองหลวง ซึ่งปจจุบันเพิ่มความรุนแรง 
มาก อันเปนผลมาจากภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย (2550) ไดทําการศึกษาสภาพปญหาและ
ความตองการของผูสูงอายุไทย ไดสรุปปญหาของผูสูงอายุเปน 2 ประเด็น ไดแก 

1. ปญหาดานรางกาย ไดแก การเสื่อมถอยของสุขภาพ เชน โรคของผูสูงอายุ อวัยวะภายใน
เสื่อมถอย เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดัน โรคเกาต โรคขอเสื่อม โรคเอ็นเสื่อม 
และโรคออนเพลีย เปนตน 

2. ปญหาดานจิตใจ ซึ่งมีความรุนแรงมากกวาทางดานรางกาย ไดแก ปญหาที่มารุมเราจิตใจ 
เชน ปญหาเศรษฐกิจคาครองชีพสูง ปญหาเยาวชนที่เปนอนาคตของลูกหลาน เปนผลใหผูสูงอายุมี
ความวิตกกังวล เครียด สงผลใหเกิดโรคแกรางกาย เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมัน
อุดตัน เปนตน 

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย (มส.ผส) (2551) ไดสรุปปญหาของผูสูงอายุไทย
จากรายงานสถานการณผูสูงอายุไทย ประจําปพ.ศ. 2551 ดังนี้  

1. ปญหาการเพิ่มจํานวนประชากรผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 80 ปขึ้นไปเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 
โดยเฉพาะกลุมผูสูงอายุเพศหญิงซึ่งเปนกลุมที่มีความเปราะบางที่สังคมควรใหความสนใจและใสใจ
เพิ่มมากขึ้น 

2. ปญหาผูสูงอายุที่อยูคนเดียวและอยูเพียงลําพังกับคูสมรสเทานั้นที่มีแนวโนมที่จะเพิ่มสูงขึ้น
อยางตอเนื่อง มีผลตอการใหการดูแลทางรางกาย (physical care) เพราะผูสูงอายุบางรายอาจไมได
รับการดูแลเพราะอยูคนเดียว หรือบางรายตองดูแลกันเองระหวางผูสูงอายุดวยกัน กระทบตอคุณภาพ
ชีวิต นอกจากนี้การยายถิ่นของบุตรหลานสงผลใหมีบุตรที่ใหการดูแลผูสูงอายุทางกายภาพลดลง  

3. ปญหาผูสูงอายุที่ตองรับภาระเลี้ยงดูบุตรหลาน เนื่องจากปรากฎการณการพักอาศัยใน 
“ครัวเรือนขามรุน” ของผูสูงอายุ ซึ่งหมายถึงครัวเรือนที่ประกอบดวยผูสูงอายุและหลานอยางนอย 1 
คน โดยไมมีบุตรที่สมรส บุตรเขยหรือบุตรสะใภของผูสูงอายุพักอาศัยอยูดวยในครัวเรือน ผูสูงอายุใน 
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กลุมนี้ตองตกอยูในสภาพการณที่เปนภาระอันหนักหนวงเกินขีดความสามารถของตนที่จะแบกรับได 
ซึ่งจะไดรับผลกระทบตางๆที่บั่นทอนคุณภาพชีวิตสูงกวาผูสูงอายุกลุมอื่น 

4. ปญหาเบี้ยยังชีพสําหรับผูสูงอายุที่ยากไรไดรับการปฏิบัติที่ไมเหมือนกันในแตละพื้นที่ 
แนวคิดการขยายฐานเบี้ยยังชีพไปสูผูสูงอายุทุกคนของรัฐบาลไมเหมาะสม เพราะรัฐบาลละเลยตอ
การชวยเหลือผูสูงอายุยากไรอยางแทจริง มีงบประมาณผูกพันจํานวนมาก สงผลใหผูสูงอายุในอนาคต
ไมเห็นความสําคัญของการออมเงิน 

จากการศึกษาปญหาที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุสรุปไดวา ผูสูงอายุมีปญหาดานสุขภาพกาย 
ปญหาดานสุขภาพจิต ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสูวัยกลางคนได ปญหาผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ปญหา
ดานเศรษฐกิจ ในปญหาตางๆ ที่เกิดกับดานรางกาย จิตใจ จิตวิญญาณของผูสูงอายุเกิดจากสาเหตุ
หลายประการ สาเหตุที่สําคัญ ไดแก สาเหตุจากรางกาย เนื่องจากอวัยวะตางๆ ของรางกายออนแอ ไม 
กระฉับกระเฉง หรือมีโรคภัย ทําใหผูสูงอายุคิดมาก สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงการทํางาน ไมมีงาน
ทํา จนทําใหผูสูงอายุปรับตัวไมทัน สาเหตุจากครอบครัว ที่ปลอยใหผูสูงอยูตามลําพัง ผูสูงอายุจึงรูสึก
วาเหวถูกทอดทิ้ง สาเหตุจากสภาพสังคม ในปจจุบันสภาพสังคมสิ่งแวดลอมเปลี่ยนแปลงไปบทบาท
ของผูสูงอายุถูกลดลงไป ทําใหผูสูงอายุเกิดความนอยใจเหมือนเปนคนไมมีคุณคา ผูสูงอายุที่ยากไร
ไมไดรับเบี้ยยังชีพอยางทั่วถึง สาเหตุจากรัฐบาลละเลยตอการชวยเหลือผูสูงอายุยากไรอยางแทจริง  

1.5 ความตองการของผูสูงอายุ 
1.5.1 ความหมายของความตองการของผูสูงอาย ุ
พจนานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525) ไดใหความหมายของความตองการวา 

หมายถึง ความอยากได ใครไดหรือประสงคจะได และเมื่อเกิดความรูสึกดังกลาวจะทําใหรางการขาด 
ความสมดุลยเนื่องจากมีสิ่งมากระตุน  มีแรงขับภายในเกิดขึ้น ทําใหรางกายไมอาจหยุดนิ่ง ต อง
พยายามดิ้นรน และแสวงหาเพื่อตอบสนองความตองการนั้น ๆ เมื่อรางกายไดรับการตอบสนองแลว  
รางกายมนุษยก็กลับสูสภาพสมดุลยอีกคร้ังหนึ่ง และก็จะเกิดความตองการใหม ๆ เกิดขึ้นมาทดแทน
อยูไมมีที่สิ้นสุด ซึ่งสรุปใจความไดวาความตองการ เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตของมนุษย 
นั่นเอง สําหรับความ ตองการของผูสูงอายุนั้น ไดมีผูใหความหมายไวมากมาย ดังนี้ 

Clark  (1976)  กลาวถึง  ความตองการของผูสูงอายุมี 10 ดานหลักๆดังนี้ 
1.  ตองการทําตนใหเปนประโยชนตอสังคม 
2.  ตองการมีสวนเกี่ยวของหรือเปนสวนหนึง่ของชุมชน 
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3.  ตองการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
4.  ตองการเขารวมกับกลุมเพ่ือนฝูงตามปกติ 
5.  ตองการการยอมรับนับถือ 
6.  ตองการการแสดงออกในผลสําเร็จของตนเอง 
7.  ตองการดูแลในผลสําเร็จของตนเอง 
8.  ตองการการดูแลทางดานจิตใจ 
9.  ตองการครอบครัวที่อบอุน 
10.  ตองการความสงบทางจิตใจ 

กุลยา ตันติผลาชีวะ (2525) กลาวถึง ความตองการของผูสูงอายุพบวา ผูสูงอายุมีความ 
ตองการในสิ่งตาง ๆ ดังตอไปนี ้

1. ตองการทําตนใหเปนประโยขนตอสังคม 
2. ตองการมีสวนเก่ียวของหรือเปนสวนหนึ่งของสังคม 
3. ตองการใชเวลาวางใหเปนประโยชน หรือใหเกิดความพอใจแกตนทุกวิถีทาง 
4. ตองการเขารวมสนุกกับเพ่ือนตามปกติ 
5. ตองการความยอมรับนับถือ 
6. ตองการแสดงออกในผลสําเร็จของตน 

พันธทิพย รามสูต (2527) กลาวถึง  ความตองการของผูสูงอายุไว 2  ประการ คือ 
1. ความตองการขั้นพ้ืนฐาน (Fundamental Needs) เปนความตองการความมั่นคงและ

ความสําเร็จในชีวิต ไดแกความปรารถนาที่จะมีชีวิตยืนยาว ตองการรักษาความสัมพันธกับกลุมเพื่อน
ฝูง และรวมกิจกรรมกลุม ตองการเกียรติและเปนที่พอใจ เม่ือถึงเวลาตายจะไดตายอยางมีคุณคา 

2. ความตองการขั้นสูง (Instrumental Needs) เปนความตองการที่มีผลสืบเนื่องของ
วัฒนธรรมที่ตองปรับปรุงใหสอดคลอง กับวิถีชีวิตของวัฒนธรรมนั้น ๆเชน ในวัฒนธรรมตะวันตก  
ผูสูงอายุมีความตองการขั้นสูงคือ ตองการมีงานทําที่เหมาะสมมีรายไดเพียงพอ มีบริการทาง
สุขภาพ ที่รัฐจัดหาให มีบานพักอาศัย มีการศึกษาผูใหญ สวนในวัฒนธรรมตะวันออก เชน 
สังคมไทย ความตองการดังกลาว ไมสําคัญเทากับการเอาใจใสดูแลจากบุตรหลาน และครอบครัว 
การเขาสูวัยชราอยางมีคุณคานั้น ตองอาศัยความรวมมือจากสังคมและตัวบุคคลรวมกันเพราะ
เหตุวา บุคคลไมสามารถบรรลุถึงวัยชราที่มีความสุข และมีความหมายไดโดยลําพังตนเอง   
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กระทรวงสาธารณสุข (2542) กลาวถึง ความตองการของผูสูงอายุ  ดังนี้ 
1. ความตองการทางดานรางกายของผูสูงอายุ 

1.1 ตองการมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ 
1.2 ตองการมีผูชวยเหลือดูแลอยางใกลชิด 
1.3 ตองการที่อยูอาศัยที่สะอาด 
1.4 ตองการอาหารการกินที่ถูกสุขลักษณะตามวัย 
1.5 ตองการมีผูดูแลชวยเหลือใหการพยาบาลอยางใกลชิด เม่ือยามเจ็บปวย 
1.6 ตองการไดรับการตรวจสุขภาพ และการรักษาพยาบาลที่สะดวกรวดเร็ว 
1.7 ตองการไดรับการบริการรักษาพยาบาลแบบใหเปลาจากรัฐ 
1.8 ตองการไดพักผอน นอนหลับอยางเพียงพอ 
1.9 ตองการการบํารุงรักษารางกาย และการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
1.10 ตองการสิ่งอํานวยความสะดวกเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ 

2. ความตองการทางดานจิตใจของผูสูงอายุ  
ความตองการทางดานจิตใจของผูสูงอายุ ขึ้นอยูกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ  

ที่พบ ดังนี้ 
2.1 การรับรู ผูสูงอายุจะยึดติดกับความคิดและเหตุผลของตนเอง การรับรูสิ่งใหม ๆ จึง

เปนไปไดยาก ความจําก็เสื่อมลง 
2.2 การแสดงออกทางอารมณ เก่ียวเนื่องกับการสนองความตองการของจิตใจตอการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคม ผูสูงอายุจะมีความรูสึกตอตนเองในแงตาง ๆ สวนใหญเปนความทอแท
นอยใจโดยรูสึกวาสังคมไมใหความสําคัญกับตนเองเหมือนที่เคยเปนมากอน ทําใหผูสูงอายุมี
อารมณไมม่ันคงการกระทบกระเทือนใจเพียงเล็กนอยจะทําใหผูสูงอายุเสียใจ หงุดหงิด หรือโกรธ
งาย ผูสูงอายุตองการการยอมรับ และเคารพยกยองนับถือ และการแสดงออกถึงความมีคุณคา
ของผูสูงอายุโดยสมาชิกในครอบครัว สังคมของผูสูงอายุ 

2.3 ความสนใจสิ่งแวดลอม  ผูสูงอายุจะสนใจสิ่งแวดลอมมากขึ้นเฉพาะที่ทําใหเกิด
ความพึงพอใจ และตรงกับความสนใจของตนเองเทานั้น 

2.4 การสรางวิถีชีวิตของตนเอง การมีอายุมากขึ้นคือการเขาใกลการเวลาแหงการสิ้นสุด
ของชีวิต การยอมรับสภาพดังกลาว ทําใหผูสูงอายุบางคนมุงสรางความดีงามใหแกตนเองเพ่ิมมากขึ้น 
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2.5 ความผิดปกติทางจิตใจในวัยสูงอายุ แยกกลุมอาการทางจิตออกเปน 2 กลุมใหญ ๆ  คือ 
2.5.1 กลุมอาการทางจิตเนื่องจากสมองเสื่อม 
2.5.2 จิตใจและอารมณ 

3. ความตองการทางดานสังคม เศรฐกิจของผูสูงอายุ 
3.1 ตองการไดรับความสนใจจากผูอื่น 
3.2 ตองการเปนสวนหนึ่งของครอบครัว สังคม หมูคณะ 
3.3 ตองการชวยเหลือสังคม และมีบทบาทในสังคมตามความถนัด 
3.4 ตองการการสนับสนุนชวยเหลือจากครอบครัว และสังคมทั้งทางดานความเปนอยู 

รายได  บริการจากรัฐ 
3.5 ตองการมีชีวิตรวมในชุมชน  มีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ ของชุมชนและสังคม 
3.6 ตองการพ่ึงพาคนอื่นใหนอยลง ไมตองการความเมตตาสงสาร (ที่แสดงออกโดยตรง ) 
3.7 ตองการการประกันรายได และประกันความชราภาพ 

ศุภากร  รุงอุดม (2548) กลาววา ความตองการของผูสูงอายุ โดยปกติแลวผูสูงอายุ
ตองการดําเนินชีวิตเหมือนบุคคลในวัยอื่น คือ ตองการปจจัย 4 อยาง สุขภาพ อาหาร ที่อยูอาศัย
เคร่ืองนุงหม นอกจากนี้ผูสูงอายุยังตองการความอบอุนทางดานจิตใจ ตองการเปนที่ยอมรับของ
ครอบครัวและสังคม ตองการมีความม่ันคงทางดานการเงิน ตองการความเปนอิสระในชีวิต
ตองการชวยเหลือตนเองใหมากที่สุดแตเนื่องจากขอจํากัดของสังขารจึงทําใหผูสูงอายุมีความ
จําเปนที่จะตองมีผูดูแลชวยเหลือทั้งนี้ เพ่ือใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี และมีคุณภาพชีวิตที่ดีดวย 

สรุปไดวา ความตองการของผูสูงอายุที่สําคัญแบงเปน 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพทางราง
กาย 2) ดานสุขภาพทางจิตใจ 3) ดานสังคมและเศรษฐกิจ เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตใน
สังคม ในชวงบั้นปลายของชีวิตอยางมีคุณภาพและปกติสุข 

ตอนที่ 2 แนวคิดในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ 
2.1  ความหมายของคําวา “การเกษียณอาย”ุ 
การเกษียณอายุ  หมายถึง  การที่ตองหยุดทํางานที่เคยทําอยูเปนประจํา  เพราะเหตุอายุ

ครบกําหนดที่หนวยงานนั้นกําหนดให (บรรลุ ศิริพานิช. 2537) ราชบัณฑิตยสถาน (2538) ให 
ความหมายวาการเกษียณอายุ หมายถึง ครบกําหนดอายุรับราชการ สิ้นกําหนดเวลารับราชการ
หรือการทํางาน 

การเกษียณอายุงาน (Retirement) หรือเกษียณอายุราชการ เปนกระบวนการทางสังคมในการ
ประกอบอาชีพ ที่กําหนดใหบุคคลที่ไดรับการจางงานนั้น ตองออกจากงานเม่ือถึงชวงอายุที่กําหนด 
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ไว หรือกลาวอีกนัยหนึ่งการเกษียณอายุ หมายถึง การถอนตัวออกจาก ภาวะการณหนึ่งไปสูอีก
ภาวะการณหนึ่ง จากสิ่งแวดลอมหนึ่งไปสูสิ่งแวดลอมใหม เชน การถอนตัวออกจากภาวะการณเปนขา
ราชการเพื่อไปสูภาวะการณของการเปนอิสระหมดภาระหนาที่ที่ตองปฏิบัติหรือไปสูบทบาทหนาที่ดาน
ธุรกิจสวนตัว (สุรกุล  เจนอบรม, 2534) 

สุรกุล  เจนอบรม (2534) และ Castetter (1976) กลาวถึง การเกษียณอายุงานวา 
เปนกระบวนการ ใหบริการอยางตอเนื่องแกคนงาน ซึ่งถือเปนการรักษาระบบในการทํางาน ไวโดยจะมี
บุคลากรในจํานวนที่เหมาะสมกับงาน และอยู ในตําแหนงที่เหมาะสมในเวลาอันสมควรแกการ
ปฏิบัติงาน 

Burnside (1981) กลาวถึง การเกษียณอายุวาเปนวงจรชีวิตในการประกอบอาชีพที่อยูในชวง
ต่ําสุดของการจางงาน ความรับผิดชอบตออาชีพ และโอกาสในการทํางานตางๆ จะลดต่ําลงอยางสุด
ขีด บุคคลที่เกษียณจะมีรายไดในรูปของบําเหน็จบํานาญโดยที่ไมตองทํางาน ดังนั้นการเกษียณอายุ
จากงานจึงเปนบทบาททางสังคมที่กําหนดใหมีระบบการแทนที่บุคคลตามสิทธิหนาที่และความ
สัมพันธกับคนอื่น 

สรุปไดวา การเกษียณอายุงานเปนกระบวนการทางสังคมที่กําหนดใหบุคคลตองออกจากงาน
เมื่อถึงชวงอายุที่กําหนดไวในระบบของการทํางาน ไดมีการจัดเตรียมชีวิตใหสามารถปรับตัวใหเขากับ
บทบาทใหมที่เปนอิสระจากหนาที่การงาน  

2.1.1  การกําหนดอายุของการเกษียณอายุราชการ 
การกําหนดอายุเกษียณของแตละประเทศแตกตางกันไป  ตามสภาพสังคมและสิ่งแวด 

ลอมแตจะอยูในชวงอายุระหวาง 55-65 ป ซึ่งบางประเทศก็พิจารณาลักษณะงานเขาไปประกอบ 
ดวย คืองานระดับบริหารหรืองานใชกําลังสมอง จะใหเกษียณอายุราชการสูงกวางานที่ใชกําลังกาย 
หรือระดับลางลงมา ดังตัวอยางการกําหนดอายุเกษียณในบางประเทศ ดังนี้ (พูนทรัพย จรรยาสุภาพ
,2530) 

1.  ประเทศสหรัฐอเมริกาไดกําหนดตามอายุตัวและอายุงานม ี 3  อายุคือ 
1.1  อายุตัว  55  ปเมื่ออายุงาน      30  ป     
1.2  อายุตัว  60  ปเมื่ออายุงาน      20 ป     
1.3  อายุตัว  62  ปเมื่ออายุงาน       5  ป 
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นอกจากนี้ ในประเทศสหรัฐอเมริกาเองก็ยังมีการเกษียณอายุราชการเมื่อ 65ป ดวยเชนกัน และ
ในบางอาชีพเชน อาจารยในมหาวิทยาลัยที่มีความสามารถ และผลงานคนควาดีเดนเปนพิเศษอายุเกิน 
65 ปอาจจะไดรับการวาจางใหทํางานสอนหรือวิจัยในมหาวิทยาลัยตอเมื่อถึงอาย ุ70 ป บุคคลนั้นจะตอง
ถูกปลดออกจากงานเพื่อรับบํานาญ โดยไมมีขอแมใด ๆ (พีรสิทธิ์  คํานวณศิลป, 2523) 

2.  ประเทศอังกฤษ ไดกําหนดการเกษียณอายุที ่ 60  ป โดยมีระบบการเลือกเกษียณ 
กอนกําหนด (พูนทรัพย จรรยาสุภาพ,2530) 

3.  ประเทศฝร่ังเศสกําหนดตามระดับผูปฏิบัติงาน มี 3 อายุ (พูนทรัพย จรรยาสุภาพ, 2530) คือ  
3.1  งานระดับตน เกษียณเมื่ออาย ุ 55  ป 
3.2  งานระดับกลาง เกษียณเมื่ออาย ุ 60  ป 
3.3  งานระดับสูง เกษียณอายุเมื่อ  65 ป 

4.  ประเทศญ่ีปุนกําหนดเกษียณเมื่ออาย ุ 60  ป (พูนทรัพย จรรยาสุภาพ, 2530) 
5.  ประเทศฟลิปปนสกําหนดเกษียณเมื่ออาย ุ 65  ป  โดยตองมีอายุงาน 15 ป (พูนทรัพย 

จรรยาสุภาพ, 2530) 
6.  ประเทศมาเลเซียกําหนดเกษียณเมื่ออาย ุ 55  ป โดยมีระบบเลือกเกษียณ (พูนทรัพย 

จรรยาสุภาพ, 2530) 
7.  ประเทศอินโดนีเซียกําหนดตามระดับตําแหนง ม ี3 อายุคือ 

7.1 ต่ํากวาผูอํานวยการ เกษียณเมื่ออาย ุ58 ป 
7.2 ผูอํานวยการ  เกษียณเมื่ออาย ุ60 ป 
7.3 สูงกวาผูอํานวยการ  เกษียณเมื่ออาย ุ65 ป 

นอกจากนี้สําหรับประเทศอินโดนีเซียยังไดมีการกําหนดใหเกษียณอายุราชการเมื่ออาย ุ
55 ป ไดดวยเชนกัน (จิระ เจริญเลิศ, 2529) 

8.  ประเทศสวีเดน และเดนมารค ซึ่งมีคนอายุยืนมากกําหนดเกษียณอายุราชการเมื่ออายุได 
70 ป  (สมบูรณ ศาลยาชีวิน, 2526) 

9.  ประเทศอาฟริกา เกษียณอายุราชการ 55 ป (สมบูรณ ศาลยาชีวิน, 2526) 
สําหรับประเทศไทยนั้น ไดกําหนดอายุราชการไว 60 ป ตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ 

ขาราชการ พ.ศ.2494 แกไขเพิ่มเติมฉบับที่ 13 พ.ศ.2523 เวนไวแตกรณีที่จําเปนอยางยิ่งเพื่อประโยชน
ในการรักษาความมั่นคงของราชอาณาจักรเพื่อประโยชนทางการศึกษา การพัฒนาประเทศ  
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คณะรัฐมนตรีจะอนุมัติใหตอเวลาราชการตอไปอีกคราวละ 1 ป จนอายุครบ 65 ปบริบูรณก็ได  
(ทรงวิทย แกวศรี และทัศนีย ดุสิตสุทธิรัตน, 2526)   

สรุปไดวา การกําหนดอายุเกษียณของแตละประเทศแตกตางกันตามสภาพสังคมและ
สิ่งแวดลอม แตอยูในชวงอายุ 55 – 65 ป ซึ่งบางประเทศพิจารณาลักษณะของงานประกอบ 

2.1.2  ระยะของการเกษียณอาย ุ
Atchley (1988) ไดกลาวไววาการเกษียณอายุงานเปนกระบวนการที่บุคคลจะตองพบกับการ

เปลี่ยนแปลงในระยะตาง ๆ 6 ระยะ คือ 
1.  ระยะกอนการเกษียณ (Pre-Retirement) เปนระยะกอนการเกษียณอายุงาน แบงออก 

เปนสองชวงคือ Remote Phase กับ Near Phase เปนระยะกอนเกษียณนาน ๆ ผูเกษียณจะไมวิตก
กังวลตอการที่ตองพบกับการเกษียณอายุในระยะนี้ถาบุคคลนั้นมีการเตรียมตัวที่จะเกษียณอายุจาก
การทํางาน ก็จะมีความพรอมที่จะเกษียณอายุ ไมวิตกกังวลตอการเกษียณอายุ หรือมีความวิตกกังวล
เพียงเล็กนอย 

2.  ระยะหลังเกษียณใหม ๆ (Honeymoon Phase) เปนระยะชวงหลังเกษียณใหม ๆ  
เปนระยะที่มีความสุข ที่ไดพักผอนจากการทํางานรูสึกหลุดพนจากหนาที่ไดทําในสิ่งที่ตองการมีเวลาวาง
ที่เปนอิสระในระยะนี้แตละบุคคลจะอยูในชวงเวลาที่แตกตางกันอาจจะเปน 1-5 ปหรือนอยกวา 1 ปก็ได 

3.  ระยะเร่ิมเบื่อหนาย (Disenchantment Phase) เปนระยะที่เร่ิมมีความรูสึกเบื่อ 
หนายตอการเกษียณอายุงาน มีความเหงาและขาดเพื่อน หงุดหงิดงาย เกิดความรูสึกไมพอใจตอ 
ชีวิตที่ดําเนินอยูปรับตัวไมไดตอการเปลี่ยนแปลง 

4.  ระยะเร่ิมปรับตัว (Reorientation Phase)  เปนระยะของการปรับตัวใหเขากับการ
เปลี่ยนแปลงและสภาวะหลังการเกษียณที่ตองเผชิญตาง ๆ  

5.  ระยะปรับตัวได (Stabilization Phase) เปนระยะของการปรับไดแลว และมีความเคย
ชินตอการดําเนินชีวิตหลังการเกษียณอายุงาน 

6.  ระยะสิ้นสุด  (Termination Phase)  เปนระยะสุดทาย  ของการดําเนินชีวตผูเกษียณ 
ตองพึ่งพาผูอื่น  ไมสามารถชวยตัวเองได  ระยะนี้จะรวมไปถึงสภาวะสุดทายของการมีชีวิตดวย 

2.1.3 ผลกระทบของการเกษียณอาย ุ
สุรกุล  เจนอบรม (2534) กลาววาการเกษียณอายุงาน กอใหเกิดผลกระทบตอผูที่เกษียณใน

หลาย ๆ ดาน ซึ่งลวนแลวแตมีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูที่เกษียณและการดําเนินชีวิตอยางมาก
มายสิ่งกระทบเหลานั้นไดแก 
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1.  ดานรางกาย ผูเกษียณเปนผูสูงอายุดวย ดังนั้นเมื่อเขาสูวัยสูงอายุทําใหตองพบกับความ
เสื่อมของอวัยวะ ตางๆ อยางมากมาย เชน ระบบกระดูกเสื่อมลง ทําใหมีปญหาในการเดินหรือระบบ
ประสาทตางๆ เสื่อมลง ตามองไมชัด หูตึง ทําใหผูสูงอายุที่ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกายไมไดเกิด
ความไมพึงพอใจตอชีวิต และถาขาดความรูในการดูแลสุขภาพ ก็จะมีสุขภาพที่เสื่อมลงอยางรวดเร็ว 

2.  ดานจิตใจ เมื่อเกษียณทําใหผูเกษียณถูกตีตราวาเปนผูสูงอายุดวย ทําใหผูเกษียณถูก
มองวาไมมีความสามารถ และเมื่อออกจากงานอํานาจที่เคยมีอยูก็หมดไปไมตองทํางานประจําทําใหมี
เวลาวางมากขึ้นสิ่งเหลานี้ ถาผูเกษียณปรับตัวไมไดจะทําใหหงุดหงิดมีความซึมเศรา คิดวาตนหมด
ความหมายไมมีคุณคาขาดความพึงพอใจตอสภาพชีวิตในปจจุบัน 

3.  ดานสังคม การเกษียณอายุงานเปนการถอนบทบาททางสังคมภายนอก ทําใหผูเกษียณมี
สังคมแตภายในบาน ขาดการพบปะกับเพื่อนรวมงาน บทบาททางสังคมลดลง  อํานาจตาง ๆ ที่เคยมี
หมดไปสงผลใหผูเกษียณ คิดวาตนหมดคุณคา ขาดคนเคารพยกยอง กอใหเกิดปญหาทางดานจิตใจมี
ความเหงา และวาเหวถาไมมีบทบาทใหมมาแทนที่จะทําใหเกิดความไมพึงพอใจตอชีวิต   

จากผลกระทบที่พบวาปญหาของผูเกษียณอายุงาน (สมศรี กันธมาลา, 2529 อางถึงใน  
สุรกุล เจนอบรม, 2534) ไดแก 

1.  คนที่เคยมียศมีตําแหนงจะรูสึกตนเองหมดคุณคาถาปรับตัวไมทันจะบั่นทอนสุขภาพ และ
เสียชีวิตลงในเวลาอันสั้น 

2  ไมรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนจึงทําใหรูสึกเบื่อหนายตอชีวิต 
3  รายไดลดลง 
4  ความเหงาเนื่องจากขาดเพื่อน 
5  ไมไดเตรียมตัวที่จะเกษียณ ทําใหปรับตัวไมทัน  เกิดความทอแท 

2.2 ความสําคัญในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ 

ศรีเรือน  แกวกังวาล (2518) ศรัณย  ดําริสุข (2522) เกษม  ตันติผลาชีวะและกลุยา ตันติผลา
ชีวะ (2528) และสุรกุล  เจนอบรม (2534) กลาววา การเกษียณอายุ ไดกอใหเกิดผลกระทบตอผูที่
เกษียณในหลายๆดาน ทั้งดานรางกาย ดานจิตใจ ดานบทบาททางสังคม ดานอัตมโนทัศนตอตนเอง  
ซึ่งนอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงสถานภาพมาเปนผูเกษียณแลว ยังตองกลายสถานภาพจากวัยผูใหญ
มาเปนวัยสูงอายุอีกดวย ดังนั้นเพื่อเปนการลดปญหาและผลกระทบอันเกิดจาการเกษียณ บุคคลจึง 
ควรมีการเตรียมตัวรับกับสภาพการเกษียณอายุงาน และสภาพการเปนผูสูงอายุซึ่งถือไดวาเปนสิ่งที่มี 
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ความสําคัญและจําเปนอยางมาก และผลจากการศึกษาวิจัยเปนจํานวนมากไดคําตอบที่คอนขาง
ตรงกันวาการเตรียมตัวเขาสูการเกษียณอายุงานและวัยสูงอายุอยางจริงจังควรจะตั้งแตวัยกลางคน 
คือ ตั้งแตอายุโดยประมาณ 40 ปเปนตนไป สวนวัยกอนหนานั้นควรที่จะเปนระยะของการเร่ิมสราง
ฐานะ ตั้งหลักฐานสรางอาชีพใหมีความมั่นคงแกตนเองและครอบครัว ซึ่งจะสงผลมาถึงการเขาสูระยะ
ของการเตรียมตัวกอนการเกษียณที่ดีดวย ผูที่มีการเตรียมตัวที่ดีสามารถจะใชชีวิตในยามสูงอายุได
อยางมีความสุขมากกวาผูที่ขาดการเตรียมตัวที่ดี จากสภาพทางเศรษฐกิจและสังคมปจจุบันไมชวยให
ผูสูงอายุสามารถไววางใจตอการปรนนิบัติหรือการเอาใจใสดูแลจากลูกหลานได ดังนั้นการเตรียมตัว
ตั้งแตวัยกลางคนเพื่อชีวิตในวัยสูงอายุจึงเปนเร่ืองสําคัญและจําเปน 

ศรีเรือน  แกวกังวาล (2530) กลาววา การเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อเผชิญภาวะปลดเกษียณและ
การใชชีวิตภายหลังตอจากนั้นเปนเหตุการณสําคัญมากของคนที่มีอาชีพมากอน การเตรียมตัวทําได
หลายทาง  เชน  หาความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  เตรียมหางานพิเศษหรือกิจกรรมอดิเรกเพื่อชดเชยอาชีพ  
วางแผนวาจะใชชีวิตหลังแกษียณอยางไร  เหตุที่ทําใหบุคคลไมพอใจตอการเกษียณเพราะการตกต่ํา
ดานเศรษฐกิจ ซึ่งมีผลกระทบกระเทือนถึงฐานทางสังคม บทบาทในครอบครัวและชุมชน ความมั่นคง
ทางจิตใจ จนมีผูใหขอคิดวา ถาจะยางเขาสูวัยสูงอายุอยางมีความสุข ควรมีการเตรียมตัวตั้งแตวัยเด็ก  
เชน การรูจักยอมรับ กลาเผชิญความจริง รูจักวางแผน รูจักชวยตนเอง รูจักสัมพันธภาพกับผูอื่น รูจัก
รักผูอื่นและใหผูอื่นรัก 

บรรลุ  ศริิพานิช (2537) กลาววา กอนถึงวัยเกษียณอายุ เราไดผานชีวิตมาหลายชวงวัย ไดแก  
วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ มาถึงวัยสูงอายุ จะเห็นวากอนชีวิตจะเขาสูวัยสูงอายุไดมีการเตรียมตัวใหแก
ชีวิตอยางมากมาย ตั้งแตวัยเด็กก็มีพอแมคอยดูแล อบรมสั่งสอน แนะนํากอนไปโรงเรียน เปนการปู
พื้นฐานอยางดี พอเขาสูวัยเรียนก็มีครูอาจารยในโรงเรียนสั่งสอนเปนการเตรียมตัวใหสูงขึ้น และเมื่อ
เขาเรียนระดับอุดมศึกษาหรืออาชีวะก็สั่งสอนเตรียมตัวเพื่อออกไปสูวัยทํางานที่ตองมีความรับผิดชอบ  
ชวงทํางานและกอนเขาทํางาน หนวยงานตางๆ ก็มีการปฐมนิเทศการงานเปนการเตรียมตัว เพื่อใหการ
ทํางานบรรลุผล  เมื่ออายุครบ 60 ป (เกษียณอายุ) จะมีเวลาชีวิตเหลืออยู 10-20 ป ก็เปนการสมควรที่
จะไดมีการเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อเขาสูวัยเกษียณอายุอยางมีประสิทธิภาพ 

เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2543) กลาววา เมื่อวัยสูงอายุเราอาจมีโรคประจําตัวและโรคตาง ๆ  
มากมาย เพียงเพราะในวัยหนุมสาวเราไมไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ไมไดรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน  เมื่อถึงวัยสูงอายุ เราอาจจะยากจน  เพียงเพราะในวัยหนุมสาวเราไมเคยคิดที่จะเก็บออมเงิน 
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เอาไวเลย  เราอาจจะอยูอยางโดดเดี่ยวเพียงเพราะในวัยหนุมสาวเราไมไดรักษาสัมพันธภาพที่ดีภายใน
ครอบครัว  ทําใหครอบครัวตองแตกราว  จึงไมมีใครอยูกับเรา หรือเราไมรูจะอยูกับใครเมื่อเราแกเฒา  
เราอาจกลายเปนคนที่ซึมเศราหงอยเหงา  เพียงเพราะเราไมเคยรักษาสัมพันธภาพระหวางเพื่อนไวเลย
ตั้งแตในวัยหนุมสาว  เราอาจเสียเงินมากมายเพื่อทําศัลยกรรมตบแตง  เพียงเพราะในวัยหนุมสาวเรา
รังเกียจความชรามาโดยตลอด  ดังนั้น เราจึงทําใจไมไดที่จะยอมรับความเหี่ยวยนที่มาถึง  เมื่อถึงวัย
สูงอายุเราอาจจะเปนคนแกที่จูจี้ขี้บน  วัน ๆ  อยูแตบานไมมีอะไรทํา  เพียงเพราะวาเราไมเคยวางแผนไว
เลยวาเมื่อถึงวัยสูงอายุแลว  เราตั้งใจวาจะทําอะไร  คนสวนใหญมักจะมีเปาหมายชีวิตที่นาสนใจ  นา
ตื่นเตน  เฉพาะในชวงวัยตน ๆ ไมวาจะเปนวัยเด็ก  วัยรุน  วัยหนุมสาว  วัยกลางคน  ยกเวนในชวงวัย
สูงอายุที่เรามักลืมที่จะกําหนดเปาหมายเพื่อวางแผน  และเตรียมความพรอมตั้งแตวัยหนุมสาว  จึงมัก
เปนเหตุใหชวงชีวิตในวัยสูงอายุตองหมดไปอยางนาสลด  หดหู  และไมคุมคา 

ศศิพัฒน  ยอดเพชร (2549) กลาววา กระบวนทัศนใหมของการเกษียณอายุ (New Paradigm 
of Retirement) คือ กรอบแนวคิดที่นําไปสูการดําเนินชีวิตที่สดใส เปนการดําเนินชีวิตภายใตทางเลือกที่
แตละบุคคลจะไดกําหนดขึ้นดวยตนเองตามที่เคยใฝฝน ภายใตความเปนไปไดและเงื่อนไขที่แตกตางกัน
เปนการกาวเขาสูวิถีชีวิตที่เปนประโยชนทั้งตอตนเองและสังคม สาระสําคัญของการเกษียณอายุใน
มุมมองใหม ดังนี้ 1) การเกษียณอายุเปนเพียงทางผานอยางเปนพิธีการในชีวิตการทํางานของคนๆ หนึ่ง
ประสบการณประกอบอาชีพที่ผานมาของบุคคลไดมาถึงจุดสิ้นสุด เพื่อผานไปสูโอกาสใหมที่ดีกวา  
2) การเกษียณอายุ คือการออกไปจากหนวยงาน หลังครบกําหนดเงื่อนใขของการไดรับบําเหน็จบํานาญ
3) การเกษียณอายุ คือ รางวัลที่ไดรับจากการปฏิบัติงานที่สําเร็จลุลวง 4) การเกษียณอายุ คือโอกาสที่
จะยึดเอากิจกรรมที่มีความหมายและทําความฝนของคนๆหนึ่งใหเปนจริง เปนสิ่งที่อิสระจากระเบียบ
ขององคการ และความรับผิดชอบตอครอบครัวและเปนทางเลือกที่จะคัดสรรสิ่งดีๆใหเกิดขึ้นในอนาคต 

อาชัญญา  รัตนอุบล และคณะ (2552) วิจัยเร่ืองการศึกษาสภาพ ปญหาและรูปแบบการจัด
กิจกรรมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย เพื่อสงเสริมการเรียนรูดานการเตรียมความ
พรอมเมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุของผูใหญวัยแรงงาน  พบวา ปญหาความตองการในการเตรียมความพรอม
เมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุของผูใหญวัยแรงงานมี 4 ดาน 1) การเตรียมความพรอมดานสุขภาพอนามัย โดยมี
ปญหาการหาความรูเร่ืองการจัดสภาพแวดลอมเพื่อความปลอดภัย และมีความตองการการดูแล
สุขภาพโดยการตรวจสุขภาพเปนประจําทุกป 2) การเตรียมความพรอมดานการปรับตัวทางสังคมและ
จิตใจ โดยมีปญหาการเปนสมาชิกของกลุมหรือชมรมวัยใกลเคียงคือไมเคยเขารวมกิจกรรม และมีความ 
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ตองการการเรียนรูปรับตัวเกี่ยวกับสุขภาพจิตมากที่สุด 3) การเตรียมความพรอมดานพฤติกรรมการออม  
มีปญหาไมมีความรูเร่ืองการวางแผนการเงิน การจัดการการเงิน และการลงทุน มีความตองการไดรับ 
การสงเสริมในการเตรียมความพรอมเร่ืองการออมและการลงทุนบางและตองการความรูเร่ืองการ
วางแผนการเงิน การจัดการการเงินและการลงทุน 4) การเตรียมความพรอมดานพฤติกรรมการเรียนรู 
พบวาเคยไดรับการพัฒนาทักษะในการเรียนรูบาง และมีความตองการการฝกนิสัยการเรียนรูเปนประจํา
อยางตอเนื่อง 

Leedy and Wynbrandt (1987) กลาววาในตางประเทศ บุคคลที่มีการเตรียมตัวกอนการ
เกษียณยิ่งเร็วเทาไรก็ยิ่งดีเทานั้น นักวางแผนบางคนไดแนะนําใหมีการเตรียมตัวตั้งเตวันแรกของการ
ทํางานเลยทีเดียว อยางไรก็ตามไมวาจะอยูชวงไหนเวลาใดของการทํางานก็ควรจะมีการเตรียมตัว
สําหรับเกษียณไวเสมอเพราะไมไดมีการสายเกินกวาที่จะวางแผนและไมเปนการรวดเร็วเกินไปดวย
และยังไดแนะนําใหเร่ิมตนวางแผนการเกษียณไวตั้งแตอายุ 30 ป ซึ่งการเตรียมตัวและเตรียมใจเพื่อ
เกษียณนี้ในตางประเทศ ถือวาเปนสวนหนึ่งของสวัสดิการ ที่บริษัทจะจัดทําเพื่อพนักงานของเขาวาจะ 
ใชชีวิตอยางไรบางเมื่อเกษียณแลวเชน การดูแลสุขภาพทางรางกาย การชวยแกปญหาสุขภาพจิต การ
ใชชีวิตอยางมีความสุขในวัยสูงอายุ การเตรียมเร่ืองเงิน งานอดิเรกที่อยูอาศัย เปนตน ดังนั้นการเตรียม
ตัวกอนการเกษียณจึงถือไดวาเปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่ง บางคนอาจเตรียมแผนชีวิตของตนเอง
มาตั้งแตวัยหนุมสาววาเมื่อแกแลวตนเองจะทําอะไร อยูกับใคร การกําหนดแผนที่แนนอนจะทําใหการ
ใชชีวิตในบั้นปลายไมเปนปญหาและไมกระทบกระเทือนผูอื่น สิ่งที่ควรจะเตรียมไวใหพรอม คือ เร่ือง
การเงิน ที่อยูอาศัย งานอดิเรก และการพักผอนหยอนใจ บุคคลที่ไมมีการเตรียมพรอมสําหรับการ
เปลี่ยนแปลงจะทําใหปรับตัวไดยากเมื่อการเปลี่ยนแปลงนั้นมาถึง 

Donaldson, Earl, and Muratore (2010) ศึกษาเร่ืองรูปแบบการจัดการของการปรับตัวตอ
การเกษียณอายุ กรณี การมีความรอบรูเชี่ยวชาญที่เกิดจากการสะสมความรู และการวางแผน
เกษียณอายุในกลุมคนที่ใกลเกษียณในประเทศออสเตรเลีย อายุ 45 ปขึ้นไป พบวาผูที่มีรายไดสูงจะมี
การเตรียมดูแลสุขภาพทางรางกาย และสภาพทางจิตสังคม เพื่อการปรับตัวตอการเกษียณอายุได
ดีกวากลุมที่มีรายไดนอย นอกจากนี้การเปนผูที่มีความสนใจไฝเรียนรูตลอดเวลามีผลทําใหเปนบุคคล
นั้นมีการปรับตัวตอการเกษียณอายุไดตั้งแตยังอยูในวัยทํางานซึ่งคนเหลานั้นจะมีนําองคความรูที่ได
จากการศึกษาการเตรียมการวางแผนเตรียมตัวกอนเกษียณอายุไปใชในการสงเสริมใหตนเองเองมี
ศักยภาพทางความรูความสามารถไปจนถึงบั้นปลายชีวิต 
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Noone, Stephens, and Corney (2010) ศึกษาเร่ืองการพัฒนาและการตรวจสอบ
กระบวนการวางแผนเกษียณอายุในประเทศนิวซีแลนด พบวาประชาชนในประเทศตะวันตกที่ใกล
เกษียณอายุมีความสนใจนอยมากในวิธีการการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ  สวนใหญใหความ
สนใจในเร่ืององคประกอบที่เปนวัสดุทางการศึกษาและการเปนผูเกษียณอายุที่มั่งคั่งซึ่งนําเสนอเปน
วรรณกรรมในปจจุบัน แตละเวนขั้นตอนของการวางแผนเกษียณอายุ ซึ่งรูปแบบของ Friedman SL 
และ EK Scholnick 's (1997) เปนรูปแบบทางทฤษฎีใหพื้นฐานสําหรับการวัดความครอบคลุมของ
การวางแผนการเกษียณอายุ ที่เปนการพัฒนาในสวนบุคคล ประกอบไปดวย 1) การทําความเขาใจกับ
ปญหา 2) เปาหมาย 3) การตัดสินใจในการเร่ิมตนวางแผนและสุดทาย 5) การมีพฤติกรรมที่นําไปสู
เปาหมายที่สมบูรณ การพัฒนาเพื่อการประเมินประกอบดวย 52 หัวขอประเมินในแตละขั้นของการ
วางแผนเกษียณอายุ ไดแก เร่ืองการจัดการดานการเงิน สุขภาพอนามัย การดําเนินชีวิต และสังคม
จิตวิทยา ซึ่งการตรวจสอบไดทําการทดสอบกับประชากรกลุมตัวอยางในประเทศนิวซีแลนดที่มีอายุ 
49-60 ป ในการประเมินพบวาหลังประเมินที่มีการควบคุมตัวแปร ดานสังคมเศรษฐกิจ และดาน
จิตวิทยา แลว ผลของการประเมิน ซึ่งผูกําหนดนโยบายทางสังคมสามารถนํามาตัดสินใจกําหนด
มาตรการเพื่อตรวจสอบวาขั้นตอนของการวางแผนการเกษียณอายุตองการการสนับสนุนและการ
นําไปสูการปฏิบัติ ซึ่งกระบวนการวางแผนเกษียณอายุ สามารถทํานายอนาคตชีวิตความเปนอยูที่ดีใน
อนาคตได ขึ้นอยูกับบุคคล คนนั้นมีการวางแผนชีวิตเพื่อเกษียณอายุหรือไม 

จากการศึกษา ความสําคัญในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ  สรุปไดวา การที่บุคคลจะมี
ความสุขและมีชีวิตที่ยืนยาวหลังเกษียณ ไดนาน 10-20 ป ไดนั้น บุคคลนั้นตองมีการวางแผนเตรียม
ความพรอมของตนเองกอนเกษียณ ไวแตเนิ่น ๆ ยิ่งเร่ิมไดเร็วก็ยิ่งเปนผลดี สามารถเร่ิมไดตั้งแต เร่ิม 
ทํางาน ชวงอายุที่เหมาะสม ควรเปนอายุ 30- 40 ป โดยเตรียมดานสุขภาพ ไดแก การดูแลรักษา
สุขภาพตนเองอยางสม่ําเสมอ เตรียมดานการเขารวมสังคม การมีงานอดิเรก และการเตรียมตัวให
ตนเองมีหลักประกันในชีวิต ไดแก การออมเงิน  การสรางที่อยูอาศัย เพื่อที่จะไดเปนผูสูงอายุที่มี
ความสุข นอกจากนี้ปจจัยสวนบุคคลอันไดแก ความสนใจความรอบรูในตัวบุคคลมีสวนชวยในการ
เร่ิมตนการวางแผนชีวิตเพื่อเตรียมการเกษียณอายุในอนาคตไดเปนอยางดี 
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2.3 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
จากการศึกษา มีผูใหแนวคิดเกี่ยวการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ในลักษณะตาง  ดังนี้ 

สมศรี  กันทมาลา (2529) กลาวถึง  การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุมี 5 ดาน ดังนี ้
1.การเตรียมดานรางกายดูแลสุขภาพอยางดีและถูกวิธี 
2. การเตรียมสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยที่สูงขึ้น 
3. การเตรียมกิจกรรมเพื่อใหเกิดความปราดเปรียวและคลองแคลว 
4. การเตรียมใจ ยอมรับวาจะตองหยุดจากงานประจําและมีบทบาทใหมหลังเกษียณ 
5. การเตรียมบริหารเวลา จัดตารางเวลาใหเหมาะสมจะทําใหชีวิตมีความสุขกับเวลาที่หมดไป 

บรรลุ  ศิริพานิช (2531) กลาวถึง  การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุมี 4 ดาน ดังนี ้
1. การเตรียมสุขภาพรางกายและจิตใจ 
2. การเตรียมเร่ืองการเงินและทรัพยสิน 
3. การเตรียมบานที่อยูอาศัย 
4. การเตรียมเร่ืองงานอาชีพและงานอดิเรก 

ฐิติมา  พรหมทอง (2535) กลาวถึง  การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุมี 5 ดาน ดังนี ้
1. การเตรียมตัวดานเศรษฐกิจ 
2. การเตรียมตัวดานสุขภาพ 
3. การเตรียมตัวดานที่อยูอาศัย 
4. การเตรียมตัวดานกิจกรรมและงานอดิเรก 
5. การเตรียมตัวดานประชากร พึ่งพิงบุตรนอยลง ดแูลตนเองมากขึ้น 

พิมพพิมุข  โพธิ์ปกขิย (2550) กลาวถึงการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุมี 6 ดาน ดังนี ้
1. ดานจิตใจ 
2. ดานรางกาย 
3. ดานทรัพยสินเงินทอง  
4. ดานกิจกรรมการใชเวลาวาง 
5. ดานสัมพันธภาพในครอบครัว 
6. ดานที่อยูอาศัย 
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ศศิพัฒน  ยอดเพชร (2549) กลาววา ระยะเวลาของการเขาสูการเกษียณ จนไปถึงชวงที่ผาน
พนอยางสมบูรณ จนสามารถปรับตัวไดนั้น เปนขั้นตอนที่ตองมีการเตรียมการและวางแผนในขณะที่ยัง
ทํางาน หรืออยางนอยควรมีการวางแผนกอนการเกษียณไมนอยกวา 5ป เนื่องจากการวางแผนจะเปน
สิ่งที่จะชวยเตือนถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้น เปนการเตรียมหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไมพึงประสงค และกําหนดทางเลือก
ดําเนินชีวิตใหมีสิ่งที่พึงประสงค บุคคลที่มีการวางแผนดําเนินชีวิตหลังเกษียณที่ดี จะสามารถควบคุม
การดําเนินชีวิตในอนาคตไดอยางเหมาะสม ดังนั้น จึงควรศึกษาขั้นตอนการเตรียมการเขาสูการ
เกษียณอายุ ซึ่งโดยทั่วไปมี 4 ระยะ แตในที่นี้จะกลาวถึงเพียงแค 3 ระยะเทานั้น เพราะเปนขั้นตอนที่
เกี่ยวกับการเตรียมการเกษียณอายุ ซึ่งไดแก 

ระยะที่ 1 ระยะของการตระหนักรู (Acknowledgement) เปนระยะที่ผูเตรียมการเกษียณ
จะตองพยายามทําความเขาใจวาจะตองมีการยุติการทํางาน ตองรับทราบและตระหนักเสมอวา ผูที่
ทํางานไมสามารถทํางานไดตลอดไป วันหนึ่งตองออกจากงาน ดังนั้น จึงตองทราบและตระหนักถึงการ
เตรียมพรอมที่จะยุติจากการทํางาน การสรางการยอมรับ ควรเร่ิมกอนการเกษียณอายุประมาณ 3-5 ป 
โดยชวงนี้ เปนชวงแหงการรับรูความจํากัดของเวลาในการทํางาน จึงตองพยายามทํางานและเขาถึง
งานอยางมีเกียรติ มองไปถึงความสําเร็จของการทํางานในอนาคต เพื่อฝากผลงานที่เราไดกระทําไวกับ
องคการอยางภาคภูมิในสวนของครอบครัวมีการเรียนรู และยอมรับภาวะนี้ดวยเชนกัน การสนทนา
เกี่ยวกับการเกษียณอายุและการดําเนินชีวิตในอนาคต ควรเปนประเด็นสําคัญที่จะแลกเปลี่ยน หา
วิธีการ และแนวทางที่จะอยูรวมกันเพื่อกาวเขาสูระยะตอไป (ศศิพัฒน  ยอดเพชร,2549) 

ระยะที่ 2 ระยะของการยอมรับ (Acceptance) เปนขั้นตอนที่สืบเนื่องมาจากระยะที่ 1 เมื่อผู
เกษียณอายุสามารถกําหนดทิศทางการดําเนินชีวิตของตนในอนาคตไดแลว แตอาจเกิดความคิด หรือ
แนวทางอื่นหลายแนวทาง จนเกิดการตัดสินใจไมไดทําใหบางคร้ังอาจเกิดปญหาดานอารมณ โดยสวน
ใหญมักเปนความรูสึกตอตานการเกษียณอายุ อาทิ ความรูสึกไมสบายใจที่จะจากเพื่อน และ
บรรยากาศที่ตนคุนเคย ไปสูการดําเนินชีวิตในอนาคตที่ยังคาดเดาหรือกําหนดทิศทางไมได ความรูสึก
และภาวะอารมณนั้นจะรบกวนอยูตลอดเวลา ระยะนี้จึงเปนระยะที่มีความหงุดหงิดใจ และอาจเกิด
ปญหาความสัมพันธกับบุคคลรอบดาน ซึ่งภาวะไมปกติทางอารมณเชนนี้ มีผลตอการคิดและตัดสินใจ
ตางๆ ตอแผนการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุได ดังนั้น จึงควรพิจารณาอยางรอบคอบในการตัดสินใจ
ใดๆตอแผนงานการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุนั้น เปนผลจากภาวะทางอารมณและจิตใจของบุคคล
ทั้งสิ้น หากบุคคลมีภาวะอารมณและจิตใจเชิงบวก ยอมมีผลตอการวางแผนชีวิตในอนาคต ดังนั้น  
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ระยะนี้จึงตองพยายามสรางการยอมรับตอการเกษียณอายุใหเปนเร่ืองปกติที่ทุกคนตองเผชิญ การ
ปรับตัวที่ดีเทานั้นที่จะทําใหผูเกษียณอายุไดใชชีวิตหลังเกษียณอายุอยางมีความสุข(ศศิพัฒน  ยอด
เพชร,2549) 

ระยะที่ 3 ระยะของการปลดปลอย (Disengagement) การตระหนักและการยอมรับตอการ
เกษียณอายุ เปนแบบฝกหัดขั้นแรกของการเตรียมความพรอมทางจิตใจ สําหรับผูที่มุงมั่นอยูกับการ
ทํางานมาตลอดชีวิต การปลดปลอยหรือการปลอยวางเปนสิ่งที่จะชวยใหการเปลี่ยนผานจากภาวะ
หนึ่งเขาสูอีกภาวะหนึ่งเปนไปอยางราบร่ืนและเหมาะสม ระยะนี้เปนชวงที่จะลดความผูกพันกับงานให
นอยลง และเร่ิมมีทางเลือกในการทํางานที่เฉพาะของตนใหมากขึ้น เปนชวงสําคัญที่จะตองหาผูแทน
หรือทํางานแทน เพื่อถายทอดวิธีการทํางาน และประสบการณใหกับผูทํางานแทนอยางเหมาะสม 
อยางไรก็ตามในชวงที่การเตรียมตัวแทนนี้ ผูที่จะเกษียณอายุจะตองกําหนดแผนชีวิตมีทางเลือกบาง
ประการในการดําเนินชีวิตของตนเองเพื่อไปสูความสําเร็จไวดวย (ศศิพัฒน  ยอดเพชร,2549) 

สรุปแลว ทั้ง 3 ระยะของขั้นตอนการเตรียมการเขาสูการเกษียณอายุนั้น เปนการเตรียมการ
ของผูที่จะเกษียณอายุเกี่ยวกับภาวะดานอารมณและจิตใจ ในการพยายามทําความเขาใจแ ละ
ตระหนักรู การยอมรับ และการปลดปลอย ในการเกษียณอายุของตนเองเกี่ยวกับงานที่ตนเองเคยทํา
และสังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดลอมที่เคยประสบมาตลอดอายุการทํางาน รวมไปถึงการอยูอาศัยใน
ครอบครัวที่ตนเองตองเพิ่มความรับผิดชอบตอภาระหนาที่ในครอบครัวใหมากขึ้น ไมวาจะเปนเร่ืองของ
การดําเนินชีวิตประจําวัน การจัดบาน การจัดการเร่ืองอาหาร การพักผอน นันทนาการ และงานอดิเรก
อื่นๆ ซึ่งควรมีการวางแผนกอนการเกษียณไมนอยกวา 5 ป จนกวาจะเห็นวาเหมาะสมและสอดคลอง
กับวิถีชีวิตที่กําหนดเปนการสรางความอิสระเพื่อที่จะกาวตอไป 3-5 ปกอนเกษียณอายุ 

2.3.1 ดานรางกายและจิตใจ   
2.3.1.1 การเตรียมตัวดานรางกาย 
สุขภาพรางกายเปนสิ่งที่ทุกคนตองดูแลเอาใจใสผูที่จะเกษียน ควรไดมีการเตรียมตัวดาน

สุขภาพรางกายใหพรอมเพื่อรับกับวัยสูงอายุ  เนื่องจาก ในวัยสูงอายุรางกายจะเกิดความเสื่อม  
ที่สามารถสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน ไมวาจะเปนเร่ืองของระบบการไดยิน การมองเห็น เซลลผิวหนัง  
ระบบกระดูก ระบบยอยอาหาร ระบบหัวใจ ซึ่งความเสื่อมลงของสุขภาพรางกายจะสงผลกระทบถึง
สภาวะดานจิตใจดวย ดังนั้นการเตรียมตัวเกี่ยวกับการระวังรักษาในเร่ืองของสุขภาพดานรางกาย จึง
เปนประเด็นหลักสําหรับผูที่กําลังจะกาวเขาสูวัยผูสูงอายุ (สุรกุล  เจนอบรม,2534) 
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แนวทางการปฏิบัติในการเตรียมตัวดานสุขภาพ (สุรกุล  เจนอบรม,2534) 
1. ควรใหความสนใจในเร่ืองสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจใหมาก  หากมีอะไรผิดปกติเกิด

ขึ้นกับสุขภาพของตนเอง ควรรีบจัดการแกไขทันที ดังนั้นการตรวจสุขภาพประจําปหรือการใหแพทย
ตรวจรางกายอยางสม่ําเสมอเปนสิ่งที่ควรกระทํา 

2. ควรใหความสนใจในเร่ืองโภชนาการ ลักษณะ ชนิด และคุณคาของอาหาร ในแตละ
ประเภทการเลือกรับประทานอาหารอยางถูกตอง 

3. หลังจากเกิดความเจ็บปวยและไดผานพนไปแลวตองพักฟนใหมากเพื่อใหรางกายได
ซอมแซมอยางเต็มที่ 

4. จัดกิจกรรมในชีวิตใหสมดุลยดวยการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การทํางาน  
การพักผอน การสันทนาการใหเหมาะสมตามสภาพรางกายและวัยของตน 

5. ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุ 
2.3.1.2 การเตรียมตัวดานจิตใจ   
ผูที่ไดชื่อวามีสุขภาพที่ดีจะตองเปนผูที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกายและจิตใจ สามารถอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข การมีสุขภาพจิตดีเปนความสามารถในการปรับตัว เตรียมพรอมและยอมรับ
เหตุการณที่เกิดขึ้นแกตนเองทั้งทางตรงและทางออมไดโดยไมมีความตึงเครียดทางจิตใจ มีอารมณ
แจมใส ควบคุมอารมณไดและมีสติอยูเสมอ ภาวะเกษียณถาไมไดรับการเตรียมตัวไวลวงหนา มักจะ
ประสบปญหาความเครียดและการปรับตัว โดยเฉพาะผูที่เคยมีอํานาจ คุนเคยกับการมีผูใตบังคับบัญชา
ติดตาม เมื่อเกษียณแลวจะมีความรูสึกที่เปลี่ยนแปลงไปทันทีอยางกระทันหัน บางคนทนสภาวะ
ทางการเกษียณไมไดกอใหเกิดปญหาโรคจิต โรคประสาท การเกษียณจึงถือเปนภาวะวิกฤติอยางหนึ่ง
ของชีวิต  ที่จะทําใหเกิดความเครียดทางจิตใจมาก เพราะเปนความสูญเสียมากที่สุดอยางหนึ่งในชีวิต  
ผูที่ปรับตัวเขากับสภาพการเปลี่ยนแปลงนี้ไมไดจะมีอารมณรุนแรง หงุดหงิด วาเหว รูสึกสงสารตนเอง 
เศรา เบื่อหนาย ซึ่งสภาพจิตดังกลาวนี้จะสงผลกระทบมาถึงความเจ็บปวยดานรางกายดวย (สุรกุล   
เจนอบรม, 2534) 

เง่ือนไขบางประการท่ีควรนํามาพิจารณาในการปรับตัวใหเขากับสภาพการเกษียณ 
(สุรกุล  เจนอบรม, 2534) 

1. ผูที่เกษียณโดยความสมัครใจ จะปรับตัวเขากับภาวะหลังการหยุดทํางานไดดีกวา ผูที่ถูก
ปลดออก หรือผูที่ยังอยากจะทํางานตอ 
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2. ผูที่มีสุขภาพไมดีในขณะที่หยุดทํางาน จะปรับตัวไดงายกวา ผูที่หยุดทํางานในขณะที่
รางกายสมบูรณ 

3. ผูที่เตรียมตัวสําหรับการเกษียณ จะปรับตัวไดดีกวา ผูที่ไมไดเตรียมตัว 
4. ผูทํางานเกี่ยวของกับบุคคล และใหความสนใจกับการพัฒนาบุคคล จะมีความพึงพอใจกับ

งานแมวาจะเกษียณไปแลว 
5. ผูที่พักอาศัยในบานของตนเอง หรือสามารถเลือกที่อยูอาศัยไดเองจะมีความสุขภายหลัง

การเกษียณมากกวา คนที่ไมมีโอกาสเลือก 
6. แผนการดําเนินชีวิตภายหลังการเกษียณ ที่ไมเปลี่ยนแปลงไปมากจะชวยใหสามารถ

ปรับตัวไดดีกวา 
7. ผูที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจดี จะกระทบกระเทือนตอการเกษียณนอยกวา 
8. ความสัมพันธที่ดีตอสามีภรรยา จะชวยในการปรับตัว ภายหลังการเกษียณไดดี 
9. ที่พักอาศัย มีผลตอการปรับตัวภายหลังการเกษียณ 
10. เจตคติและสัมพันธภาพที่ดีของสมาชิกในครอบครัว ตลอดจนความภาคภูมิใจในตนเอง 

แนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพจิต  (สุรกุล  เจนอบรม, 2534) 
1. ใชศาสนาเปนเคร่ืองยึดเหนี่ยวทําใหจิตใจสบายไมเครงเครียดเพราะศาสนาเปนสิ่งที่แยกไม

ออกจากชีวิตมนุษย ดังนั้น หลังจากเกษียนแลวควรจะหาเวลาศึกษาและปฏิบัติตาม“หลักธรรม”ของ
ศาสนา อันจะนําไปสูการทําประโยชนและกอใหเกิดความปราถนาดีตอผูอื่น ดังนั้นศาสนาจึงมีอิทธิพล
ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก 

2. หมั่นออกกําลังกายเปนประจํา รางกายจะไดแข็งแรงชวยใหจิตใจปลอดโปรง 
3. รับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
4 ไดรับอากาศบริสุทธิ์เปนประจํา 
5. สรางบรรยากาศของความอบอุน  สัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัว 

สรุปไดวา ผูที่มีการเตรียมพรอมทางดานจิตใจกอนที่จะเกษียณ  และมีการดูแลสุขภาพจิตเปน
ประจําจะสามารถยอมรับเหตุการณการเปลี่ยนแปลงไดและปรับตัวงายกวา  ซึ่งจะชวยใหการ
ดํารงชีวิตภายหลังเกษียนตอไป  ไดอยางมีความสุข 
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2.3.2 การเตรียมตัวดานรายไดและการใชจาย 

สํานักงานเศรษฐกิจการคลังและสถาบันวิจัยนโยบายเศรษฐกิจการคลัง (2549) วิจัยเร่ืองการ
ออม การลงทุน และการประเมินระบบความปลอดภัยทางสังคมของไทย พบวาระบบกองทุนบําเหน็จ
บํานาญตางๆ ที่มีอยู ไดแกกองทุนประกันสังคมกรณีชราภาพและกองทุนสํารองเลี้ยงชีพนั้น ไม
สามารถทําการคุมครองใหแรงงานที่เปนลูกจางสถานประกอบการเอกชนมีรายไดอยางเพียงพอหลัง
เกษียณอายุ โดยใชเกณฑรายไดที่ระดับ 50%ของเงินเดือนสุดทาย และคํานวณระดับเงินเดือนเฉลี่ย
ของลูกจางภาคเอกชนที่เขาทํางานใหมวามีระดับเงินเดือนเฉลี่ยที่ 7,995 บาท โดยมีสมมติฐานวา 
อัตราการขึ้นเงินเดือนรอยละ 5 ตอป มีระยะเวลาการทํางาน 30 ป (เร่ิมทํางานเมื่ออายุ25ป และ
เกษียณเมื่ออายุ 55 ป) เงินเดือนกอนเกษียณจึงเทากับ 32,900 บาท มีอายุขัยหลังเกษียณเทากับ 25 
ป ดังนั้นรายไดที่พอเพียงหลังเกษียณจึงเทากับ 16,450 บาทตอเดือน หรือรายไดที่ตองการหลัง
เกษียณเทากับ 4,935,000 บาทตลอดอายุขัย โดยไมมีการปรับสูตรในการคํานวณเงินผลประโยชนที่
ไดรับจากกองทุนประกันสังคมกรณีชราภาพ ทําใหรายไดที่ไดรับจากกองทุนอยางเดียวเทากับ 4,500 
บาทตอเดือน หรือ1,350,000 บาทตลอดอายุขัย ซึ่งยังขาดเงินที่จะใชจายหลังเกษียณอีก 3,585,000 
บาทตลอดอายุขัย ถาอัตราการสงเงินสะสม/สมทบเขากองทุนสํารองชีพ อัตราเงินสะสม/สมทบของ
กองทุนสํารองเลี้ยงชีพ เทากับรอยละ 5 และ6.5ตามลําดับ (ตามอัตราเฉลี่ยป 2547)และไดรับ
ผลตอบแทนการลงทุนของกองทุนสํารองเลี้ยงชีพคงที่รอยละ 6 ตอป จะทํารายไดหลังเกษียณจาก
ประกันสังคมและกองทุนสํารองเลี้ยงชีพเทากับ 2,962,000 บาทตลอดอายุขัย ซึ่งยังขาดความเพียงพอ
อยูอีก 1,973,000 บาท จะเห็นไดวารายไดจากกองทุนบําเหน็จบํานาญตางๆ ไมเพียงพอตอการ
ดํารงชีวิตหลังเกษียณอายุ ดังนั้นการเตรียมตัววางแผนดานการเงินโดยการออมเงิน ตั้งแตยังไม
เกษียณอายุงานเปนสิ่งจําเปนที่ทุกคนตองคํานึงถึง 

Edwards and Klemmack (1973) และ Chatfield (1977) กลาววา การเตรียมตัวดานรายได
และการวางแผนการใชจายนี้  มีความจําเปนอยางยิ่งเนื่องจากเมื่อบุคคลเกษียณแลวรายไดที่เคยไดรับ
ประจําจะลดลง ดังนั้น ถาไมมีแผนการใชจายอยางรัดกุม จํานวนเงินที่ไดรับ ไมวาจะเปนในรูปของ
บําเหน็จหรือบํานาญก็อาจจะไมเพียงพอ ดังนั้น จึงควรมีการเตรียมตัวเร่ืองทรัพยสินเงินทองไวตั้งแต
วัยกลางคน ตามความเหมาะสมและลักษณะอาชีพของแตละบุคคลเพราะเมื่อเกษียณและเขาสูวัย
สูงอายุแลวโอกาสที่จะทํางานที่มีรายไดสูง สวนใหญจะไมคอยมี ซึ่งในสภาพเศรษฐกิจและสังคมใน
ปจจุบัน การที่หวังพึ่งพารายไดจากลูกหลานเปนเร่ืองที่คาดหวังไดนอย ดังนั้นการเตรียมตัวดานการ 
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เงินไวลวงหนาจึงเปนเร่ืองสําคัญมากอยางหนึ่งสภาพเศรษฐกิจที่ดีและเพียงพอตอการดําเนินชีวิต  
กอใหเกิดความพึงพอใจและเปนปจจัยหนึ่งที่กอใหเกิดความสุขในวัยสูงอายุ ผลจากการศึกษาวิจัย  
สรุปไดวา ผูสูงอายุที่มีรายไดสูง มีเศรษฐกิจดีมีแนวโนมที่จะมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูสูงอายุที่มี
ฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา รายไดและเศรษฐกิจจึงเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ  

Burnside (1981) กลาววา การวางแผนดานรายไดกอนและหลังการเกษียณ เปนสิ่งจําเปน
มาก และตองมีการวางแผนในระยะยาว บุคคลที่ตองการใชชีวิตในระดับสังคมชั้นสูง ภายหลังการ
เกษียณยิ่งจําเปนตองมีการวางแผนระยะยาว กอนการเกษียณมากและความมั่นคงทางเศรษฐกิจนี้จะ
มีความสัมพันธกับสภาวะสุขภาพที่ดีและการมีบุคลิกภาพที่เหมาะสมดวยเหตุนี้ ผูสูงอายุสวนใหญจึงมี
ความรูสึกวิตกกังวลในดานรายได ที่จะเพียงพอกับรายจาย รวมทั้งความวิตกกังวลดานสุขภาพของ
รางกาย ดังนั้นการมีฐานะเศรษฐกิจที่มั่นคงจะชวยใหผุสูงอายุมีความสุข 

Leedy and Wynbrandt (1987) เสนอแนะวิธีการวางแผนทางดานการเงิน ดังนี ้
1. วางแผนเปาหมายดานการเงินในการประกอบอาชีพของตนเองวามีจุดประสงคอะไร 
2. บันทึกเปาหมายในการใชจายเงินภายหลังเกษียณ 
3. บันทึกรายการที่ตนเองคิดวาตองใชจายเงินเปนจํานวนมากภายหลังเกษียณ 
4. บันทึกรายการทรัพยสมบัติที่มีและหนี้สินที่ตองรับผิดชอบ 
5. พิจารณาดูวารายไดที่ไดรับหลังเกษียณมีความมั่งคงหรือฝดเคืองอยางไร 
6. ในขณะที่ยังไมเกษียณควรจดรายการที่คาดหมายไววาจะเกิดขึ้นหรือมีการเปลี่ยนแปลง 
7. กําหนดโคงการที่ตองการใชจายเงินในการดํารงชีวิตของตนเอ 
8. บันทึกผลประโยชนที่จะไดรับเมื่อเกษียณแลว 
9. บันทึกรายการทรัพยสินที่จะมีภายหลังเกษียณ 
10. คาดประมาณรายไดจากอาชีพหลังเกษียนที่วางแผนไววาจะทํา และรายไดนั้นจะมี

ดอกผลเพิ่มขึ้นอยางไร  เชน การฝากธนาคาร 
11. ประมาณรายไดที่จะไดรับเมื่อเกษียณอยางละเอียดรอบคอบ 

12. ประเมินความสามารถของตนเองที่จะหารายไดจากการมีอาชีพภายหลังเกษียณที่
เหมาะสมกับตนเอง 
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วิธีการเตรียมตัวดานรายไดและการใชจายภายหลังการเกษียณ ( สุรกุล เจนอบรม, 2543 )  
1. ทดลองฝกใชเงินภายในงบประมาณที่ควรจะไดรับจากรายไดภายหลังการเกษียณ 1 เดือน 

สํารวจดูทรัพยสินที่มีอยู แลววางแผนวาจะจัดการอยางไรใหเหมาะสมที่สุดภายหลังเกษียณ 
2. เตรียมวิธีการลดรายจายที่ฟุมเฟอยภายหลังเกษียณ  และหารายไดเพิ่มจากทรัพยสินที่มี

อยู เชน นําเงินไปฝากธนาคาร หรือใหเชาอสังหาริมทรัพยตางๆ เพื่อเพิ่มรายได 
3. เตรียมเงินสํารองสําหรับรายจายจร เชน คารักษาพยาบาล เตรียมรับกับปญหาเงินเฟอที่

จะเกิดขึ้น ควรจะกันเงินสวนหนึ่ง ไวใชเพื่อยามฉุกเฉิน 
4. เตรียมสะสมทรัพยในรูปของการฝากสะสม การซื้อพันธบัตร การประกันชีวิต การประกัน

สุขภาพ ประกันอุบัติเหตุ  ฯลฯ 

สรุปไดวา บุคคลควรจะมีการเตรียมตัวสะสมทรัพยในรูปแบบตางๆใหมีฐานะทางเศรษฐกิจที่
มั่นคงพอสมควร กอนการเกษียณตั้งแตในวัยกลางคน หรือตั้งแตเร่ิมประกอบอาชีพ  เพราะการสะสม
ทรัพยตองอาศัยเวลานาน การมีฐานะเศรฐกิจที่มั่นคงและมีความสมดุลยของรายรับและรายจาย จะ 
ทําใหผูเกษียณมีความสบายใจ มีความพึงพอใจในชีวิตและยังมีหลักประกันในการมีเงินเพื่อใชจายใน
สิ่งที่ตองการ หรือเพื่อดูแลสุขภาพของตนเองดวย 

2.3.3 การเตรียมตัวดานงานอดิเรก 

Burnside (1981) และสุรกุล เจนอบรม ( 2534 ) กลาววา งานอดิเรก หมายถึง งานพิเศษที่ทํา
เพื่อความเพลิดเพลิน หรือเปนงานที่ทํารองจากงานหลัก โดยทั่วไปแลว งานอดิเรกมักจะเปนงานที่ทํา 
ในยามวางจากงานประจํา งานอดิเรกมีคุณคาตอสุขภาพกายและจิตใจ  สรางมิตรภาพอันดีงามตอกัน 
ใหความรู ฝกทักษะและชวยใหมีความคิดสรางสรรคอยางอิสระเหมาะกับทุกเพศทุกวัย บุคคลควร
เตรียมตัวเอาไวลวงหนาสําหรับตนเองขณะที่ยังไมเกษียณ  งานอดิเรกที่ชอบคืออะไร แตอยาคิดทํางาน 
ที่เสี่ยงตอการลงทุนภายหลังเกษียณเพราะจะไมมีเวลากลับตัวไดอีกแลว และควรเร่ิมทํางานอดิเรกนั้น
ตั้งแตวัยหนุมสาวหรือวัยกลางคนเพราะสามารถพัฒนาทักษะและเรียนรูสิ่งใหมไดงาย การที่ปลอยเวลา
วางไปเฉยๆนั้น เปนสิ่งที่ทําลายชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก  ดวยเหตุนี้การมีงานอดิเรกจะชวยทําให 
ชีวิตผอนคลายมีสุขภาพที่แข็งแรงและยังทําใหเกิดการสมดุลยในชีวิตของผูเกษียณอีกดวย ภาวะการ 
ปลดเกษียณเปนภาวะที่กระทบกระเทือนจิตใจของบุคคล ซึ่งตองอาศัยการเตรียมตัวเตรียมใจในการ
ปรับตัวอยางมากจึงจะทําใหชีวิตมีความสุขได วิธีการปรับตัว คือ  การไมปลอยใหตนเองมีเวลาวางโดย 
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การหางานอดิเรกที่ชอบทํา  เชน  เลี้ยงสัตว ปลูกตนไม ทําธุรกิจ  ทํากิจกรรมทางศาสนาฯลฯ ถาผูที่
ออกจากงานแตยังมีภารกิจงานสวนตัวทําก็จะไมรูสึกวาตนเองวางงานอดิเรก  ก็คงจะไมจําเปนเทาใด
สําหรับบุคคลผูนั้น  แตในหลายๆกรณีบุคคลที่เกษียณแลวไมมีงานประจําทําอีกดังนั้นงานอดิเรกก็
ยอมจะมีความสําคัญอยางนอยก็ทําใหจิตใจสบายขึ้น งานอดิเรกบางอยางทําไปนาน ๆ จนชํานาญ
อาจกลายเปนอาชีพได  ยิ่งถาสามีและภรรยาชวยกันทํางานอดิเรก ก็ยิ่งทําใหชีวิตสดใสมีคุณคามาก
ขึ้น ดังนั้นงานอดิเรกจึงมีความสัมพันธกับความสุขของผูสูงอายุงานอดิเรกที่นิยมกันมาก  พอจัดไดเปน 
4 ประเภท  ไดแก (วิชัย  อึ้งพินิจพงศ, 2529) 

1. ประเภทงานสะสม  เชน  การสะสมรูปภาพ แสตมป นาฬิกา หนังสือของเกา ธนบัตร ฯลฯ 
2. ประเภทงานประดิษฐ  ซึ่งสวนมากเปนงานฝมือ เชน ทอผา ประดิษฐดอกไม งานไม งานถัก

ทอ ฯลฯ 
3. ประเภทงานศิลปะ  เชน  วาดภาพ  รองเพลง  การแสดง  เขียนบทกวี  บทกลอน 
4. ประเภทเกม  กีฬา  การออกกําลังกาย เชน ว่ิง เดิน เปตอง รํามวยจีน หมากรุก กอลฟ หรือ

การออกกําลังกายอื่นที่ไมตองใชแรงมากนัก 
งานอดิเรก นับวามีความสําคัญและมีประโยชนสําหรับผูเกษียณอายุเพราะชวยใหเกิดความ

เพลิดเพลินใจ  และยังรูสึกวาตนเองมีคุณคาเปนประโยชนตอสังคม ผูที่เกษียณอายุควรเตรียมตัวดาน
งานอดิเรกไวแตเนิน ๆ เพื่อรองรับเวลาวางจากการเกษียณนอกจากจะทําใหผูเกษียณมีสุขภาพจิตดี
แลว  ยังชวยทําใหการปรับตัวภายหลังเกษียณเปนไปไดรวดเร็วขึ้น 

2.3.4 การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย   
ธาดา  วิมลฉัตรเมธี (2543)  กลาววา การเตรียมตัวดานที่อยูอาศัยเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่มี

ความสําคัญตอมนุษยทุกคน นอกจากอาหารเคร่ืองนุงหม ยารักษาโรค สําหรับผูที่รับราชการที่อยู
อาศัยมีความสําคัญมากสําหรับตนเองและครอบครัวเพราะ ขาราชการจะพักอยูในบานพักของ
ขาราชการหรือเชาบานตามสิทธิ์ของขาราชการตลอดไปไมได ขาราชการที่มีอายุลวงเลย 50 ปแลว  
ควรจะมีที่อยูเปนของตนเองพอสมควรแกสภาพของตน และควรคํานึงวาเมื่อเกษียณแลวจะมี
ภูมิลําเนาอยูที่ใด ถาหากขาราชการคิดลวงหนามานานดวยการประหยัดยอมมีโอกาสที่จะหาที่อยู
อาศัยเปนของตนเองตามสมควร ดังนั้นการเตรียมเร่ืองที่อยูอาศัยในยามสูงอายุ จึงมีความจําเปน และ 
ควรมีการจัดเตรียมตั้งแตเมื่ออยูในวัยกลางคน เพราะถาหากจัดการเมื่อเขาสูวัยสูงอายุแลวอาจมี
ปญหาบางอยางซึ่งผูสูงอายุแกไขไมทัน เชน สภาวะทางเศรษฐกิจที่เปลี่ยนไป หรือมีเหตุการณผันแปร 
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ในชีวิตบางสิ่งบางอยางซึ่งที่ทําใหไมสามารถจัดเตรียมเร่ืองที่อยูอาศัยได นอกจากนี้การเตรียมเร่ืองที่
อยูอาศัยตองคํานึงถึงสุขภาพของตนเอง เชน ถาเปนโรคหัวใจ โรคไขขออักเสบ ควรอยูบานชั้นเดียว
หรืออยูชั้นลางดีกวาตองขึ้นบันไดวันละหลายคร้ัง และยังตองคํานึงถึงสัมพันธภาพภายในครอบครัวอีก
ประการหนึ่งดวย  ถาเปนไปไดควรเตรียมที่อยูอาศัยที่เปนสัดสวนของตนเองเพื่อจะไดมีความเปนอิสระ 
ใชเวลาในชีวิตที่เหลือไดตามประสงค 

สําหรับผูที่เปนขาราชการบางคนอาจจะอาศัยอยูในบานพักของขาราชการมาตลอดโดยไมได
คํานึงถึงที่อยูอาศัยในอนาคตเมื่อตนเองตองเกษียณอายุราชการ บางรายบอกสามารถไปอาศัยอยูกับ
ลูกหลานได บางรายบอกจะใชบริการสถานสงเคราะหสําหรับผูสูงอายุที่ทางรัฐบาลจัดขึ้น แตถึงอยางไร
ก็ดีการเขาอยูอาศัยในสถานที่ไมคุนเคยมากอนผูสูงอายุตองเตรียมตัวเตรียมใจเปนอยางมาก ดวยเหตุนี้
การตัดสินใจในเร่ืองที่อยูอาศัยเปนสิ่งที่มีความสําคัญอยางยิ่ง สําหรับบุคคลที่เกษียณแลวการตัดสินใจ
ที่จะพักอาศัยอยูที่เดิมหรือยายไปหาที่อยูไหมนั้น ควรคํานึงถึงปจจัยพื้นฐาน 5 ประการ (Leedy and 
Wynbrandt, 1987)  ไดแก 

1. ลักษณะที่อยูอาศัยและงบประมาณในการซื้อและการกอสราง 
2. ความสะดวกในการเดินทางทั้งของตนเองและลูกหลาน 
3. ขนาดของที่อยูอาศัยที่มีความพอดีกับครอบครัว 
4. สภาพของเพื่อนบานและชุมชนตอความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
5. สภาพของสิ่งแวดลอมที่จะสงผลกระทบถึงสภาวะทางสุขภาพรางกาย 

ดังนั้นกอนที่จะคิดเตรียมการหาที่อยูอาศัย ควรสํารวจที่อยูอาศัยในปจจุบันวามีสภาพอยางไร
เหมาะสมที่จะอยูอาศัยใชชีวิตเมื่อเกษียณแลวหรือไม ถาที่อยูอาศัยเดิมนี้มีความเหมาะสมแลวมีความ
สะดวกเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในอนาคตไดและตัวผูเกษียณสามารถมีความสุขเมื่ออยูในที่ใดก็ได ก็
ไมจําเปนตองหาที่อยูอาศัยใหม แตถามีความจําเปนที่จะตองยายก็ตองเตรียมพรอมทั้งดานการเงิน  
ทําเลที่จะอยูอาศัยใหม ตลอดจนชนิดหรือประเภทของที่จะไปอยูอาศัย ที่สําคัญคือบานที่จะยายไปอยู
ใหมจะตองชวยทําใหชีวิตมีความสุขกวาอยูที่เดิม 

สรุปไดวา บุคคลควรมีการเตรียมตัวดานที่อยูอาศัยใหพรอมกอนที่จะเกษียณซึ่งควรจะมีการ
เตรียมในการออมทรัพยเพื่อซื้อหรือปลูกสรางที่อยูอาศัย เตรียมหาบานที่เหมาะสมกับสุขภาพรางกาย
ของตนเอง ในเตรียมตัวควรเร่ิมตั้งแตวัยหนุมสาวหรือวัยกลางคน ซึ่งสามารถทําไดงายเนื่องจากยังมี
ความสามารถในการแสวงหาทรัพยสิน 
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2.3.5 การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม 

การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคมมีความสําคัญและมีความจําเปนเปนอยางมาก
สําหรับผูที่จะเกษียณ  เพราะภายหลังการเกษียณไปแลวจะมีเวลาวางมากเนื่องจากหยุดจากงานประจํา 
ถาผูที่จะเกษียณไมวางแผนลวงหนาวาจะใชชีวิตที่เหลืออยางไรเวลาวางนั้นก็จะทําลายชีวิตของตนเอง
ได การใชเวลาวางนอกจากงานอดิเรกแลวยังมีกิจกรรมอื่นๆ ในสังคมอีกมากมายที่ผูสูงอายุสามารถเขา
รวมกิจกรรมได การที่ไดมีโอกาสพบปะสังสรรคกับบุคคลตางวัยหรือในวัยเดียวกันก็ตามจะชวยในการ
ปรับตัวดานอารมณและดานสังคมของผูเกษียณไดเปนอยางดี (เพ็ญแข ประจนปจจนึก ,2540) 

เพ็ญแข  ประจนปจจนึก (2540) กลาวถึงทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม ( Activity  Theary ) วา 
เปนทฤษฎีที่ใหความสําคัญกับกิจกรรมทางสังคม วาเปนหลักของชีวิตของบุคคล  กลาวคือการปรับตัว
ของบุคคลมีความสัมพันธอยางสูงกับกิจกรรมที่ทํา ยิ่งมีกิจกรรมมากขึ้นเทาใดก็จะปรับตัวไดมากขึ้น 
เทานั้น  ตามแนวคิดนี้บุคคลผูชราจะพยายามรักษาทัศนคติและกิจกรรมในวัยกลางคนไวใหไดมาก
ที่สุดและพยายามทดแทนกิจกรรมที่สูญหายไปดวยกิจกรรมใหม ๆ และสามารถทํานายไดวาบุคคลที่มี
ความกระตือรือรนทางสังคมจะมีมโนภาพแหงตนทางบวก และจะมีสวนรวมในสังคมรวมทั้งมคีวาม
พอใจในชีวิต และจะเปนผูยอมรับภาวะชราภาพเปนอยางดี เพราะฉะนั้นนักวิชาการจึงเสนอแนะวา ผู
ชราควรไดรับการจัดบทบาทใหม ๆ ซึ่งควรประกอบดวยความรับผิดชอบ และภาระหนาที่ ที่จะนําไปสู
ความเจริญงอกงามในชีวิต ซึ่งในปจจุบันบุคคลในวัยชราจะอยูในสภาพไมมีบทบาททางสังคม จึงนาที่
จะไดมีการปรับสภาพนี้เสียใหม เพื่อสงเสริมบทบาทของผูชราใหมากขึ้น 

นิศา  ชูโต (2525) กลาวถึงประเภทของกิจกรรมในสังคมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก 
1. กิจกรรมการเมือง  เชน  การเปนสมาชิกพรรคการเมือง  การสมัครรับเลือกตั้ง 
2. กิจกรรมศาสนา เชน การไปวัด การเปนมรรคทายก 
3. กิจกรรมหาความรูเพิ่มเติม  เชน การไปศึกษาในโรงเรียนผูใหญ การไปศึกษาตอเนื่อง 

การฝกอบรมตาง  ๆ
4. กิจกรรมทางสังคม เชน  งานเลี้ยง  งานร่ืนเริง 
5. กิจกรรมศิลปะการฝมือ เชน  การจัดดอกไม  การเย็บปกถักรอย 
6. กิจกรรมกีฬา เชน การเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ที่ตนสนใจ  การไปดูการแขงขัน  การเปน

ผูจัดการดานกีฬา 
7. กิจกรรมอาสา  เชน  การเปนลูกเสือชาวบาน 
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สรุปไดวา  บุคคลควรใหความสําคัญกับเขารวมกิจกรรมทางสังคมตางๆ ตั้งแตวัยหนุมสาว 
หรือวัยกลางคน เพราะจะชวยให สามารถปรับตัวไดงายขึ้นเมื่อถึงวัยเกษียณอายุที่มีเวลาวางมาก  
โดยการใชเวลาวางทํากิจกรรมทางสังคมอันเปนประโยชนตอสังคมและเปนการสรางคุณคาใหกับ
ตนเอง อีกทั้งยังชวยสรางความเพลิดเพลิน ใหแกผูเกษียณอายุเกิดสุขภาพจิตที่ดี อีกดวย 

2.4 ประโยชนจากการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจากงาน 

สุรกุล  เจนอบรม (2534) กลาวถึง  การเตรียมตัวกอนเกษียณกอใหเกิดประโยชนตอผูที่เตรียม
ตัวและบุคคลผูอยูใกลชิด  ดังนี้ 

1. ประโยชนดานจิตใจ   

เนื่องจากวัย 50 ป ขึ้นไป  ถือวาเปนวัยใกลเกษียณ ซึ่งการเกษียณทําใหแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตเปลี่ยนไป อาจทําใหเกิดความเหงา  วาเหว  เบื่อหนายตนเอง และอาจทําใหรูสึกวาตนเองไร
คุณคา  ดังนั้นการเตรียมตัวโดยหากิจกรรมอื่นทดแทน เชนงานอดิเรกงานอาสาสมัคร  อาชีพทดแทน  
การเลนกีฬา จะชวยใหชีวิตมีความผาสุขมากกวาที่จะไมไดเตรียมกิจกรรมใหมไวเลย  ผูเกษียณจะมี
ความเครียดทางจิตใจที่ตองรับสภาพที่เปลี่ยนแปลงไป  ขาดเพื่อนขาดอํานาจหนาที่ เกิดความเครียด
จากการที่ไมไดทํางาน ซึ่งการเตรียมตัวกอนเกษียณจะชวยลดความรุนแรงของภาวะวิกฤติจากการ
เกษียณและชวยปรับตัวภายหลังเกษียณ ถาบุคคลไดมีการเตรียมตัวไวลวงหนาและไมคาดหวังอะไร
จากสังคมมากเกินไป เมื่อเขาสูวัยสูงอายุก็จะไมประสบปญหาการปรับตัวอยางกระทันหัน ไมผิดหวัง
จนเกินไป  นอกจากนี้การเตรียมตัวกอนเกษียรจะชวยใหผูที่กําลังจะเกษียณมีอัตมโนทัศนในทางบวก   
มีทัศนคติที่ดีและยอมรับการเกษียณ กลาวโดยสรุปไดวา  ปจจัยที่มีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของ
ผูสูงอายุ ไดแก สัมพันธภาพในครัวเรือน สถานภาพทางสุขภาพ การมีสวนรวมทางสังคม งานอดิเรก 
สภาพเศรษฐกิจ  และสถานภาพทางการสมรส (สุรกุล  เจนอบรม,2534) 

2. ประโยชนดานรางกาย 

ผูที่อยูในวัยกลางคน มักจะมีภาระหนาที่จากงานประจํามากมาย จนทําใหบางคนละเลยที่จะดูแล
สุขภาพรางกายของตนเอง ทั้งที่วัยกลางคนเปนวัยที่รางกายเร่ิมเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อม ถาไม
สนใจดูแลสุขภาพรางกายแลว  จะทําใหบุคคลแกกวาวัยและสุขภาพเสื่อมโทรมเร็วขึ้น  บุคคลที่อยูใน
วัยสูงอายุโดยปกติแลว  จะเจ็บปวยไดงายและถายิ่งปรับใจไมไดกับการเกษียณยิ่ง  จะทําใหมีโรค
แทรกซอนทางใจมาก  แตถามีการเตรียมตัวเพื่อใหสุขภาพแข็งแรงอยูเสมอ  เชน  การออกกําลังกาย 
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ตามสมควรแกวัย  การดูแลเร่ืองโภชนาการ  การรูจักการพักผอน  ฯลฯ จะชวยชะลอมิใหความสูงอายุ
มาถึงไดรวดเร็ว  ทั้งนี้เพราะเมื่อมีสุขภาพแข็งแรงจะสงผลใหจิตใจมีความสุข  ไมตองคอยวิตกกังวลกับ
ปญหาสุขภาพของตนเอง (สุรกุล  เจนอบรม, 2534) 

3. ประโยชนดานสัมพันธภาพในครอบครัว   

ประโยชนดานนี้เกิดไดตั้งแตการเตรียมตัวในวัยกลางคน  เพราะวาในวัยกลางคนนั้นลูกหลาน
เติบโตเปนหนุมสาว หรือแยกตัวออกไปมีครอบครัวของตนเอง  ทําใหสามีภรรยามีเวลาวางที่จะเอาใจ
ใสดูแลกันมากขึ้น  สัมพันธภาพจะแนนแฟนขึ้นถาทั้งสองฝายสามารถหากิจกรรมทํารวมกันได  เชน  
การทํางานอดิเรกรวมกัน  งานชวยเหลือสังคม  งานอาชีพหรือแมแตงานบาน  ซึ่งการแบงปนภาระ
ความรับผิดชอบระหวางสามีภรรยา  ในกิจการของบานเรือน  เปนสาเหตุที่ทําใหชีวิตคูในวัยกลางคน
ประสบความสําเร็จ  ดังนั้นผูเกษียณที่มีการเตรียมตัวเตรียมใจที่จะทํากิจกรรมรวมกับคูสมรส  หรือ
บุคคลในครอบครัว  ก็จะชวยใหสัมพันธภาพในครอบครัวอบอุนขึ้น (สุรกุล  เจนอบรม, 2534) 

4. ประโยชนดานสังคม   

ผูเกษียณที่มีการเตรียมตัวไวพรอมภายหลังเกษียณวา จะมีสวนรวมในสังคมอยางไรจะชวย 
สรางสรรคความเจริญใหแกสังคมอยางมาก  เพราะผูสูงอายุเปนผูมีประสบการณสามารถที่จะใหสิ่งที่
มีคุณคาใหแกสังคมได  เชนการเปนสมาชิกในองคการของชุมชน เปนอาสากาชาด  เปนลูกเสือ
ชาวบาน  ชวยงานการกุศลตาง ๆ และมีผูสูงอายุจํานวนหลายทานที่มีตําแหนงเปนวุฒิสมาชิก เปน 
สมาชิกสภาผูแทนราษฎร เปนรัฐมนตรี แมแตในธุรกิจเอกชนก็จะมีผูสูงอายุรวมเปนกรรมการที่ปรึกษา 
ในสหรัฐอเมริกา แคนาดา และฝร่ังเศส ไดใหผูสูงอายุไดชวยเหลือในภาระกิจตางๆ ทั้งในรูปของการมี
คาตอบแทนและในรูปของการอาสาสมัคร ซึ่งผูสูงอายุก็มีความพึงพอใจ  มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและ 
ตอสังคม  มีสภาวะทางสุขภาพจิตที่ดี  สามารถที่จะทํางานที่เปนประโยชนและชวยเหลือสังคมไดมาก 
(สุรกุล  เจนอบรม, 2534) 

จากการศึกษาแนวคิดในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ สรุปไดวา  การเตรียมตัว
กอนการเกษียณในดานตางๆ นั้น สงผลใหเกิดประโยชนตอตัวผูสูงอายุ โดยตรง การเตรียมตัวไว
ลวงหนาจะชวยใหผูเกษียณปรับตัวไดเร็วขึ้น การมีกิจกรรมอื่นมาทดแทนงานอาชีพ  ทําใหผูเกษียณไม
รูสึกเหงา  ไมตองวิตกกังวล  ทําใหสุขภาพจิตดีขึ้น  และการรวมกิจกรรมในสังคมของผูสูงอายุสามารถ
สรางคุณประโยชนแกสังคมได และเพิ่มคุณคาใหกับตนเอง อีกดวย 
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ตอนท่ี 3 แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
3.1 ความเปนมา 

เพ็ญแข  ประจนปจจนึก (2550) ไดกลาวถึงความเปนมาของวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา  
( Educational Gerontology ) วา วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาเปนสาขาวิชาใหมที่เกิดขึ้นในป ค.ศ.
1970  โดย Howard Mc Clusky เกิดที่ New York เปนอาจารยสอนจิตวิทยาการศึกษาและนักการ
ศึกษาวิทยาการผูสูงอายุซึ่งเปนผูกอตั้ง และเร่ิมเปดสอนที่มหาวิทยาลัยมิชิแกนประเทศสหรัฐอเมริกา
เปนแหงแรก โดยผสมผสานปรัชญา หลักการและวิธีการสอนผูใหญ (Adult Methods) รวมกับวิทยาการ
ผูสูงอายุทางดานการแพทย (Geriatrics) และวิทยาการผูสูงอายุทางดานสังคม (Social Gerontology) 
นํามาจัดเปนรูปแบบการสอนใหแกผูเรียนวัยสูงอายุ เพื่อสนองตอบตอความตองการของประเทศและ
กลุมผูสูงอายุที่เพิ่มจํานวนขึ้นอยางรวดเร็ว โดยมีแนวคิดวาการเรียนรูของบุคคลสามารถชวยใหบุคคลมี
การปรับตัวและแกปญหาที่เกิดขึ้นได   

Peterson (1980) กลาวถึง ความหมายของวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา (Educational 
Gerontology) ที่ตีพิมพลงในวารสาร Educational Gerontology เมื่อ ค.ศ.1976 ซึ่งคําวา Educational 
Gerontology ถูกนํามาเร่ิมใชเปนคร้ังแรก ในความหมายวา เปนการศึกษาและปฏิบัติของกิจกรรมการ
สอนสําหรับและเพื่อผูสูงอายและกระบวนการชราภาพ (The Study and practice of instructional 
Endeavor for and about the aged and Aging) สรุปวา ในดานการสอนผูสูงอายุ จะเกี่ยวของกับ
การศึกษาสภาพการณที่มีผลกระทบตอการเรียนของผูสูงอายุ  ในดานการปฏิบัตินั้น เกี่ยวของกับโอกาส 
ทางการศึกษาของผูสูงอาย ุเพื่อเพิ่มพูนความรูและทักษะเพื่อชวยใหผูสูงอายุมีความเปนอยูที่ดีขึ้น  
(เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2540) 

สุรกุล  เจนอบรม (2541) กลาววา วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา( Educational Gerontology ) 
หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุโดยเนนที่กระบวนการเรียนรูและการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ  

3.2 ความตองการการศึกษาของผูสูงอาย ุ

McClusky (1975) กลาวถึง ความตองการการศึกษาของผูสูงอาย ุซึ่งมีอยู 5 ประการ ดังนี ้
3.2.1  ความตองการความรูเพื่อสามารถดํารงตนอยูในสังคม (Coping Needs) ไดแก  ความรู

เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย  การปรับตัวดานจิตใจ  สังคม  และรางกาย  และขอมูลตาง ๆ ที่เกี่ยวของเพื่อ
ใหดํารงชีวิตอยูไดดวยดี 
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3.2.2  ความตองการทักษะ  เพื่อสามารถเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ ในสังคมได (Expressive  
Needs) ทักษะไดแก ทักษะการเขารวมกลุม ทักษะในการปฏิสัมพันธกับบุคคล รวมไปถึงทักษะในการ
สรางงานอดิเรก 

3.2.3  ความตองการความรู  เพื่อสามารถถายทอดใหแกสังคม (Contributive Needs) ไดแก
ความรูและทักษะเพื่อสามารถถายทอดความรูความสามารถที่มีใหแกสังคมและอนุชนรุนหลัง อาทิเชน 
ความรูเกี่ยวกับการถายทอด อบรม และขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมอาสาสมัครประเภทตาง ๆ เปนตน 

3.2.4.  ความตองการความรู  เพื่อควบคุมสภาพแวดลอม (Influence) ไดแก ความรูเกี่ยวกับ
ชุมชน และสภาพแวดลอมรอบตัวความรูดานเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองทั้งนี้เพื่อใหสามารถเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงและปญหาที่เกิดขึ้นในชุมชนได 

3.2.5.  ความตองการความรู  ที่จะพัฒนาตนใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence) ไดแกความรู
และการศึกษาที่จัดในรูปแบบตาง ๆ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถพัฒนาตนใหดีขึ้นกวาเดิมได และทําให
เกิดความพอใจกับชีวิตหลังวัยสูงอายุ 

Moody (1967)  นักวิชาการ ดานการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ กลาวถึงหลักการ จัดการศึกษา
สําหรับผูสูงนั้น ควรยึดหลักการจัดตามความตองการของผูสูงอายุเอง คือการจัดไปตามความตองการ 
ไดรับความรู (Educational Needs) ของผูสูงอายุนั้น หมายถึง การศึกษาจะเปนเคร่ืองชวยใหผูสูงอายุ
สามารถที่จะปรับตัวได และดํารงชีวิตที่ดีในสังคม  ซึ่งเขาไดเสนอแนวคิดวาดวยความตองการการศึกษา
ของผูสูงอายุมาเปนหลักสําคัญเพื่อจัดใหผูสูงอายุเกิดความตองการที่จะเขามามีสวนรวมในสังคม 
(Social participation) และการพัฒนาศักยภาพตนเองถึงขีดสูงสุด (Self Actualization)  

3.3 หลักการท่ีสําคัญในการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก,2545) 

3.3.1 การศึกษาจัดเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญตอชีวิตของบุคคลทุกวัย มิใชสําหรับบุคคลใน
วัยตนเทานั้น แตถือเปนความจําเปนและเปนสิทธิ ( Right ) ที่ตองไดรับในบุคคลทุกคนและทุกวัย 

3.3.2 การจัดการศึกษาใหแกผูสูงอายุนั้น จะตองมีการเตรียมการและจําเปนตองมีขอมูลใน
ดานตางๆ ที่ถูกตองเกี่ยวกับผูสูงอายุใหมากที่สุด เพื่อใหการเรียนการสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
ขณะเดียวกันจําเปนตองมีประสิทธิภาพในการใหความรูและเปลี่ยนทัศนคติของสังคมที่มีตอผูสูงอายุ
ในเชิงบวก และจําเปนตองทําการฝกอบรมและพัฒนาผูที่ทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุใหมีความรู
ความสามารถดวย ซึ่งตองมีความรูในเร่ืองดังตอไปนี้ 
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3.3.2.1 การเปลี่ยนแปลงรางกายและจิตใจในวัยชรา 
3.3.2.2 การเตรียมตัวดานจิตใจและสังคม ไดแก 1) การยอมรับสภาพรางกาย 2) การ

ยอมรับสภาพหนาที่บทบาทที่เคยมี 3) การยอมรับการลดลงของรายไดและผลประโยชน 

3.4 เน้ือหาวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 

เนื้อหาของวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา แบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 
(เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2545) 

3.4.1 ดานการศึกษาที่จัดใหแกบุคคลในวัยสูงอายุ เปนการศึกษาที่จัดใหแกบุคคลวัย 60 ป 
หรือ 65 ปขึ้นไป เนนการพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และการเรียนรูเพื่อพัฒนาตนและ
การปรับตัวในการดําเนินชีวิตในสังคม 

3.4.2 ดานการศึกษาที่จัดใหความรูแกคนในสังคมทั่วไปเกี่ยวกับผูสูงอายุ เปนการจัดการเรียน
การสอนเพื่อเผยแพรความรู ความเขาใจในกระบวนการสูงอายุ และผูสูงอายุใหแกสังคมเพื่อเปลี่ยน
ทัศนคติเชิงลบของคนที่มีตอผูสูงอายุใหเปนไปในทางบวก 

3.4.3 ดานการศึกษาที่จัดใหความรูเพื่อเตรียมบุคลากรที่ทํางานดานผูสูงอายุ เปนการศึกษา
เพื่อผลิตบุคลากรที่ทํางานกับผูสูงอายุ หรือทํางานดานผูสูงอายุถือเปนการผลิตกําลังคนดานผูสูงอายุ 

3.5 เปาหมายในการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 

เปาหมายในการจัดการศึกษา แบงเปน  2 กลุม ไดแก (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2545) 

3.5.1 เปาหมายสําหรับผูสูงอายุในปจจุบัน ดังนี้  
3.5.1.1 เพื่อใหผูสูงอายุเขาใจในกระบวนการชราภาพตามธรรมชาติ 
3.5.1.2 เพื่อใหผูสูงอายุเขาใจกระบวนการเปลี่ยนดานตางๆที่เกิดขึ้น ตามขั้นตอน และ

สามารถแบงแยก ความแตกตางของกระบวนการสูงอายุทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณที่เปนปกติ
และไมเปนปกติ  

3.5.1.3 เพื่อใหผูสูงอายุ  รูจักการปองกันแกไข และดูแลตนเอง รวมถึงรูวิธีการดูแลตนเอง
เพื่อการเตรียมตัวกอนวัยสูงอายุใหเหมาะสม 

3.5.1.4 เพื่อใหดํารงชีวิตที่มีคุณภาพหลังเขาวัยสูงอายุ ที่มีความสามารถพึ่งพาตนเองได 
3.5.1.5 เพื่อเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและศักยภาพ สามารถมีสวนรวมในสังคมไดเปนอยางด ี
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3.5.2 เปาหมายสําหรับผูสูงอายุในอนาคต เพื่อใหผูสูงอายุเปนผูที่มีพลังและศักยภาพ 
(Potential and Activity) ดังนี้ (Moody, 1976, 1990) 

3.5.2.1 จัดการศึกษาและการเรียนรูใหแกผูสูงอายุในรูปแบบการเตรียมตัวกอนการเปน
ผูสูงอายุ  ซึ่งมีหลายรูปแบบโดยประสานกันหลายองคกรทั้งภาครัฐและเอกชน เพื่อพัฒนาใหผูสูงอายุ
ปรับตัวไดดีที่สุด 

3.5.2.2 จัดการศึกษาใหผูสูงอายุมีสวนรวมในสังคมใหมากที่สุดเทาทีจะทําไดและควรจัด
อยางตอเนื่อง 

3.5.2.3 จัดการศึกษาภายใตพื้นฐานความตองการการศึกษาของผูสูงอายุ มี 5 ประการ 
(McClusky ,1975) ดังนี้ 1) ความตองการการปรับตัว (Coping Needs) 2) ความตองการการ
แสดงออก (Expressive Needs) 3) ความตองการถายทอดใหแกสังคม (Contributive needs)  
4) ความตองการควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Needs) และ 5) ความตองการที่จะพัฒนาตนเอง
ใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs)  

3.6 รูปแบบการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบการจัดการศึกษา แบงออกเปน 2 แบบ ดังนี้ (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2545) 

3.6.1 รูปแบบการจัดการศึกษากอนวัยสูงอายุ หรือ การเตรียมตัวกอนเกษียณ (Preretirement  
Education) ที่มีอายุ 40-45 ปขึ้นไป มี 3 รูปแบบ ดังนี้ 

3.6.1.1 จัดหลักสูตรการฝกอบรม 1 วัน ใหแกบุคคลอายุ 50 ป เปนการจัดสัมมนา   
(Seminar) โดยจัดโครงการแนะแนวสําหรับเกษียณอายุ หรือจัดชุดสื่อรายวิชาตางๆเพื่อใหผูเกีษยณ
อายุนําไปใชไดดวยตนเอง ในเร่ืองการดูแลสุขภาพอนามัย การบริหารจัดการดานรายได และการใช
เวลาวาง 

3.6.1.2 จัดหลักสูตรอบรมระยะยาว โดยมีโครงการอบรมใหกับผูที่มีอายุ 40 – 45ปไปแลว 
ดานการเกษียณอายุจัดปละ 3-4 คร้ัง  

3.6.1.3 จัดชุดสื่อการสอนที่สามารถเรียนรูไดดวยตนเอง โดยมีเนื้อหา ( Content ) ของการ
สอน มีเนื้อเร่ือง ดังนี้ 1) การปรับตัวเขากับชีวิตใหม 2) สุขภาพอนามัย 3) ประโยชนที่ไดรับจากการ
เกษียณ 4 ) การเสียภาษีและการจัดงานศพ 5) การลงทุนเพื่อการคา 6)การเตรียมการดานกฎหมาย 
7) การเลือกบานและที่อยูอาศัย 8) การใชเวลาวางใหเปนประโยชน 9) การดูแลความปลอดภัยในเร่ือง
ที่อยูอาศัย 
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3.6.2 รูปแบบการจัดการศึกษาหลังวัย 60 ป (หรือ 65 ปในประเทศตะวันตก) เรียกวา
การศึกษาหลังวัยเกษียณ (Postretirement  Education) ซึ่งมีการจัดอยางหลากหลาย และมีรูปแบบ
ของการเรียนรูดวยตนเอง จัดทั้งในโรงเรียน  ศูนยการศึกษานอกระบบโรงเรียน องคกร หนวยงานและ 
ชมรมตางๆ  เปนการจัดการศึกษาแบบนอกระบบโรงเรียน ตามที่ผูสูงอายุสนใจ หรือตามอัธยาศัยโดย 
ศึกษาจากสื่อ ปจจุบันทุกประเทศมีปรัชญาของการใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการจัดการศักยภาพและ
การเรียนรูของตนเอง โดยมักใหชุมชนเปนผูรับผิดชอบการจัดศักยภาพและการเรียนรูใหแกผูสูงอายุใน
ชุมชนของตน  สําหรับในตางประเทศ ไดมีการจัดกิจกรรมทางการศึกษาที่คลายกัน ดังนี้ 

3.6.2.1 มหาวิทยาลัยวัยที่สาม ( The University of The Third Age) U3A หรือ UTA  
มหาวิทยาลัยวัยที่สามเปนแนวคิดที่พัฒนาขึ้นมาเพื่อชวยใหผูสูงอายุพัฒนาตนดานสวนตัว 

ความเปนอิสระและคุณคาแหงตนและเพื่อกําจัดความเบื่อหนาย ทอแทสิ้นหวัง เร่ิมกอตั้งเปนคร้ังแรก
ในป ค.ศ.1973 โดย ปแอร เวลลาซ อาจารยในมหาวิทยาลัยตูรลูส ประเทศฝร่ังเศส เปดสอนใน
มหาวิทยาลัย กําหนดสอนผูที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป จัดขึ้นในประเทศพัฒนาในยุโรป  สหรัฐอเมริกา  และ 
ออสเตรเลีย เปาหมายหลัก ของมหาวิทยาลัยที่สาม ไดแก 1) ชวยยกระดับและสภาพความเปนอยูของ
ผูสูงอายุ 2) ชวยหนวยงานของรัฐบาลและเอกชนจัดบริการใหแกผูสูงอายุซึ่งมีการจัดเตรียมกอนการ
เกษียณอายุใหแกบุคคลที่สนใจ 3) การจัดสัมมนาวาดวยปญหาผูสูงอายุรวมทั้งผูที่มีบทบาทเกี่ยวของ
4) การทําวิจัยเกี่ยวกับผูสูงอายุ 5) การเผยแพรขอมูลขาวสารดานผูสูงอายุ การจัดการเรียนการสอน 5  
แบบ ไดแก 1) จัดการเรียนการสอนโครงการ ในชั้นเรียน 2)กิจกรรมเนนหนักดานสุขภาพอนามัย 3) 
มหาวิทยาลัยใหบริการตรวจรางกาย 4) สอนวิชาดานโภชนาการ การดูแลรักษาสุขภาพ การออกกําลัง
กาย5) สอนรายวิชาเพื่อพัฒนาสติปญญา ศิลปวัฒนธรรม เชน วิชาประวัติศาสตร ภาษา งานฝมือ 
วิธีการสอนหลากหลาย ไดแก1) การสอนเปนกลุม 2) จัดสัมมนาเปนคณะหรือประชุมวิชาการ 3) ปรับ
ทัศนคติใหผูเรียนที่เปนผูสูงอายุมีสวนรวมในการเรียนการสอน 4) การรวมงานอาสาสมัครชมชนตางๆ
5) การฝกอบรมดานทักษะจากผูเชี่ยวชาญเพื่อเตรียมตัวไปทํางานในประเทศกําลังพัฒนาในโครงการ
รวมมือระหวางประเทศ  ซึ่งโครงการแตละโครงการใน U3A เปนโครงการอิสระขึ้นอยูกับหนวยงาน
ตางๆในมหาวิทยาลัยที่มีงานประเภทนี้อยูแลวสามารถใหการสนับสนุนการจัดกิจกรรม และยังไดรับ
การชวยเหลือจากหนวยงาน ชุมชนองคกรขางนอกมหาวิทยาลัย แตไดรับเงินสนับสนุนจากรัฐบาล
สําหรับมหาวิทยาลัยวัยที่สาม เงินสนับสนุนจากกระทรวงหลัก เชนกระทรวงสาธารณสุขและจะมีคน
หลายกลุมหลายประเภทชวยจัดและดําเนินกิจการรวมทั้งอาสาสมัครผูสูงอายุและตัวแทนในชุมชน ใน
มหาวิทยาลัยที่มีการจัดโครงการเหลานี้อาจจัดชั้นเรียนโดยไมคาใชจาย เลือกหัวขอที่อยูใน 
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ความสนใจ บางแหงมีการเก็บคาลงทะเบียนบางในราคาถูกสําหรับผูที่พอจายไดแตไมมีการบังคับให
จาย (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2550) 

ในปจจุบันนี้มหาวัยที่สามมีเปาหมายที่จัดการศึกษาผสมผสานระหวางคนวัยตางๆหรือ 
Interchange Universityโดยนําคนทุกกลุมอายุ ตางภูมิหลังทางสังคมมารวมกัน เพื่อสนองตอความ
ตองการของแตละชุมชนและแตละทองถิ่น ในป ค.ศ.1991 ประเทศฝร่ังเศลมีมหาลัยวัยที่สามกวา 40 
แหง มีผูลงเรียนมากกวา 30,000 คน และขยายงานออกไปในตางประเทศโดยมีมหาลัยตางๆเขารวม
โครงการสมาคมนานาชาติของมหาลัยวัยที่สาม และมีการประชุมนานาชาติเปนประจําทุกป (เพ็ญแข  
ประจนปจจนึก, 2550) ในป ค.ศ.1998 ไดมีการริเร่ิมนํา U3A Online มาใชเปนหลักสูตรเสมือนจริงเขา
มารวมในการจัดการศึกษาแกผูสูงอายุซึ่งเปนที่นิยมกวางขวาง มีหลักสูตรที่สอนผาน U3A Online
จํานวน 35 หลักสูตร มีผูเขียนหลักสูตรเปนอาสาสมัครที่มีความเชี่ยวชาญในสาขาตางๆ จากหลาย
ประเทศ ตอมาในป ค.ศ.2009 ไดมีบทความตีพิมพเกี่ยวกับ U3A Online ชื่อ "Educational initiatives 
for the elderly" ที่กลาวถึงจุดเร่ิมการศึกษาแนวใหมสําหรับผูสูงอายุ ผานทาง www.u3aonline.org.au.
ซึ่งบทความนี้ไดเผยแพร ผูนํา U3A ทั่วโลกใหเปนที่รูจัก ทําใหสถานะของ U3A กลายเปนองคกรในทุก
ประเทศ ตั้งแตวันที่ 1 มกราคม ป ค.ศ.2009 U3A ไดเผยแพรออกไปในชื่อ “The Virtual University of 
the Third Age (vU3A)” มีความตั้งใจของ vU3A เพื่อสรางมิตรภาพ สนับสนุนใหมีความสนุกในการ
เรียนรูและเปดใหทุกคนที่สนใจเขามาเรียนรู โดยเฉพาะกลุมผูที่อยูในสภาพแวดลอมที่ตองแยกตัวจาก
สังคม หรือพวกที่มีปญหาสุขภาพไมสามารถมาพบปะกับกลุมU3Aไดมีอาสาสมัครเขามาดําเนินการ
ทั้งหมดตั้งแต การสอนในโลกของเทคโนโลยีสารสนเทศ (cyberspace) ภายใตขอตกลงที่วา การจัด
กิจกรรมของU3Aไมมีเพียงแตกิจกรรมทางรางกายแตยังมีกิจกรรมทางเชาวปญญาที่สามารถเพิ่มพูน
ความรูไปไดจนถึงบั้นปลายชีวิต (Swindell,2002) 

3.6.2.2 บานพักผูสูงอายุในมหาวิทยาลัย ( Elder  hostel ) 
บานพักผูสูงอายุในมหาวิทยาลัย เปนโครงการศึกษาสําหรับผูสูงอายุที่จัดในสหรัฐอเมริกา

เปนประเทศแรก และขยายไปประเทศอื่นๆ ตามโครงการที่ผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปจะเขารับฟงการ
สอนวิชาตาง ๆ วันละ 2 ชั่วโมง ในชวงปดภาคฤดูรอน และพักอาศัยอยูในหอพักของมหาวิทยาลัย
ประมาณ 1-2 สัปดาห โดยจายเงินบางเล็กนอย  ราคาถูก  ในสหรัฐอเมริกามีผูสูงอายุเขารวมโครงการ
นี้ ในมหาวิทยาลัยมากกวา 200 แหง ปจจุบันไดมีการปรับหลักสูตรการเรียนใหเขมขนขึ้น เปนการเปด
สอนระยะยาวราว 4-6 สัปดาห เปดสอนวิชาตาง ๆ โดยไมกําหนดพื้นฐานทางการศึกษาของผูเรียน 
พบวามีผูนิยมมากโดยเฉพาะผูสูงอายุเขาเรียนโครงการนี้ในมหาวิทยาลัยมากวา 1,500 แหง มีจํานวน 
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กวา 2 แสนคน นอกจากนี้ยังมีโครงการฝกอาชีพใหแกผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีโอกาสเขาสู
ตลาดแรงงานไดอีกคร้ัง (ยุวดี  ไวทยะโชติ , 2547 ) 

3.7 กิจกรรมการศึกษาสําหรับผูสูงอายุ 
ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยกลุมเปาหมายพิเศษ (2553) กลาววา  

ปจจุบันประเทศไทยมีผูสูงอายุประมาณ 7 ลานคน คาดวาอีก 13 ปขางหนา คือ พ.ศ.2563 จะมี
ผูสูงอายุเพิ่มจํานวนเปน 11 ลานคนหรือเทากับรอยละ17 ของคนไทยทั้งประเทศ สืบเนื่องจาก
พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 กระทรวงศึกษาธิการ จึงไดออกประกาศกระทรวงใช เมื่อวันที่ 28 
กันยายน 2547 เร่ือง กําหนดหลักเกณฑวิธีการและเงื่อนไขการคุมครองสงเสริมสนับสนุนผูสูงอายุใน
การรับการศึกษา และขอมูลขาวสารที่เปนประโยชนในการดําเนินชีวิต ผูสูงอายุจึงเปนผูมีสิทธิที่จะ
ไดรับการคุมครองการสงเสริมและสนับสนุนในดานการศึกษาและขอมูลขาวสารที่เปนประโยชนตอการ
ดําเนินชีวิต สํานักงานสงเสรืมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย จึงไดสรางโอกาสทาง
การศึกษา เพื่อเสริมเติมเต็มความรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก เปนการพัฒนาศักยภาพ
ผูสูงอายุใหเปนภูมิปญญาที่มีคุณคาของสังคมในดานตาง ๆ และสามารถนําความรูมาประยุกตใชใน
การดําเนินชีวิต โดยามารถขอรับบริการตามความสนใจไดดังนี้ 

การจัดการศึกษา 
1. หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานการศึกษาสายสามัญเพื่อใหผูสูงอายุไดรับการพัฒนา

ประกอบดวย 
1.1 ระดับประถมศึกษา 
1.2 ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
1.3 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2. การจัดการศึกษาตอเนื่องหรือหลักสูตรอาชีพระยะสั้น เปนการศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพ
สําหรับผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตที่ด ี

2.1 การศึกษาเพื่อพัฒนาอาชีพ เชน การจักสาน การทอผา การทําของชํารวย 
2.2 การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต เชน การดูแลสุขภาพ การลีลาศเพื่อสุขภาพเปนตน 
2.3 การศึกษาเพื่อพัฒนาสังคมและชุมชนเปนกระบวนการเรียนรูเพื่อพัฒนาความสามารถ

และทักษะตางๆของผูสุงอาย ุ
2.4 การเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกโรงเรียนเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
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3. การศึกษาตามอัธยาศัย เปนการศึกษาเพื่อสงเสริมการเรียนรูตามอัธยาศัยใหผูสูงอายุ
เรียนรูดวยตนเองเพื่อสงเสริมการอานการแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณ ดังนี ้

3.1 รวมเรียนรูโดยการอาน เพื่อเปนการกระตุนการทํางานของสมองไมใหเสื่อมโดย
สามารถศึกษาจากสื่อตางๆ  

3.2 เรียนรูจากสือ่ตาง ๆ  
กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ ที่สํานกงาน กศน. ดําเนินการในปจจุบัน สรุปสาระสําคัญจาก

รายงานสรุปรูปแบบการจัดกิจกรรม กศน.สําหรับผูสูงอายุ เมื่อ 11 ตุลาคม 2553 ดังนี้ 
1.  การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน แบงออกเปน 3 ระดับ คือ ระดับประถมศึกษา ระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน และระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีวัตถุประสงคเพื่อยกระดับการศึกษา และเปน
การพัฒนาคุณภาพชีวิต ดําเนินการในพื้นที่ตางๆ ทั่วประเทศ โดยมีครูอาสาสมัครการศึกษานอก
โรงเรียน และครูศูนยการเรียนชุมชน เปนผูมีสวนสําคัญในการจัดกระบวนการเรียนรู 

2.  การศึกษาตอเนื่อง เปนการจัดการศึกษาที่มีการพัฒนาหลักสูตรระยะสั้น โดยมีสาระ ที่เปน
ประโยชน และเปนความตองการของผูสูงอายุ มีทั้งในสวนของการพัฒนาอาชีพ ศิลปวัฒนธรรม การ
ออกกําลังกาย การรักษาสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานอื่นๆ 

3.  การศึกษาตามอัธยาศัย เปนการใหความรูในดานขาวสารขอมูลที่เปนประโยชนตอการ
ดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ มีกิจกรรมที่สามารถดําเนินการไดอยางหลากหลาย เชน การสงเสริมการอาน 
รายการวิทยุ รายการโทรทัศน การเรียนรูผานสื่อและเทคโนโลยีตางๆ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถรับรู
ขาวสารขอมูลตางๆ ไดอยางกวางขวาง และรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีตางๆ 

ในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ ดําเนินการไดในหลายลักษณะ ตั้งแต หนวยงานของ
สํานักงาน กศน. เปนผูดําเนินการเอง รวมกับภาคีเครือขายที่มีสวนเกี่ยวของในการจัดกิจกรรม และ
รวมกับองคกรชุมชนในการสงเสริมและสนับสนุนงานดานผูสูงอายุ 

สุรกล เจนอบรม (2540) กลาววา กิจกรรมการศึกษาที่มีบทบาทในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ มีวัตถุประสงค 3 ประการ ไดแก 1) เพื่อใหผูสูงอายุไดขอมูลขาวสารการเรียนรูให
ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 2)เพื่อสงเสริมความมั่นคงในการดํารงชีวิต 3) สงเสริมคุณคาผูสูงอายุเพื่อ
เปนภูมิปญญาของสังคม  โดยใชหลักการจัดกิจกรรม 4 ประการ ไดแก 1) การเตรียมตัวเปนผูสูงอายุ 
2) การสรางความมั่นคงในการดํารงชีวิต 3) การมีคุณภาพชีวิตที่ดี 4) การใชคุณคาของผูสูงอายุ โดยมี
กิจกรรมการศึกษา 2 แบบ ดังนี้ 
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1 การศึกษานอกระบบโรงเรียน (Non-Formal Education) ซึ่ง มีกลุมผูรับบริการที่
ชัดเจน สามารถกําหนดวัตถุประสงคไดอยางชัดเจน จัดโดยหนวยงานของรัฐ  เอกชน หรือชุมชนเอง 
เปนการพัฒนาบุคคล ทั้งดานความรู ทัศนคติและการปฏิบัติ จัดใหกับบุคคล 2 กลุม ไดแก 1)ผูสูงอายุ 
ทีมีอายุ 60 ป ขึ้นไป 2) เตรียมเขาสูวัยสูงอายุ ที่มีอายุระหวาง 55- 60 ป รูปแบบในการนําเสนอ 5 แบบ 
ไดแก 1) ชุดการเรียนรูดวยตนเอง 2) การฝกอบรม 3) กลุมสนใจ 4) การฝกอาชีพระยะสั้น 5) สงเสริม
การเรียนรูโดยอาสาสมัครและวิทยากร โดยมีเนื้อหาในการจัดหลักสูตร 3 หลักสูตร 1 โครงการ ดังนี้ 
(สุรกล เจนอบรม, 2540) 

1.1 หลักสูตรการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุ เนื้อหา 9 วิชา ไดแก 1)ความรูกฎหมายเกี่ยวกับ
ผูสูงอายุ 2) การพัฒนาสุขภาพจิต 3) หลักธรรมทางศาสนา 4)การบริการและสวัสดิการสังคมสําหรับ
ผูสูงอายุ 5) การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 6) การบํารุงรักษาสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 7) การเตรียม
ตัวดานการเงินและรายไดภายหลังเกษียณอายุจากงานประจํา 8) งานอดิเรกและสันทนาการสําหรับ
ผูสูงอายุ 9) ความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางการและจิตใจเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

1.2 หลักสูตรสงเสริมความมั่นคงในการดํารงชีวต เนนฝกทักษะประกอบอาชีพสําหรับ
ผูสูงอายุ 4 กิจกรรมไดแก 1) การฝกอาชีพระยะสั้น 2) ฝกอบรมจัดตั้งกลุมออมทรัพย 4) ฝกอบรมเพื่อ
เขาทํางานสําหรับผูสูงอายุ 4) กิจกรรมแนะแนวสําหรับผูสูงอายุ  

1.3 หลักสูตรพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุเปนกิจกรรมที่เนนหนักความรูเกี่ยว1)การพัฒนา
สุขภาพอนามัย 2)การออกกําลังกาย 3)งานอดิเรกสําหรับผูสูงอายุ 4) ศาสนาและธรรม 5) ขาวสารขอมูล
สําหรับผูสูงอายุ 6) การพัฒนาสุขภาพจิต 7) กฎหมายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

1.4 โครงการสงเสริมคุณคาผูสูงอายุ 5 กิจกรรมไดแก 1) กิจกรรมยกยองเชิดชูเกียรติ
ผูสูงอายุ 2) กิจกรรมสงเสริมภูมิปญญาทองถิ่น 3) กิจกรรมทางสืบทอดศิลปวัฒนธรรมประเพณีของ
ทองถิ่น 4) กิจกรรมครอบครัวศึกษา เพื่อสงเสริมความเขาใจของสมาชิกครอบครัวในการดูแลและใช
ชีวิตรวมกับผูสูงอายุ 5) กิจกรรมเผยแพรสื่อและเอกสารเพื่อสรางความเขาใจของสังคมใหเห็นคุณคา
และตระหนักถึงความสําคัญของผูสูงอายุ  

2 การศึกษาตามอัธยาศัย (Informal Education) เปนกิจกรรมที่สงเสริมการเรียนรูตาม
ธรรมชาติ ตามความสนใจและถนัด ไมมีระบบแบบแผน โดยเฉพาะเปนการอบรมสั่งสอนในครอบครัว 
การเลาเร่ืองสืบทอดกันมา ประเพณี พิธีกรรม วัฒนธรรม และการรวมกิจกรรมนันทนาการ (สุรกล  
เจนอบรม, 2540) 
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จากการศึกษาแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา สรุปไดวาวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษา ผูวิจัยนํา แนวทางจัดการศึกษาใหความรูเกี่ยวกับผูสูงอายุประกอบดวย การจัดการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน และการจัดการศึกษาตามอัธยาศัย เนื้อหาสาระกิจกรรมของการจัดการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน สําหรับผูสูงอายุ โดยยึดหลักในการกําหนดกรอบเนื้อหา 4 ประการ ไดแก 1) หลักสูตรการเตรียม
ตัวเปนผูสูงอายุ 2) หลักสูตรสงเสริมความมั่นคงในการดํารงชีวิตของผูสูงอาย4ุ) หลักสูตรพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผูสูงอายุ 4) โครงการสงเสริมคุณคาของผูสูงอายุ ภายใตพื้นฐานความตองการการศึกษาของ
ผูสูงอายุ 5 ประการ ไดแก 1) ผูสูงอายุมีความตองการการปรับตัว (Coping Needs) 2) ผูสูงอายุมีความ
ตองการการแสดงออก (Expressive Needs) 3) ผูสูงอายุมีความตองการถายทอดใหแกสังคม
(Contributive needs ) 4) ผูสูงอายุมีความตองการควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Needs)  
5)ผูสูงอายุมีความตองการที่จะพัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs) นั้น มาประกอบ
ในการศึกษาเพื่อใชในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 

ตอนท่ี 4 แนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

4.1 ความหมายของพฤฒพลัง (Active  Ageing) 
แนวคิดพฤฒพลังถูกกําหนดโดยองคการอนามัยโลก World  Health  Orgonization (WHO)  

ในชวงปลายทศวรรษที่ 90 (1990s)เปนแนวคิดที่แสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ และเปน
เปาหมายของภาวะหรือคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุทั่วโลกที่ตองดําเนินไปใหถึง และคาดวาเปนหนทางเดียว
ที่จะแกไขปญหาที่เกิดจากการเพิ่มขึ้นของจํานวนผูสูงอายุทั่วโลก ซึ่งเปนการนําเสนอแนวคิดในภาพรวม
เพื่อเปนแนวทางแกประเทศตาง ๆ  นําไปใชในการพัฒนา ใหประชากรสูงอายเุปนผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพ
ที่ดี สามารถมีความสุขในชีวิต ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม มีภาวะสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี 
มีความตระหนักในคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสามารถทางสังคมและเศรษฐกิจ มีความสามารถควบคุม
ตนเองและมีความพึงพอใจในชีวิต รวมทั้งการมีศักยภาพที่พึ่งพาตนเองเทาที่ผูสูงอายุจะทําได และใช
ความสามารถชวยเหลือตนเอง ครอบครัว บุคคลอื่นและสังคม ประกอบดวย 3 ปจจัยหลัก ไดแก 1) สุขภาพ 
(health) 2) การมีสวนรวมในสังคม (participation) ไดอยางตอเนื่อง 3) ความมั่นคงหรือหลักประกันทาง
สังคม (security) (ปาริชาต  ญาตินิยม, 2547) 

แนวคิดการเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง ( Active  Ageing) เปนแนวคิดหนึ่งที่ใชในการพัฒนา
สังคมไดมีนักวิชาการดานตาง ๆ มากมายกลาวถึง คําวา “ Active  Ageing” เปนผูสูงอายุที่มีความสุข มี
คุณภาพ มีศักยภาพ มีความสามารถและ มีประสิทธิภาพ และใหความหมายที่มีนัยยะที่คลายกัน  ดังนี ้
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ประเวศ  วะสี (2542) กลาววา Active Ageing หมายถึง คุณภาพชีวิตที่ดีตามนัยยะของ
วัฒนธรรมไทยและพุทธศาสนาวา หมายถึงอิสรภาพ และการหลุดพนจากความบีบคั้นคุณภาพชีวิต 
สุขภาพหรือสุขภาวะในเร่ือง กาย จิต สังคม และปญญา 

ศศิพัฒน  ยอดเพชร (2542) กลาววา Active Ageing หมายถึง ผูสูงอายุที่มีศักยภาพและ
ความสามารถเปนหลัก (Productive Ageing) เปนความสามารถพึ่งพาตนเองเทาที่ทําได และการใช
ความสามารถสวนตัวในทางสรางสรรคใหแกตนเอง  ครอบครัวและสังคม แตขณะเดีวยกันก็มิไดละเลย
ที่จะนําแนวคิดการเปนผูสูงอายุที่ประสบความสําเร็จ (Success Ageing) มาพิจารณารวมดวย  ดังนั้น  
ผูสูงอายุที่มีคุณภาพ จึงหมายถึง ผูที่ดูแลตนเองได (Self – care) พึ่งตนเองได (Self-reliance) ทําในสิ่ง
ที่ปรารถนาไดตามศักยภาพของตน ทําประโยชนตอผูอื่นและสังคม มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยู
ในปจจุบันและเตรียมพรอมสําหรับความเปลี่ยนแปลงที่จะมาถึง 

เฉก  ธนะสิริ (2547) กลาววา Active  Ageing หมายถึง  การเปนผูสูงอายุที่ทรงพลัง หรือเรียก
พลังสนับสนุนสงเสริมใหผูสูงอายุเปนผูที่ทรงพลัง หรือ เรียกวา พฤฒิพลังตลอดไปจนถึงวาระสุดทาย
คือตายอยางสงบและปราศจากโรค โดยไมตองรักษา หรือหาวิธียืดความตาย ตอไป 

ปาริชาต  ญาตินิยม (2547)  กลาววา Active  Ageing หมายถึง  ผูสูงอายุที่พึงประสงค ใน 
บริบทของสังคมไทย ประกอบดวย4 แนวคิดหลัก ไดแก 1)แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพด ี(Health Ageing) 
2แนวคิดสูงวัยอยางประสบผลสําเร็จ (Successful Ageing) 3แนวคิดผูสูงอายุที่ยังประโยชน  
(Productive Ageing) และ4.แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  bank) 

สุทธิชัย  จิตะพันธุกุล (2547) ผูเชี่ยวชาญทางดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทยไดแปล 
Active Ageing เปนคําวา พฤฒพลัง และใหความหมายวา  เปนกระบวนการ (process) ที่เหมาะสม  
(optimization) นําไปสูสุขภาพ (health) การมีสวนรวม (participation) และหลักประกัน (security) ใน
อันที่จะเสริมสรางคุณภาพชีวิต (to enhance quality of life) เมื่อสูงวัย (older age) ซึ่งแสดงใหเห็นได
วาการมีพฤฒพลัง ไมใชเร่ืองของผูสูงอายุเทานั้น แตเปนเร่ืองของทุกคนเมื่อสูงวัย สําหรับกระบวนการ 
พฤฒพลัง มีขั้นตอนและเงื่อนไข ดังนี้  1) ตระหนักและรับที่จะทํา (Realization and Made 
Commitment) ตระหนักหมายถึง การรับรูวาขอมูลที่ไดรับนั้นเปนปญหา และการรับทําหมายถึง การ
วางแผนวาตนเองตองปฎิบัติตนอยางไรที่จะชวยแกปญหานั้น 2) พึ่งพาตนเอง (Self – reliance) 
หมายถึง การทํากิจกรรมใดๆที่สามารถทําไดโดยตนเอง 3) ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน (Everyone does 
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and Does for everyone) หมายถึงการที่ทุกคนรวมมือรวมใจลงมือกันทํากิจกรรมเปนกลุม 4) ทําอยาง
ตอเนื่อง (Do Continuously) หมายถึง การทํากิจกรรมใดๆ ที่ตองดําเนินการติดตอกัน 

เพ็ญนรินทร  สารทจําเริญ (2549) กลาววา Active Ageing หมายถึง ผูสูงอายุที่ยังประโยชน 
เปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ  มีศักยภาพ  พึ่งพาตนเองได (Self – reliance) ดูแลตนเองได (Self – care) 
สามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดตามศักยภาพของตนเอง ทําประโยชนตอผูอื่นและสังคม มีความพึงพอใจในชีวิต
ความเปนอยูในปจจุบัน มีการเตรียมพรอมสําหรับการเปลี่ยนแปลงที่จะมาถึงและใชความสามารถ
สวนตัวในทางสรางสรรคใหแกตนเอง 

เยาวลักษณ  จิตตะโคตร (2549) นักการศึกษาดานสุขภาพ  กลาววา Active  Ageing 
หมายถึง ภาวะพฤฒพลังภายใตกรอบมโนทัศนขององคการอนามัยโลกในการประชุมวาดวยเร่ือง
ผูสูงอายุ พ.ศ.2545 (World Health Organization : 2002) ประกอบดวย 3 ปจจัยหลัก ไดแก 1) 
สุขภาพซึ่งเปนปจจัยหลักของการดํารงความเปนอิสระไมตองพึ่งพา 2) การดํารงศักยภาพที่จะมีสวน
รวมในสังคมไดอยางตอเนื่อง 3) ความมั่นคงหรือหลักประกันทางสังคม  

เพ็ญแข  ประจนปจจนึก (2550) ผูเชี่ยวชาญวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา ใหความหมาย 
“Active Ageing”หรือ  พฤฒพลัง หมายถึง ผูสูงอายุที่อายุ 60 ปขึ้นไป ที่มีความพรอมทั้งในดาน
รางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอื่น รวมทั้งตอสังคม มีรางกายที่สมบูรณเหมาะสมกับ
วัย ไดมีการเรียนรูที่จะดูแลตัวเองและจิตใจใหสุขสมบูรณได กาวทันกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป  
สามารถมีสวนรวมในสังคมและสามารถชวยเหลือทําประโยชนใหแกสังคมได  

กุณฑลี  เงาแสงธรรม (2551) กลาววา Active  Ageing หมายถึง ผูสูงอายุที่มีศักยภาพ ที่มี
ลักษณะ 5 ประการ ไดแก 1) มีศักยภาพและความสามารถเปนหลัก (Productive  Ageing)2) ดูแล
ตนเอง (Self – care) โดยการหลักประกันและความมั่นคงใหตนเองใหตนเองตามอัฒภาพ 3) พึ่งตนเอง
ได (Self – reliance) โดยรักษาคุณภาพชีวิต ทั้งในเร่ือง กาย จิต สังคมและปญญา เพื่อทําสิ่งที่ปรารถนา 
ไดตามศักยภาพของตน 4) สามารถทําประโยชนตอผูอื่นและสังคม โดยมีสวนรวมกับสังคมใหนานที่สุด 
เทาที่จะทําได 5) มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยูในปจจุบัน และเตรียมพรอมสําหรับความ
เปลี่ยนแปลงที่จะมาถึง 
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วิทธิลักษณ  จันทรธนสมบัติ (2552) กลาววา Active  Ageing หมายถึง ผูสูงอายุที่ประสบ
ผลสําเร็จตออาชีพหนาที่การงาน หรือจุดมุงหมายของชีวิต และสามารถที่จะบริหารจัดการในการ
ดําเนินชีวิตของตนไดอยางเหมาะสมตามอัฒภาพในดานรางกาย  จิตใจ  และสังคม  

Baltes and Baltes (1990  อางถึงใน  วิทธิลักษณ  จันทรธนสมบัติ, 2552) กลาววา Active  
Ageing หมายถึง ผูสูงอายุที่ประสบผลสําเร็จหรือ ผูสูงอายุที่มีชีวิตอยูอยางผาสุกนั้น เกิดจากมอง
ตนเองหรือเร่ืองของภาวะวัยสูงอายุไปในทางบวก คือ การพึ่งพาตนเองได  ชวยเหลือตนเองได มีชีวิตที่
ดีไดทําสิ่งที่ตองการและมีความกาวหนาในชีวิต  แนวคิดของผูสูงอายุประสบผลสําเร็จนั้น  ตั้งอยูบน
แนวคิดพื้นฐาน 2 ประการ คือ บุคคลแตละคนมีความแตกตางกัน (interindividual  variability)และ
บุคคลมีความยืดหยุนและไวตอการรับรูในสถานการณตาง ๆ สูง ปรับตัวไดกับสภาพแวดลอมที่
เปลี่ยนแปลงไปไดดี (interindividual  plasticity) และผูสูงอายุยังมีศักยภาพที่ซอนอยูภายในสูง ถา
ไดรับการกระตุนการเรียนรูฝกฝนอยางเต็มที่ 

จากการศึกษา ความหมายของพฤฒพลัง (Active  Ageing) สรุปไดวา พฤฒพลัง (Active  
Ageing) เปนการพัฒนาศักยภาพของบุคคลที่จะเปนผูสูงอายุในอนาคต ที่มีสุขภาพแข็งแรง อายุยืนยาว 
รูวิธีจัดการกับชีวิตใหมีความสุข ที่มีคุณลักษณะ ที่พึงประสงคในการดําเนินชีวิต ไดแก การมีสุขภาพ
รางกายจิตใจที่แข็งแรงสมบูรณ มีอิสระพึ่งพาตนเองไดและมีศักยภาพในการชวยเหลือผูอื่น  มองโลกใน
แงดี  มีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมเพื่อใหตนเองมีชีวิตอยูไดอยางมีศักยภาพ 
มีคุณคา มีศักดิ์ศรีและเปนที่ยอมรับของตนเองและสังคม นานตราบจนวาระสุดทายของชีวิต 

4.2 องคประกอบของพฤฒพลัง 

สุทธิชัย  จิตะพันธุกุล (2547) กลาวถึง  องคประกอบของพฤฒพลัง โดยแสดงเปนมโนทัศน
ของพฤฒพลังซึ่งเปนกระบวนการ (process) ที่เหมาะสม (optimization) นําไปสูสุขภาพ(health)  
การมีสวนรวม (participation) และหลักประกัน (security) ในอันที่จะเสริมสรางคุณภาพชีวิต (to 
enhance quality of life) เมื่อสูงวัย (older age) ซึ่งแสดงใหเห็นไดวาการมีพฤฒพลัง ไมใชเร่ืองของ
ผูสูงอายุเทานั้น แตเปนเร่ืองของทุกคนเมื่อสูงวัย  ตามที่แสดงในแผนภาพที ่2 
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แผนภาพท่ี 2 แสดงมโนทัศนของพฤฒพลงั (Active Ageing) (สุทธิชัย  จิตะพันธุกุล, 2547) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

4.2.1 กระบวนการพฤฒพลัง 

กระบวนการพฤฒพลัง เปน กระบวนการทางสังคมเพื่อนําไปสูเปาหมายของการมี
ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ไดแก 1) สุขภาพ (health) 2) การมีสวนรวมในสังคม (participation) ไดอยาง
ตอเนื่อง 3) ความมั่นคง (security) ซึ่งกระบวนการพฤฒพลัง มีขั้นตอนและเงื่อนไขที่สําคัญ ดังนี้ 
ตามที่แสดงในแผนภาพที่ 5 (สุทธิชัย  จิตะพันธุกุล, 2547) 

1. ตระหนักและรับที่จะทํา (Realization and Made Commitment) 
1.1 ตระหนัก ( Realization ) หมายถึง การรับรูวาขอมูลที่ไดรับนั้นเปนปญหา   
1.2 การรับทํา ( Made Commitment ) หมายถึง การวางแผนวาตนเองตองปฎิบัติตน

อยางไรที่จะชวยแกปญหานั้น 
2. พึ่งพาตนเอง ( Self – reliance )หมายถึง การทํากิจกรรมใดๆที่สามารถทําไดโดยตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน ( Everyone does and Does for everyone )หมายถึง การที่

ทุกคนรวมมือรวมใจ ลงมือทํากิจกรรมเปนกลุม 
4. ทําอยางตอเนื่อง ( Do Continuously ) หมายถึง การทํากิจกรรมใดๆ ที่ตองดําเนินการ

ติดตอกัน

ภาวะแวดลอมและการสนับสนุน 
( Involvement and Contribution ) 

สุขภาพ และอิสรภาพ 
( Health and 

ความม่ันคง 
( Security ) 

อุปสรรค ( Barrier ) 

ตัวกําหนด 
( Determinants ) 
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แผนภาพท่ี 3 แสดงกระบวนการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง นําไปสูเปาหมายทางสังคม 3 ประการ ไดแก 
สุขภาพ (health)  การมีสวนรวมในสังคม (participation) และ ความมั่นคง (security) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.2.2 เปาหมายของพฤฒพลัง 

องคการอนามัยโลก WHO (2002) ไดกลาวถึง เปาหมายของพฤฒพลังประกอบดวย 3 
ปจจัยหลัก ไดแก 1) สุขภาพ (Health) 2) การมีสวนรวม (participation) 3) ความมั่นคง (security)  
รายละเอียดดังนี ้

1. สุขภาพ (Health)  
สุขภาพ (Health)เปนปจจัยหลักของผูสูงอายุที่ดํารงชีวิตแบบอิสระไมตองพึ่งพายาหรือการ

รักษานอยที่สุด โดยการดูแลสุขภาพตนเองใหปราศจากปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคเร้ือรัง นํามาซึ่งภาวะที่มี
อายุยืนยาวอยางมีคุณภาพโดยไมพึ่งพายาหรือบริการทางการแพทย สําหรับผูที่มีความจําเปนที่ตองการ
บริการทางการแพทย สามารถเขาถึงการบริการไดอยางสะดวกรวดเร็วประกอบดวยปจจัยหลักใหญ 4 ดาน 

1.1  ดานการปองกันและการลดความพิการ  การเกิดโรคเร้ือรังและการตายกอนกําหนด มี 
11 ประการ 
 

สถานะเดิม 

สถานะใหม 

เปาหมาย 
1.  สุขภาพ 
2.  การมีสวนรวม 
3.  ความม่ันคง 

บุคคล ประชากร 
พฤฒพลัง 

1.ตระหนักและรับที่จะทํา 
2.พ่ึงพาตนเอง 
3.ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน 
4..ทําอยางตอเน่ือง 
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1.1.1  การตั้งเปาหมายดูแลสุขภาพ (Goals and targets) โดยการระบุเพศและการวัด
ประเมินความกาวหนาสถานะภาพทางดานสุขภาพในกลุมผูสูงอายุในการลดปริมาณผูสูงอายุในการ
ปวยเปนโรคเร้ือรังชวยเหลือตัวเองไมไดและการตายกอนกําหนด 

1.1.2  วางแผนทางดานเศรษฐกิจที่ครอบคุมดานสุขภาพ (Economic influence on 
health) ไดแก ตั้งนโยบายหรือโปรแกรมที่จะชวยลดปจจัยที่เปนปญหาทางดานเศรษฐกิจตอความ
เจ็บปวยและความพิการในวัยสูงอายุ อันไดแก ความยากจน รายไดนอย ถูกกีดกันทางสังคม การไมรู
หนังสือและขาดการศึกษา ตองใหการชวยเหลือกับผูสูงอายุที่ยากไรเปนอันดับแรก เพราะจัดเปนกลุม
บุคคลชายขอบของสังคม 

1.1.3  ปองกันความพิการโดยใหไดรับการศึกษาพยาบาลอยางมีประสิทธิภาพ 
(Prevention and effective treatments) กับผูสูงอายุ ทั้งเพศหญิงและชายเพื่อลดภาวะพิการ ไดแก 
การผาตัดเปลี่ยนกระจกตา (cataract removal) การเปลี่ยนสะโพกเทียม (hip replacements) แมแต
ในผูสูงอายุที่มีรายไดนอย 

1.1.4  แสดงการเปนมิตรใหเกียรติกับผูสูงอายุ (Age-friendly , Safe environments) 
รวมทั้งการชวยเหลือใหผูสูงอายุปลอดภัยจากอุบัติเหตุตามทองถนน , การหกลม และกําจัดสิ่งของที่
เปนอันตรายตอผูสูงอายุในบาน และที่ทํางาน รวมทั้งจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสม ผูสูงอายุสามารถ
ทํางานของตนไดอยางปลอดภัย 

1.1.5  ลดหรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่เปนอันตรายตอการไดยินและการมองเห็นของผูสูงอายุ  
( Hearing and vision ) โดยการจัดอุปกรณชวยฟงและแวนตาที่เหมาะสมกับผูสูงอายแุตละคน  

1.1.6  สรางบานและตกแตงภายในใหเหมาะสมกับผูสูงอายุที่มีความพิการ (Barrier-
free lively)  

1.1.7  คุณภาพชีวิต (Quality of Life) กําหนดนโยบาย และโปรแกรมในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่พิการและเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังใหสามารถพึ่งพาตนเองและเปนที่พึ่งของ
ผูสูงอายุดวยกันเอง เชน การจัดสิ่งแวดลอม การใหบริการฟนฟูทางกายภาพและใหอุปกรณชวยเชน 
แวนตา และไมเทา 

1.1.8  การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ลดปญหาการถูกทิ้งใหรูสึกโดด
เดี่ยว   และการแยกตัวออกจากสังคม โดยการจัดใหมีการเขากลุมผูสูงอาย,ุ กลุมเพื่อนชวยเพื่อน, การ
เยี่ยมเพื่อนบาน โดยการเยี่ยมผูสูงอายุทางโทรศัพท, การใหความรูแกญาติในการดูแลผุสูงอายุที่บาน
และรณรงคใหเห็นคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอาย ุ
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1.1.9  ปกปองไมใหผูสูงอายไุดรับผลกระทบจากเชื้อ HIV และโรคเอดส (HIV and Aids) 
1.1.10  สนับสนุนใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี (Mental health) โดยการสงเสริมใหมี

ความคิดในเชิงบวก 
1.1.11  จัดสิ่งแวดลอมที่สะอาด (clean environments) โดยกําหนดนโยบายและ

โครงการใหผูสูงอายุไดรับน้ําดื่มทีส่ะอาด อาหารที่ปลอดภัย และอากาศที่บริสุทธิ์ ตลอดชวงชีวิตตั้งแต
วัยเด็ก 

1.2.  ลดความเสี่ยงตอปจจัยที่ทําใหผูสูงอายุปวยเปนโรคที่อันตรายและเพิ่มปจจัยในการ
ปองกันโรคตลอดชีวิตของผูสูงอายุ ดังนี ้

1.2.1  การสูบบุหร่ี (Tobacco) กําหนดมาตรการระดับชาติ ในการซือ้ ขาย และสูบ
บุหร่ี รวมทั้งชวยเหลือใหผูสูงอายุสามารถอดบุหร่ีได   

1.2.2.  กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) พัฒนาใหเกิดวัฒนธรรม ของการออก
กําลังกายที่เหมาะสมในผูสูงอายุ เชนการออกกําลังกายดวยกานเดินอยางสม่ําเสมอทุกวันใน
สวนสาธารณะ สนับสนุนกลุมผูสูงอายุใหมีกิจกรรม การออกกําลังกาย รวมทั้งใหความรูกับบุคคลให
เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายตั้งแตยังหนุมสาว จนกระทั่งถึงวัยสูงอาย ุ

1.2.3.  อาหาร (Nutrition) ใหผูสูงอายุไดรับสารอาหารใหเพียงพอเร่ิมตั้งแตวัยเด็กเพื่อ
ปองกันภาวะทุพโภชนา โดยการกําหนดนโยบายเชิงปฏิบัติปองกันไมใหผูสูงอายุ ขาดอาหารและสารอาหาร 

1.2.4  การรับประทานอาหารที่ถูกสุขอนามัย (Healthy eating) สนับสนุนใหผูสูงอายุ 
ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ไดรับสารอาหารไมมากและไมนอยจนเกินไปลดขอจํากัด ในการเขาถึง
อาหาร ไดแก การสูญเสียฟน ขาดความรูในเร่ืองภาวะโภชนาการที่สําคัญ 

1.2.5  สุขภาพในชองปาก (Oral health) รณรงคใหผูสูงอายุทั้งเพศชายและหญิง 
รักษาสุขภาพของฟนใหแข็งแรงใหนานที่สุดกําหนดโครงการรณรงคใหประชาชนรักษาสุขภาพฟนดวย
ตนเอง ตั้งแตวัยเด็กจนถึงชวงสุดทายของวัย 

1.2.6.  ปจจัยทางจิตวิทยา (Psychological Factor) สนับสนุนใหบุคคลมีความฉลาดและ
ความสามารถในการคิด แกปญหาและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงรวมทั้งภาวะวิกฤตเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

1.2.7  เหลาและยาเสพติด (Alcohol and Drugs) มีมาตรการสําหรับควบคุมการใช
เหลาและยาเสพติดใหผูสูงอาย ุ
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1.2.8.  การใชยา (Medications) เพิ่มความสามารถในการเขาถึงการไดรับการรักษา 
และยาที่ใชสําคัญจําเปนตอการรักษาทั้งการใหความรู กับบุคคลทุกวัยใหรูจักการใชยาอยางถูกตอง 

1.2.9  การติดตามการรักษาของแพทย (Adherence) ทําความเขาใจกับผูสูงอายุ ที่มี
การเจ็บปวยที่จําเปนตอการรักษาที่ตอเนื่อง และเปนผูสูงอายุที่ไมสามารถดูแลตนเองได ตองไดรับการ
ดูแลในระยะยาว (Long – term Care) ซึ่งตองคํานึงถึงสิทธิมนุษยชน ใหบุคคลมีสวนรวมในการดูแล 
และพึ่งพาตนเอง 

1.3  พัฒนาใหบุคคลไดเขาถึง และไดรับบริการทางสังคมที่เปนกันเองตามสิทธิมนุษยชนที่
ผูสูงอายุพึงไดรับ 

1.3.1  การดูแลผูสูงอายุอยางตอเนื่องตลอดชีวิตตั้งแตแรกเกิด( A continuum of care 
throughout the life course ) โดยพิจารณาจากความตองการ ของบุคคลทั้งเพศชาย และหญิงในแต
ละชวงวัยตองการดูแลในเร่ืองใดนํามาจัดระบบเพื่อการดูแลรักษาในรายเฉียบพลันหรือเร้ือรัง รวมทั้ง
การสงเสริมในการปองกันโรคพรอมกับสงเสริมใหสังคมเห็นคุณคาและใหเกียรติกับผูสูงอายุจนถึงชวง
สุดทายของชีวิต 

1.3.2  ผูสูงอายุสามารถเขาถึงบริการทางดานสุขภาพเทาเทียมกับบุคคลทั่วไปในการ
ดูแลรักษาทั้งรายเฉียบพลัน และระยะยาว (Affordable equitable access)  

1.3.3  ระบบของกิจกรรมที่ดําเนินการโดยผูดูแลที่ ไม เปนทางการ ( Informal 
caregivers) ไดแก ครอบครัว, เพื่อนและเพื่อนบาน 

1.3.4  ระบบบริการทางสุขภาพ และสังคมที่มีผูดูแลที่เปนทางการ (Formal 
caregivers) กําหนดคาจางหรือคาตอบแทนใหกับผูที่มาทําหนาที่เปนผูดูแลผูสูงอายุ ใหเพียงพอโดย
ใหความสนใจเปนพิเศษในกลุมสตรีที่ยังไมมีความรูความชํานาญ รวมทั้งมาจากสังคมระดับลาง 

1.3.5  บริการทางสุขภาพจิต (Mental health services) ใหบริการทางสุขภาพจิตซึ่งมี
ความสําคัญและจําเปนรวมเขาไปไวในการดูแลระยะยาวซึ่งผูสูงอายุสวนใหญมีปญหาการปวยทางจิต 
และไมไดรับการดูแลเกิดภาวะซึมเศรา และฆาตัวตายได 

1.3.6  รวมมือในการดูแลผูสูงอายุ ใหเปนระบบที่เปนมารตฐานเดียวกัน (Coordinate 
ethical systems of care) ไมแบงแยกอายุใหทุกคนมีสิทธิในการไดรับการดูแลรักษาพยาบาลเทา
เทียมกันรวมทั้ง ผูสูงอายุดวย  

1.3.7  ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุซึ่งเกิดจากการวินิจฉัยการรักษา (Latrogenesis)  
หมายถึง ผลจากการปฏิบัติของแพทย  ในที่นี้หมายถึง จากการใชยาเนื่องจากปฏิกิริยาของยา ความ 
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ไมพอเพียงของขนาดยาและความไมรูถึงอาการขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น กับการเขามาของการักษา
แนวโนมใหม จึงควรมีระบบปองกันและใหความรูทั้งกับนักวิชาการและสาธารณชนเกี่ยวกับความเสี่ยง
และประโยชนของการรักษาแนวใหม   

1.3.8  ระบบบริการทางสุขภาพและสังคมแกผูสูงอายุที่บาน (Aging at home and in 
the community)ที่จะรองรับผูสูงอายุที่ตองการ การดูแลที่บาน ไดแกการบริการสงอาหารและการให
การพยาบาล การใหยา อาบน้ํา ปอนอาหาร 

1.3.9  ระบบของกิจกรรมที่ดําเนินการโดยผูดูแลที่ไมเปนทางการและที่เปนทางการ 
(Partnerships and quality care)ซึ่งเปนการดูแลในระยะยาว( Long-term Care) หมายถึง ระบบของ
กิจกรรมที่ดําเนินการโดยผูดูแลที่ไมเปนทางการ ( ครอบครัว,เพื่อนและเพื่อนบาน ) และผูดูแลที่เปน
ทางการ (ระบบบริการทางสุขภาพและสังคม )ที่จะรองรับผูสูงอายุซึ่งไมสามารถดูแลตนเองได ตองเปน
ระบบที่คํานึงถึงสิทธิมนุษยชน ใหบุคคลมีสวนรวมในการดูแลและพึ่งพาตนเอง 

1.4  ฝกอบรมและใหการศึกษาแกผูดูแลผูสูงอาย(ุProvide training and education to caregivers) 
1.4.1  ผูดูแลที่ไมเปนทางการ(Informal caregivers) ไดแกคนในครอบครัว เพื่อน และ

เพื่อนบาน ที่มีความรูในเร่ืองการใหการดูแลผูสูงอายุ 
1.4.2  ผูดูแลที่เปนทางการ(formal caregivers) ไดแกกลุมผูดุแลที่เปนวิชาชีพ จากสถาน

บริการพยาบาล หรือ กลุม องคกร ที่เคยผานการฝกอบรมมากอนและไดรับเงินเปนการตอบแทน อาจเปน
แพทย พยาบาล บุคลากรทางการแพทย รวมทั้งผูชวยดูแลจากศูนยที่ใหบริการดูแลผูปวยที่บาน 

2. การมีสวนรวม ( Participation ) 
การมีสวนรวม (Participation) เปนการดํารงศักยภาพที่จะมีสวนรวมในสังคมไดอยาง

ตอเนื่องประกอบดวยปจจัยหลัก 3 ประการ ดังนี้ (WHO, 2002) 
2.1 การใหการศึกษาและโอกาสในการเรียนรูตลอดชีวิต 

2.1.1 การใหความรูพื้นฐานและความรูในเร่ืองการดูแลสุขภาพ(Basic education and 
health literacy)โดยกําหนดใหบุคคลมีการศึกษาในเร่ืองสุขภาพ รวมทั้งมีการสงเสริมใหบุคคลสนใจ
หาความรูเพิ่มเติมในดานการดูแลสุขภาพของตนและสงเสริมใหผูสูงอายุมีความรูและสามารถเลือกใช
บริการดานสุขภาพที่รัฐบาลจัดใหอยางมีประสิทธิภาพ 

2.1.2 การเรียนรูตลอดชีวิต (Lifelong learning) กําหนดนโยบายและโครงการให
ผูสูงอายุมีสวนรวมในการฝกอบรมและเรียนรูตลอดชีวิตเพื่อใหโอกาสไดมีความรูและทักษะใหม
โดยเฉพาะดานเทคโนโลยีสารสนเทศ และการเกษตรแนวใหม 
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2.2 สงเสริมใหบุคคลมีสวนรวมในกิจกรรมของสังคมที่เปนและไมเปนทางการรวมทั้งเขา
รวมเปนอาสาสมัคร 

2.2.1 ลดปญหาความยากจนและใหมีการกระจายรายได (Poverty reduction and 
income generation) สนับสนุนใหผูสูงอายุเปนสวนหนึ่งของการพัฒนาสังคมใหมีรายไดเทาเทียมกับ
บุคคลในวัยหนุมสาว 

2.2.2 งานที่เปนทางการ (Formal work) ประชาชนไดรับสวัสดิการที่ดีในการทํางาน 
เชนไดรับการปกปองอันตรายจากการทํางาน สามารถเขาสูวัยสูงอายุที่ยังมีสวนรวมเปนกําลังแรงงาน
ของประเทศมากขึ้น ประเทศที่พัฒนาแลวมีการสนับสนุนใหผูสูงอายุทํางานยาวนานยังมีปญหาในการ
ปฏิบัติ เพราะเมื่อมีการวางงานมากขึ้นจะมีนโยบายลดแรงงานสูงอายุดวยการเกษียณอายุราชการ
กอนกําหนดเพื่อเปนการหางานใหกับประชากรวัยหนุมสาว  

2.2.3 งานที่ไมเปนทางการ (Informal work) เปนงานที่ไมกอใหเกิดรายได งาน
อาสาสมัคร งานในครอบครัว เชน  การเลี้ยงเด็ก การดูแลบานใหญาติหรือเพื่อนหรือชวยเหลือเพื่อน
บานที่เจ็บปวยหรือไมสามารถปฏิบัติกิจรรมตางๆได และการศึกษาหรือการฝกฝนที่ชวยเพิ่ม
ความสามารถของผูสูงอายุใหสามารถทํางานดังกลาวได แตไมรวมถึงกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณและกิจกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา 

2.2.4 กิจกรรมอาสาสมัคร (Voluntary activities)หมายถึงผูสูงอายุกระทํากิจกรรมที่
กอใหเกิดสินคาหรือการบริการ ไดแกงานอาสา งานในครอบครัว แตไมใชกิจกรรมการออกกําลังกาย 
กิจกรรมทางจิตวิญญาณ และกิจกรรมเกี่ยวกับการใชปญญา  

2.3 สงเสริมใหบุคคลมีสวนรวมในสถาบันครอบครัว อยางเต็มที่สังคม ตราบที่ยังมีชีวิตอยู 
2.3.1 การบริการในการเดินทางของผูสูงอายุ (Transportation) การสนับสนุนใหมีการ

จัดบริการรับสงผูสูงอายุไปยังสถานที่ตางๆโดยเฉพาะรถเคลื่อนที่มีสวนรวมอํานวยความสะดวกใหกับ
ครอบครัว ในชุมชน 

2.3.2 ความเปนผูนํา (Leadership) จากผลกระทบจากการระบาดของโรคเอดสตอ
ผูสูงอายุ ซึ่งสถิติการเสียชีวิตจากโรคเอสสวนใหญอยูในวัยทํางาน ยิ่งเปนการเพิ่มภาระใหกับผูสูงอายุ
ทําหนาที่เปนทั้งผูที่ตองรับดูแล บุตรที่ปวยพรอมทั้งมีโอกาสติดเชื้อจากการขาดความรูในการดูแล
ผูปวยไดอีกดวย 
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2.3.3 สังคมผูสูงอายุ (A society for all age) เปนชวงเวลาที่ผูสูงอายุตองอุทิศตนเพื่อ
การศึกษา ทํางานและเปนผูใหการดูแล ยกระดับของที่พักใหผูสูงอายุไดรับสิทธใหมีอิสระในการเลือกที่
อยูอาศัย สงเสริมใหผูสูงอายุเปนตนแบบของผูสูงอายุที่มีศักยภาพ (Active aging) รวมทั้งใหองคกร
อิสระเขาเปนผูอุปถัมภคาใชจาย 

2.3.4 ผูสูงอายุมีภาพพจนเปนบวก (A positive image of aging ) ผูสูงอายุที่มี
ศักยภาพและแข็งแรงเปนสื่อในการประชาสัมพันธ ภาพบวกของพฤฒพลัง และใหขอมูลเร่ืองพฤฒ
พลังตอประชาชน 

2.3.5 ความเทาเทียมกันระหวางผูสูงอายุที่เปนเพศหญิง และเพศชายในการมีสวนรวม
ในสังคม (Reduce inequities in participation by woman) รวมทั้งใหโอกาสในการศึกษาเรียนรู
ตลอดชีวิต  

2.3.6 สงเสริมที่องคกรตางๆ รวมกันเผยแพรความรูการเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี
(Support organizations representing older people)ใหแกเจาหนาของตนเอง และสงเสริม 
ในเร่ือง ความมั่นคงและหลักประกันทางสังคม รวมทั้งการมีสวนรวมในสังคมของผูสูงอายุ 

3. ความมั่นคงหรือหลักประกัน (Security) ในอันที่จะเสริมสรางคุณภาพชีวิตโดยรัฐบาล 
ประกอบดวยปจจัย 2 ดาน ดังนี้ (WHO, 2002) 

3.1 ผูสูงอายุไดรับการคุมครองทางสังคมในดานรายได หลักประกันสุขภาพตามสิทธิที่
ผูสูงอายุพึงไดรับ  7 ประการ 

3.1.1 การคุมครองทางสังคม (Social security) จัดสวัสดิการดานรายไดแก 
ผูสูงอายทุี่ยากจนและไมมีที่อยูอาศัยที่เพียงพอ รวมทั้งสงเสริมใหบุคคลมีการเตรียมตัวกอนสูงอายุใน
การรักษาสุขภาพและออมเงิน 

3.1.2 การติดเชื้อ เอช ไอ วี หรือ AIDS ใหการสนับสนุนทางสังคม เศรษฐกิจ และ
จิตวิทยาใหผูสูงอายุที่รับภาระดูแลบุคคลที่ติดเชื้อAIDS ในฐานะเปนผูปกครองเด็กกําพราที่ปวยเปน
โรคAIDSโดยรัฐชวยจายคารักษาพยาบาลและใหสิทธิผูสูงอายุกูยืมเงิน 

3.1.3 ปกปองผูสูงอายุในฐานะผูบริโภคไมใหถูกเอาเปรียบ (Consumer protection)
โดยใหความรูดานสุขภาพแกผูสูงอายุใหมีความสามารถที่จะตัดสินใจเลือกซื้อยามาใชรักษาโรคเอง
จะตองระมัดระวังเร่ืองการจายยาของรานขายยาที่ไมคํานึงถึงอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 
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3.1.4 ความยุติธรรมทางสังคม (Social justice) ออกกฎหมายใหสิทธิแกผูสูงอายุมี
อิสระในการเลือกมีชีวิตหรือการพึ่งพาตนเองไดนานที่สุดเทาที่จะเปนไปได 

3.1.5 การมีแหลงพักพิงหรือบานพักฉุกเฉินแกผูสูงอาย ุ(Shelter) ในกรณีที่ผูสูงอายุ
ไดรับภาวะฉุกเฉินตองการที่พักอาศัย ใหตนเองและญาติ รวมทั้งการจายเบี้ยเลี้ยงยังชีพใหกับผูสูงอายุ
ที่ตองอยูตามลําพัง 

3.1.6 ภาวะวิกฤต ิ(Crises) ใหสิทธิแกผูสูงอายุที่มีภาวะขัดแยงทางจติใจเกิดขึ้นจาก
ปญหาสุขภาพ ทําใหเสียบทบาท สูญเสียความแข็งแรงตองพึ่งพาผูอื่น ใหไดรับการฟนฟูสุขภาพใหคืน
มาไดเร็วที่สุด 

3.1.7 การละเมิดสิทธิของผูสูงอาย ุ(Elder abuse) ใหการพิทักษและคุมครองใหพนจาก
การถูกทอดทิ้ง และการละเมิดสิทธิโดยปราศจากการเลือกปฎบิัติ จัดใหมีการประชาสัมพันธรณรงค
การเคารพเร่ืองสิทธิเสรีภาพของผูสูงอาย ุ

3.2 ลดการทําราย เอาเปรียบและการละเลยทอดทิ้งไมดูแลโดยเฉพาะผูสูงอายุที่เปนสตรี 
3.2.1 ประกาศใชกฎหมายบังคับเพื่อคมครองสตรีที่เปนหมายจากการถูกเอาเปรียบทาง

ทรัพยสินหรือการทํารายทางจิตใจ 
3.2.2 ประกาศใชกฎหมายบังคับใชคุมครองผูสูงอายุจากการกระทํารุนแรงหรือถูกทํา

รายจากบุคคลในครอบครัว 
3.2.3 ความมั่นคงทางสังคมโดยการจายเบี้ยยังชีพใหแกผูสูงอายุที่เปนสตรี ที่ไมไดรับ

เงิน บํานาญจากการเกษียณงาน 

สรุปไดวา เปาหมายของพฤฒพลังภายใตกรอบแนวคิดขององคการอนามัยโลก (WHO,2002) 
ประกอบดวยปจจัยหลัก 3 ประการ ไดแก 1) สุขภาพ ซึ่งเนนการพึ่งพาตนเองได หรือคงภาวะสุขภาพที่
ดีที่สุดของตนเองในแตละชวงชีวิตใหได 2) การมีสวนรวมกับสังคมไดนานที่สุดเทาที่จะทําได และ 
3) ความมั่นคงใหตนเองตามอัตภาพ ซึ่งขอนี้รัฐบาลอาจตองลงมามีสวนชวยในการสรางหลักประกัน
ใหแกผูสุงอายุในทายที่สุด ดังแสดงในแผนภาพที่ 4 
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แผนภาพท่ี 4 เปาหมายของการมีภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ของ องคการอนามัยโลก ( WHO, 2002) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฝกอบรมและใหการศึกษาแก
ผูดูแลผูสูงอายุ 

สงเสริมใหบุคคลเขาถึง 
บริการของรัฐ 

ลดความเส่ียงจากการปวย
ดวยโรคเรื้อรัง 

สงเสริมใหบุคคลไดรับ
การศึกษาและโอกาสในการ
เรียนรูตลอดชีวิต 

ปองกันโรคและ 
ความพิการ 
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พฤฒพลัง 

 
 

ความม่ันคง 

สงเสริมสถาบัน
ครอบครัวในการดูแล
ผูสูงอาย ุ

สงเสริมใหบุคคลมี
สวนในกิจกรรม
ทางสังคม 

มีรายไดจาก
หลักประกันสุขภาพ 

กฎหมายบังคับ ไมให 
ทอดทิ้ง ทําราย ทารุณ
ผูสูงอาย ุ

 
การมีสวนรวม 
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4.3 แนวทางในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

แนวทางในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังขององคการอนามัยโลก ( WHO, 2002 ) เปนการเสนอ
แนวคิดในภาพรวมเพื่อเปนแนวทางแกประเทศตางๆ นําไปใชในการพัฒนา ชวยใหประชากรสูงอายุใน
ประเทศเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพอยูในภาวะพฤฒพลัง จึงไดกําหนดเพียงปจจัยตัดขวางและตัวกําหนด
ใหไวเปนแนวทาง ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของตั้งแตระดับบุคคล ครอบครัว และระดับชาติ การเขาใจถึง
ตัวกําหนดเหลานี้จะชวยในการกําหนดนโยบาย โครงการที่จะพัฒนาใหผูสูงอายุในประเทศนั้น ๆ เปน
ผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา , 2546 อางถึงใน ปาริชาติ  ญาตินิยม ,2547) ดังนี้ 

1. ปจจัยตัดขวาง ( Cross – Cutting  Determinant ) เปนปจจัยที่ตองคํานึงถึงในภาพใหญ
กอนปจจัยอื่น ไดแก เพศและวัฒนธรรม เปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอปจจัยดานอื่นๆซึ่งสงผลตอการ
เขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒพลัง (WHO, 2002 ) มีรายละเอียดดังนี้ 

1.1 เพศ เปนปจจัยที่สงผลตอสถานภาพทางสังคม ลักษณะการเขาถึงบริการทางสุขภาพ
ของผูสูงอายุ การทํางาน การบริโภคและภาวะโภชนาการ ในบางสังคมเด็กและผูหญิงสวนมาก
สถานภาพในสังคมต่ํา โอกาสในการเขาถึงอาหาร การศึกษา การทํางาน และบริการสุขภาพมีนอย 
รวมทั้งคานิยมแตดั้งเดิมที่ผูหญิงมีบทบาทเปนผูดูแลเด็ก ผูสูงอายุและครอบครัว ซึ่งอาจทําใหตองละ
ทิ้งงานที่กอใหเกิดรายได สิ่งเหลานี้สงผลตอภาวะสุขภาพและทําใหเกิดความยากจนในผูหญิงเมื่อเขาสู
วัยชรา 

1.2 วัฒนธรรม ไดแก คานิยมทางวัฒนธรรม (Culter Value) และประเพณีนิยม  
( Tradition ) ของแตละสังคมเปนตัวกําหนดกวางๆ วาสังคมมองและปฏิบัติตอผูสูงอายุและ
กระบวนการสูงอายุอยางไร เพื่อเปนบรรทัดฐานใหแกคนรุนใหมในการปฏิบัติตอผูสูงอายุ ซึ่งจะสงผล
ตอความเปนอยู พฤติกรรม ตลอดจนสุขภาพของผูสูงอายุ 

2. ตัวกําหนด (Determinants) การเขาสูภาวะพฤฒพลัง 6 ดาน (WHO, 2002 )ไดแก 

2.1 ระบบบริการทางสุขภาพและระบบบริการทางสังคม ระบบบริการทางสุขภาพแบง
ออกเปน 1) การสงเสริมสุขภาพ ประชาชนกาวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒพลัง การจัดระบบสุขภาพ
ตองมุงเนนใหประชาชนทุกวัยในสังคมเห็นความสําคัญของการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) 
การปองกันโรค (Desease Prevention) 2) การปองกันโรค 3) การรักษาสุขภาพ แมการสงเสริม
สุขภาพและการปองกันโรคจะมีความสําคัญ บุคคลก็ยังมีโอกาสที่จะเจ็บปวยเมื่ออายุมากขึ้น ดังนั้น
การเขาถึงการบริการทางการรักษา (Curative Service) ที่เหมาะสมมีความจําเปน ปจจุบันพบวา 
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สถานบริการที่ใหการดูแลสุขภาพในระยะเฉียบพลันยังมีไมเพียงพอกับความตองการของประชากร
สูงอายุที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 4) ฟนฟูสุขภาพ ระบบสุขภาพตองมีความเสมอภาคในการเขารับบริการ 
ตองเปนระบบที่มีความเปนธรรมและความคุมทุน ในอนาคตภาวะโรคเร้ือรังจะเปนปญหาใหญทาง
สุขภาพ นโยบายซึ่งเดิมเคยเนนที่การดูแลในระยะเฉียบพลันและเนนโรค ตองเปลี่ยนแปลงไป 

การดูแลในระยะยาว (Long-term Care) หมายถึง ระบบของกิจกรรมที่ดําเนินการโดยผูดูแลที่
ไมเปนทางการ (ครอบครัว,เพื่อนและเพื่อนบาน) และผุดูแลที่เปนทางการ (ระบบบริการทางสุขภาพ
และสังคม) ที่จะรองรับผูสูงอายุซึ่งไมสามารถดูแลตนเองได ตองเปนระบบที่คํานึงถึงสิทธิมนุษยชน ให
บุคคลมีสวนรวมในการดูแล และพึ่งพาตนเอง 

บริการทางสุขภาพจิต (Mental Health Service) การใหบริการทางสุขภาพจิตมีความสําคัญ
และจําเปน และควรผนวกเขาไปใวในการดูแลระยะยาว ซึ่งตองใหความสนใจกับอาการเจ็บปวยทาง
จิตสําคัญที่มักจะถูกละเลย เชนภาวะซึมเศรา และการฆาตัวตายในผูสูงอายุ 

2.2 ตัวกําหนดทางพฤติกรรม (Behavioural Determinant)ไดแก พฤติกรรมสุขภาพ ของ
ผูสูงอายุแตละบุคคลที่ประกอบกันเปนปจจัยทางพฤติกรรมไดแก 

2.2.1 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) การมีสวนรวมในกิจกรรมอยางสม่ําเสมอ 
ชวยชะลอความเสื่อมการทําหนาที่ของรางกาย ลดระยะเวลาของการเกิดโรคเร้ือรัง ผูสูงอายุที่ยังคง
ความกระตือรือรน (Active) ไดตองมีสุขภาพจิตที่ดี มีการติดตอกับสังคม  การเปนผูสูงอายุทียัง
กระตือรือรนชวยใหผูสูงอายุคงไวซึ่งความเปนอิสระ พึ่งพาตนเองไดยาวนานมากขึ้นลดภาวะเสี่ยงการ
หกลม และชวยลดคาใชจายในการใชยาลง สัดสวนของผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกาย (Inactive) ยังมีอยู
ในระดับสูง โดยเฉพาะในกลุมที่มีรายไดต่ํา ชนกลุมนอยและผูสุงอายุที่มีภาวะทุพพลภาพ ซึ่งควรมี
นโยบายสนับสนุนที่เหมาะสม เชน จัดเตรียมพื้นที่ที่ปลอดภัยสําหรับการเดินซึ่งชวยสงเสริมใหเกิดการ
มีสวนรวมในสังคม และสนับสนุนใหชมชนไดมีกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัฒนธรรมเพื่อกระตุนกิจกรรม
ทางกายโดยมีผูสูงอายุเปนผูนํารวมถึงโครงการที่จะฟนฟูสภาพรางกายซึ่งชวยใหผูสูงอายุฟนหายจาก
ปญหาเร่ืองการเคลื่อนไหวที่ตองคํานึงถึงทั้งประสิทธิภาพและตนทุนที่ประหยัด ประเทศที่พัฒนาแลว
ประชาชนสวนใหญจะทํางานหนัก เปนสาเหตุของการบาดเจ็บและทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม การ
สงเสริมสุขภาพจึงตองมีมาตรการที่เหมาะสม เชนเร่ืองความปลอดภัยของรางกายในการทํางานที่จะ
ชวยลดการบาดเจ็บ  มีเวลาพักผอนและการนันทนาการ 
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2.2.2 การรับประทานอาหารที่ถูกสุขอนามัย (Healthy Eating) ปญหาโภชนาการของ
ผูสูงอายุ มี 2 ประเภท คือภาวะทุพโภชนาการและภาวะโภชนาการเกิน ภาวะทุพโภชนาการใน
ผูสูงอายุมีสาเหตุจาก ขอจํากัดในการเขาถึงอาหาร สูญเสียฟน สังคมเศรษฐกิจ ขาดความรูในเร่ือง
ภาวะโภชนาการและเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาต่ํา  โรคและการใชยา แยกตัวจากสังคม ภาวะ
ทุพพลภาพทางรางกายและสติปญญาเปนอุปสรรคในการซื้อและเตรียมอาหาร  สวนภาวะโภชนาเกิน
มีสาเหตุมาจาก การบริโภคอาหารมากเกินไป ขาดการออกกําลังกาย โรคเร้ือรังและภาวะทุพพลภาพ 
ในผูสูงอายุการขาดแคลเซียม และวิตามินดีทําใหมีการสูญเสียความหนาแนนของมวลกระดูก สงผล
ใหกระดูกหักงาย มักพบมากในผูสูงอายุหญิงอุบัติการณของกระดูกหักนั้นสามารถลดลงไดโดยการ
รับประทานแคลเซียมและวิตามินดี 

2.2.3 สุขภาพชองปาก (Oral Health) ปญหาสุขภาพชองปากเชนเร่ืองฟนผุ โรคที่เกี่ยวกับ
เยื่อหุมฟน สูญเสียฟนและมะเร็งชองปาก สรางภาระทางเศรษฐกิจ ลดความรูสึกมั่นใจในตัวเองลด
คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ปญหาสุขภาพชองปากของผูสูงอายุมีความสัมพันธกับภาวะทุพโภชนาการและ
เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรค การสงเสริมสุขภาพชองปากและแผนงานที่สนับสนุนประชาชนใหรักษา
สุขภาพฟนดวยตนเองตองเร่ิมตั้งแตในวัยเด็กและตอเนื่องจนถึงชวงสุดทายของชีวิต 

2.2.4 การสูบบุหร่ี (Tobacco Use) การสูบบุหร่ีเพิ่มภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคเชนมะเร็ง
ปอด การสูญเสียสมรรถนะในการทําหนาที่ของรางกายเนื่องจากการสุบบุหร่ีเรงใหอัตราการลดลงของ
มวลกระดูกเร็วขึ้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทําหนาที่เกี่ยวกับการหายใจลดลงเปนสาเหตุ
หลักของการตายกอนวัยอันควรซึ่งสามารถปองกันได  ประโยชนของการเลิกสูบบุหร่ี เชนลดภาวะเสี่ยง
ตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือด ภาวะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งปอดและโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ผูที่เร่ิมสูบ
บุหร่ีตั้งแตเด็กจะติดบุหร่ีอยางรวดเร็วจากสารนิโคติน มาตรการสําคัญในการควบคุมบุหร่ี คือ ปองกัน
เด็กและเยาวชนจากการสูบบุหร่ี ในขณะเดียวกันตองชวยใหผูใหญงดสูบบุหร่ีหรือลดความตองการใช
บุหร่ี 

2.2.5 แอลกอฮอล ( Alcohol ) แนวโนมการบริโภคแอลกอฮอลในผูสูงอายุนอยกวาวัย
หนุมสาว เมตาบอลิซิสมที่เปลี่ยนแปลงจากกระบวนการชราทําใหผูสูงอายุงายตอการเกิดโรคที่มี
สาเหตุจากแอลกอฮอล เชน ภาวะทุพโภชนาการ โรคตับ แผลในกระเพาะอาหาร ตับออน เสี่ยงตอการ
หกลมและการไดรับบาดเจ็บมีแนวโนมที่จะมีอันตรายเพิ่มขึ้นหากใชรวมกับยา การแกปญหาการดื่ม
สุรา ควรที่จะทําควบคูกันทั้งในวัยสูงอายุและวัยหนุมสาว 

 
 



89 

2.2.6 การใชยา (Medication) ผูสูงอายุเปนวัยที่มีปญหาเร้ือรังทางสุขภาพ จึงจําเปนตอง
ใชยามากกวาวัยอื่น ๆ ปญหาการใชยาที่พบในผูสูงอายุ คือการซื้อยามารับประทานเอง ในชนบท
ผูสูงอายุสวนใหญขาดแคลนยา สวนในเมืองจะใชจายเกี่ยวกับยามากเกินไป และมีการใชยาโดยไมมี
ใบสั่งยา ( โดยเฉพาะเพศหญิง ) ผลขางเคียงจากการใชยา มีความสัมพันธกับการเจ็บปวย และหกลม
(โดยเฉพาะยานอนหลับและยาตานโรคจิต )ซึ่งเปนสาเหตุทําใหบุคคลไดรับความทุกขทรมาณและเสีย
คาใชจายในการเขาโรงพยาบาลเปนเวลานาน (Gurwitz and Avorn, 1991) 

Latrogenesis  หมายถึง ผลจากการปฏิบัติของแพทย  ในที่นี้หมายถึงปญหาสุขภาพของ
ผูสูงอายุซึ่งเกิดจากการวินิจฉัยการรักษา จากการใชยาเนื่องจากปฏิกิริยาของยา ความไมพอเพียงของ
ขนาดยาและความไมรูถึงอาการขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น กับการเขามาของการรักษาแนวโนมใหม จึง
ควรมีระบบปองกันและใหความรูทั้งกับนักวิชาการและสาธารณชนเกี่ยวกับความเสี่ยงและประโยชน
ของการรักษาแนวใหม (พจนานุกรมศัพทแพทย, 2529) 

2.3 ตัวกําหนดเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล ไดแก (WHO, 2002) 
2.3.1 ชีววิทยาและพันธุกรรม (Biological  and Genetic) การสูงอายุถูกกําหนดขึ้นโดย

กระบวนทางชีววิทยาซึ่งมีพันธุกรรมเปนตัวกําหนด เชนโรคเบาหวาน โรคหัวใจ อัลไซเมอร 
2.3.2 ปจจัยทางจิตวิทยา (Psychological Facter) ไดแกความฉลาดและความสามารถ

ทางการคิด ยกตัวอยาง เชน ความสามารถในการแกปญหาและการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงและ
การสูญเสีย  เปนปจจัยทํานายการเขาสูภาวะพฤฒพลังและการมีอายุยืนยาว ความสามารถทางการ
คิด  ไดแก ความเร็วในการเรียนรูและความจํา จะเสื่อมถอยลงเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น แตการสูญเสีย
เหลานี้จะไดรับการทดแทนดวย ความฉลาด รอบคอบและมีประสบการณเพิ่มขึ้น  การเสื่อมถอยของ
ความสามารถทางการคิดมักเกิดจากเลิกใช และขาดการฝกฝน การเจ็บปวย เชน ภาวะซึมเศรา  ปจจัย
ทางสังคม  เชนขาดแรงกระตุน มีความคาดหวังต่ําและขาดความมั่นใจในตัวเอง และปจจัยทางสังคม 
เชน  ความโดดเดี่ยวและแยกตัว มากกวาการสูงอายุเพียงอยางเดียว การรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-
efficacy) เปนตัวกําหนดเกี่ยวกับลักษณะการเผชิญปญหาวาบุคคลมีการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง
เชนการเกษียณอายุ และภาวะวิกฤตเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ  เชนความเศราโศกและระยะเร่ิมเจ็บปวย ไดดี
อยางไร 

2.4 ตัวกําหนดดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ( Physical environment Determinants  )
สิ่งแวดลอมทางกายภาพสงผลตอภาวะพึ่งพาและไมพึ่งพาในผูสูงอายุเชน ผูสูงอายุซึ่งอาศัยอยูใน 
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สิ่งแวดลอมที่ไมปลอดภัยหรือพื้นที่จํากัดมีสิ่งกีดขวางที่ไมสามารถหลีกออกมาได มีแนวโนมที่จะ 
แยกตัว ซึมเศรา และมีปญหาในเร่ืองการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น ตัวกําหนดดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ 
จําเปนตองคํานึงถึง 

2.4.1 ที่อยูอาศัยที่ปลอดภัย (Safe Housing) ที่พักอาศัยที่พอเพียงและปลอดภัย เปนสิ่ง
สําคัญที่สงผลตอความผาสุกของผูสูงอายุ สถานที่ตั้ง รวมถึงการที่ไดอยูกับสมาชิกในครอบครัว สถาน
บริการ และการขนสง เหลานี้สงผลตอการมีปฏิสัมพันธืกับสังคมที่ดีหรือแยกตัว 

2.4.2 การหกลม (Fall) การหกลมในผูสูงอายุทําใหเกิดการบาดเจ็บ เสีย 
คาใชจายในการรักษาและเปนสาเหตุการตาย ผลของการบาดเจ็บมักรุนแรงในผูสูงอายุ

นําไปสูภาวะพิการอยูในโรงพยาบาลนาน ระยะเวลาในการฟนฟูสภาพยาวนาน เสี่ยงตอการเกิดภาวะ
พิการ และเสี่ยงตอการตาย สิ่งแวดลอมที่เสี่ยงในการหกลม ไดแก การมีแสงสวางไมพอเพียง พื้นที่ลื่น
หรือพื้นดินที่ไมสม่ําเสมอในการเดิน และขาดราวสําหรับจับ การหกลมสวนใหญมักเกิดขึ้นในบานและ
สามารถปองกันได 

2.4.3 น้ําสะอาด อากาศบริสุทธิ์ และอาหารปลอดภัยการไดรับปจจัยพื้นฐานที่จําเปนตอ
การดํารงชีวิต ซึ่งไดแก น้ําสะอาด  อากาศบริสุทธิ์และการไดรับอาหารที่ปลอดภัยเปนสิ่งที่มี
ความสําคัญเปนอยางมากสําหรับเด็ก ผูสูงอายุ บุคคลซึ่งมีภาวะเจ็บปวยเร้ือรังและระบบภูมิคุมกัน
บกพรอง 

2.5 ตัวกําหนดเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมทางสังคม (Social Determinants) การสนับสนุนทางสังคม 
โอกาสทางการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต ความสงบสุขและการปกปองความรุนแรงการทารุณ
กรรม เปนตัวกําหนดที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง สวนความโดดเดี่ยว การ
แยกตัวจากสังคม การอานไมออกเขียนไมได ขาดการศึกษา การถูกทํารายและอยูในสถานที่ขัดแยง 
ทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะทุพพลภาพและการตายกอนกําหนด มีรายละเอียดดังนี้ 

2.5.1 การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ไดรับสนับสนุนทางสังคมไมเพียงพอมี
ความสัมพันธกับอัตราตายปวย  การเก็บกดทางจิตใจ และทําใหภาวะสุขภาพและความผาสุกลดลง 
ผูสูงอายุเปนวัยที่ตองเผชิญกับการสูญเสียสมาชิกครอบครัวและเพื่อนมากกวาวัยอื่นทําใหเกิด
ความรูสึกโดดเดี่ยว แยกตัวออกจากสังคมไดงาย  
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2.5.2 ความรุนแรงและการทารุณกรรม (Violence and Abuse) ผูสูงอายุที่อยูในสภาพที่
ออนแอหรืออยูเพียงลําพังเสี่ยงตอการเกิดอาชญากรรม เชน การลักทรัพยและทํารายรางกาย รูปแบบ
ความรุนแรงที่เกิดในผูสูงอายุ คือ การทารุณกรรม โดยสมาชิกในครอบครัวและสถานที่ที่ใหการดูแล ซึ่ง
มักเปนบุคคลที่ผูสูงอายุรูจักดี การทารุณกรรมผูสูงอายุเกิดไดในครอบครัวทุกระดับ และมีจํานวน
เพิ่มขึ้นในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง การทารุณผูสูงอายุมีทั้งการทารุณกรรมรางกาย เพศ จิตใจและ
เศรษฐกิจ สักษณะการทารุณในผูสูงอายุ ไดแกการถูกทอดทิ้ง (Neglect) การถูกกีดกัน ถูกละทิ้งจาก
สังคม การละเมิด (Violation) สิทธิมนุษยชน สิทธิทางกฎหมายและสิทธิทางการรักษาและการกีดกัน
ไมใหไดรับ (Deprivation) การตัดสินใจ สถานภาพ เศรษฐกิจ และการยอมรับนับถือ การแกปญหา
การทารุณกรรมในผูสูงอายุตองอาศัยความรวมมือจากทุกหนวยงานและทุกสายอาชีพ 

2.5.3 การศึกษาและการอานออกเขียนได (Education and Literacy) ระดับการศึกษาต่ํา
และการอานไมออกเขียนไมไดมีความสัมพันธกับการเกิดภาวะทุพพลภาพ การตายและอัตราการไม
จางงาน การศึกษาในวัยเด็กรวมทั้งโอกาสสําหรับการเรียนรูตลอดชีวิต จะชวยใหผูสูงอายุพัฒนา
ทักษะและความมั่นใจในการปรับตัวในการทํางานเพื่อที่จะคงไวซึ่ งภาวะไมพึ่งพา การไมจางงาน
ผูสูงอายุนั้นเนื่องมาจากผูสูงอายุมีทักษะการอานการเขียนต่ํามิไชจากความเสื่อมจากการสูงอายุเพียง
อยางเดียว การจะกาวเขาสูวัยสูงอายุที่ยังประโยชนไดนั้นตองไดรับการฝกฝนในการทํางานอยาง
ตอเนื่องและมีโอกาสในการเรียนรูตลอดชีวิต 

2.6 ตัวกําหนดทางเศรษฐกิจ ไดแกรายได (Income) การทํางาน (Work) และการปกปองทาง
สังคม (Social Protection) มีรายละเอียดดังนี ้

2.6.1 รายได (Income) ประชาชนที่ยากจนมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้นที่จะเจ็บปวยและเกิด
ภาวะทุพพลภาพ ผูสูงอายุหญิงและชายซึ่งไมมีทรัพยสิน มีนอยหรือไมมีการเก็บออม ไมไดรับเบี้ย
บํานาญหรือเงินประกันสังคม หรือผูซึ่งอยูในครอบครัวที่มีรายไดต่ําหรือไมแนนอน โดยเฉพาะผูสูงอายุ
ที่ไมมีลูกหลานหือสมาชกครอบครัวที่จะพึ่งพาในอนาคตมีความเสี่ยงสูงที่จะไมมีที่พักอาศัยและอยูใน
สภาพที่ขาดแคลน 

2.6.2 การทํางาน (Work) หากประชาชนไดรับสวัสดิการที่ดีในการทํางาน เชนไดรับการ
ปกปองอันตรายจากการทํางาน สามารถเขาสูวัยสูงอายุที่ยังมีสวนรวมเปนกําลังแรงงานของประเทศมาก
ขึ้น ดังนั้นควรสนับสนุนใหทุกประเทศตระหนักถึงการนําแนวคิดผูสูงอายุที่ยังประโยชน (Productive) มาใช  
ประเทศที่พัฒนาแลวมีการสนับสนุนใหผูสูงอายุทํางานยาวนานยังมีปญหาในการปฏิบัติ เพราะเมื่อมีการ 
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วางงานมากขึ้นจะมีนโยบายลดแรงงานสูงอายุดวยการเกษียณอายุราชการกอนกําหนดเพื่อเปนการหางาน
ใหกับประชากรวัยหนุมสาว  

2.6.3 การปกปองทางสังคม (Social Protection) ทุกประเทศทั่วโลก จัดใหครอบครัวเปน
แหลงสนับสนุนที่สําคัญของผูสูงอายุ แตปจจุบันคานิยมการอยูอาศัยรวมกันของคนหลายรุนหลายวัย
เร่ิมเสื่อมคลายลง ประเทศตางๆ ใชเคร่ืองจักรแทนแรงงานคน จึงตองมีการจัดเตรียมนโยบายการ
จัดระบบการปกปองทางสังคมดวย โดยการสงเสริมใหครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนของผูสูงอายุ 
โดยเฉพาะผูสูงอายุกลุมที่ไมสามารถหาเลี้ยงชีพได อยูคนเดียว ประเทศที่พัฒนาแลววัดหลักประกัน
ทางสังคมดวย เบี้ยบํานาญชราภาพ โครงการเบี้ยบํานาญการทํางาน การออมดวยความสมัครใจหรือ
การบังคับ โครงการประกันภาวะทุพพลภาพ การเจ็บปวย การวางงาน 

จากการศึกษา แนวทางในพัฒนาภาวะพฤฒพลังขององคการอนามัยโลก (WHO, 2002) 
สรุปไดวา  องคการอนามัยโลกไดใหแนวทางแกประเทศตางๆ ทั่วโลกเพื่อนําไปใชในการพัฒนา และ
ชวยเหลือประชากรสูงอายุในประเทศเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ โดย กําหนดแนวทางการพิจารณา ไดแก
ปจจัยที่ตองคํานึงกอนอื่น ไดแก เพศ และวัฒนธรรม เพื่อชวยในการตัดสินใจ กําหนดนโยบาย  หรือ 
โครงการ ของแตละประเทศในการพัฒนาผูสูงอายุ เปนผูสูงอายุที่มีพฤฒพลัง ไดแก การบริการทาง
สุขภาพของรัฐ  กําหนดพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุที่พึงประสงค  กําหนดปจจัยส วนบุคคล 
สิ่งแวดลอมทางกายภาพ และทางสังคม รวมทั้งปจจัยทางเศรษฐกิจ อันไดแก รายได  การมีงานทําและ
การไดรับการปกปองทางสังคม เชน การใหครอบครัวเปนแหลงสําคัญในการสนับสนุนดูแลผูสูงอาย ุ 

4.4 ดัชนีวัดภาวะพฤฒพลัง 

Kattika Thanakwang (2006) ไดกําหนดเกณฑตัวชี้วัดการสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง โดยใช
องคประกอบของการมีภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน มาเปนตัวกําหนดเกณฑตัวชี้วัด ประกอบดวย 15 
ตัวชี้วัด ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  ดังแสดงในแผนภาพที่ 5 

1. ดัชนีสุขภาพ 
1.1 กิจกรรมทางรางกาย 

1.1.1 การออกกําลังกาย 
1.1.2 ความสามารถทางดานรางกาย 
1.1.3 ทํากิจวัตรในชีวิตประจําวัน 
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1.2 สุขภาพอนามัยที่สมบูรณ 
1.2.1 ประเมินสุขภาพตนเองได 
1.2.2 มีสุขภาพจิตด ี
1.2.3 รูวิธีจัดการกับโรคเร้ือรังและความพิการได 

2. ดัชนีการมีสวนรวม 
2.1 มีงานที่เปนทางการและไมเปนทางการ  
2.2 มีสวนรวมในสถาบันครอบครัว 
2.3 กิจกรรมทางสังคม ไดแก อาสาสมัคร 

3. ดัชนีหลักประกันและความมั่นคง 
3.1  หลักประกันทางการเงิน 

3.1.1  มีรายได 
3.1.2  ใชจายใหพอเพียงกับรายได 
3.1.3  การออมเงิน 

3.2  หลักประกันทางกายภาพ 
3.2.1  ดานผูดูแลและสิ่งอํานวยความสะดวก ชวยใหมีความปลอดภัยในชีวิตประจําวัน 

ไดแก การใชเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อการติดตอสื่อสารและเพื่อการเรียนรูตลอดชีวิต เปนตน 
3.2.2  จัดการชีวิตความเปนอยูที่ปลอดภัยจากการถูกทอดทิ้ง ทารุณ เอาเปรียบ 
3.2.3  มีบานและที่อยูอาศัย 
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แผนภาพท่ี 5 แสดงดัชนีภาวะพฤฒพลัง ที่มีองคประกอบ  3 ดาน 15 ตัวชี้วัด (Active Ageing Index 
three Components and 15 indicators) (Kattika Thanakwang, 2006 )    
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

สรุปไดวาการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุไทย (Active Ageing) 
เปนผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพที่ดี สามารถมีความสุขในชีวิต ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม มี
ภาวะสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี มีความตระหนักในคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสามารถทางสังคมและ
เศรษฐกิจ มีความสามารถควบคุมตนเองและมีความพึงพอใจในชีวิต รวมทั้งการมีศักยภาพที่พึ่งพา
ตนเองเทาที่ผูสูงอายุจะทําได และใชความสามารถชวยเหลือตนเอง ครอบครัว บุคคลอื่นและสังคม 
ประกอบดวย 3 ปจจัยหลัก ไดแก 1) สุขภาพ (Health) 2) การมีสวนรวมในสังคม (Participation) ได
อยางตอเนื่อง 3) ความมั่นคง (Security) ภายไตกระบวนการที่มีเงื่อนไข 4 ประการ ดงันี้ 1) ตระหนักและ
รับที่จะทํา (Realization and Made Commitment) 2) พึ่งพาตนเอง (Self – reliance) 3) ทุกคนทํา
และทําเพื่อทุกคน (Everyone does and Does for everyone) 4) ทําอยางตอเนื่อง (Do 
Continuously) ซึ่งผูวิจัยเห็นวา แนวคิดพฤฒพลังขององคการอนามัยโลกเหมาะสมนํามาเปนหลักใน
การศึกษาในบริบทของกองทัพไทย ซึ่งเปนองคกรทางทหารที่มีขาราชการทีตองเกษียณอายุงานทุกป 
หากบุคคลเหลานั้นไดมีการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังกอนเกษียณอายุแลวนั้น 
 

 

กิจกรรมทาง
รางกาย 

การออกกําลังกาย ความสามรถ
ทางดานรางกาย 

กิจวัตรชีวิตประจําวัน 

หลักประกัน
ทางการเงิน 

มีรายได 

การใชจาย 

การออมเงิน 

หลักประกันทางกายภาพ 

ผูดูแลและส่ิงอํานวยความสะดวก
เพ่ือความปลอดภัย  

บานที่อยูอาศัย 

จัดการชีวิตความ
เปนอยู ปลอดภัย 
ทอดทิ้ง ทารุณ เอา
เปรียบ 

กิจกรรมทางสังคม 

กิจกรรมใน
สถาบัน
ครอบครัว
ครอบครัว 

งานที่มีรายได
และไมมีรายได 

สุขภาพอนามัยที่
สุขสมบูรณ 

รูและประมินสุขภาพ
ตนเองได 

สุขภาพจิตดี 

รูวิธีจัดการกับโรค
และความพิการ ดัชนีพฤฒพลัง 

ดัชนี
สุขภาพ 

 
ดัชนีความมั่นคง 
 

ดัชนีดานการมีสวนรวม 
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จะทําใหพวกเขาเปนผูสูงอายุที่มีภาวะสุขภาพที่ดี มีความตระหนักในคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสามารถ
ทางสังคมและเศรษฐกิจ มีความสามารถควบคุมตนเองและมีความพึงพอใจในชีวิต รวมทั้งการมี
ศักยภาพที่พึ่งพาตนเองเทาที่ผูสูงอายุจะทําได และใชความสามารถชวยเหลือตนเอง ครอบครัว บุคคล
อื่นและสังคมไดอีกดวย ผูวิจัยจึงไดนําแนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลังนี้มาประกอบในการพัฒนา
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของกองทัพไทยโดยใชแนวคิดวิทยาการสูงอายุดานการศึกษาและ
แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

ตอนท่ี 5 แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

5.1 ความหมายของการเรียนรูจากประสบการณ 
Rogers ( 1996 ) ไดใหความหมายวา  การเรียนรูจากประสบการณ  หมายถึงความสมดุลย

ระหวางการเปลี่ยนแปลง และการเจริญกาวหนาของบุคคลโรเจอรมีความเชื่อวามนุษยทุกคนมี
ธรรมชาติของการอยากเรียนรู  บทบาทของครูตองอํานวยความสะดวกโดยการจัดบรรยากาศใหเอื้อ 
ตอการเรียนรู ตอบสนอง 

Dewey ( 1983 ) ไดใหความหมายของการเรียนรูจากประสบการณวา  เปนวงจรของการลอง
กระทํา เปนการเรียนรูที่เกิดจากการกระทําจริง  ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหม  หรือผูเรียนปรับเปลี่ยน
ตนเองในการปฏิบัติตามบทบาทใหม 

Juch ( 1983 ) ไดใหความหมายของการเรียนรูจากประสบการณ วาเปนวงจรการเรียนรูซึ่ง 
เปนตัวแทนของการเรียนรูที่เกิดจากประสบการณ  ในระยะของวงจรแหงการเรียนรู  จะมีการจัดการ
เรียนการสอนโดยผูสอน  แตผูเรียนเองก็สามารถจัดไดดวยตนเอง  การเรียนรูจากประสบการณเปน
เร่ืองปกติของกระบวนการในชีวิตประจําวัน  เปนการเรียนรูจากประสบการณเดิม  ไปยังประสบการณ
อื่นๆ บางคร้ังเหมือนกับวงจรการอบรม  บางคร้ังก็ผิดพลาดถาไมเขาใจเกี่ยวกับผูเรียน 

Kolb ( 1984) ไดใหความหมายของการเรียนรูจากประสบการณวา  เปนกระบวนการเรียนรูที่
เปนลักษณะแบบองครวมและมีความหลากหลาย  ซึ่งรูปแบบในการพัฒนาผูใหญจะประกอบดวย
ประเด็นที่เกี่ยวของกับวิธีการเรียนรูของประชาชน  การเจริญงอกงาม  และการพัฒนาทฤษฎีการเรียนรู
จากประสบการณจะเนนบทบาทสําคัญของการปฏิบัติจริงในกระบวนการเรียนรู  พยายามทําใหผูเรียน
เกิดพฤติกรรมและอารมณความรูสึกใหม  เกิดความรูใหม 
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Pfeiffer and Balle ( 1988 ) ไดใหความหมายวา  การเรียนรูจากประสบการณวาเปนการ
กําหนดวัตถุประสงคในการกระตุนผูเรียนใหมีความรูสึกที่ดีในการเรียนรูเหมือนกับสิ่งที่เขาคิด  การ
เรียนรูจากประสบการณจะเกิดเมื่อบุคคลเกี่ยวของผูกพันธในกิจกรรม  การวิเคราะหทบทวนอยางมี
วิจารณญาณเชิงนามธรรมที่เปนประโยชนใหเหตุผลในการทํางาน โดยอิงสมมุติฐาน 

Evans ( 1994 ) ไดใหความหมายของการเรียนรูจากประสบการณวา หมายถึง  ความรู 
และทักษะที่ไดรับ  ประสบการณจากการทํางาน  จาการปฏิบัติ  และการศึกษาที่ไมเปนทางการ โดย
จะผานจากการศึกษาทุกประเภท  หรือจากดานสายอาชีพ  การเรียนรูจากประสบการณเปนวิธีการ
เรียนรูจากหนังสือ  จากการบรรยาย การทดลอง ทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณจึงเปนชุดวิธีการ
เรียนรูวิธีหนึ่งจากหลายๆ ชุด 

Luckman ( 1996 ) ไดใหความหมายของการเรียนรูจากประสบการณวา  เปนกระบวนการที่ผู
เรียนไดสรางความรู  ทักษะ  และคุณคาจากประสบการณตรง 

Craig ( 1997 ) ไดใหความหมายวา  การเรียนรูจากประสบการณ  หมายถึงความรู  ทักษะหรือ
ความสามารถที่ไดรับจากการสังเกต  การไดรับกระตุน  หรือการมีสวนรวมในการปฏิบัติและดําเนิน
กิจกรรมการเรียนรูโดยเขาไปรวมดวยความสมัครใจ  รวมปฏิบัติ  วิเคราะหขอมูลอยางมีวิจารณญาณ  
และนําไปประยุกตใช  ดังนั้นการเรียนรูจากประสบการณ  จึงหมายถึงการเรียนรูเพื่อใหไดประโยชนดานค
วามรูและการปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ซึ่งเกิดไดทั้งในชั้นเรียน นอกชั้นเรียน สถานที่ทํางาน  การเรียนรูจาก
ประสบการณเปนการเขามีสวนรวมเพื่อทดสอบทฤษฎี  เพื่อตอบสนองผูเรียนใหสามารถตอบคําถามและ
แสวงหาคําตอบไดดวยตนเอง 

จากการศึกษา  วิเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ  สรุปไดวา  ความหมายของการเรียน
รูจากประสบการณ  คือกระบวนการเรียนรูที่เปนการเรียนรูโดยเนนการเรียนรูจากการลงมือปฏิบัติจริง  โดย
ใชประสบการณเดิมของแตละบุคคลเปนพื้นฐานความรูในการพิจารณาทบทวน  ไตรตรองอยางมีเหตุมีผล  
และผูเรียนพยายามตีความ  และสรุปเปนความรูใหมสําหรับตนเองเกิด  เปนประสบการณใหมของตนเอง  
การเรียนรูจากประสบการณเปนรูปแบบหนึ่งที่สามารถสรางแรงจูงใจในการเรียนรู และสรางความทาทาย  
รวมทั้งเปนรูปแบบที่สามารถตอบสนองความตองการของผูใหญไดเปนอยางดี 
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5.2 แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

Dewey ( 1983 )  ไดเสนอแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ  วาเปนการเรียนรูที่เกิดจาก
การกระทําจริง  ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหม หรือผูเรียนปรับเปลี่ยนตนเองในการปฏิบัติตามบทบาท
ใหม การเรียนรูจากประสบการณเปนวงจรของการลองกระทําโดย  เร่ิมจากการรับรูปญหาแลว เร่ิม
หาทางแกปญหาจากนั้น  ลองกระทําจนเกิดประสบการณ  จากผลของการกระทําและในที่สุดผู เรียน
จะสรางความรูดวยตนเอง  โดยการยืนยันในความรูเดิมหรือเกิดการปรับเปลี่ยนความรูเดิมเปนความรู
ใหม  กระบวนการเรียนรูจากประสบการณที่เปนวงจรนี้  จะทําใหการสรางความรูในรูปของการ
ปรับเปลี่ยนความรู  กลายเปนการเรียนรูอยางมีความหมาย  มีคุณคาและนําไปใชเปนประโยชนได
สําหรับผูใหญในชีวิตประจําวันที่เปนจริง  เกิดประโยชนสูงสุดของวงจรการลองกระทํา  คือการทําใหผู
ใหญมีประสบการณการคิดและกระทํา  และคิดไตรตรองจนเกิดความหมายคร้ังแลวคร้ังเลา  จนเกิด
การเรียนรู  วิธีการเรียนรูจากประสบการณ  รายละเอียด ดังแสดงในแผนภาพที่ 6 
แผนภาพท่ี 6 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณ ของ Dewey ( 1983 )   
 
 
 
 
 
 
 
 

Juch (1983)  ไดเสนอทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณ  โดยเสนอเปนวงจรการเรียนรูจาก
ประสบการณ ซึ่งจะมีความเชื่อมโยงกับทฤษฎีการเรียนรู โดยเสนอวา วงจรการเรียนรูจากประสบ 
การณจะมี  4 ระยะ คือ  รายละเอียดดังแสดงในแผนภาพที่ 7 

1.  การปฏิบัติ (Doing) เปนการปฏิบัติกิจกรรม 
2.  การรับรู หรือการสังเกต  (Sensing  or  observing) 
3.  การคิดทบทวน  (Thinking) 
4.  การเตรียมการ หรือการวางแผน (Addressing  or planning) 

 

การรับรูปญหา 

คิดหาทางแกไข 

ลองทํา เกิด
ประสบการณ 

เกิดประสบการณ
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แผนภาพท่ี 7 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Juch(1983) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Kolb (1984)  ไดเสนอทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณของผูใหญวา  เปนกระบวนการที่เกิด

ในตัวผูเรียนเปนวงจรแหงการเรียนรู  โดยการเรียนรูอาจจะเร่ิมจากจุดใดจุดหนึ่งของวงจรแหงการเรียนรู
ก็ไดแตตองดําเนินการใหครบวงจรแหงการเรียนรู  ซึ่งรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณของผูใหญที่ 
Kolb  เสนอ  ไดรับการยอมรับอยางกวางขวาง  มีรายละเอียดแสดงในแผนภาพที่ 8 

1. ประสบการณการเรียนรู (Learning Experience)  เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอผูเรียน  เปน 
การแลกเปลี่ยนประสบการณที่เปนสวนประกอบของชีวิต  ประสบการณจะนําไปสู การรวบรวม
ความสามารถในการจัดการที่ยิ่งใหญ เปนความสัมพันธที่มีคา  ซึ่งประสบการณอาจจะมีผลกระทบ 
ตอการเรียนรูได  ทั้งการยอมรับและการปฏิเสธ 

2. การสังเกตและการไตรตรอง (Observe and Reflect)  การเรียนรูที่ดีที่สุด  โดยการใหผู
เรียนไดมีการสะทอนกลับ  มีการไตรตรองประสบการณที่ไดรับ  เพื่อนํามาใชในการพิจารณาวา สิ่ง
ใดเปนประโยชน  หรือไมเปนประโยชน 

3. การพิจารณาลงความเห็นและการสรางแนวคิด (Generalize and Conceptualize) เปน 
การรวบรวมความรูเพื่อสรางกรอบแนวคิดที่เกี่ยวของกับแนวคิดอื่นๆ ที่ไดจากประสบการณในอดีต
และความรูที่ไดจากการกระทํา  หรือไดรับความรูจากขอมูลจากครูผูสอน  การสนทนาพูดคุย แลวนํา
มากําหนดเปนกรอบแนวคิดของตนเอง 

4. การตรวจสอบและการบูรณาการ (Experiment and Integrate) เปนสิ่งทาทายที่ดีที่สุด 
คือการฝกปฏิบัติจริง  เปนการทดลองฝ กปฏิบัติและตรวจสอบ เพื่อการลองผิดลองถูกเปนการ
ตรวจสอบแนวคิดหาความจริงในสถานที่แตกตางกัน และนําไปสูการเปลี่ยนแปลง 
 

การปฏิบัติ  
Doing 

การสังเกต  
Sensing (observing )  

การคิดทบทวน  
Thinking 

การเตรียมการ  
Addressing(plannin
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แผนภาพท่ี 8 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Kolb (1984) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณ เปนทฤษฎีที่เปนลักษณะบูรณาการเปนแบบองครวมที่มี

แนวคิดในเร่ืองประสบการณ การรับรู ความรู และพฤติกรรม ดังนั้นการเรียนรูจากประสบการณจึงเปน 
การเรียนรูจากการปฏิบัติจริง  ซึ่งรวมทัง้ความรูและทักษะที่ไดรับนอกจากเอกสารหรือจากการฟงบรรยาย 
แตไดจากการทํางาน จากประสบการณจริงในชีวิตและจากการปฏิบัติมาอยางตอเนื่องทฤษฎีการเรียนรู
จากประสบการณจะประกอบดวย  สาระและประเด็นที่เกี่ยวของที่มีความสําคัญตอกระบวนการเรียนรู
จากประสบการณ ปจจัยที่เกี่ยวของประกอบดวย ( Kolb, 1984 ) 

1.  นโยบายทางสังคมและการปฏิบัติกิจกรรม 
2.  พื้นฐานความสามารถทางการศึกษา 
3.  การเรียนรูตลอดชีวิตและการพัฒนาอาชีพ 
4.  การศึกษาประสบการณ 
5.  การพัฒนาหลักสูตร 
นอกจากนี้ Kolb ยังไดเสนอวาการเรียนรูจากประสบการณจะมีคุณลักษณะเฉพาะที่แตก 

ตางจากการเรียนรูโดยทั่วไป ซึ่งคุณลักษณะของการเรียนรูจากประสบการณนั้น จะประกอบไปดวย 
1.  การเรียนรูเปนกระบวนการไมใชผลลัพธ 
2.  การเรียนรูเปนความตอเนื่องภายใตประสบการณของบุคคล 

 

ประสบการณการเรียนรู 
Learning Experience 

การสังเกตและการไตรตรอง 
Observe and Reflect 

การพิจารณาลงความเห็น 
Generalize and Conceptualize 

 

การตรวจสอบและบูรณาการ 
Experiment and Integrate 
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3.  การเรียนรูเปนการแสวงหาทางออกในการแกไขปญหา 
4.  การเรียนรูเปนองครวมเพื่อการพัฒนาปรับปรุง 
5.  การเรียนรูเปนความเชื่อมโยงระหวางคนกับสิ่งแวดลอม 
6.  การเรียนรูเปนกระบวนการสรางสรรคความรู 

Pfeiffer and Jones (1983) ไดเสนอทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณวา  เปนกระบวน 
เปนขั้นตอนการปฏิบัติ  การเรียนรูที่เปนลักษณะของวงจรแหงการเรียนรู ซึ่งประกอบดวย 5  ขั้นตอน
โดยเรียกวาวงจรการเรียนรูจากประสบการณ รายละเอียดแสดงในแผนภาพที่ 9 

1.  การคนหาแลกเปลี่ยนประสบการณ ( Experiencing )  ผูเรียนจะเขามามีสวนรวมเกี่ยว 
ของกับกิจกรรมการเรียนรู  โดยการคนหาและแลกเปลี่ยนกับกลุมเพื่อน  และครูผูสอนกิจกรรม 

2.  การนําเสนอประสบการณ ( Publicing )  ผูเรียนจะแลกเปลี่ยนประสบการณ  ในการ
นําเสนอ  ประสบการณในอดีต  การสังเกต  การรวมปฏิสัมพันธตอกัน  ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม 

3.  การเขารวมอภิปราย ( Processing )  ผูเรียนมีโอกาสตรวจสอบ  และเขารวมอภิปราย
รูปแบบและการเปลี่ยนแปลงของกิจกรรม 

4.  การสรุปสรางความรูใหม ( Generalizing ) ผูเรียนจะนําประสบการณที่ไดรับมาผสมผสาน
และกําหนดสรางเปนความรูใหม 

5.  การประยุกตใช ( Applying )  ผูเรียนนําความรูที่ไดรับไปประยุกตใชในสถานการณตางๆที่
เกี่ยวของและสรางเปนประสบการณใหมสําหรับตนเอง 

แผนภาพท่ี 9 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Pfeiffer and Jones (1983) 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ประสบการณ 
Eperiencing 

การนําเสนอ 
Publicing 

การรวมอภิปราย
Processing 

การสรุป 
Generalizing 

การประยุกตใช 
Applying 
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Tittly (1994)  ไดเสนอรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณวา  จะมีกระบวนการเรียนรูเป
นวงจรแหงการเรียนรู จํานวน 6 ขั้นตอน  โดยมีรายละเอียดแสดงในแผนภาพที่ 10 ดังนี้ 

1.  ประสบการณ (Experience)  ในขั้นตอนนี้จะเปนการกระตุนใหผูเรียนไดทบทวนประสบกา
รณเดิมและใหผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรูประสบการณ  โดยผูสอนตองกระตุน  สรางแรงจูงใจโดย
อาจใชรูปแบบตางๆ เชน การแสดงบทบาทสมมุติ  การชมวีดีโอ ภาพยนตร หรือเกม 

2.  การนําเสนอเนื้อหาสาระ (Content Input)  ผูสอนตองนําเสนอเนื้อหาสาระใหผูเรียนรับรู 
อาจใชการบรรยาย การอานจากเอกสารคูมือ การชมภาพยนตร หรือการอภิปรายรวมกัน 

3.  การวิเคราะห (Analysis) เปนการวิเคราะหทบทวนประสบการณ  โดยการใชขอมูลที่ 
ผูสอนไดนําเสนอ  การวิเคราะหนี้อาจใชเทคนิคการประชุมกลุมยอย อภิปรายผลเพื่อหาขอยุติ 

4.  การสรุปภาพรวม (Generalizations) เปนการสรุปแนวคิดในภาพรวม หลังจากไดขอมูล
และผานการวิเคราะหมาแลว จะไดเปนประสบการณใหมสําหรับตนเอง 

5.  การปฏิบัติหรือทดลอง (Practice or tryout)  เปนการทดลองปฏิบัติจริงเมื่อไดผลสรุปของ
แนวคิดหรือประสบการณใหม เพื่อเปนการตรวจสอบและยืนยันในประสบการณที่ไดรับ 

6.  การสงตอ (Transfer)  เปนขั้นตอนของการนําประสบการณใหมไปใชในชีวิตประจําวัน  
เปนการนําความรูที่ไดเรียนรูนําไปใชจริงในสถานการณตางๆและจะนําไปสูการเกิดประสบการณใหมๆ  
อยางตอเนื่องเปนวงจรแหงการเรียนรู  

 
แผนภาพท่ี 10 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Tittly (1994)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เน้ือหาสาระ 
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การสรุปภาพรวม 
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( Transfer ) 

ประสบการณ 
( Experience ) 

การวิเคราะห 
( Analysis ) 

วิถีชีวิต 
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Goh (1998)  ไดเสนอรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณจะมีวงจรการเรียนรู 
5 ขั้นตอนโดยไดเสนอแนวคิดวาในทุกรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณจะมีกระบวนการพื้นฐาน 
จํานวน 3 ขั้นตอนประกอบดวย การปฏิบัติ (Do)  การไตรตรอง (Reflect) และการประยุกตใช  
( Apply) รายละเอียดวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Esther Goh มีจํานวน 5 ขั้นตอน ประกอบดวย 

1.  ประสบการณ ( Experience )  เปนการรับรูประสบการณจากการปฏิบัติจากการเขารวม
กิจกรรม หรืออาจเปนการกําหนดประสบการณใหม 

2.  การแลกเปลี่ยน ( Share ) เปนการแลกเปลี่ยนขอมูล  การสังเกต  การไตรตรอง และ
นําเสนอขอมูลวิเคราะหและสะทอนกลับขอมูล 

3.  กระบวนการ ( Process ) เปนการถกเถียงอภิปรายผลขอมูล การคนหาประสบการณการ  
วิเคราะหและสะทอนกลับขอมูล 

4.  การสรุปภาพรวม ( Generalize ) เปนการสรุปภาพรวมและกําหนดเปนประสบการณใหม 
และทดสอบ ทดลองปฏิบัติจริง 

5.  การประยุกตใช ( Apply )เปนการนําผลการเรียนรูไปประยุกตใชในสถานการณตาง ๆ  
เปนการนําไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน 

รูปแบบวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Goh ( 1998 ) มีความครอบคลุมแนวคิดการ
เรียนรูจากประสบการณหลายแนวคิด สามารถนําไปปฏิบัติไดอยางเปนรูปธรรมและเปนรูปแบบการ
เรียนรูที่ไดใช ทดลองกับผูเรียนในมหาวิทยาลัย พบวาไดผลดีเปนอยางมาก  รายละเอียดดังแสดงใน
แผนภาพที่ 11 

แผนภาพท่ี 11 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณของ Goh (1998) 
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Jaques (1993) ไดเสนอแนวคิดและหลักการของการเรียนรูจากประสบการณวา เปน 
การเรียนรูที่เกิดขึ้นจากการพิจารณาทบทวนไตรตรองบนพ้ืนฐานจากประสบการณ  แลวนําไปสู 
เปาหมายในการปฏิบัติ  เพ่ือดําเนินการทดสอบสมมุติฐานของตนเอง  การปฏิบัติจะนําไปสูการเพ่ิม
ประสบการณใหม  การเรียนรูจากประสบการณจึงเปนวงจรการเรียนรูอยางตอเนื่องเหมือนเกลียว 
สวาน  การเรียนรูจึงสามารถไดรับการสนับสนุนจากประสบการณเดิมในอดีต  หรือการพิจารณา
ทบทวนไตรตรองจากประสบการณที่จัดขึ้น เชน  สถานที่ทํางาน  การแสดง  กิจกรรม  การแสดง
บทบาทสมมุติ  โดยมีจุดเริ่มตนจากการพบกับเหตุการณจริง  หรือประสบกับประสบการณใหม  
หลังจากนั้นดําเนินการคนหาแนวทางในการแกไขปญหาอยางสนใจ  บันทึกสิ่งที่เกิดขึ้นและนํามาวิ
เคราะหวิพากษ  ทบทวนอยางมีวิจารณญาณเพ่ือสรุปเปนความรูใหม  เปนประสบการณใหม  ซึ่ง
รูปแบบการจัดการเรียนรูจากประสบการณสามารถจัดไดหลายรูปแบบ เชน  สัญญาการเรียนรู  แฟ
มสะสมผลงาน  การเรียนรูจากวารสาร  โครงการตางๆ และการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ 

Evans (1994) ไดเสนอแนวคิดของการเรียนรูจากประสบการณวา  เปนเทคนิคการสอน  
ผูเรียนจะเรียนรูไดดีเม่ือเปนการเรียนรูจากการปฏิบติั  และเปนวิธีการเรียนรูที่ประสบผลสําเร็จดีกวา
การเรียนรูจากการอานหนังสือหรือจากระบบที่เปนทางการ  ดังนั้น ทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณ
จึงหมายถึงการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ทุกชนิด  งานทุกประเภท  การจัดอบรม  การสังเกต  การ
สัมภาษณ  หรือ  งานกลุม  สิ่งเหลานี้เปนการปฏิบัติภายใตทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณ  
กลยุทธของการเรียนรูจากประสบการณเปนการเรียนรูผานการวิเคราะหวิพากษอยางมีวิจารณญาณ
อยางเปนระบบ  โดยใชประสบการณเดิมของบุคคล  ซึ่งการวิเคราะหวิพากษอยางมีวิจารณญาณโดย
ใชประสบการณเดิมอยางเปนระบบ  เปนหัวใจของรูปแบบของการเรียนรูจากประสบการณ 

Conner (1997)  ไดเสนอวาการเรียนรูจากประสบการณ  จําเปนตองใหความรูเรื่อง 
ขอมูลขาวสารเปนการเนนการเรียนรู โดยการปฏิบัติ  เร่ิมตนดวยการดู การฟงแลวพยายาม
ปฏิบัติดวยตนเอง  สรางความสนใจและการปฏิบัติดวยแรงจูงใจของตนเอง  ตัวอยางเชน  การขี่
จักรยาน  การใชคอมพิวเตอร  การเตนรําหรือการรองเพลง  เราจะตองเนนการปฏิบัติดูจากความถ่ี
ของการปฏิบัติและเลือกที่จะกระทําอยางตอเนื่อง  หรือจะกระทําในลักษณะที่แตกตางจากเดิม 
เราจะไดรับทักษะใหม  โดยการสนับสนุนจากครู  และจากการปฏิบัติของตัวเราเอง  จากประสบ 
การณ จากการโตตอบมากกวาจะจําไดจากการอานเอกสาร หรือฟงบรรยาย 
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Saljo (1979)  ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการเรียนรูจากประสบการณวา  มีระบบและ
ขั้นตอนสําคัญในการเรียนรูจากประสบการณ ดังนี้ 

1.  เปนการเรียนรูที่เก่ียวของกับความรู 
2.  เปนการเรียนรูที่เปนการจดจํา 
3.  เปนการเรียนรูที่เพ่ิมทักษะและวิธีการไดรับขอเท็จจริงและสามารถใชไดตามความจําเปน 
4.  การเรียนรูเปนการสื่อสาร ใหความหมายและเกี่ยวของกับการสื่อสารตลอดทุกวันของชีวิต 
5.  การเรียนรูเปนการเขาใจในโลกและแปลเปนความรู 

Sutherland (1997)  ไดเสนอแนวคิดการเรียนรู จากประสบการณ โดยเรียกวา Kolb’s 
Andragogy ซึ่งไดกําหนดคุณลักษณะของการเรียนรูจากประสบการณของผูใหญไว 6 ประการ  
เปนลักษณะที่สําคัญและมีผลตอการจัดการเรียนรูจากประสบการณ ประกอบดวย 

1.  การเรียนรูที่เปนกระบวนการซึ่งตรงกันขามกับผลลัพธ 
2.  การเรียนรูเปนกระบวนการที่ตอเนื่องบนพ้ืนฐานของประสบการณ 
3.  กระบวนการเรียนรูตองการใหเกิดการปรับเปลี่ยนความรูเดิมที่ขัดแยงกับประสบการณใหม 
4.  การเรียนรูเปนกระบวนการโดยรวมของการปรับเปลี่ยนใหเขาโลกปจจุบัน 
5.  การเรียนรูเปนผลของการกระทําซึ่งกันและกันระหวางบุคคลกับสภาพแวดลอม 
6.  การเรียนรูเปนกระบวนการของการสรางความรู 

สวัสดิ์  ภูทอง (2546)  ไดเสนอหลักการที่สําคัญของการเรียนรูจากประสบการณ 
7 ประการ  รายละเอียด ดังนี้ 

1.  การเรียนรูจากประสบการณเปนเรื่องที่ตองพึงระลึกอยูเสมอวาบุคคลจะเรียนรูไดดี
ที่สุดจากประสบการณของตนเองและนํามาทบทวนอยางมีวิจารณญาณ 

2.  การเรียนรูจากประสบการณจะไดผลดีจากการปฏิบัติมากกวา 
3.  การเรียนรูจากประสบการณจะเปนการแสดงพฤติกรรมและทัศนคติ  และสามารถเกิด

เปนความรูและความสามารถ 
4.  การเรียนรูจากประสบการณเปนการสรางความรูเชิงรูปธรรม มากกวาการอธิบายเชิง

นามธรรม ใหการปฏิบัติจริง  เห็นจริง และพิสูจนได 
5.  การเรียนรูจากประสบการณมองไกลออกไปนอกตัวความรูไปถึงทักษะ โดยบูรณาการ

เรียนรูจากประสาบการณ เปนการเพ่ิมประสบการณ  เพิ่มทักษะ 
6.  การเรียนรูจากประสบการณ เปนการยึดติดกับลักษณะสําคัญของการฝกและผลสําเร็จ

ในการเปลี่ยนพฤติกรรมและทัศนคติ 
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7.  การเรียนรูจากประสบการณเปนการเขาใจและจดจําในระยะยาวนาน เก่ียวของกับการ
เรียนรูกระบวนการที่สนุก  มีแรงจูงใจ และมีรางวัล 

จากแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ   สรุปไดวา การเรียนรูจากประสบการณ เปนลักษณะ
ของการเรียนรูที่เปนวงจรอยางตอเนื่อง หัวใจสําคัญของการเรียนรูอยูที่ประสบการณเดิมที่มีอยูในตน
ของผูเรียน ดังนั้น ผูสอนจึงตองมีบทบาทในการสนับสนุนผูเรียน ใหเกิดการเรียนรูที่สอดคลองกับ
ประสบการณในอดีตของผูเรียนเปนสําคัญ  การไดมีสวนรวมกันในการวิพากษ วิจารณ ในประเด็นขอ
ปญหาตางๆรวมกันของผูเรียน ซึ่งเปนสวนที่สําคัญอีกประการหนึ่งในการสรางความรู โดยการสนทนา
นั้น จะตองอยูภายใตการสื่อสารอยางสันติ จึงจะเปนประโยชนอยางย่ิงตอความเสร็จของการเรียนรู  

5.3 การจัดการเรียนรูตามแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

5.3.1 องคประกอบที่มีผลตอความสําเร็จของการเรียนรูจากประสบการณ 

Loacke (1986)  กลาววา การจัดการเรียนรู จากประสบการณสามารถจัดได
หลากหลายรูปแบบตามวัตถุประสงค ซึ่งมีมากกวา 50 รูปแบบ ขึ้นอยูกับโปรแกรม และเปาหมาย
ของผูจัด และผูเรียน  สถานการณจะมีความเก่ียวของและมีผลตอผลลัพธดานการศึกษาในการ
จัดการเรียนรูจากประสบการณจะมีองคประกอบสําคัญที่เกี่ยวของและมีผลตอความสําเร็จของการ
เรียนรู  14  ประการ  ดังนี้  

1)  มีเปาหมายที่ตอบสนองความตองการของผูเรียน 
2)  การจัดกิจกรรมการเรียนรูตองพิจารณาความเปนจริงของผูเรียน 
3)  ปจจัยทางกายภาพและปจจัยดานจิตวิทยา เปนสิ่งสําคัญตอการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
4)  ความเหมาะสมของโอกาส ระดับความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น 
5)  การจัดรูปแบบเปนลักษณะแบบบูรณาการ 
6)  ความสมดุลระหวางการปฏิบัติและการทบทวนไตรตรอง และการนําไปประยุกตใช 
7)  การจัดประสบการณการเรียนรูตองเปนลักษณะที่ตอบสนองบุคคลมีความตอเนื่อง 

และการพัฒนา 
8)  การจัดเตรียมโอกาสสําหรับการเรียนรูจากประสบการณใหม 
9)  ผูเรียนมีบทบาทในการวางแผนการกําหนดและเขารวมปฏิบัติกิจกรรม 
10)  บทบาทผูเรียนรูจากประสบการณจะเปนทั้งผูนําทีมงานและเปนผูแนะนํา 
11)  ความรับผิดชอบของผูเรียนในการปฏิบัติกิจกรรม 
12)  การปฏิสัมพันธระหวางสังคม  ธรรมชาติ และสิ่งแวดลอม 
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13)  การประเมินผลและการสะทอนความกาวหนาในการเรียนรู 
14)  ผลลัพธของการเรียนรูที่เปนจริงและมีความสําคัญ 

5.3.2 ประโยชนที่ผูเรียนไดรับจากการจัดการเรียนรูในรูปแบบการจัดการเรียนรูจาก
ประสบการณ 17  ประการ  ไดดังนี้ (Loacke, 1986)   

1)  เปนการพัฒนาความกาวหนาของบุคคล 
2)  พัฒนาทักษะของผูเรียนเพิ่มขึ้น 
3)  พัฒนาทักษะระหวางบุคคลในการดําเนินกิจกรรม 
4)  เปนการสรางโอกาสของผลลัพธใหมีประสิทธิภาพ 
5)  สรางเครือขายการเรียนรู 
6)  พัฒนาทักษะอาชีพใหกาวหนา 
7)  เพ่ิมแรงจูงใจในการเรียนรู เปนการนําทฤษฎีไปสูการปฏิบัติ 
8)  พัฒนาทักษะในการแกไขปญหา 
9)  พัฒนาความกาวหนาในอาชีพตนเองใหชัดเจน 
10)  เปนการปฏิบัติจริงภายหลังจากการเรียนรูทางทฤษฎ ี
11)  เปาหมายที่ชัดเจนจะเปนแรงจูงใจในชั้นเรียนไดเปนอยางดี 
12)  เขาใจความคาดหวัง ความตองการของแรงงาน 
13)  เกิดมุมมองที่เปนจริงในการจางงาน 
14)  สรางมิตรภาพและความจงรักภักดีในทีมงานและองคกร 
15)  เขาใจวิถีชีวิตที่เปนจริง 
16)  พัฒนาทักษะการเรียนรูดวยการนําตนเอง 
17)  เพ่ิมทักษะการตัดสินใจ 

5.3.3 ปจจัยที่เก่ียวของกับการเรียนรูจากประสบการณ 
5.3.3.1 ปจจัยที่ชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี 15 ประการ (Kolb, 1993)   ดังนี ้

1)  การกําหนดเปาหมายที่ชัดเจนในการเรียนรู 
2)  มีความสําเร็จในการเรียนรู 
3)  ผูสอนมีความรับผิดชอบและกระตุนผูเรียนอยูเสมอ 
4)  ผูสอนใชวิธีการสนับสนุนการเรียนรูในเชิงบวก 
5)  ผูสอนใหความสนใจและมีความตระหนัก 
6)  ผูสอนสนับสนุนการเรียนรูและกระตุนอยางตอเนื่อง 
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7)  ผูสอนสรางความทาทายที่เหมาะสม 
8)  มีความปลอดภัยมั่นคงในการเรียนรู 
9)  ผูใหญมีความตองการที่จะพบปะพูดคุย สรางสัมพันธกันในสังคม 
10)  ผูใหญรูวาตนเองกําลังทําอะไร 
11)  มีแรงจูงใจที่จะทําใหตนเองบรรลุตามเปาหมาย 
12)  ผูใหญไดฝกปฏิบัติ และเก่ียวของกับกระบวนการเรียนรู 
13)  ผูใหญรูวาจะใชวิธีใดที่จะทําใหการทํางานบรรลุผลสําเร็จไดดี 
14)  มีการใชประสบการณตนเอง และการยอมรับประสบการณ 
15)  ผูใหญมีความเชื่อม่ันในประสบการณที่มีอยู 

5.3.3.2 ปจจัยที่เปนอุปสรรคในการเรียนรู 3 ดาน  รายละเอียดดังนี้ (Kolb, 1993)  
1)  ความคิดและกระบวนการเรียนรูที่เปนอุปสรรค 

1.1)  ความเปนทางการและเปนฝายรับ 
1.2)  การควบคุมโดยผูเชี่ยวชาญ 
1.3)  บทบาทการเปนครู 
1.4)  ความเครียด 
1.5)  ทุกอยางเปนเรื่องนามธรรม 
1.6)  ความขัดแยง 
1.7)  ความเปนสวนตัว 

2)  ความกลัวในการเรียนรู 
2.1)  ถูกละเลย และความลมเหลวในอดีต 
2.2)  ถูกทําใหอับอาย 
2.3)  ไมเกิดการเรียนรู และ การเปลี่ยนแปลง 
2.4)  ถูกรบกวน ถูกคุกคามความรูเดิม 
2.5)  ถูกบังคับใหเปนอาสาสมัคร 
2.6)  ความแตกตางในสวนบุคคล 

3)  สถานการณการเรียนรู 
3.1)  ความลมเหลว 
3.2)  ขาดวัตถุประสงคที่ชัดเจน 
3.3)  เปาหมายไมชัดเจน 
3.4)  บรรยากาศไมเปนมิตร 
3.5)  กลุมไมดี 
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3.6)  สิ่งแวดลอมไมสะดวกสบาย 
3.7)  ขาดผูสนับสนุนที่ดี 
3.8)  ความลําเอียง 
3.9)  ไดรับความสนใจนอย 

5.3.4 วิธีการเรียนรูที่มีผลตอความสําเร็จหรือลมเหลวของการจัดกิจกรรมการเรียนรู
จากประสบการณที่สําคัญ 4  ประการ  รายละเอียด ดังนี้ (Weil and McGill, 1989) 

5.3.4.1  วิธีการเรียนรูที่เนนหนักเรื่องการมีสวนรวม มีการประเมินและการยอมรับ
รูปแบบการเรียนรูจากประสบการณชีวิต และประสบการณในการทํางาน  ในการนํามาใชเปน 
ทรัพยากรในการเรียนรู 

5.3.4.2.  วิธีการเรียนรูที่เนนการเรียนรูจากประสบการณเปนพื้นฐานหลักเพื่อนําไป
สูการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางของการศึกษาภายหลังจากออกสถานศึกษาแลว 

5.3.4.3.  วิธีการเรียนรูที่เนนการเรียนรูจากประสบการณโดยใชจิตสํานึกของกลุม และ
กระบวนการกลุม 

5.3.4.4.  วิธีการเรียนรูที่มีความตระหนักในการนําตนเองและความกาวหนาของบุคคล 

5.3.5 บทบาทผูสอน และบทบาทผูเรียน ดังนี้ (Rogers, 1996)   
5.3.5.1 บทบาทผูสอน  
ในการจัดการเรียนรูจากประสบการณนั้น  ผูสอนจะตองแสดงบทบาทเปนผูอํานวย

ความสะดวกแกผูเรียนโดยวิธีการตางๆ  การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูเรียนครูไมครอบงําหรือ 
บงการความคิดผูเรียน  เปดโอกาสใหคิดมีสวนรวมในการตัดสินใจเลือกสิ่งที่จะเรียนรู ผูสอนตองมี
เวลาใหกับผูเรียนอยางเพียงพอในการเรียนรู  เปดโอกาสใหผูเรียนมีความสัมพันธหรือทํางานรวม
กันกับบุคคลอื่นที่มีความสนใจคลายกัน  ผูสอนตองคนหาสิ่งที่ผูเรียนสนใจ  การจัดการเรียนการ
สอนใหเปดกวางยืดหยุน เปดโอกาสใหผูเรียนเรียนรูสิ่งที่ตนสนใจหรือทํากิจกรรมที่ตนสนใจ ผู
สอนตองจัดหาทรัพยากรในการเรียนรูใหพรอมวัสดุ อุปกรณสื่อตาง ๆ  อยางเพียงพอและเหมาะสม 
Rogers (1996) เสนอวาผูสอนตองดําเนินการดังนี้ 

1.  จัดบรรยากาศใหเอื้อตอการเรียน โดยใหความเปนกันเอง แสดงความเห็นอก
เห็นใจผูเรียน และใหกําลังใจ สนใจสนทนาและไตถาม 

2.  ตอบสนองวัตถุประสงคผูเรียน การจัดการเรียนการสอนตองเปดกวาง ยืดหยุน 
ใหโอกาสผูเรียนเรียนรูหรือทํากิจกรรมตามความสนใจ 
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3.  จัดหาทรัพยากรใหเหมาะสม โดยจัดหาวัสดุอุปกรณ หรือทรัพยากรการเรียนรูให
พรอม มีเพียงพอและเหมาะสม 

4.  ใหความสมดุลยระหวางปญญาและอารมณ โดยเปดโอกาสใหผูเรียนคิดและมีสวน
รวมในการตัดสินใจเลือกในสิ่งที่จะตองเรียนรู มีเวลาใหแกผูเรียน ใหเวลาอยางเพียงพอในการเรียนรู 

5.  แลกเปลี่ยนความรูและความความคิดโดยปราศจากอคติ ผูสอนเปนผูอํานวย
ความสะดวกแกผูเรียน โดยวิธีการตางๆ เชนการยอมรับฟงความคิดเห็นของผูเรียน ไมครอบงําหรือ
บงการความคิดของผูเรียน 

5.3.5.2 บทบาทผูเรียน   
ในกระบวนการเรียนรูนั้นผูเรียนจะเรียนรูไดดี  เม่ือผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรู  

อยางแทจริง  สามารถเลือกวิธีการเรียนรู  การเรียนรูจากประสบการณจะตองเนนใหผูเรียนมีสวน 
รวมในทุกขั้นตอนของการเรียนรู  ตลอดจนมีสวนรวมในการประเมินความกาวหนาในการเรียนรู
รูปแบบหนึ่งที่เหมาะสมสําหรับการเรียนรูจากประสบการณสําหรับผูเรียน  คือ  สัญญาเรียนรูโดย
มีผูสอนคอยใหคําแนะชวยเหลือ  เปนการตกลงกันระหวางผูเรียนและผูสอนในการเรียนรู  โดยสรุป
แลว Rogers (1996) เห็นวาผูเรียนจะเรียนรูไดดีเม่ือ  

1.  มีสวนรวมในกระบวนการและรวมกําหนดทิศทางในการเรียนรู 
2.  เรียนรูดวยการปฏิบัติ เชื่อมโยงกับสังคม บุคคล และปญหา 
3.  ประเมินผลดวยตนเอง ทราบความกาวหนา และผลสําเร็จของการเรียนรู 

Lee and Caffarella (1994) กลาวถึงบทบาทของผูเรียนในการเรียนรูจาก
ประสบการณ ดังนี ้

1.  เปนผูลงมือทํากิจกรรม พยายามคนหาและแสวงหาความรูดวยตนเอง 
2.  .ใหความชวยเหลือกันและแลกเปลี่ยนความรู ประสบการณระหวางกัน 
3.  แสดงความคิดอยางอิสระ 
4.  มีความรับผิดชอบตอบทบาทหนาที่ของตนเองในกลุม 
5.  ทําความเขาใจกับงานที่ไดรับมอบหมายและทํางานรวมกับกลุมไดดี 
Rogers (1996) กลาววา  การจัดการเรียนรูจากประสบการณใหเกิดคุณภาพจะม ี

ปจจัยที่เก่ียวของกับบทบาทของผูเรียน 4 ประการ คือ 
1.  ความเก่ียวของของบุคคล 
2.  ผูเรียนเปนผูเริ่ม 
3.  ประเมินโดยผูเรียน 
4.  ผลลัพธการเรียนรูเกิดที่ผูเรียน 
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Conner (1997)  ไดเสนอแนวทางในจัดการการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือใหผู
เรียนไดรับผลสําเร็จและประโยชนสูงสุด ผูจัดจะตองดําเนินการ  ดังนี ้

1.  การใหขอมูลขาวสารอยางถูกตองและเพียงพอ ตรงไปตรงมา 
2.  การทบทวนไตรตรองแงมุมตางๆ ผลกระทบที่เกี่ยวของกับชีวิต 
3.  เปรียบเทียบวิธีการที่ดีกับประสบการณที่ไดรับ 
4.  คนหาขอมูลที่จะเปนประโยชนตอการปฏิบัติ และเนนรูปแบบการบูรณาการเพ่ือ

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

พรปภัสสร  ปริญชาญกล (2546) ไดส รุปบทบาทของผู เ รี ยนที่ เ รียนรู เ ชิ ง
ประสบการณจากตางประเทศดังตอไปนี้ 

1. ตอบคําถามหรือทําแบบทดสอบหรือศึกษาประเด็นที่ตองตอบคําถามเปนกลุม  
โดยแบงบทบาทไปแสวงหาความรู โดยใชสื่อหลากหลายเพ่ือนําไปสูการหาคําตอบ 

2. คนหาคําตอบโดยการทํากิจกรรมตางๆ ในการหาขอมูลและบันทึกผลการคนควา 
3. นําเสนอการคนควาคําตอบแกผูฟงกลุมตางๆ ดวยวิธีการตางๆ เชนการรายงาน  

การแสดงผลงานใหกับผูเรียนกลุมอื่น 
4. รวมสรุปประเด็นความรูที่ไดรับวาเหมือนหรือแตกตางจากเนื้อหาวิชาในตํารา

อยางไร 
5. นําวิชาความรูไปประยุกตปฏิบัติจริงทั้งในและนอกหองเรียน 

สรุปผูเรียนมีบทบาทในการเรียนรูเชิงประสบการณ ดังนี้  (Lee and Caffarella, 
1994; Rogers, 1996; Conner,1997; และพรปภัสสร ปริญชาญกล, 2546) 

1. ใหความชวยเหลือ แลกเปลี่ยนความรู ประสบการณระหวางกัน และแสดง 
ความคิดอยางอิสระ 

2. มีความรับผิดชอบตอบทบาทหนาที่ของตนเองในกลุม 
3. เปนผูลงมือทํากิจกรรม  พยายามคนหาและแสวงหาความรูดวยตนเอง 
4. นําเสนอการคนควาคําตอบแกผูฟงกลุมตางๆ ดวยวิธีการตางๆ เชนการรายงาน  
5. การแสดงผลงานใหกับผูเรียนกลุมอื่นและรวมสรุปประเด็นความรูที่ไดรับ 
6. นําวิชาความรูไปประยุกตปฏิบัติจริงทั้งในและนอกหองเรียน 
7. ผูเรียนประเมินผลดวยตนเอง ทราบความกาวหนาและผลสําเร็จของการเรียนรู 
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สวัสด์ิ  ภูทอง (2546)  กลาวถึงปจจัยที่ตองคํานึงถึงเกี่ยวของการเรียนรูจาก
ประสบการณ 5 ประการ ดังนี ้

1.  การเรียนรูจากประสบการณตองเคารพ ความคิด และการเลือกการเรียนรูของบุคคล 
2.  การเรียนรูจากประสบการณจะทําใหบุคคลเผชิญกับสถานการณเพ่ือหาแนวทาง

ในการแกไขปญหาหรือสถานการณนั้น 
3.  การเรียนรูจากประสบการณเปนการจัดเตรียมโอกาสและความทาทายในการ 

สรางบรรยากาศ หรือการสนับสนุน และการปฏิบัติทั้งความรู อารมณ รางกายและจิตใจ 
4.  การเรียนรูจากประสบการณ เปนการสรางหลักการของเหตุและผลพยายาม

ปฏิบัติบางอยางขึ้นมาใหม หรือแตกตางอยางมีนัยและมีเหตุผล 
5.  การเรียนรูจากประสบการณเปนการสรางและใหเวลาในการวิเคราะหอยางใคร

ครวญจากจุดออนใหเปนจุดแข็ง  

5.3.6 การประเมินผลการเรียนรูจากประสบการณ 
Boyatzis, Cowen และ Kolb (1995) กลาววาการประเมินผลการเรียนรูจากประสบการณ 

เปนการประเมินกระบวนการเรียนรู กระบวนการเรียนการสอน การประเมินการปฏิบัติ และการ
ทํางาน รวมทั้งการประเมินผลผลิตดังนี้ 

1. การประเมินผลกระบวนการเรียนรู เปนการประเมินพัฒนาการของกระบวนการเรียนรู
ของผูเรียนเปนระยะ 

2. การประเมินกระบวนการเรียนการสอน เปนการประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในเชิง 
วิชาการรวมทั้งผลสัมฤทธิ์ของกระบวนการจัดการเรียนการสอน 

3. การประเมินการปฏิบัติ เปนการประเมินกระบวนการปฏิบัติงานของผูเรียน 
4. การประเมินผลผลิต เปนการประเมินจํานวนและคุณภาพของงาน 

การประเมินผลการเรียนรูจากประสบการณขางตนจึงตองใชวิธีการและเคร่ืองมือการ
วัดผล สามารถสรุปไดดังนี้ 

1. การสังเกตพฤติกรรม โดยใชแบบสํารวจรายการหรือแบบประเมินคา เปนตน 
2. การทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยใชแบบทดสอบภาคปฏิบัติ แบบทดสอบวัด 

ความสามารถจริง และแบบทดสอบทางวิชาการ เปนตน 
3. การรายงานตนเอง โดยใชแฟมสะสมงาน การบันทึกพฤติกรรม เปนตน 
4. การวัดความสามารถในการปฏิบัติ โดยใชแบบประเมินคา แบบสัมภาษณผูเรียน เปนตน 
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5. การประเมินผลการเรียนรูจากประสบการณสามารถประเมินจากหลายดาน นอกจาก
การประเมินผลการเรียนรูจากผูสอนแลว บุคคลภายนอกสามารถมีสวนรวมในการประเมินผลการ
ปฏิบัติงานของผูเรียนได เชน สถานประกอบการ กลุมบุคคลที่เขามาเก่ียวของกับการทํากิจกรรม
ของผูเรียน หรือเห็นผลงานของผูเรียน ก็สามารถประเมินงานของผูเรียนไดเชนกัน  

Dixon (1999) กลาวถึงวิธีการประเมินผลการเรียนรูเชิงประสบการณ มีวิธีการประเมิน
ดังตอไปนี้ 

1. ประเมินเปนรายบุคคล เชนการตอบคําถามระหวางการจัดกิจกรรม การอภิปราย 
ในชั้นเรียน การทดสอบโดยใชแบบทดสอบ การสอบปากเปลา การทําแบบฝกหัด การทํารายงาน 
อานบันทึกเหตุการณ 

2. การประเมินจากการฝกปฏิบัติ โดยการกําหนดภาระงานเปนรายบุคคล รายกลุม  
โดยใชแบบสํารวจรายการ และการประเมินคา 

3. การประเมินผลตามสภาพจริง โดยการมอบหมายใหผูเรียนกําหนดเปนภาระงาน 
และวางแผนการปฏิบัติดวยตนเองในสภาพชีวิตจริง ประเมินผลโดยใชแบบสํารวจรายการหรือ
แบบประเมินคา 

กลาวโดยสรุปไดวา  การเรียนรูจากประสบการณเปนการสรางใหผูเรียนเกิดความตระหนัก
ในเรื่องการเรียนรู ซึ่งความรูที่ไดรับนั้น เกิดมาจากความรูที่สรางขึ้นภายในตนเองของผูเรียน ทําให
ผูเรียนมีอิสระในการเรียนรู ความรูที่ไดรับจากกระบวนการเรียนรูจากประสบการณจะเปนความรูที่
ย่ังยืน  เนื่องจากเปนความรูที่ไดจากการลงมือปฏิบัติดวยตนเอง  ดังนั้นผูสอนจึงตองคํานึงถึง
รูปแบบ  วิธีการ  รวมทั้งปจจัยที่มีผลตอการเรียนรู อันไดแกการประเมินผลการเรียนรูจาก
ประสบการณซึ่งมีหลายวิธี มีการประเมินเปนรายบุคคล การประเมินเปนกลุม โดยการทดสอบ
ความรู การสังเกตพฤติกรรม การฝกปฏิบัติในชั้นเรียน การปฏิบัติในสภาพความเปนจริง มี
เคร่ืองมือในการประเมินเชน แบบทดสอบ แบบสัมภาษณ แฟมสะสมงาน แบบประเมินคา แบบ
สํารวจรายการ นอกจากผูสอนเปนผูประเมินแลว บุคคลภายนอกที่มีความเก่ียวของกับผูเรียน
สามารถเขารวมประเมินผลการเรียนรูจากประสบการณไดเชนกัน  

ตอนที่ 6  แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

6.1. ความหมายของโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 ไดบัญญัติใหแปลเปนภาษาไทยวา  
“ กําหนดการ” ซึ่งหมายถึงระเบียบการที่บงบอกถึงขั้นตอนของงานที่จะตองทําตามลําดับ 
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นิศา  ชูโต (2527) ไดใหความหมายของโปรแกรมวา  หมายถึง แนวคิด  แนวทาง กิจกรรม
หรือผลรวมที่เกิดจากกิจกรรมที่ไดจัดวางไวในโปรแกรมนั้นๆวางแนวคิดการจัดกิจกรรม  หรือกลุ
มของกิจกรรมที่ดําเนินการอยางมีระบบระเบียบ  มีงบประมาณและระยะเวลาดําเนินการ  เพ่ือให
บรรลุเปาหมายที่กําหนดไว 

Shroeder (1975) ใหความหมายของคําวา โปรแกรม ดังนี้ 
1.  โปรแกรม เปนกิจกรรมทั้งหมดที่เก่ียวกับการศึกษานอกระบบของประเทศหนึ่งๆ 
2.  โปรแกรม หมายถึง กิจกรรมทั้งหมดที่เก่ียวกับการศึกษานอกระบบที่จัดในองคกรหนึ่งๆ 
3.  โปรแกรม หมายถึง กิจกรรมการศึกษานอกระบบที่จัดสําหรับประชาชนกลุมใดกลุมหนึ่ง 
4.  โปรแกรม หมายถึง กิจกรรมการศึกษานอกระบบเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่เปดสอน

หรือฝกอบรมระยะสั้นๆ 

Boyle (1981) ไดใหความหมายโปรแกรม (Program)วา  เปนสิ่งที่เกิดจากกิจกรรมการ
วางโปรแกรมที่นักการศึกษามืออาชีพและผูเรียนรวมกันทํา  กิจกรรมการวางโปรแกรมประกอบ 
ดวยการวิเคราะหความตองการ  การวางแผน การสอน การประเมิน  และการรายงานผล  

Tyler (1983) ไดใหความหมายของโปรแกรมวา เปนโครงรางของงานที่จะกระทําหรือการ
จัดเตรียมแผนการที่จะทํา หรือชุดเหตุการณที่รวบรวมไว  ซึ่งรวมทั้งกิจกรรมทุกอยางที่กระทําใน 
คายหรือศูนยตางๆ 

Boone (1992) ไดใหความหมายของโปรแกรมวา  หมายถึงผลรวมของความรวมมือ
ระหวางนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนมืออาชีพกับผูเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ กิจกรรม
ดังกลาว ไดแก การวิเคราะหความตองการ การวางแผนการเรียนการสอน การประชาสัมพันธ การ
ประเมินผลและการรายงานผล 

สรุปไดวา  โปรแกรม  หมายถึง  การจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่เปน
ความรวมมือระหวางผูจัดกิจกรรมกับผูเรียน  โดยเฉพาะเร่ืองใดเรื่องหนึ่ง  ที่มีการจัดการอยางเปน
ระบบ  และมีวิธีดําเนินงานอยางเปนขั้นตอน  ประกอบดวย  การวิเคราะหความตองการ  การ
วางแผนการสอน  กิจกรรมการเรียนรู  การประเมินผลการรายงานผลและการประชาสัมพันธ 

6.2 ประเภทของโปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

Boyle (1981) ไดจําแนกประเภทของโปรแกรมการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ออกเปน 3 ประเภท ดังนี ้
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1. โปรแกรมเชิงพัฒนา (Development Programs) เนนระบุปญหาของกลุมคน ชุมชนที่
ปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคม จุดเริ่มตนของโปรแกรมเกิดในสถานการณที่คลุมเครือ มักไม
ทราบสาเหตุปญหาที่แทจริง แตทุกคนเห็นพรองวาควรมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นใชความรูเปน
เคร่ืองมือนําไปสูการแกปญหา เปาหมายของโปรแกรมเนนเรื่อง องคความรู เจตคติ ทักษะความ
ชํานาญในการประเมิน  ถือวากลุมคนหรือชุมชนพัฒนาขึ้นในทางใดทางหนึ่งถือเปนผลคุมคาของ
การพัฒนาเชิงโปรแกรม  ในการกําหนดวัตถุประสงคเชิงพัฒนาเนนวัตถุประสงคตามความ
ตองการของกลุมเปาหมายเปนหลัก 

2. โปรแกรมเชิงสถาบัน (Institutional  Program) เนนการพัฒนาปรับปรุงตัวบุคคลให
กาวหนา เนนการสอนเนื้อหาพื้นฐานทางดานวิทยาการ ( Discipline ) การกําหนดวัตถุประสงค
เนนวัตถุประสงคจากความรูในวิทยาการ เปนโปรแกรมที่มีโครงสรางและรูปแบบที่ชัดเจน มีการ
ลําดับจัดวางเนื้อหาเปนไปตามหลักวิชา  การประเมินผลมุงวัดทีค่วามรู ความเขาใจในเนื้อหา ม ี
วัตถุประสงคเพ่ือวัดการพัฒนาสวนบุคคล กิจกรรมในการถายทอดความรูดวยวิธีการเรียนการสอน 

3. โปรแกรมเชิงสารสนเทศ (Informational Program) เนนการแลกเปลี่ยนขาวสาร
ความรูระหวางผูจัดโปรแกรมกับผูเรียนผานระบบสารสนเทศ เนนขอมูล ความรูที่มาจากการวิจัย 
กฎหมาย มาตรการใหม ๆ วิธีการใชความรูเนนการถายโอนเนื้อหาสาระที่ผูเรียนสามารถนําไปใช
ไดทันที การประเมินเนนที่จํานวนผูเรียน และปริมาณของสารสนเทศที่เผยแพรออกไป 

สรุปไดวา  โปรแกรมทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนของBoyle (1981) แบงออกเปน 
3 รูปแบบ ไดแก โปรแกรมเชิงพัฒนา ( Development  Programs )ที่มีวัตถุประสงคุมุงพัฒนาตาม
ความตองการกลุมบุคคลหรือชุมชน โปรแกรมเชิงสถาบัน ( Institutional  Program ) มีวัตถุประสงค
ที่ตองการใหตัวบุคคลมีความรู ความสามารถตามหลักวิชาที่หลักสูตรกําหนด โปรแกรมเชิง
สารสนเทศ( Informational Program ) มีวัตถุประสงคเพ่ือการแลกเปลี่ยนความรูใหมผานทางระบบ
สารสนเทศ 

หลักการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 9 ประการ (Boyle,1981) ดังนี้ 

1. การพัฒนาโครงสรางขององคกรเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานเก่ียวกับ
การวิเคราะห ตีความ และตัดสินวาปญหาหรือสถานการณใดที่ควรจะมีการเปลี่ยนแปลงแกไขใหดี
ขึ้น ( organization and individual commitment ) 

2. ประสิทธิภาพในการใชทรัพยากร  วิเคราะหความตองการของบุคคลหรือปญหาของ
ชุมชน (situational analysis) 
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3. การกําหนดลําดับความสําคัญของปญหาหรือสถานการณที่ตองการใหเปลี่ยนแปลง 
และจัดทําแผนปฏิบัติงาน (broad program objective) 

4. การสงเสริมใหประชาชนและชุมชนเขามามีสวนรวมในการกําหนดผลที่พึงประสงค
จากโปรแกรม ( identification of resources and support ) 

5. การกําหนดแหลงทรัพยากรและการสนับสนุนดานการเงินที่จะนํา มาใชในการ
ประชาสัมพันธและในทางปฏิบัติ ( program  design ) 

6. การวางแผนการเรียนการสอนที่สงเสริมและเอื้อใหผูเรียนมีสวนรวมอยางกวางขวาง
ในกิจกรรมการเรียนรูอยางเหมาะสม ( instructional  design ) 

7. การนําแผนการสอนไปปฏิบัติโดยเลือกรูปแบบและวิธีการสอนที่เหมาะสมกับผูเรียน 
เชนวิธีการประชุมทางวิชาการ การประชุมเชิงปฏิบัติการ การพบปะเปนรายบุคคล การจัด
โปรแกรมทางวิทยุและโทรทัศน ฯลฯ (action) 

8. การพัฒนาวิธีการประเมินผลที่สะทอนใหเห็นความรับผิดชอบและโปรงใสเพื่อใหผูที่
เกี่ยวของไดรับรูผลและคุณคาของโปรแกรม (program’s  value) 

9. การประชาสัมพันธคุณคา และประโยชนของโปรแกรมใหผูที่เก่ียวของทราบไมวาจะ
เปนผูสนับสนุนดานการเงิน ผูเขาโปรแกรม หรือบุคคลทั่วไปที่สนใจโปรแกรม (communication of  
results) 

6.3 แนวความคิดเกี่ยวกับองคประกอบในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน 

ผูวิจัยศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียน ของ Boyle (1981) โดยมีรายละเอียด  ดังนี้ 

Boyle (1981) ไดเสนอแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรม 15 ขอ  ที่ควรพิจารณาเพ่ือเปน 
พ้ืนฐานในการดําเนินการโปรแกรมการศึกษานอกระบบ ดังนี ้

1.  การสรางพ้ืนฐานทางปรัชญาในการจัดโปรแกรม (Establishing a Philosophical Basic 
for Programming)  การวิเคราะหความเชื่อของผูจัดโปรแกรมเปนสิ่งที่สําคัญอันเปนพ้ืนฐานในการ
จัดทําโปรแกรม  แมจะเปนสิ่งที่กระทําไมงายนัก  ความเชื่อมีอิทธิพลอยางมากในการเลือกวิธีปฏิบัติ
ในขั้นตอนของการวางโปรแกรม  ต้ังแตการเลือกแหลงขอมูลและวิธีวิเคราะหที่ตางกัน  ปญหาและ
สาเหตุซึ่งเปนจุดเริ่มตน  ผูที่มีความเชื่อและปรัชญาตางกันจะเลือกแหลงขอมูลและวิธีวิเคราะหตาง
กัน  ความแตกตางตามความเชื่อเชิงปรัชญามีผลในทุกขั้นตอนจนกระทั่งขั้นตอนสุดทายคือการ
ประเมินโปรแกรมและการรายงานความสําเร็จของโปรแกรม 
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2.  การวิเคราะหสถานการณของปญหาและความตองการ (Situational Analysis of  
Problems and needs)  การวิเคราะหสถานการณของปญหา  และความตองการเปนกระบวนการที่
สําคัญมากในการจัดทําโปรแกรม  เนื่องจากขั้นตอนนี้จะนําไปสูการกําหนดเปาหมาย  และวัตถุประ
สงคของโปรแกรม การวิเคราะหสถานการณเปนการศึกษาวิเคราะหแปลความพิจารณาสิ่งที่
เกี่ยวกับกลุมบุคคลเปาหมายและชุมชนจุดเริ่มตนของกระบวนการจัดทําโปรแกรมมักเริ่มจากสถาน
การณที่คลุมเครืออาจกําหนดความตองการที่ชัดเจนยังไมได  หรือแมมีการกําหนดความตองการได  
แตก็อาจเปนความตองการที่มิใชความตองการที่แทจริงจึงยังตองนํามาวิเคราะหเลือก  และ
จัดลําดับความสําคัญตามสภาพความสามารถและทรัพยากรที่มีอยู  รวมทั้งตรวจสอบแหลงขอมูลที่
จะนํามากําหนดเปนวัตถุประสงค 

3.  การมีสวนรวมในกระบวนการจัดทําโปรแกรมของกลุมบุคคลเปาหมาย (involvement 
of potential clientele)  ผูจัดทําหรือผูกําหนดโปรแกรมการศึกษานอกระบบตองตัดสินใจใน
รายละเอียดเก่ียวกับการมีสวนรวม  เชน ใครบางมีสวนรวม ควรมีสวนรวมอยางไร  มากนอยแค
ไหน  นํามาใชในการวิเคราะหลึกซึ้งเทาใด ใหน้ําหนักความสําคัญแคไหน การตัดสินใจดังกลาวมี
ผลตอการเลือกกิจกรรมตางๆ ในกระบวนการมีสวนรวมรูปแบบของโปรแกรมและวัตถุประสงคของ
การมีสวนรวมของบุคคลเปาหมาย  เปนปจจัยที่สําคัญตองพิจารณาประกอบดวย 

4.  ระดับความรู  ปญญา  สถานะภาพสังคมของกลุมบุคคลที่จะมีสวนรวม (levels of 
intelectual and social development of potential clientele) กิจกรรมในโปรแกรมการศึกษา
นอกระบบเปนกิจกรรมที่มีเปาหมายใหประชาชนเกิดการเรียนรู กระบวนการเรียนรูควรเนนที่ผู
เรียนในสภาพชีวิตจริง  และผูเรียนเปนผูกระทําเพ่ือใหเกิดการเรียนรูและรับผิดชอบในการเรียนรู
ของตนเอง  ดังนั้น  นักการศึกษานอกระบบโรงเรียนตองใหความสําคัญในประเด็นความแตกตาง
ระหวางบุคคล  ดังนั้น ผูจัดโปรแกรมจึงควรใหความสําคัญ  กับความแตกตางระหวางบุคคลของก
ลุมคนที่จะเขามามีสวนรวม  ในกระบวนการจัดทําโปรแกรม  ความแตกตางระหวางบุคคลอาจะเป
นทั้งปจจัยในเชิงบวก และปจจัยเชิงลบไดทั้งสิ้น  ผูจัดทําโปรแกรมจึงตองพิจารณาอยางถ่ีถวนใน
การตัดสินใจเลือกอยางเหมาะสมที่สุด 

5.  แหลงขอมูลเพ่ือการพิจารณากําหนดวัตถุประสงค (sources to investigate and  
analyze in determining program objectives)  ผูจัดโปรแกรมควรพยายามใชประโยชนใหมาก
ที่สุด  จากแหลงขอมูลที่หลากหลาย  จํานวนแหลงขอมูลมากและหลากหลายเทาไรย่ิงชวยใหการ
กําหนดวัตถุประสงคไดตรงกับสภาพปญหาและความตองการ  มีความเปนไปไดสูงมากเทานั้น
แหลงขอมูลที่นิยม  คือ ผูเรียนหรือประชาชนที่รวมโปรแกรมนั่นเอง  ชุมชน สภาพเศรษฐกิจและสิ่ง
แวดลอมของผูเรียน  และความรูที่เก่ียวของกับสภาพปญหา  ผูจัดโปรแกรมควรพยายามใช 
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ประโยชนใหมากที่สุด  จากแหลงขอมูลที่หลากหลาย  ยิ่งจํานวนแหลงขอมูลมากและหลากหลาย
เทาไรก็ยิ่งชวยใหการกําหนดวัตถุประสงคไดตรงกับสภาพปญหาและความตองการ  ที่มีความ 
เปนไปไดสูงมากเทานั้น ตามที่กลาวมาแลวที่วาโปรแกรมเชิงพัฒนามักเริ่มสภาพการณที่คลุมเครือ  
ดังนั้นในการศึกษาแหลงขอมูลเบื้องตน  อาจกําหนดวัตถุประสงคไวระดับหนึ่ง แตเมื่อการ
การศึกษาแหลงขอมูลและการดําเนินงานของกลุมเปาหมายคืบหนาไป ระดับความตองการอาจ
พัฒนาลึกซึ้งมากเพ่ิมขึ้น อาจทําใหตองเปลี่ยนแปลงแหลงขอมูลในภายหลัง 

6.  ขอจํากัดในดานบุคคลและสถาบัน (Recognition of institution and individual 
constrains) การวางโปรแกรมการศึกษาผูใหญ  ควรตระหนักในขอจํากัดทั้งดานบุคคลและดาน 
สถาบัน  ขอจํากัดเหลานี้อาจปรากฏใหเห็นชัดเจนบางหรือมีอยูแตอาจไมเห็นชัดเจน  ขอจํากัดเหลานี ้ 
ประกอบดวย 1)  ปรัชญาเกี่ยวกับการวางโปรแกรมของสถาบันที่อาจเก่ียวของกับความขัดแยงดานป
ระเด็นเนื้อหากับกลุมเปาหมายบางกลุม 2) ทรัพยากรเงินและวัสดุที่อาจไมเพียงพอสําหรับกลุมที่มี
ระดับสังคมเศรษฐกิจตํ่าบางกลุม 3) ความเชื่อบางชนิดของบุคคลภายนอก ผูสนับสนุนทรัพยากรใน
การจัดลําดับความสําคัญของปญหา4) ความเชือ่เก่ียวกับการจัดลําดับความสําคัญของปญหาของผู
บริหารโปรแกรม  5) ความเชื่อของบุคคลเปาหมายและของชุมชน6) ความเชื่อของผูรับผิดชอบการ
วางโปรแกรมในการจัดลําดับความสําคัญของปญหา  ขอจํากัด  เหลานี้อาจหลีกเลี่ยงไดถามีการ
จัดการที่ดี  ที่สําคัญผูที่เก่ียวของกับการจัดโปรแกรมตองตระหนักในความสําคัญของขอจํากัดดังกล
าว  และยอมรับวาเปนสวนหนึ่งของกระบวนการวางโปรแกรม 

7.  เกณฑสําหรับจัดลําดับความสําคัญ (criteria for establishing program priorities ) 
ผูจัดโปรแกรมมีโอกาสเผชิญกับความตองการที่หลากหลาย  และมีความจําเปนดวยกันทั้งสิ้น  แต
อาจมีข อจํากัดเรื่องเวลาและทรัพยากร  การตัดสินใจเลือกจึงเปนสิ่งที่ยาก การจัดลําดับ
ความสําคัญ  เปนกระบวนการที่ช วยในการตัดสินใจขั้นตนของการจัดลําดับความสําคัญคือ  
กําหนดเกณฑ  กลุมเปาหมายมีสวนรวมในการกําหนดเกณฑเพ่ือใหการตัดสินใจและจัดลําดับ
ความสําคัญเปนที่ยอมรับและสมเหตุสมผลตามสภาพการณจริง 

8.  ความยืดหยุนของแผนโปรแกรม (degree of flexibility of planned programs ) 
ความยืดหยุนของแผนโปรแกรมสามารถเปลี่ยนแปลงได  เปนหลักสําคัญของการวางโปรแกรม 
การประเมินอยางตอเนื่องชวยใหมีการปรับปรุงทิศทางของโปรแกรมใหสอดคลองกับสภาพความ
จริงทั้งในดานทรัพยากรและปญหา 

9.  การไดรับความเห็นชอบเชิงกฎหมายและการสนับสนุนจากอํานาจที่เปนทางการและ
ไมเปนทางการ (legitimation and support with formal and informal power situation) ในหลาย
ขั้นตอนของกระบวนการจัดโปรแกรมที่จําเปนตองเกิดการยอมรับและเห็นชอบเชิงกฎหมายและ 
 



118 

การสนับสนุนจากแหลงอํานาจทั้งที่เปนทางการและไมเปนทางการ  ตัวอยางเชนในขั้นที่วาง
โปรแกรมและเจาหนาที่เขาไปศึกษากลุมเปาหมาย หรือในขั้นที่องคกรรับผิดชอบโปรแกรมเขาไป
ในชุมชนชุมชน  ซึ่งองคกรทองถ่ินมีบทบาทและอํานาจที่จะปฏิเสธหรือยอมรับและสนับสนุน
กระบวนการวางโปรแกรมทุกขั้นตอน  ตั้งแตเริ่มศึกษาสภาพการณจนกระทั่งประเมินโปรแกรมผู
จัดโปรแกร  เจาหนาที่โปรแกรมพึงสังวรในประเด็นนี้  ซึ่งมีความละเอียดออนเปนอันมาก  องคกร 
ทองถ่ินที่มีหนาที่ให ความเห็นชอบเชิงกฎหมายอาจมีหลายองค กร และหลายระดับ ผู จัด
โปรแกรมตองศึกษาใหชัดเจนลวงหนา การไดรับความเห็นชอบเชิงกฎหมายและการสนับสนุนจาก
แหลงอํานาจในทองถ่ินเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพและความสําเร็จของโปรแกรม 

10.  การเลือกและดําเนินการกิจกรรมการเรียนรู (selecting and organizing Learning  
experiences) ความหมายของการเรียนรู ที่นิยมกวางขวาง  มักสรุปว า  การเรียนรู คือการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  พฤติกรรมในความหมายนี้หมายรวมไปถึงการปฏิบัติ  การคิดและความรู
สึก กรรมวิธีที่จะอื้ออํานวยใหเกิดการเรียนรูก็จะสอดคลองกับความเชื่อทางปรัชญาตัวอยาง  เชน  
ตามความเชื่อของศึกษาผูใหญเชิงเสรีนิยม (Liberal Adult Education)  วิธีการเอื้อใหเกิดการเรียน
รูของผูใหญ  คือ  ผูสอนเปนผูนําในการซักถามโตตอบ (dialectic)  โดยผูเรียนผูใหญตองอานทํา 
ความเขาใจ  คิด  วิเคราะหจากตําราที่ผูสอนเปนผูแนะนํา ทั้งผูเรียนและผูสอนโดยใชเหตุผลและ
ความคิด  กระบวนการนี้คาดหวังการเกิดปญญา (Intellectual) ในตัวผูเรียน ผูสอนตองเปนผูรอบรู
ในสาขาที่แนะนําผูเรียน  ผูสอนตองศึกษาและคิดหาเหตุผลอยูตลอดเวลา สวนนักการศึกษาผู
ใหญที่เชื่อในเชิงมนุษยนิยมที่เชื่อในศักยภาพของมนุษยแตละบุคคล มนุษยแตละคนมีความ 
เปนเอกลักษณ (unique) และมีความแตกตางระหวางบุคคล  มนุษยมีธรรมชาติที่รักดี  ตองการ
พัฒนา ผูสอนจึงมีบทบาทในการสนับสนุน  สรางสภาพเอื้ออํานวยใหผูเรียนผูใหญรับผิดชอบใน
กระบวนการเรียนรูของตนเอง การเรียนรูเปนกระบวนการภายใน (internal process) ของแตละ
บุคคล  จากตัวอยางขางตน  ผูจัดโปรแกรมจึงจําเปนตองตรวจสอบความเชื่อเชิงปรัชญาของ
ตนเองและองคกร  สร างเปนกรอบความคิดเชิงปรัชญาแล วจัดกิจกรรมการเรียนรู   จัด
ประสบการณการเรียนรู (learning experience) ใหสอดคลองกับความเชื่อเชิงปรัชญาในการจัด
การศึกษานอกระบบและการเรียนรูของผูใหญ 

11.  การเลือกรูปแบบของกิจกรรมการเรียนรู  (identify instructional design)  ผูจัด
โปรแกรมยังตองรับผิดชอบในการเลือกรูปแบบของกิจกรรมการเรียนรูรวมทั้งเลือกวิธี (method) 
เทคนิค (technique) และเคร่ืองมือหรืออุปกรณ (device)  ใหเหมาะสมกับเนื้อหา  รูปแบบของ
กิจกรรม  และผูเรียนเปนที่ยอมรับกันทั่วไปวา ไมมีวิธี  เทคนิค และเครื่องมือใดที่ดีที่สุด การ
ตัดสินใจเลือกใชควรใชขอควรพิจารณาดังนี้คือ (1) วัตถุประสงคของการเรียน (2) ความสนใจ   
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และคุณลักษณะอื่นๆของผูเรียนผูใหญ (3) ประสบการณเดิมของผูเรียน (4) ความพรอมของ 
เคร่ืองมือและทรัพยากร และ ( 5 ) ความสนใจความถนัดของผูจัดโปรแกรม ในบางกรณีขอมูลทั้ง 
หาประการนี้  อาจไมสามารถหาได  ผูจัดโปรแกรมอาจตองตัดสินใจบนพ้ืนฐานขอมูลเทาที่มี  ที่
สําคัญตองพิจารณาความเชื่อเชิงปรัชญาในการจัดการศึกษา 

12.  การใชประโยชนจากการประชาสัมพันธ (utilizing effective promotional priorities ) 
ในชุมชนและทองถิ่น มีโปรแกรมจํานวนมากที่แขงขันกันเพื่อรับการสนับสนุนในทุกดาน  โปรแกรม
การศึกษานอกระบบ  แมจะเปนประโยชนโดยตรงตอชุมชน  ตั้งแตเริ่มตนจนเสร็จสิ้นโปรแกรม  แต
จําตองการประชาสัมพันธทําใหบุคคล เปาหมายและชุมชนมีความรูสึกที่ดีความเขาใจอันดี
รับทราบ  ความกาวหนา  ปญหา  และอุปสรรค รวมทั้งชวยสรางความรวมมือของบุคคลเปาหมาย
และชุมชน 

13.  การไดรับการสนับสนุนทรัพยากร (obtaining resources necessary to support 
the program) บุคคลเปาหมายของโปรแกรมการศึกษานอกระบบในอนาคตมีแนวโนมที่จะเพ่ิมขึ้น 
การสนับสนุนทรัพยากรตาง ๆ เชน  เงิน  ความรวมมือทางวิชาการทวีความจําเปนมากขึ้นให
เพียงพอ  เพ่ือความตอเนื่องของโปรแกรมและคุณภาพของโปรแกรม  ผูจัดโปรแกรมควรเปด 
โอกาสใหผูมีอิทธิพลในการตัดสินใจสนับสนุนทรัพยากรดังกล าว เขารวมในกระบวนการวาง
โปรแกรมเพ่ือความเขาใจที่ดีและเพ่ิมการยอมรับในโปรแกรมดังกลาว 

14.  การประเมินประสิทธิภาพ ผลสําเร็จ ผลกระทบ (determining the effectiveness,  
result, and/or impact) การประเมินโปรแกรมการศึกษานอกระบบที่เหมาะสมและเชื่อถือได  เป
นสิ่งที่จําเปนการประเมินโปรแกรมอยางเปนทางการและเปนระบบอาจเปนเรื่องสิ้นเปลือง ใชทั้ง
เวลาและแรงงานมากเชนเดียวกัน  แตการประเมินอยางไมเปนทางการก็อาจ 
สรางปญหาเรื่องความไมนาเชื่อถือได  ดังนั้นเปนการยากที่ผูจัดโปรแกรมตองเลือกและตัดสินใจ 

15.  การประชาสัมพันธและรายงานผลโปรแกรม (communicating  the value  of the 
program to appropriate decision makers)  เม่ือเสร็จสิ้นการดําเนินงาน  การรายงานผลสําเร็จ
ของโปรแกรมใหผูสนับสนุนโปรแกรมทราบเปนสิ่งที่ตองกระทํา  การรายงานควรแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของผลสําเร็จ  รวมทั้งความเขาใจในอุปสรรคและขอจํากัดของโปรแกรม  วิธีการ
รายงานมีหลากหลาย  ต้ังแตชนิดอยางไมเปนทางการ  จนถึงลักษณะเปนทางการในรูปผลการ
ประเมินหรือวิจัยเต็มรูปแบบ 

ในการวิจัยนี้ผูวิจัยเลือกใชแนวคิดเก่ียวกับองคประกอบในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนของ Boyle (1981) ในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ 
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ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ  เนื่องจากองคประกอบดังกลาว  มีการกลาวถึงการมีสวนรวมของกลุมบุคคล
เปาหมายในกระบวนการจัดทําโปรแกรมเปนปจจัยที่สําคัญ ซึ่งผูจัดทําโปรแกรมตองนํามา
พิจารณาในการตัดสินใจในการกําหนดการมีสวนรวมของกลุมเปาหมายในกิจกรรม  ซึ่ง
กลุมเปาหมายเปนเพียงผูที่ไดรับความรูและเปนผูไดรับการพัฒนาตามวัตถุประสงคของโปรแกรม
ที่ไดต้ังไว ทั้งนี้ผูจัดโปรแกรมจะตองเปนผูรับผิดชอบในการออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับกลุม
ผูเรียน ผูสอนมีบทบาทในการสนับสนุน กระตุนใหผูเรียนสรางกระบวนการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง 

6.4 กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

กระบวนการพัฒนาโปรแกรมตามแนวคิดของ Boyle (1981) 

Boyle (1981) นําเสนอกระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไวใน
หนังสือ  Planning  Better  Program  โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.  กระบวนการพัฒนาโปรแกรมเชิงพัฒนา  
การพัฒนาโปรแกรมเชิงพัฒนามีลักษณะสําคัญที่การกําหนดวัตถุประสงคของ

โปรแกรม  เร่ิมตนจากสภาพความตองการและปญหาในชุมชนที่อาจจะไมชัดเจนในระยะเริ่มตน 
และเม่ือมีการรวบรวมขอมูลหรือทํากิจกรรมบางอยาง วัตถุประสงคของโปรแกรมอาจมีการ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไป  ดังนั้นขั้นตอนพัฒนาโปรแกรมบางขั้นตอนอาจจะแยกออกจากกันโดย
เด็ดขาด แตบางขั้นตอนอาจดําเนินการในระยะใกลเคียงกันหรืออาจสลับขั้นตอนกันได ขั้นตอนที่
อาจจะเกิดขึ้นตามลําดับมี 8 ขั้นตอนดังตอไปนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1  การกําหนดพื้นฐานสําหรับการพัฒนาโปรแกรม  
-  กําหนดพ้ืนฐานทางปรัชญาที่จะนํามาใชในการวางแผนโปรแกรมขององคกร 
-  พิจารณาถึงความเชื่อหรือปรัชญาของนักพัฒนาโปรแกรมเก่ียวกับการจัดการเร่ือง

การเรียนการสอน ลักษณะของผูเรียน ผูสอน การพัฒนาโปรแกรม 
-  พิจารณาเร่ืองนโยบาย  ระเบียบ แนวทางปฎิบัติและทําความเขาใจเก่ียวกับ

เจาหนาที่ผูที่เก่ียวของกับโปรแกรม 
ข้ันตอนท่ี 2  การวิเคราะหสถานการณของชุมชนและกลุมเปาหมาย  
-  รวบรวมขอมูลและวิเคราะหสภาพปจจุบันและในอดีตเก่ียวกับสถานการณในชุมชน

ไมวาดานประชากร พ้ืนที่  ศาสตรที่เก่ียวของ  ลักษณะทางสังคม 
-  สนทนาและศึกษาบุคคล  กลุม และองคกรตาง ๆ ที่จะชวยใหขอมูลเก่ียวกับ

สถานการณในชุมชน  โดยเฉพาะกลุมที่มีผลตอโปรแกรม 
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-  ศึกษาแหลงทรัพยากรตางๆ วาจะนํามาชไดอยางไร  เพียงพอหรือไม เชน เงิน  คนที่
จะใหความรวมมือหรือแรงงาน  อุปกรณวัสดุตาง  ๆ

ข้ันตอนท่ี 3  พิจารณาและกําหนดผลท่ีตองการจากการพัฒนาโปรแกรม 
-  ใหบุคคลหรือกลุมบุคคลเขามามีสวนรวมกลั่นกรองความตองการและปญหาเพ่ือ

กําหนดกําหนดเปนผลที่พึงประสงคจากการพัฒนาโปรแกรมซึ่งควรเปนการเปลี่ยนแปลงในดาน
สังคมเศรษฐกิจหรือสิ่งแวดลอม ในบางกรณีการวิเคราะหความตองการและปญหาอาจถูกกําหนด
โดยที่ปรึกษารวมกับกลุมผูรับบริการ 

-  ระบุผลที่พึงประสงคและพัฒนาใหเปนวัตถุประสงคเฉพาะ(Specific  Objectives)
ถาหากเปนเรื่องเกี่ยวกับผูรับบริการควรไดความรูขั้นต่ําในเรื่องใด ระบุใหชัดเจนวาจะสอนอะไร 
และตองการการเปลี่ยนแปลงในลักษณะใดบางใดเก่ียวกับการกระทําหรือความเชื่อและจะตองให
ความรูในเรื่องใดบางตลอดจนพิจารณาระดับความรูที่มีอยูของผูรับบริการกอนเขารวมโปรแกรม 

-  จัดลําดับผลที่พึงประสงคจากการพัฒนาโปรแกรมวา(1) วัตถุประสงคเฉพาะตรงกับการ
วิเคราะหความตองการและสถานการณปญหาหรือไม (2) วัตถุประสงคเฉพาะดําเนินการไดในสภาพ
ความเปนจริง ตามเงื่อนไขของกลุมผูรับบริการนี้ งบประมาณและเวลาที่มีอยู (3) ผลที่พึงประสงค 

-  ตอบสนองความตองการของคนสวนมาก  แตมีความยืดหยุนสําหรับบุคคลบางคน
เพ่ือตอบสนองความตองการที่แตกตางไป 

-  ตัดสินใจลําดับความสําคัญของโปรแกรมโดยใชเกณฑวาเรื่องใดมีความจําเปน
เรงดวนและสําคัญ  โดยนําขอมูลที่ไดวิเคราะหมาจากชุมชนและกลุมบุคคล 

ข้ันตอนท่ี 4  กําหนดแหลงทรัพยากรและการสนับสนุน 

-  พิจารณาทรัพยากรที่จะตองนํามาใช เชน  คน  เวลา  เงิน และวัสดุอุปกรณเพียงพอ
หรือไม และทรัพยากรเหลานี้มีอยูพรอมเพรียงเวลาตองการใชหรือไม 

-  กําหนดบุคคลที่มีความชํานาญจากศาสตรตาง ๆ ที่สามารถชวยใหโปรแกรมมี
ประสิทธิภาพย่ิงขึ้น 

-  พิจารณาวาผูที่จะเปนผูนําในโปรแกรมมีเวลาที่จะรวมโปรแกรมไดจริงหรือไม 

ข้ันตอนท่ี 5  การวางแผนการสอนและกิจกรรมการเรียนรู 

-  พิจารณาและเลือกประสบการณการเรียนรูที่ผูเรียนควรไดรับตามประสบการณเดิม  
ระดับการศึกษา  สถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ และจัดลําดับเนื้อหาพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงค
ของโปรแกรม 
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-  ตัดสินวาผูพัฒนาโปรแกรมจะมีบทบาทรวมกับผู เรียนมากนอยเพียงใดใน
กระบวนการเรียนการสอน 

-  กําหนดวิธีการเรียนการสอนและกิจกรรมเฉพาะเพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคของ
โปรแกรม เชน การฝกอบรม การประชุมเชิงปฎิบัติการ การสัมมนา  การปรึกษาเปนรายบุคคลหรือ
การผสมผสานวิธีการตาง ๆ  ที่ไดยกเปนตัวอยาง  วิเคราะหทฤษฎีและการปฎิบัติงานที่เก่ียวของกับ
การเรียนการสอนทางการศึกษานอกระบบโรงเรียนพยายามใชวิธีการใหม ๆ เม่ือสถานการณ
เอื้ออํานวย 

-  กําหนดหนาที่ของคณะเจาหนาที่และวิทยากร 
-  กําหนดและพัฒนาเอกสารที่จะตองใชเตรียมใหพรอมและกําหนดเวลาที่จะใชใน

การนําเสนอ 

ข้ันตอนท่ี 6  แผนปฏิบัติการ   

-  เลือกเนื้อหาวิชา กิจกรรม และสภาพการเพ่ือ (1)สรางความสนใจ(2) ใหเกิด
ประสบการณการเรียนรูที่จะทําใหบรรลุผลที่คาด หรือ(3) สามารถติดตามผลได 

-  ดําเนินการเรียนการสอนใหมีความตอเนื่องและเพ่ือใหผูเรียนเขามามีสวนรวม 
-  ทําปฏิทินกิจกรรมที่แสดงใหเห็นกิจกรรมประชาสัมพันธ  เวลาในการเตรียมเอกสาร 

การไปพบปะกลุมวิทยากร และการจัดลําดับกิจกรรมตาง ๆ ที่จะตองปฏิบัติการและประเมินผล
ปฏิทินกิจกรรมจะตองประกอบดวย (1) การจัดลําดับกิจกรรมตาง ๆ อยางถูกตองและอยาง
ตอเนื่อง (2 ) การระบุความรับผิดชอบของฝายตาง ๆ และเวลาเตรียมการ 

-  นําโปรแกรมไปแกไขปฎิบัติและแกไขปรับปรุง  ดัดแปลงเมื่อเกิดความจําเปนขึ้นใช
ทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพใหมากที่สุด 

ข้ันตอนท่ี 7 ความนาเช่ือถือไดของการใชทรัพยากร 

-  วางแผนใหมีการประเมินผลทุกขั้นตอน  เชน  ประเมินแผนการสอนกอนนําไปปฏิบัติ  
ประเมินความกาวหนาและคุณภาพของโปรแกรมขณะปฏิบัติงานและวางแผนเพ่ือการประเมินผล
ครั้งสุดทาย 

-  ในการประเมินผลทุกครั้ง  ระบุวามีเหตุผลอะไรที่มีการประเมิน และจะนําผลไปใช
อยางไร 

-  ระบุเกณฑที่จะใชในการประเมินโปรแกรม เชนตัวบงชี้วัดและขอมูลตาง ๆ ที่จะ
นํามาใชและมีการสรางเกณฑการสังเกตประกอบการประเมิน 
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-  กําหนดวาจะตองใชขอมูลหลักฐานอะไรบาง และจะเก็บรวบรวมดวยวิธีการอะไร จะ
ใชวิธีการวิเคราะหขอมูลและอภิปรายผลขอมูลอยางไร 

-  ประเมินผลและกําหนดวาควรเสนอผลใหกับใคร ในรูปแบบใด 

ข้ันตอนท่ี 8  การรายงานผลลัพธและคุณคาของโปรแกรม  
-  จัดทํารายงานหลายรูปแบบ เพื่อใหกลุมบุคคลที่แตกตางกัน เชนกลุมวิทยากร 

ประชาชน กลุมที่ปรึกษากําหนดนโยบาย  รูปแบบการเสนอรายงานอาจเปนรูปแบบทางการและไม
เปนทางการไมวาจะเปนการทํารายงานเปนเอกสารประเมินผลหรือการพบปะสนทนา  รายงานควร
ประกอบดวย (1) ความจําเปนที่ตองมีโปรแกรมดังกลาว (2) โปรแกรมเปนเรื่องอะไร (3) บทบาท
ของผูใหความรู (4) ผลที่คาดหวัง (5) ประโยชน (6) การปฎิบัติงาน (7) ปฎิกิริยาของผูเขารวม
โปรแกรมและผูที่เก่ียวของ 

-  ติดตามดวยการตอบคําถามหรือขอสงสัยเพ่ิมเติมโดยใหผูที่เก่ียวของและมีความ
เหมาะสมชวยใหความกระจางเก่ียวกับโปรแกรม 

2.  กระบวนการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบัน    
โปรแกรมเชิงสถาบันมีรูปแบบที่เปนทางการมากกวาโปรแกรมเชิงพัฒนา  ดวยเหตุผล

ที่เปนโปรแกรมที่ริเริ่มจากสถาบันผูจัด  การวิเคราะหความตองการหรือเนื้อหาดําเนินการตามหลัก
วิชาการและพ้ืนฐานทางองคความรู  โปรแกรมเชิงสถาบันจํานวนมากมีวัตถุประสงคตองการให
เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวคน  เพ่ือพัฒนาความสามารถของปจเจกบุคคล  ดังนั้นองคกรหรือ
สถาบันจะเปนผูพิจารณาวาควรปรับปรุงพัฒนาดานปญญา ดานเจตคติ และดานทักษะหรือ  
สมรรถภาพอะไรบาง  ไดอยางรวดเร็ว และถูกตอง การที่โปรแกรมทางการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเชิงสถาบันใหความสําคัญเรื่องการพัฒนาเชิงบุคคล  จึงเนนการวิเคราะหตัวผูเรียนเปน
หลักมากกวา  การวิเคราะหสถานการณในชุมชน  ดังนั้น  ในการวางแผนความจําเปนจึงอยูที่การ
เลือกเนื้อหาทางวิชาการที่เหมาะสมและการจัดใหมีความตอเนื่อง(Continuity)  การเรียงลําดับ
(Sequence)  และการผสมผสาน (Integration) 

โปรแกรมเชิงสถาบันจะถูกนํามาใชเก่ียวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียนประเภทที่มี
ประกาศนียบัตร  มีการรับรองผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา  การฝกอบรมระหวางประจําการ ฯลฯ 
ขั้นตอนในการวางแผนโปรแกรมเชิงสถาบันมี   ดังนี้   
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ข้ันตอนท่ี 1 กําหนดกลุมผูรับบริการ 

-  กําหนดวาใครจะเปนกลุมผูรับบริการ  ถาหากกลุมดังกลาวสังกัดสถาบัน  องคกร
สมาคมวิชาชีพ หรือกลุมในชุมชน การประสานงานกับองคกร และกลุมดังกลาวจะชวยให
วัตถุประสงคโปรแกรมกระจางขึ้น 

-  ศึกษาวิเคราะหภูมิหลังของกลุมผูรับบริการวามีความตองการ คุณลักษณะ
ความสามารถ ปญหา ฯลฯ อะไรบาง 

-  ศึกษาวาหนวยงานหรือองคกรอื่นจัดโปรแกรมที่คลายคลึงกันหรือไม เพ่ือไมใหเกิด
ความซ้ําซอน 

ข้ันตอนท่ี 2  ระบุเน้ือหา 

-  พยายามเปรียบเทียบ ระดับความสามารถของผูเรียนกบัเนื้อหา ที่จะสอนซึ่งอาจจะ
ใชวิธีการทดสอบกอนการเรียนการสอน 

-  ศึกษาประสบการณภูมิหลังของ กลุมผูรับบริการในดานการศึกษา สถานภาพทาง
สังคม เศรษฐกิจ ประสบการณ เก่ียวกับการมีสวนรวมในโปรแกรมตางๆในหลายกรณี ขอมูล
ดังกลาวอาจจะหาไดจากผูเขาโปรแกรมกอนการลงทะเบียน 

ข้ันตอนท่ี 3  กําหนดการเรียนการสอน  
การพิจารณาเลือกประสบการณการเรียนรู ที่ผู เรียนควรไดรับ เรียงตามลําดับของ

ประสบการณการเรียนรูโดยมีขอมูลประกอบการพิจารณาคือภูมิหลังที่อาจจะแตกตางกันของผู
เรียนเช น ประสบการณเดิมระดับการศึกษา สถานะทางสังคม เปนตน นอกจากนั้นควรจะ
พิจารณาการมีสวนรวมของกลุมเปาหมายใหเหมาะสมกับลักษณะและภูมิหลังของกลุมเปาหมาย
พิจารณาเลือกวิธีการแลวจึงเลือกเทคนิคของกิจกรรม กําหนดอุปกรณ เครื่องมือตามความ
เหมาะสม และกําหนดบทบาทของคณะเจาหนาที่ตามแผนการสอน สรุปไดดังนี้ 

-  เลือกประสบการณการเรียนรูที่ตองการใหเกิดกับผูเรียนอยางชัดเจน 
-  ประชาสัมพันธโดยวิธีหลากหลายที่เหมาะสม อาจผานสื่อมวลชน ผานหนวยงาน 
-  กําหนดวิธีการเรียนการสอนและกิจกรรมเฉพาะเพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคของ

โปรแกรม เชน การฝกอบรม  การประชุมเชิงปฎิบัติการ  การสัมมนา  การปรึกษาเปนรายบุคคล 
หรือการผสมผสานวิธีการตางๆ วิเคราะหทฤษฎีและการปฎิบัติงานที่เก่ียวของกับการเรียนการ
สอนทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  พยายามใชวิธีการใหม ๆ เม่ือสถานการณเอื้ออํานวย 

-  กําหนดหนาที่ของคณะเจาหนาที่และวิทยากร 
-  กําหนดและพัฒนาเอกสารทีจ่ะตองใชเตรียมใหพรอมและกําหนดเวลาที่จะใชในการนําเสนอ 



125 

ข้ันตอนท่ี 4  การนําแผนการสอนไปปฎิบัต ิ

ขั้นตอนการเลือกกิจกรรมที่จะปฏิบัติ  มีขอควรพิจารณา 3  ประการคือ  การกระตุน 
ความสนใจใหเกิดประสบการณการเรียนรูที่จะนําไปสูผลลัพธที่ตองการ รวมทั้งกิจกรรมเสริมใน
การติดตามประเมินผลตอผลหลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรม (follow-up) ขยายผลการอบรมโดย
ดําเนินกิจกรรมในลักษณะที่มีความตอเนื่องเพื่อประสิทธิภาพในการเรียนรู และรวมทั้งศึกษา 
ปญหาและอุปสรรค  ปรับแผนการปฏิบัติตามความจําเปน สรุปไดดังนี้ 

-  เลือกเนื้อหาวิชา  กิจกรรม และสภาพการเพ่ือ (1) สรางความสนใจ (2) ใหเกิด
ประสบการณการเรียนรูที่จะทําใหบรรลุผลที่คาด หรือ (3) สามารถติดตามผลได 

-  ดําเนินการเรียนการสอนใหมีความตอเนื่อง และเพ่ือใหผูเรียน เขามามีสวนรวม 
-  ทําปฏิทินกิจกรรมที่แสดงใหเห็นกิจกรรมประชาสัมพันธ  เวลาในการเตรียมเอกสาร 

การไปพบปะกลุมวิทยากร และการจัดลําดับกิจกรรมตาง ๆ ที่จะตองปฏิบัติการและประเมินผล
ปฏิทินกิจกรรมจะตองประกอบดวย (1) การจัดลําดับกิจกรรมตาง ๆ อยางถูกตองและอยางตอเนื่อง 
(2 ) การระบุความรับผิดชอบของฝายตาง ๆ และเวลาเตรียมการ 

-  สรางสภาพเอื้อในการสื่อสารระหวางผูเรียนกับผูรับผิดชอบโครงการ เพ่ือทราบปญหา
อุปสรรค และการเปลี่ยนแปลง 

-  นําโปรแกรมไปแกไขปฎิบัติ และแกไขปรับปรุง  ดัดแปลงเม่ือเกิดความจําเปนขึ้น  ใช
ทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพใหมากที่สุด 

ข้ันตอนท่ี 5 การประเมินผลโปรแกรม 

การประเมินผลโปรแกรมในแงมุมตางๆ  มีประโยชนตอกระบวนการพัฒนาโปรแกรม
ต้ังแตตนจนจบโปรแกรม  ผูจัดโปรแกรมควรจัดใหมีการประเมินในทุกขั้นตอน  ซึ่งในการประเมิน 
ดังกลาวจําเปนตองมีการเตรียมประเด็นและตัวชี้วัดซึ่งตองรวบรวมเกณฑที่ใชประกอบการ
พิจารณา เครื่องมือและผูรับผิดชอบในการรวบรวมขอมูล  ซึ่งรูปแบบ และเทคนิคการประเมิน
ขึ้นอยูกับหลายปจจัย เชน  วัตถุประสงคของโปรแกรม หรือการใชประโยชนของผลการประเมิน
หรือผูรับผิดชอบการประเมินเปนตน ซึ่งสรุปไดดังนี้ 

-  วัดผลสัมฤทธิ์ที่เกิดในตัวผูเรียน ถามีการวัดความรูเดิมของผูเรียนกอนเขารวม
โปรแกรม สามารถนํามาเปรียบเทียบเพ่ือดูความกาวหนาได 

-  พิจารณาทบทวนแผนวา ผูเรียนอาจกาวหนาไดมากกวานี้อีกหรือไม เพราะเหตุใด 
ผลสัมฤทธ์ิ เปนไปตามวัตถุประสงคหรือไม 

-  ทบทวนแผนของกิจกรรมการเรียนการสอน  เพื่อปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพมาก 
ขึ้นกวาเดิม 
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3.  กระบวนการพัฒนาโปรแกรมเชิงสารสนเทศ    

โปรแกรมเชิงสารสนเทศใหความสําคัญกับการแลกเปลี่ยนเนื้อหาความรูอยางทันที และ
ทันสมัย ดังนั้นหนาที่หลักของนักพัฒนาโปรแกรมคือกําหนดเนื้อหาสารสนเทศที่ทันสมัย และทันตอ
สถานการณในเรื่องใดบาง  และควรใชวธิีการใดที่ดีที่สุดในการนําเสนอสารสนเทศ เนื้อหาเรื่องใหม ๆ 
ที่ควรนํามาเพิ่มเติม  ขั้นตอนการวางแผนโปรแกรมเชิงสถาบัน  3  ขั้นตอน ดังนี ้

ขั้นตอนที่ 1 กําหนดเนื้อหา โดยพิจารณาเนื้หาความรูที่มีอยูแลวและความรูที่เกิดขึ้น
ใหม ๆ หรือเนื้อหาสารสนเทศที่ประชาชนรองขอมา แลววางแผนหรือหาแนวทางในการเผยแพร
ประชาสัมพันธที่จะชวยใหประชาชนไดรับสารสนเทศ 

ขั้นตอนที่ 2 เผยแพรความรู ขอมูลขาวสาร 
ขั้นที่ตอนที่ 3 ประเมินผลการเผยแพรความรู 

ผูวิจัยเลือกใช  การพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของBoyle (1981)เนื่องจากเปน
กระบวนการที่มีวัตถุประสงคที่เนนการพัฒนาที่ตัวบุคคล  ตองการใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวคน 
ทั้งดานความรู ทักษะ  และพฤติกรรม เพ่ือใหบุคคลนั้นมีศักยภาพ  ซึ่งสอดคลองกับการพัฒนาให
ขาราชการของกองทัพไทยมีภาวะพฤฒพลัง ที่เนนตัวขาราชการทุกคนโดยปจเจกตองมีความรูและ
ทักษะมีศักยภาพที่จะเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ ซึ่งมีเนื้อหาและกิจกรรมการเรียนรูตามหลัก
วิชาการเพ่ือสรางองคความรูใหเกิดขึ้นเฉพาะตัวบุคคล เปนสําคัญ 

จากการศึกษาแนวคิดกระบวนการในการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle (1981) 
พบวาโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle (1981) มีความเหมาะสมที่จะนํามาพัฒนาโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุและการเรียนรูจาก
ประสบการณ เนื่องจากเปนโปรแกรมที่เนนการพัฒนาความสามารถในตัวผูเรียนใหมีการ
เปลี่ยนแปลงในดานองคความรู  ทัศนคติ และพฤติกรรมตามที่สถาบันหรือผูพัฒนาโปรแกรม
ประสงคจะใหเกิดขึ้นกับผูเรียน  การพัฒนาโปรแกรมมีการดําเนินการเปนขั้นตอน 5 ขั้นตอน ไดแก 
ขั้นตอนที่ 1 กําหนดกลุมผูเรียนที่ตองการพัฒนา ขั้นตอนที่ 2 จัดทําเนื้อหาสาระและกิจกรรม
สําหรับการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตัวผูเรียนที่ตองการใหมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งตองพิจารณา
ประสบการณ และภูมิหลังของผูเรียน เพ่ือจัดการเรียนการสอนใหกับผูที่มีประสบการณที่ใกลเคียง
กัน  ขั้นตอนที่ 3 กําหนดการเรียนการสอน หรือ การเรียนรูใหมีความเหมาะสมในการใหความรู  
ขั้นตอนที่ 4 การนําแผนการสอนไปปฏิบัติ เพ่ือใหกิดความรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นที่ 
5 การประเมินผล เพ่ือใหทราบผลการจัดโปรแกรม และผลการเรียนรูของผูเรียนในการเขารวม
โปรแกรม ซึ่งแนวคิดโปรแกรมเชิงสถาบันของBoyle (1981) มีความสอดคลองกับความตองการ 
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ขององคการอนามัยโลก WHO (2002) และกองทัพไทย ที่ตองการพัฒนาใหขาราชการมี
ภาวะพฤฒพลัง ซึ่งสงผลใหบุคลากรของกองทัพไทยเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและศักยภาพ มีชีวิต
ภายหลังเกษียณอายุอยางมีความสุข 

ตอนที่ 7 รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

7.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

งานวิจัยในประเทศท่ีเกี่ยวของกับแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

สุรินทร  คลายรามัญ (2543)  ทําการวิจัยเรื่องการพัฒนาระบบการอบรม  โดยใชการ
เรียนรูแบบเนนประสบการณ  และการเรียนรูโดยรับใชสังคมเพ่ือเสริมสรางความรู  เจตคติ  และ
การมีสวนรวมทางการเมืองของผูนําชุมชนที่เปนสตรี  โดยการวิจัยเปนการวิจัยเชิงทดลองและมี
การเปรียบเทียบความรู  เจตคติและการมีสวนรวมทางเมืองของผูนําชุมชนที่เปนสตรี  กอนและ
หลังที่ไดรับการอบรมโดยใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ และการเรียนรูโดยการรับใชสังคม  
โดยหลังจากการจัดอบรมแลว  พบวาผูเขารับการอบรมมีเจตคติ  ความรู  และมีการมีสวนรวม
ทางการเมืองในระดับสูงกวากลุมที่ไมไดเขารับฝกอบรม และจากการติดตามผลการมีสวนรวม
ทางการเมืองของชุมชนที่เปนสตรี  พบวามีคาเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารับการอบรม 

สวัสดิ์  ภูทอง (2546)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  การพัฒนารูปแบบการเรียนรูจากประสบการณ
เพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูใหญในชุมชน ชนบทภาคเหนือ ผลการวิจัยพบวา  ความตองการ
เรียนรูของผูใหญเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความตองการเรียนรูดานสุขภาพอนามัยมากที่สุด
รองลงมาเปนดานการศึกษา รูปแบบการเรียนรู มี 5 ขั้นตอน ประกอบดวย ขั้นการทบทวน
ประสบการณเดิม  ขั้นประสบการณใหม  ขั้นการคิดวิเคราะห  ขั้นการทดลอง และขั้นการนําไปใช 
ผลการทดลองพบวากลุมทดลองหลังการเรียนมีคะแนนการเรียนรูสูงกวากอนเรียนทั้งดานความรู  
ทัศนคติ และพฤติกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น 0.05 เงื่อนไขที่เปนอุปสรรค
ที่สําคัญตอการจัดรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณ ประกอบดวย ประสบการณ คานิยม ความ
เชื่อ และวัฒนธรรมของชุมชน 

กษมา  วุฒิสารวัฒนา (2548)  ไดทําการวิจัยเพ่ือศึกษาถึงผลของกิจกรรมการสอน
คณิตศาสตร  โดยเนนการเรียนรูจากประสบการณที่มีตอความสามารถในการแกปญหา  
คณิตศาสตร  และการคิดอยางมีวิจารณญาณ  ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จังหวัดพะเยา 
โดยมีเคร่ืองมือที่ใชในวิจัยคือ แบบวัดความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรและแบบวัด 
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ความสามารถในการคิดแบบมีวิจารณญาณ  โดยกลุมทดลองจะไดเขารวมกิจกรรมการสอนแบบเนน
ประสบการณ  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนที่ ได รับการเ รียนการสอนโดยเนนการเรียนรูจาก
ประสบการณมีความสามารถในการแกไขปญหาสูงกวาเกณฑรอยละ 50 ที่กําหนดไว  และเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวา  นักเรียนในกลุมทดลองมีความสามารถในการแกปญหา
คณิตศาสตร  และมีความสามารถในการคิดแบบมีวิจารณญาณในการแกปญหาคณิตศาสตร  และมี
ความสามารถในการคิดแบบมีวิจารณญาณสูงกวานักเรียนที่เรียนโดยใชกิจกรรมการเรียนการสอน
แบบปกติ 

งานวิจัยในตางประเทศท่ีเกี่ยวของกับแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

Soon (1999) ไดทําการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางวัฒนธรรมของประเทศเกาหลีโดยใช
การวิธีการสอนจากประสบการณรูปแบบของ Kolb ผลการวิจัย พบวา การเรียนรูจากประสบการณ ทํา
ใหสมาชิกกลุมเกิดการมีสวนรวมในการเรียนรูดวยการพูดคุย สงเสริมการสะทอนความคิด การ
ประเมินตนเองและเปดเผยตนเองชวยใหเกิดปฎิกิริยาตอบรับดานอารมณและพฤติกรรมซึ่งแตกตาง
จากการสอนรูปแบบเดิม 

Yan Fung Mok (1999 )ไดทําการวิจัยเร่ืองลักษณะบทบาทและประสิทธิผลของการเรียนรู
จากประสบการณ ผลการวิจัยพบวา ลักษณะบทบาทหนาที่ที่มีผลตอประสิทธิผลการเรียนรูจาก
ประสบการณ ไดแกประสบการณเดิม การทบทวนไตรตรอง การสรางความหมายจากประสบการ
ความรูสึก การรับรูคุณคาของสังคมและอิทธิพลของวัฒนธรรม ความมุงมั่นที่จะปรับปรุงใหดีขึ้น การมี
อิสระในการเรียนรูของบุคคลแรงจูงใจ การเรียนรูดวยตนเอง และทักษะการเรียนรู 

Hammer (2000) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมในชั้นเรียนโดยประยุกตใชเทคนิคการ
สอนโดยการเรียนรูจากประสบการณ ผลการวิจัยพบวาการนําเทคนิคการสอนโดยนําการเรียนรูจาก
ประสบการณมาใชในชั้นเรียน ชวยสงเสริมการทํางานเปนกลุม ผูเรียนเกิดความกระตือรือรนในการ
เรียนเปนกลุม และมีผลทําใหการทํางานรวมมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

Ewert (2002) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเรียนรูจากประสบการณโดยใชแบบฝกหัดในหลักสูตร
การบริหารการตลาด ผลการวิจัยพบวาสถาบันการศึกษาที่สอนดานธุรกิจมักจะใหความสนใจกับการ 
ฝกทักษะการสื่อสารและการทํางานรวมกัน ดังนั้น การเรียนรูจากประสบการณจึงเปนรูปแบบการสอน 
 



129 

ที่สําคัญซึ่งชวยการพัฒนารวมกันเปนทีม การสรางทีมงาน การพัฒนาทักษะการสื่อสาร ทักษะการรับ
ฟง รวมทั้งการคิดวิเคราะหและการแกปญหา 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณในประเทศและ
ตางประเทศ สามารถสรุปไดวา แนวคิดการเรียนรูจากประสบการรณ เปนรูปแบบการเรียนรูที่สามารถ
พัฒนาผูเรียนใหเกิดความสนใจในการเรียนรู โดยเปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการเรียนรูของ
ตนเองและเรียนรูรวมกันเปนกลุม จากการพูดคุยสนทนาสะทอนความคิด ผูเรียนสามารถนําความรูที่
ไดรับไปไชในชีวิตจริงและสามารถเปลี่ยนแปลงใหเกิดทัศนคติและพฤติกรรมที่พึงประสงคได 
นอกจากนี้ การเรียนรูจากประสบการณยังสงผลใหผูเรียนมีการพัฒนาการคิดวิเคราะห การแกปญหา 
การทํางานรวมกับผูอื่นอยางมีสวนรวมไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังในงานวิจัยของ สุรินทร  คลายรามัญ 
(2543) สวัสดิ์  ภูทอง ( 2546 )  กษมา  วุฒิสารวัฒนา (2548) Soon (1999) Yan Fung Mok (1999 ) 
Hammer (2000) และEwert (2002) 

7.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

งานวิจัยในประเทศเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ชอทิพย  บุณยานันท (2534) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบความพึงพอใจในชีวิตของครูที่
เตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความพึง
พอใจในชีวิตครูที่เตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส  
ระดับการศึกษา  รายไดและสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนขาราชการครูกอนเกษียณอายุในโรงเรียน สังกัด
กระทรวงศึกษาธิการ จํานวน 319 คน  ผลการวิจัย พบวา (1)การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุมี
ความสัมพันธในทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต  (2)  ผูที่เตรียมตัวกอนการเกษียณอายุมีความพอใจ
ในชีวิตสูงกวาผูที่ไมไดเตรียมตัวกอนเกษียณ (3)  ผูที่มีสุขภาพดีมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูที่มี
สุขภาพไมดี  (4) ความพึงพอใจในชีวิตของผูที่มีเพศ  อายุ สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา และรายได
ตางกัน  ไมมีความแตกตางกัน (5) การเตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนเกษียณอายุในกลุมเพศ  
สถานภาพสมรสและระดับการศึกษาตางกันมีความพึงพอใจในชีวิตแตกตางกัน 
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มาลี  ใหญสูงเนิน (2535) ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความตองการเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการ
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการของขาราชการตางกลุมอายุ  สังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน
กระทรวงศึกษาธิการผลการวิจัย  พบวา ขาราชการสังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียนกลุมอายุต่ํากวา 28 
ป และกลุมอายุ 28 – 38 ป มีความตองการเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ
ราชการมากในดานรางกายและจิตใจ  ดานการเงิน  ดานงานอดิเรก และดานที่อยูอาศัย  สําหรับดาน
การมีสวนรวมในสังคมมีความตองการปานกลาง  ในสวน ขาราชการ กลุมอายุ 39 – 49 ป และกลุมอายุ 
50 – 60 ป มีความตองการเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการทุกดาน  

สุภาวดี  สวางจิตต (2546) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ การมองเห็นคุณคา
ตนเอง และพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชนแออัดเขตกรุงเทพมหานคร  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ลักษณะการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ  การมองเห็นคุณคาของตนเอง พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุและ
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ  กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป  อาศัยอยู
ในชุมชนแออัดเขตกรุงเทพมหานคร  จํานวน 400 คน  ผลการวิจัย พบวา ผูสูงอายุในชุมชนแออัดเขต
กรุงเทพมหานครมีลักษณะการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ 4 ดาน ไดแก 1) การเตรียมตัวดานจิตใจ สวน
ใหญใชกิจกรรมยามวาง ดูทีวี ฟงวิทยุ 2) การเตรียมตัวดานรางกาย สวนใหญรับประทานผัก  ผลไมเปน
ประจํา 3) การเตรียมตัวดานที่อยูอาศัย สวนใหญไดรับอากาศถายเทสะดวกในหองที่พัก 4) การเตรียมตัว
ดานเศรษฐกิจ สวนใหญมีเงินออมและทรัพยสมบัติ  การมองเห็นคุณคาของตนเอง 4 ประการ ไดแก  
1) ความรูสึกตอรางกายตนเอง สวนใหญทําใจไดที่สามารถขับถายอุจจาระไดทุกวัน 2) ความสัมพันธ
ระหวางตนเองกับบุคคลอื่น สวนใหญมีความสุขที่ไดรวมกิจกรรมในชุมชน 3) ความสําเร็จของตน  สวน
ใหญมีความสุขที่อบรมบุตรหลานใหเปนคนดี 4) ความเชื่อมั่นในตนเอง สวนใหญมีความพอใจที่ไดทํา
ประโยชนแกบุตรหลานและสมาชิก  พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ 3 ประการ ไดแก 1) พฤติกรรม
สุขภาพเพื่อปองกันโรค สวนใหญมีพฤติกรรมสุขภาพในการรักษาความสะอาดรางกายและรับประทาน
อาหาร 2) พฤติกรรมสุขภาพเมื่อเจ็บปวย สวนใหญเมื่อเจ็บปวยจะพักผอนตามคําแนะนําของแพทย  
3) พฤติกรรมสุขภาพของผูปวย สวนใหญสามารถดูแลตนเองตามคําแนะนําของแพทย 

ปาริชาติ  ญาตินิยม (2547) ไดทําการวิจัยเร่ือง ลักษณะภาวะพฤฒพลัง กรณีศึกษาผูสูงอายุ
ไทยที่มีชื่อเสียง มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาอัตชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลัง
กรณีศึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง ผลการวิจัย พบวาลักษณะภาวะพฤฒพลังกรณีศึกษาผูสูงอายุไทย
ที่มีชื่อเสียง ประกอบดวย 3 ลักษณะ ไดแก 1) การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา คือผูสูงอายุทํา 
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กิจกรรมที่ตนชอบในยามวางและกิจกรรมที่ทําในองคกรที่ตนเปนสมาชิก 2) การมีสุขภาวะที่ดี คือการ
ที่ผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไหมีสุขภาพกาย ใจ สังคมและจิตวิญญาณไดเหมาะสม และ 3) การมี
ความมั่นคงในชีวิต คือการที่ผูสูงอายุรูสึกมั่นใจปลอดภัย มีความรูสึกแนนอนถึงปจจัยตาง ๆ ในการ
ดํารงชีวิต ซึ่งไดแกรายได ที่อยูอาศัยและผูดูแล 

เยาวลักษณ  จิตตะโคตร (2549) ไดทําการวิจัยเร่ือง สถานการณพฤฒพลังในนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาของประเทศไทย มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับของมโนทัศนพฤฒพลัง ดานสุขภาพ  
ดานความมั่นคง และดานการมีสวนรวมในนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ผลการวิจัย พบวา นักศึกษา
ระดับอุดมศึกษามีระดับพฤฒพลังดานสุขภาพดีที่สุด สําหรับพฤฒพลังดานการมีสวนรวมและดาน
ความมั่นคงมีระดับใกลเคียงกัน คือ นักศึกษาระดับอุดมศึกษามีการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ ดาน
สุขภาพในปจจุบันระดับปานกลางและใหความสําคัญในการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุดานสุขภาพและ
การวางแผนปฏิบัติตนดานสุขภาพเมื่อเขาสูวัยสูงอายุระดับสูง สําหรับพฤฒพลังดานการมีสวนรวม 
พบวา นักศึกษาระดับอุดมศึกษามีการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุดานการมีสวนรวม ในระดับต่ํา 
ตระหนักถึงความสําคัญในการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุในระดับต่ํา ตระหนักถึงความสําคัญเตรียมตัว
เขาสูวัยสูงอายุในระดับปานกลาง และมีการวางแผนปฏิบัติตนดานการมีสวนรวมเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
ระดับสูง และสําหรับพฤฒพลังดานความมั่นคงมีการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุดานความมั่นคงระดับ
ปานกลาง ตระหนักถึงความสําคัญในการเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุดานความมั่นคงระดับสูงและมีการ
วางแผนปฏิบัติตนดานความมั่นคงอยูในระดับต่ํา 

สิริชัย  คําชมภู (2550) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การเตรียมการสรางหลักประกันเพื่อการดํารงชีวิต
ในวัยสูงอายุของขาราชการสังกัดสํานักงานปลัดสํานักนายกรัฐมนตรี  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาทัศนะ
ของกลุมตัวอยางตอการสรางหลักประกันเพื่อการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุดานประชากรชวยตัวเอง  ดาน 
ครอบครัวเกื้อหนุน  ดานชุมชนชวยเหลือ และดานสังคม-รัฐเกื้อหนุน และลักษณะการเตรียมการสราง
หลักประกันเพื่อดํารงชีวิตในวัยสูงอายุ  ดานรายได  ดานสุขภาพ และดานสังคม  กลุมตัวอยางเปน
ขาราชการในสังกัดสํานักงานปลัดสํานักนายกรัฐมนตรี อายุระหวาง 18-55 ป จํานวน 244 คน 
ผลการวิจัยพบวา  ขาราชการระดับ 4-6 มีทัศนะตอการสรางหลักประกันเพื่อการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุ
ในดานประชากรชวยตัวเอง ดานครอบครัวเกื้อหนุน  ดานชุมชนชวยเหลือ และดานสังคม-รัฐเกื้อหนุน
อยูในระดับปานกลาง  เมื่อพิจารณารายดานโดยภาพรวมเห็นวากลุมตัวอยางมีทัศนะตอดาน
ประชากรชวยตัวเองเปนอันดับแรก  ดานครอบครัวเกื้อหนุนเปนกลุมตัวอยางมีทัศนะเปนอันดับสอง   
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ดานสังคม-รัฐเกื้อหนุนเปนอันดับสาม และดานชุมชนชวยเหลือ เปนอันดับสี่ สําหรับการศึกษาลักษณะ
การเตรียมการสรางหลักประกันเพื่อดํารงชีวิตในวัยสูงอายุ  ดานสุขภาพ  ดานรายได  และดานสังคม 
กลุมตัวอยางมีลักษณะการเตรียมการเตรียมการสรางหลักประกันเพื่อดํารงชีวิตในวัยสูงอายุ  อยูใน
ระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายดานในภาพรวมเห็นวากลุมตัวอยางมีลักษณะการเตรียมการ
เตรียมการสรางหลักประกันเพื่อดํารงชีวิตในวัยสูงอายุ ดานสุขภาพเปนอันดับแรก  ดานรายไดเปน
อันดับสอง และมีการเตรียมการดานสังคมเปนอันดับสาม 

กุณฑลี  เงาแสงธรรม (2551) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การเตรียมการเขาสูวัยสูงอายุที่มีศักยภาพ
ของบุคลากร กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการ
เตรียมการเปนผูสูงอายุที่ยังประโยชน ( Productive  Aging ) และการเตรียมการเปนผูสูงอายุที่ประสบ
ความสําเร็จ ( Successful  Aging ) และการเตรียมการใชชีวิตหลังเกษียณ ประชากรที่ใชในการศึกษา 
เปน บุคลากรกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย อายุระหวาง 50-59 ป จํานวน 286 คน  
พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง อายุ 55 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี สถานภาพโสด 
อัตราเงินเดือนอยูในชวง 50,001-55,000 บาท  การเตรียมการเปนผูสูงอายุที่ยังประโยชน กลุม
ตัวอยางมีการเตรียมการดานรางกายสูงที่สุด  รองลงมา คืดการเตรียมดานการเงิน และการเตรียมการ
ที่อยูอาศัยเปนอันดับถัดมา  ในสวนการเตรียมการเปนผูสูงอายุที่ประสบความสําเร็จ  กลุมตัวอยางมี 
การเตรียมการดานงานอดิเรกสูงที่สุด  รองลงมาคือการเตรียมการดานจิตใจและการเตรียมการดาน
การมีสวนรวมในสังคม ตามลําดับ ความสัมพันธระหวางตัวแปรกับการเตรียมการเปนผูสูงอายุที่ยัง
ประโยชน  ในภาพรวมพบวาเงินเดือนมีความสําพันธกับการเตรียมการเปนผูสูงอายุที่ยังประโยชนโดย
เพศและระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการเตรียมการที่อยูอาศัย  และอายุ  สถานภาพ  รวมทั้ง
เงินเดือนมีความสัมพันธกับการเตรียมการดานรางกาย สําหรับความสําพันธระหวางตัวแปรกับการ
เตรียมการเปนผูสูงอายุที่ประสบความสําเร็จ  พบวาเพศมีความสัมพันธกับการเตรียมการดานจิตใจ  
และดานงานอดิเรก  และอายุ  รวมทั้งสถานภาพมีความสัมพันธกับการเตรียมการดานจิตใจ 

วิทธิลักษณ  จันทรธนสมบัติ (2552) ทัศนะตอการเปนผูสูงอายุที่มีความสุขของผูสูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร กรณีศึกษาสาธารณสุข 40 บางแค  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาทัศนะตอการเปนผูสูง
อายที่มีความสุขกับตนเอง  ดานการดูแลรักษาสุขภาพรางกาย  การสงเสริมดูแลสุขภาพจิตและการมี
ปจจัยขั้นพื้นฐานตอการดํารงชีวิต  และเพื่อศึกษาทัศนะตอการเปนผูสูงอายุที่มีความสุขเกี่ยวกับ
ครอบครัว  ดานการมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  และการมีครอบครัวอบอุน  และเพื่อศึกษาทัศนะตอ 
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การเปนผูสูงอายุที่มีความสุขเกี่ยวกับชุมชน  ดานการมีสวนรวมกับชุมชน  และการเปนแบบอยางที่ดี 
แกชุมชุน กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่ขึ้นทะเบียนเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุของศูนยบริการ
สาธารณสุข 40 บางแค จํานวน 201 คน  ผลการวิจัยพบวา ทัศนะตอการเปนผูสูงอายที่มีความสุขใน
ภาพรวม กลุมตัวอยางมีความคิดเห็นในการเปนผูสูงอายุที่มีความสุขเกี่ยวกับตนเองในระดับมาก   
ดานการดูแลรักษาสุขภาพรางกาย  การสงเสริมดูแลสุขภาพจิตและการมีปจจัยขั้นพื้นฐานตอการ
ดํารงชีวิต  และเพื่อศึกษาทัศนะตอการเปนผูสูงอายุที่มีความสุขเกี่ยวกับครอบครัว  ดานการมีความ
มั่นคงทางเศรษฐกิจ  และการมีครอบครัวอบอุน อยูในระดับมาก  ผลการศึกษาความแตกตางระหวาง
ตัวแปร พบวา กลุมตัวอยางที่มี เพศ  อายุ  สถานภาพ  การศึกษา  อาชีพ และรายไดที่แตกตางกัน  ไม
มีความสัมพันธกับทัศนะตอการเปนผูสูงอายุที่มีความสุขเกี่ยวกับตนเอง  ทัศนะตอการเปนผูสูงอายุที่มี
ความสุขเกี่ยวกับครอบครัว  และทัศนะตอการเปนผูสูงอายุที่มีความสุขเกี่ยวกับชุมชน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

จากผลการศึกษางานวิจัยดังกลาว สรุปไดวา ผูที่มีการเตรียมตัวกอนเกีษยณอายุจะมีความพึง
พอใจในชีวิตสูงกวาผูที่ไมมีเตรียมตัว  ในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เพื่อที่จะเปนผูสูงอายุที่มี
คุณภาพจะตองมีการเตรียมตัวตั้งแตชวงวัยกลางคน อายุระหวา 39 - 60 ป มีความตองการในการเขา
โปรแกรมการศึกษาเพื่อเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ในดาน รางกายจิตใจ ดานการเงิน ดานงานอดิเรก 
ดานที่อยูอาศัยและดานการมีสวนรวมในสังคม ดังในงานวิจัยของ ชอทิพย  บุณยานันท (2534) มาลี  
ใหญสูงเนิน (2535) สุภาวดี  สวางจิตต (2546) สําหรับการเตรียมการเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง 
ในกลุมนักศึกษาไมไดใหความสําคัญในปจจุบัน แตจะใหความสําคัญในอนาคตโดยเฉพาะดานสุขภาพ 
ในกลุมขาราชการที่มีอายุ 50 -59 ป ไดมีการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่ยังประโยชนมีการเตรียมตัวดาน
รางกายมากที่สุด และเตรียมตัวเปนผูสูงอายุประสบความสําเร็จมีการเตรียมตัวดานงานอดิเรกมากที่สุด  
ดังในงานวิจัยของเยาวลักษณ  จิตตะโคตร (2549) กุณฑลี  เงาแสงธรรม (2551) ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยของ ปาริชาติ  ญาตินิยม (2547) และวิทธิลักษณ  จันทรธนสมบัติ (2552)ที่พบวาผูสูงอายุที่มี
ลักษณะภาวะพฤฒพลัง 3 ลักษณะ คือ1) การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา คือผูสูงอายุทํากิจกรรม
ที่ตนชอบในยามวางและกิจกรรมที่ทําในองคกรที่ตนเปนสมาชิก 2) การมีสุขภาวะที่ดี คือการที่
ผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไหมีสุขภาพกาย ใจ สังคมและจิตวิญญาณไดเหมาะสม และ 3) การมี
ความมั่นคงในชีวิต คือการที่ผูสูงอายุรูสึกมั่นใจปลอดภัย มีความรูสึกแนนอนถึงปจจัยตาง ๆ ในการ
ดํารงชีวิต ซึ่งไดแกรายได ที่อยูอาศัยและผูดูแล ซึ่งผูวิจัยไดนําขอมูลตาง ๆ เหลานี้ มาเปนแนวทางใน 
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การศึกษาเพื่อนํามาพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย สําหรับเตรียมตัวกอนเกษียณอายุซึ่งจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอผูปฏิบัติงานใน
หนวยงานราชการที่จะมีอนาคตเปนผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติที่พึงประสงค คือเปนผูที่มีภาวะพฤฒพลัง 
งานวิจัยในตางประเทศท่ีเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

Kalt and Kohn (1975) ไดทําวิจัย เร่ือง  การสํารวจความคิดเห็นของกลุมตัวอยางที่ใกลจะ
เกษียณ ถึงเนื้อหาความรูที่อยูในความสนใจของกลุมตัวอยาง ผลการสํารวจ พบวา หัวขอเร่ืองที่อยูใน 
ความสนใจของกลุมตัวอยาง เรียงตามลําดับ ดังนี้ การประกันสุขภาพ รอยละ 92 เงินบําเหน็จบํานาญ  
รอยละ 87 การดูแลสุขภาพ รอยละ 68 ภาษีเงินได รอยละ 54 งานสํารอง รอยละ 52 การทํานิติกรรม
ตาง ๆ รอยละ 46 งานอดิเรก รอยละ 37 โภชนาการและการออกกําลังกาย รอยละ 36  และเร่ืองที่อยู
อาศัย รอยละ 34 ในทํานองเดียวกันกับการศึกษาในกลุมคนงานหญิง Printis (1980) พบวา กลุม
ตัวอยางไดจัดเรียงลําดับหัวขอเร่ืองที่ควรจัดอบรม ในโปรแกรมการเตรียมตัวเพื่อการเกษียณไวดังนี้  
เงินบําเหน็จบํานาญ รอยละ 90 การประกันสุขภาพ รอยละ 84 การวางแผนดานการเงิน รอยละ 79 
โปรแกรมสุขภาพ รอยละ 65 การทําพินัยกรรม รอยละ 58 และการจัดที่อยูอาศัย รอยละ 58 
นอกจากนี้อาจจะเพิ่มเติมในหัวขอเกี่ยวกับภาษี รอยละ 51 การวางแผนเกี่ยวกับอสังหาริมทรัพย รอย
ละ 41 เจตคติตอการเกษียณ รอยละ 41 การหางานสํารอง รอยละ 38 การปรับตัวภายหลังการ
เกษียณ รอยละ 36 และความรูเกี่ยวกับความชรา รอยละ 23 ตามลําดับ 

Guralnik  and Kaplan (1988) ไดทําวิจัยเร่ือง  ปจจัยทํานายการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี ในเมือง
Alameda สหรัฐอเมริกา พบวา ปจจัยที่สามารถทํานายการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี  ไดแก  เชื้อชาติ  ระดับ
รายไดของครอบครัวที่สูง  ปราศจากโรคความดันโลหิตสูง  ปราศจากโรคขออักเสบ  ปราศจากโรคปวด
หลัง  ไมสูบบุหร่ี  มีน้ําหนักอยูในเกณฑปกติ  และบริโภคแอลกอฮอลในระดับปานกลาง 

Kumelachew (1996) ไดทําการวิจัยเร่ือง การวิเคราะหการเตรียมพรอมในการเกษียณอายุ
ของบุคลากรในมหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางเปนบุคลากรในมหาวิทยาลัยแมรีแลนด  จํานวน  1,039  
ราย มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหถึงทัศนคติตอการเกษียณ  การรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการเกษียณ
และพฤติกรรมการวางแผนเตรียมตัวกอนเกษียณ  ผลการศึกษาพบวา สวนใหญมีทัศนคติที่ดีตอการ
เกษียณ  โดยในเพศหญิงมีความแตกตางกันในดานสถานภาพทางตําแหนง  และระยะเวลาใกล
เกษียณ  สําหรับเพศชายนั้น มีความแตกตางกันในดานระดับการศึกษาและสถานภาพทางตําแหนง  
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ถึงแมจะมีทัศนคติที่ดีตอการเกษียณแตการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการเกษียณและการจัด
กิจกรรมสําหรับการวางแผนเตรียมตัวกอนเกษียณยังคอนขางนอย  ซึ่งสวนใหญนั้นมีความตองการ 
ใหหนวยงานจัดกิจกรรมชวยเหลือในการวางแผนเตรียมตัวกอนเกษียณ  นอกจากนี้ยังพบวาการไดรับ 
ขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการเกษียณนั้น มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการวางแผนเตรียมตัว โดยผูที่
ไดรับขอมูลขาวสารมากกวาจะสามารถเตรียมตัวกอนเกษียณไดดีกวา ซึ่งหนวยงานควรจัดโปรแกรม
การศึกษาเกี่ยวกับการวางแผนเตรียมตัวกอนเกษียณใหกับบุคคลากรตั้งแตเนิ่น ๆ ในชวงเวลาที่ยัง
ทํางานอยู 

Hodkinson, Ford, Hodkinson, and Hawthorn (2008) ไดวิจัยเร่ือง กระบวนการจัดการ
ศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อการเตรียมตัวเกษียณของผูสูงอายุในประเทศอังกฤษ  ผลการวิจัยพบวา 
ความสัมพันธระหวางการเกษียณและการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน มีความสัมพันธกัน
ในเชิงบวกกับขั้นตอนการดําเนินชีวิต และยังพบวา ผูสูงอายุมีระดับความตองการในการรับบริการ
การศึกษานอกระบบโรงเรียนมากขึ้นหลังจากเกษียณอายุงาน 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ตางประเทศ สรุปไดวา การจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเตรียมเกษียณอายุ มีผลใน
เชิงบวกกับการดําเนินชีวิตเปนผูสูงอายุ หนวยงานควรจัดโปรแกรมดังกลาวใหกับบุคลากรในชวงเวลา
ที่ยังทํางานอยู เนื้อหาของโปรแกรมที่มีผูสนใจตองการใหจัดอบรม ไดแก เงินบําเหน็จบํานาญ การ
ประกันสุขภาพ การวางแผนดานการเงิน โปรแกรมสุขภาพ การทําพินัยกรรม การจัดที่อยูอาศัย การ
วางแผนเกี่ยวกับอสังหาริมทรัพย การปรับตัวภายหลังเกษียณและความรูเกี่ยวกับความชรา  ปจจัยใน
การทํานายการเปนผูสุงอายุที่มีสุขภาพดีนั้น ขึ้นอยูกับ เชื้อชาติ รายได และความเปนผูที่ปราศจากโรค
ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคขออักเสบ การไมสูบบุหร่ี การมีนําหนักตัวในเกณฑปกติ และมีการ
บริโภคแอลกอฮอลปานกลาง นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการเตรียมตวักอน
เกษียณอายุ ผูที่ไดรับขอมูลมากกวาจะมีการเตรียมตัวกอนเกีษยณไดดีกวา ผูวิจัยไดนําขอมูลตาง ๆ 
เหลานี้เปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ สําหรับการฝกอบรมเพื่อ
เตรียมตัวขาราชการกองทัพไทยกอนเกษียณอายุ ใหเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง ตอไป 
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ตอนท่ี 8 กรอบแนวคิดการวิจัย 

จากการศึกษาแนวคิด  ทฤษฎี  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ไดแก แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ  
แนวคิดในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ  แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา  
แนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ การพัฒนาโปรแกรมารศึกษา
นอกระบบโรงเรียน ผูวิจัยจึงไดสังเคราะหเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย  โดยมีลําดับขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. ปจจัยนําเขา   

ทําการศึกษารวบรวมขอมูล  แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวของจากเอกสารมาเปนพื้นฐานเพื่อกําหนด
เปนกรอบแนวคิดและพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ โดยมีการศึกษาขอมูลพื้นฐานดังนี ้

1. แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
2. แนวคิดในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 
3. แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
4. แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5. แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
6. แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ประกอบดวย 

แนวความคิดเกี่ยวกับองคประกอบในการพัฒนาโปรแกรม ไดแก 
6.1 การเปรียบเทียบกระบวนการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของBoyle (1981)และ

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
1. แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ  ผูวิจัยไดสรุปลักษณะสําคัญของแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ  เพื่อ

กําหนดเปนกรอบในการศึกษา  ไวดังนี ้
1.1 การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอาย ุ 3  ดาน 

1.1.1 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ 
1.1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ 
1.1.3 การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
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2. แนวคิดในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ  ผูวิจัยไดสรุปลักษณะที่สําคัญของ
แนวคิดในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ สามารถแบงออกไดเปน 5 ดาน ดังนี ้

2.1 ดานรางกายและจิตใจ    
2.2 ดานรายไดและการใชจาย   
2.3 ดานงานอดิเรก   
2.4 ดานที่อยูอาศัย  
2.5 ดานการมีสวนรวมในสังคม  

3. แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา จากความตองการการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุ มี 5 ประการดังนี้ 
3.1 ความตองการการปรับตัว (Coping Needs) 
3.2 ความตองการการแสดงออก (Expressive Needs)  
3.3 ความตองการถายทอดใหแกสังคม (Contributive needs )  
3.4 ความตองการควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Needs) 
3.5 ความตองการที่จะพัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs)  

4. แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ประกอบดวยปจจัยหลัก3 ดาน
ภายไตกระบวนการที่มีเงื่อนไข 4 ประการ  ดังนี ้

4.1 ปจจัยหลัก 3 ดาน 
4.1.1 สุขภาพ (health)  
4.1.2 การมีสวนรวมในสังคม ( participation ) ไดอยางตอเนื่อง 
4.1.3 ความมั่นคงหรือหลักประกันทางสังคม ( security ) 

4.2 กระบวนการที่มีเงื่อนไข 4 ประการ 
4.2.1 ตระหนักและรับที่จะทํา ( Realization and Made Commitment)  
4.2.2 พึ่งพาตนเอง (Self – reliance) 
4.2.3 ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน (Everyone does and Does for everyone) 
4.2.4 ทําอยางตอเนื่อง (Do Continuously) 
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5. แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ   

การจัดการเรียนรูจากประสบการณในการการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยไดกําหนดเปนวงจรการเรียนรู
จากประสบการณไว 5 ขั้นตอน ที่ไดจากการสังเคราะหแนวคิดทฤษฎีของนักทฤษฎีและนักการศึกษา 
Dewey (1938), Juch (1983), Kolb (1984), Pfeiffer and Jones (1983), Tittly (1994)  และ Goh 
(1998) เปนรูปแบบวงจรการเรียนรูจากประสบการณนําไปกําหนดวิธีการเรียนการสอน โดยผูเรียน
จะตองผานการเรียนรูทั้ง 5 ขั้นตอน ดังแสดงในตารางที่ 2 และ 3 ตั้งแตขั้นตอนแรกจนถึงขั้นตอน
สุดทาย ซึ่งผูเรียนจะตองปฏิบัติกิจกรรมในแตละขั้นตอนจนครบเพื่อใหเกิดกระบวนการเรียนรูที่
ครบถวน รายละเอียดแตละขั้นตอนมีดังนี้  

ขั้นตอนที่ 1  ประสบการณ (Experience) เปนการทบทวนประสบการณเดิมที่เปนเร่ืองราวที
เกิดขึ้นเกี่ยวกับผูสูงอายุและการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุโดยผูเรียน
ที่เปนผูใหญเปนผูที่รับรูและสามารถระบุปญหาของผูสูงอายุและปญหาของการเตรียมและไมเตรียมตัว
เปนผูเกษียณอายุงานที่เกิดขึ้นหรือกําลังประสบอยู ซึ่งเปนประสบการณใหม แลวนําประสบการณเดิม
มาพิจารณาควบคูกับประสบการณใหม (Dewey ,1938 ; Juch ,1983; Kolb ,1984; Pfeiffer and 
Jones, 1983 ; Tittly, 1994 ; and Goh, 1998) 

ขั้นตอนที่ 2  การรับรูปญหา เปนการรับรูขอมูล จากการสังเกต โดยการนําขอมูลที่รับรูมาศึกษา
ในรายละเอียด และปญหาอุปสรรคตางๆในการเปนผูสูงอายุและการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุโดยนํา
ประสบการณเดิมที่รับรูมาในอดีตเกี่ยวกับผูสูงอายุและการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของผูสูงอายุเปนขอมูลเพิ่มเติมในรายละเอียดของปญหา (Dewey, 1938 ; Juch, 1983 ; Kolb, 
1984 ; Pfeiffer and Jones, 1983 ; and Tittly, 1994) 

ขั้นตอนที่ 3  การสะทอนความคิด วิเคราะห วิพากษ วิจารณ(Critical) ผูใหญจะคิดวิเคราะห 
ทบทวนไครครวญไตรตรอง โดยใชประสบการณเดิมที่มีอยูแลวในตน กับสิ่งที่เคยเกิดขึ้นและไดประสบมา
รวมถึงการแลกเปลี่ยนสิ่งที่เคยไดเรียนรูมาในเร่ืองการเปนผูสูงอายุและการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ นํามาวิเคราะหอยางมีวิจารณญาณ เปนการวิเคราะหดวยเหตุดวย
ผล (Kolb, 1984 ; Pfeiffer and Jones, 1983 ; Tittly, 1994 ; and Goh, 1998) 
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ขั้นตอนที่ 4 การสรางความรูใหม จากการนําไปลงมือปฎิบัติดวยตนเองสามารถสรุปเปนความรู
ใหมเพื่อนําไปประยุกตใชภายหลังจากการนําไปปฎิบัติและไดผลออกมาแลว ซึ่งผูเรียนจะตีความจาก
ผลลัพธที่ไดลงความเห็นและสรุปเปนความรูใหมโดยมีประสบการณเดิมเปนขอมูลประกอบการสรุป
ความรูทีไ่ด รวมทั้งทัศนคติตอประสบการณใหม ซึ่งในที่นี้อาจเปนการยอมรับประสบการณใหมหรือ 
ปฎิเสธประสบการณใหมวาจะมีผลตอการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุหรือการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังเพื่อเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ ตอไปหรือไม (Dewey, 1938 ; Juch, 1983 ; Kolb, 1984 ; 
Pfeiffer and Jones, 1983; and Tittly, 1994) 

ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฎิบัติและการประยุกตใช ผูใหญจะลงมือทดลองปฎิบัติเพื่อเปนการ
ทดสอบสมมุติฐานของตน เพื่อพิจารณาผลดี ผลเสียตอการพัฒนาปรับปรุงคุณภาพเพื่อนําไป
ประยุกตใชในการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ โดยใชบทเรียนในอดีต
หรือประสบการณเดิมที่ไดรับรูมาเปนเคร่ืองมือชวยเสริมและกําหนดเปนแนวทางปฎิบัติของตนเอง  
(Dewey, 1938 ; Juch, 1983 ; Kolb, 1984 ; Pfeiffer and Jones, 1983 ; and Tittly, 1994) 

ตารางท่ี 1 แสดงรายละเอียดของทฤษฎีที่นํามาใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยซึ่งสรุปไดจากการ
ตารางแสดงวงจรการเรียนรูแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการศึกษาดังนี ้
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ประสบการณ √  √ √ √ √ √ 
การรับรูปญหา √   √  √ √ 
สะทอนความคิด วิเคราะหวิพากษ วิจารณ √ √ √ √ √ √ √ 
วิธีการเรียนรู     √   
การแลกเปล่ียนความรู      √  
การทดลอง √     √  
การสังเกต  √ √     
การวางแผน  √  √    
สรางความรูใหม √  √ √ √  √ 
การลงมือปฏิบัติและการประยุกษใช  √  √ √  √ 
การสงตอ    √    
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ตารางท่ี 2 สาระของแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูจากประสบการณและประเด็นที่นํามาใชเปนกรอบการวิจัย 

นักทฤษฎ ี สาระสําคัญของแนวคิดทฤษฎ ี ประเด็นที่นํามาใชในการวิจัย 

Dewey (1938) 1.การรับรูปญหา 
2.คิดหาทางแกไข โดยรวมกันอภิปรายสะทอน
ความคิด 
3.ลองทํา 
4.เกิดประสบการณ 
5.เกิดประสบการณใหม 

1.การรับรูปญหา 
2.คิดหาทางแกไขโดยรวมกันอภิปรายสะทอน
ความคิด 
3.ลองทํา 
4.เกิดประสบการณ 
 

Juch (1983) 1.การปฏิบัติ 
2.การรับรูหรือการสังเกตุ 
3.การคิดทบทวน โดยการอภิปรายสะทอนความคิด 
4.การเตรียมการหรือการวางแผน 

1.การปฏิบัติ 
2.การคิดทบทวน โดยการอภิปรายสะทอนความคิด 
3.การเตรียมการหรือการวางแผน 

Pfeiffer and Jones(1983) 1.การคนหาและแลกเปลี่ยนประสบการณ 
2.การนําเสนอประสบการณ 
3.การเขารวมอภิปราย วิจารณสะทอนความคิด 
4.การสรุปสรางความรูใหม 
5.การประยุกตใช 

1.การคนหาและแลกเปลี่ยนประสบการณ 
2.การเขารวมอภิปราย วิจารณสะทอนความคิด 
3.การสรุปสรางความรูใหม 
4.การประยุกตใช 

Kolb (1984) 1.ประสบการณการเรียนรู 
2.การสะทอนความคิดโดยการสังเกตุและการอภิปราย
เพ่ือไตรตรองสิ่งที่ทําในอดีต 
3.การพิจารณาลงความเห็นและการสรางแนวคิดเปน
ความรูใหม 
4.การตรวจสอบและบูรณาการ 

1.ประสบการณการเรียนรู 
2.การสะทอนคิดโดยการสังเกตุและการอภิปราย
ไตรตรองสิ่งที่ทําในอดีต 
3.การพิจารณาลงความเห็นและการสรางแนวคิดเปน
ความรูใหม 
4.การตรวจสอบและบูรณาการ 

Mark Tittly (1994) 1.เนื้อหาสาระ 
2.การวิเคราะหโดยการอภิปรายสะทอนความคิด 
3.การสรุปภาพรวมสรางความรูใหม 
4.การปฎิบัติ 
5.การสงตอในวิถีชีวิต 
6.ประสบการณโดยกระตุนใหรับรูปญหา 

1.การวิเคราะหโดยการอภิปรายสะทอนความคิด 
2.การสรุปภาพรวมสรางความรูใหม 
3.การปฎิบัติ 
4.ประสบการณโดยกระตุนใหรับรูปญหา 

Esther  Goh (1998) 1.ประสบการณโดยการรับรูปญหาจากการปฏิบัติ 
2.การแลกเปลี่ยนความรูโดยการอภิปรายสะทอน
ความคิด 
3.กระบวนการ อภิปรายแลกเปลี่ยนประสบการณ 
4.การสรุป 
5.การประยุกตใช 

1.ประสบการณโดยการรับรูปญหาจากการปฏิบัติ 
2.การแลกเปลี่ยนความรูโดยการอภิปรายสะทอน
ความคิด 
3.การสรุป 
4.การประยุกตใช 
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ตารางท่ี 3 แสดงรายละเอียดของทฤษฎีที่นํามาใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยซึ่งสรุปไดจากการ
ตารางสังเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการศึกษาดังนี ้

สรุปผลการสังเคราะหแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณของนักทฤษฎีและนักการศึกษา
ในตารางที่ 4 เปนวงจรการเรียนรูประกอบดวย 4 ขั้นตอนคือ 1) ประสบการณ 2) การรับรูปญหา  
3) การสะทอนความคิด 4) การสรางความรูใหม และ5) การลงมือปฏิบัติและการประยุกษใช ดัง
แสดงในแผนภาพที่ 12 

แผนภาพท่ี 12 แสดงวงจรการเรียนรูจากประสบการณที่ไดมาจากการสังเคราะห ดังนี้ (Dewey, 1938 ; 
Juch, 1983 ; Kolb, 1984; Pfeiffer and Jones, 1983 ; Tittly, 1994 ;and Goh, 1998) 
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ประสบการณ √ √ √ √ √ √ 
การรับรูปญหา √   √ √ √ 
สะทอนความคิด  √ √ √ √ √ √ 
สรางความรูใหม   √ √ √ √ 
การลงมือปฏิบัติและการประยุกษใช √ √ √ √ √ √ 
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6. แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ผูวิจัยไดสรุปลักษณะ
สําคัญของการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือกําหนดเปนกรอบในการศึกษา 
โดยใชโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle (1981) ประกอบดวยขั้นตอน 5 ขั้นตอน ไดแก 

ข้ันตอนท่ี 1 กําหนดกลุมผูรับบริการ 

-  กําหนดวาใครจะเปนกลุมผูรับบริการ  ถาหากกลุมดังกลาวสังกัดสถาบัน  องคกร
สมาคมวิชาชีพ หรือกลุมในชุมชน การประสานงานกับองคกร และกลุมดังกลาวจะชวยให
วัตถุประสงคโปรแกรมกระจางขึ้น 

-  ศึกษาวิเคราะหภูมิหลังของกลุมผูรับบริการวามีความตองการ คุณลักษณะ
ความสามารถ ปญหา ฯลฯ อะไรบาง 

-  ศึกษาวาหนวยงานหรือองคกรอื่นจัดโปรแกรมที่คลายคลึงกันหรือไม เพ่ือไมใหเกิด
ความซ้ําซอน 

ข้ันตอนท่ี 2  ระบุเน้ือหา 

-  พยายามเปรียบเทียบ ระดับความสามารถของผูเรียนกับเนื้อหา ที่จะสอนซึ่งอาจจะ
ใชวิธีการทดสอบกอนการเรียนการสอน 

-  ศึกษาประสบการณภูมิหลังของ กลุมผูรับบริการในดานการศึกษา สถานภาพทาง
สังคม เศรษฐกิจ ประสบการณ เก่ียวกับการมีสวนรวมในโปรแกรมตางๆในหลายกรณี ขอมูล
ดังกลาวอาจจะหาไดจากผูเขาโปรแกรมกอนการลงทะเบียน 

ข้ันตอนท่ี 3  กําหนดการเรียนการสอน  
การพิจารณาเลือกประสบการณการเรียนรู ที่ผู เรียนควรไดรับ เรียงตามลําดับของ

ประสบการณการเรียนรูโดยมีขอมูลประกอบการพิจารณาคือภูมิหลังที่อาจจะแตกตางกันของผู
เรียนเชน ประสบการณเดิมระดับการศึกษา สถานะทางสังคม เปนตน นอกจากนั้นควรจะพิจารณา
การมีสวนรวมของกลุมเปาหมายใหเหมาะสมกับลักษณะและภูมิหลังของกลุมเปาหมายพิจารณา
เลือกวิธีการแลวจึงเลือกเทคนิคของกิจกรรม กําหนดอุปกรณ เครื่องมือตามความเหมาะสม และ
กําหนดบทบาทของคณะเจาหนาที่ตามแผนการสอน สรุปไดดังนี้ 

-  เลือกประสบการณการเรียนรูที่ตองการใหเกิดกับผูเรียนอยางชัดเจน 
-  ประชาสัมพันธโดยวิธีหลากหลายที่เหมาะสม อาจผานสื่อมวลชน ผานหนวยงาน 
-  กําหนดวิธีการเรียนการสอนและกิจกรรมเฉพาะเพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคของ

โปรแกรม เชน การฝกอบรม  การประชุมเชิงปฎิบัติการ  การสัมมนา  การปรึกษาเปนรายบุคคล 
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หรือการผสมผสานวิธีการตางๆ วิเคราะหทฤษฎีและการปฎิบัติงานที่เก่ียวของกับการเรียนการสอน
ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน  พยายามใชวิธีการใหม ๆ เม่ือสถานการณเอื้ออํานวย 

-  กําหนดหนาที่ของคณะเจาหนาที่และวิทยากร 
-  กําหนดและพัฒนาเอกสารที่จะตองใชเตรียมใหพรอมและกําหนดเวลาที่จะใชในการนําเสนอ 

ข้ันตอนท่ี 4  การนําแผนการสอนไปปฎิบัต ิ

ขั้นตอนการเลือกกิจกรรมที่จะปฏิบัติ  มีขอควรพิจารณา 3  ประการคือ  การกระตุน 
ความสนใจใหเกิดประสบการณการเรียนรูที่จะนําไปสูผลลัพธที่ตองการ รวมทั้งกิจกรรมเสริมใน
การติดตามประเมินผลตอผลหลังจากเสร็จสิ้นการฝกอบรม (follow-up) ขยายผลการอบรมโดย
ดําเนินกิจกรรมในลักษณะที่มีความตอเนื่องเพื่อประสิทธิภาพในการเรียนรู และรวมทั้งศึกษา 
ปญหาและอุปสรรค  ปรับแผนการปฏิบัติตามความจําเปน สรุปไดดังนี้ 

-  เลือกเนื้อหาวิชา  กิจกรรม และสภาพการเพ่ือ (1) สรางความสนใจ (2) ใหเกิด
ประสบการณการเรียนรูที่จะทําใหบรรลุผลที่คาด หรือ(3) สามารถติดตามผลได 

-  ดําเนินการเรียนการสอนใหมีความตอเนื่อง และเพ่ือใหผูเรียน เขามามีสวนรวม 
-  ทําปฏิทินกิจกรรมที่แสดงใหเห็นกิจกรรมประชาสัมพันธ  เวลาในการเตรียมเอกสาร 

การไปพบปะกลุมวิทยากร และการจัดลําดับกิจกรรมตาง ๆ ที่จะตองปฏิบัติการและประเมินผล 
ปฏิทินกิจกรรมจะตองประกอบดวย (1) การจัดลําดับกิจกรรมตาง ๆ อยางถูกตองและอยาง
ตอเนื่อง (2) การระบุความรับผิดชอบของฝายตาง ๆ และเวลาเตรียมการ 

-  สรางสภาพเอื้อในการสื่อสารระหวางผูเรียนกับผูรับผิดชอบโครงการ เพ่ือทราบ
ปญหาอุปสรรค และการเปลี่ยนแปลง 

-  นําโปรแกรมไปแกไขปฎิบัติ และแกไขปรับปรุง  ดัดแปลงเม่ือเกิดความจําเปนขึ้น ใช
ทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพใหมากที่สุด 

ข้ันตอนท่ี 5  การประเมินผลโปรแกรม 

การประเมินผลโปรแกรมในแงมุมตางๆ  มีประโยชนตอกระบวนการพัฒนาโปรแกรมต้ัง
แตตนจนจบโปรแกรม  ผูจัดโปรแกรมควรจัดใหมีการประเมินในทุกขั้นตอน  ซึ่งในการประเมิน 
ดังกลาวจําเปนตองมีการเตรียมประเด็นและตัวชี้วัดซึ่งตองรวบรวมเกณฑที่ใชประกอบการ
พิจารณา เครื่องมือและผูรับผิดชอบในการรวบรวมขอมูล  ซึ่งรูปแบบ และเทคนิคการประเมิน
ขึ้นอยูกับหลายปจจัย เชน  วัตถุประสงคของโปรแกรม หรือการใชประโยชนของผลการประเมิน
หรือผูรับผิดชอบการประเมินเปนตน ซึ่งสรุปไดดังนี้ 
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-  วัดผลสัมฤทธิ์ที่เกิดในตัวผูเรียน ถามีการวัดความรูเดิมของผูเรียนกอนเขารวม
โปรแกรม สามารถนํามาเปรียบเทียบเพ่ือดูความกาวหนาได 

-  พิจารณาทบทวนแผนวา ผูเรียนอาจกาวหนาไดมากกวานี้อีกหรือไม เพราะเหตุใด 
ผลสัมฤทธ์ิ เปนไปตามวัตถุประสงคหรือไม 

-  ทบทวนแผนของกิจกรรมการเรียนการสอน  เพื่อปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพมาก 
ขึ้นกวาเดิม 

2. กระบวนการ   

เปนขั้นตอนที่ดําเนินการนําปจจัยนําเขาทั้งหมดมากําหนดเปนโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน โดยกําหนดเปน 3 สวน คือ สวนที่เปนกระบวนการพัฒนาโปรแกรม สวนที่เปน
กิจกรรม และสวนที่เปนการประเมิน 

2.1 กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Boyle (1981)  

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Boyle (1981) เปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรม
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่มุงเนนปรับปรุงพัฒนาบุคคลใหเกิดการพัฒนาหรือเกิดการเปลี่ยนแปลง  
โดยเนนการใหความรู ทักษะพื้นฐาน การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Boyle 
(1981) ประกอบดวย 

ข้ันตอนท่ี 1  การกําหนดผูรับบริการ กําหนดคุณสมบติัของผูเรียนที่เปนขาราชการ
สังกัดกองทัพไทย  ที่มีอายุประมาณ 40-59 ป  

ข้ันตอนท่ี 2  ระบุเน้ือหาวิชา  

เนื้อหาความรู มาจากการสังเคราะหเนื้อหาของแนวคิด ไดแก 1) แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
2) แนวคิดในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 3) แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา  
4) แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง (WHO,2002) เปนความรูในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 13 เร่ือง ไดแก ดานสุขภาพ 1) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัย
สําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรู
เรื่องอาหารและโภชนาการ 4) การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา  
ดานมีสวนรวม 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรูเรื่อง
เกี่ยวกับการถายทอด  ดานความมั่นคง 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 11) การเตรียมตัวดาน
การเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 
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ข้ันตอนท่ี 3  กําหนดการจัดการเรียนรู ประกอบดวย 5 สวน ดังนี้  
3.1 สรางแผนการเรียนรู โดยมีองคประกอบแผนการเรียนรู ดังนี ้

1. วัตถุประสงค 
2. กลุมผูเรียน 
3. วิทยากรและเจาหนาที่ ที่เกี่ยวของ 
4. เนื้อหาสาระ 
5. กิจกรรมการเรียนรู  
6. แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
7. การประเมินผล 
8. สภาพแวดลอม 

3.2 สรางโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

3.3 การพัฒนาเครื่องมือสําหรับการวิจัย ไดแก 
3.3.1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3.3.2 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3.3.3 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3.3.4 แบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

3.4 ประชาสัมพันธโครงการจัดกิจกรรม 
3.5 จัดต้ังทีมงานผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรม 

ข้ันตอนท่ี 4  การนําแผนการเรียนรูไปปฎิบัต ิ 
4.1 การคัดเลือกคุณสมบัติของขาราชการที่ประสงคจะเขารวมโปรแกรมเปนกลุมผูเรียน 
4.2 ออกแบบการทดลอง 
4.3 เตรียมการในดานเนื้อหา กิจกรรม ประชาสัมพันธ สถานที่ วิทยากรและสื่อการสอน  
4.4 ดําเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมใหผูเขารวมกิจกรรมทําแบบทดสอบการเรียนรู

กอนเรียนแลวทําการแบงกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
4.5 ดําเนินการฝกอบรมตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ

ไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ตามแผนการ
เรียนรู ดังนี้ 
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4.5.1 วัตถุประสงคการเรียนรู เพ่ือให ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและพฤติกรรม 
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังในวัยผูสูงอายุ  

4.5.2 กลุมผูเรียนขาราชการสังกัดกองทัพไทย  ที่มีอายุประมาณ 40-59 ป  
4.5.3 วิทยากรและเจาหนาที่ ที่เก่ียวของ ผูวิจัยและผูชวยวิจัย 
4.5.4 เนื้อหาสาระจากการสังเคราะหเนื้อหาของแนวคิด คือ 1) แนวคิดเก่ียวกับ

ผูสูงอายุ 2) แนวคิดในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 3) แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษา 4) แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

4.5.5 กิจกรรมการเรียนรู โดยใชกระบวนการเรียนรูจากประสบการณที่ผูวิจัย
สังเคราะหขึ้น  

4.5.6 แหลงความรูและสื่อการเรียนรู ไดแก  การชมวิดีทัศน การไปดูงาน  
4.5.7 การประเมินผล ประกอบดวยการวัดผลและการประเมินผลการเรียนรู 

4.5.7.1 วัดความรู ทัศนคติและพฤติกรรม ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  
4.5.7.2 วิธีการวัด  ไดแก การทดสอบ  สังเกตการปฎิบัติตัว  และพฤติกรรม 
4.7.7.3 เครื่องมือที่ใช ไดแก แบบทดสอบ แบบสังเกตพฤติกรรม 
4.7.7.2 การประเมินผลการเรียนรู ซึ่งผูสอนใชสรุปผลของการเรียนรูเพื่อการ

แกไขปรับปรุงการสอนตอไป 
4.5.8 สภาพแวดลอม ใชหองประชุมเปนหองเรียน และดูงานในพ้ืนที่กองทัพอากาศ 

ข้ันตอนท่ี 5 การประเมินผลโปรแกรม กอนและหลังการทดลอง ทั้งกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง โดยประเมิน ความรู  ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเตรียมการเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒ
พลัง ในชั่วโมงที่ 1 และชั่วโมงที่ 100 เนื่องจากการเรียนรูเพ่ือใหเกิดทักษะที่ยั่งยืนนั้นจะตองใชเวลา
ในการฝกอบรมรวมแลวไมตํ่ากวา 100 ชั่วโมง Matin (1990 อางถึงใน มนัสวาทน  โกวิทยา, 2551) 
ผูวิจัยประเมินผลกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยเครื่องมือที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ดังนี้ 

5.1 การประเมินผลการเรียนรู ดวยแบบประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรู ไดแก 
5.1.1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
5.1.1 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
5.1.1 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

5.2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่
ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไดแก 

5.2.1 แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง วิทยากร ผูชวยวิจัยประจํา
กลุมเกี่ยวกับโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  
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6. แนวความคิดเกี่ยวกับองคประกอบในการพัฒนาโปรแกรม ไดแก 

6.1 การเปรียบเทียบแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา (Educational  
Gerontology) และโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันของBoyle (1981) 
และโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีพัฒนาข้ึน 

กระบวนการพัฒนาโปรแกรมของBoyle (1981) 5 ขั้นตอน และแนวคิดโปรแกรมการศึกษา
นอกระบบโรงเรียนสําหรับผูสูงอายุ (Educational Gerontology) 4 ขั้นตอน เนื่องจากสามารถตอบ
วัตถุประสงคของการวิจัย และยังเนนการพัฒนาเชิงบุคคลโดยวิเคราะหตัวผูเรียนเปนหลักซึ่งผูเรียน
ที่เปนผูใหญที่เตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีความหลากหลายทั้งในดานประสบการณและภูมิหลัง ผูวิจัย 
นําปรัชญาและหลักการของการจัดการศึกษาสําหรับผูสูงอายุตามแนวคิดโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนสําหรับผูสูงอายุมาใชเปนหลักการในการพัฒนาโปรแกรม และการเลือกเนื้อหาทาง
วิชาการที่เหมาะสม ทั้งนี้ผูวิจัยเลือกใชการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของBoyle 
เพ่ือวางแผนความจําเปนในการเรียงลําดับ (Sequence) และการผสมผสาน (Integration)ในการจัด
เนื้อหาทางวิชาการที่เหมาะสมและสามารถจัดไดอยางตอเนื่อง (Continuity) เหมาะสมกับผูเขา
อบรมที่เตรียมการที่จะเปนผูสูงอายุที่ยังมีตําแหนงหนาที่ การงานที่ตองรับผิดชอบพรอมทั้งมีการ
พิจารณาเลือกประสบการการเรียนรูที่ผูเรียนควรไดรับ และชวยใหผูพัฒนาโปรแกรมตัดสินใจไดวา
ตนเองควรมีบทบาทรวมกับผูเรียนมากนอยแคไหน และนําการประเมินผลที่เนนทุกขั้นตอน โดยมี
เกณฑที่ใชในการประเมินโปรแกรมเปนตัวชี้วัด ที่ทําใหโปรแกรม สมบูรณย่ิงขึ้น 

กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบัน ของ Boyle (1981) 
5 ขั้นตอน มีดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 กําหนดกลุมผูรับบริการ 
ขั้นตอนที่ 2 ระบุเนื้อหา 
ขั้นตอนที่ 3 กําหนดการเรียนการสอน 
ขั้นตอนที่ 4 การนําแผนการสอนไปปฏิบัติ 
ขั้นตอนที่ 5 การประเมินผลโปรแกรม 
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ผูวิจัยไดนําแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและแนวคิดโปรแกรมเชิงสถาบันของ
Boyleเขาดวยกัน ไดทั้งหมด 5 ขั้นตอน ซึ่งแนวคิดโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyleมีความ
เหมาะสมเปนอยางมาก ผูวิจัยไดนําแนวคิดของวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา มาสอดแทรก
ผสมกลมกลืน เปนสวนหนึ่งของแนวคิดเชิงสถาบันของ Boyle ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 กําหนดกลุมผูรับบริการของBoyle สอดคลองแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษา ผูสูงอายุ ถือวาเปนกลุมที่ระบุชัดเจน ชวยใหวัตถุประสงคของโปรแกรมกระจางขึ้น 
สามารถวิเคราะห ความตองการ ปญหาจากภูมิหลัง คุณลักษณะและความสามารถไดชัดเจน ใน
ขั้นตอนนี้ยังชวยใหผูจัดโปรแกรมสามารถมองเห็นผลลัพธที่ตองการต้ังแตเริ่มตน 

ขั้นตอนที่ 2 ระบุเนื้อหา แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาไดสรุปเนื้อหาที่เหมาะสม
ตอการจัดการศึกษาตอผูสูงอายุไดแก 1) สุขภาพอนามัย 2) การเสริมรายไดและการทํางาน 
3) สงเสริมคุณคา 4 ) สงเสริมคุณประโยชน ในขั้นตอนนี้ผูวิจัยเพ่ิมเติม ขอเสนอของBoyle ในการ
ประเมินความรูความสามารถของผูเรียน โดยวัดระดับความรูความสามารถของผูเขาอบรมไดจาก
แบบทดสอบความรู และศึกษาสภาพการณ ภูมิหลัง และประสบการณ เกี่ยวกับการมีสวนรวมใน
โปรแกรมของผูเขารวมโปรแกรมไดกอนลงทะเบียน 

ขั้นตอนที่ 3 กําหนดการเรียนการสอน ของ Boyle เปนขั้นตอนที่สําคัญที่ผูวิจัย นําหลักการ
ความตองการการเรียนรูของผูสูงอายุในการจัดการศึกษา ของแนวคิดวิทยการผูสูงอายุดาน
การศึกษามาเปนแนวทางในการพิจารณาเลือกการจัดการเรียนการสอนสําหรับการเตรียมการเปน
ผูสูงอายุในอนาคตโดยสอดแทรก เนื้อหาเขาไปในขั้นการสรางแผนการเรียนรูของ Boyle ที่
ประกอบไปดวย 1)วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) กําหนดวิทยากรและเจาหนาที่ ที่มีสวนรวมใน
โปรแกรม 4) เนื้อหาสาระ 5)กิจกรรมการเรียนรู 6)แหลงความรูและสื่อการเรียนรู  7) การ
ประเมินผล 8)สภาพแวดลอม ซึ่งตองคํานึงถึงสภาพการณทางสังคม เศรษฐกิจ ประสบการณเดิม 
ของผูเรียนที่จะเปนผูสูงอายุในอนาคต ซึ่ง Boyle กําหนด วิธีการเรียนการสอนที่ชวยใหประสบ
ผลสําเร็จในการจัดกิจกรรมของโปรแกรม ตองยึดถือแนวคิดการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
มีการผสมผสานกันระหวาง แนวคิดวิทยการผูสูงอายุดานการศึกษากับแนวคิดของ Boyle ไดแก
การฝกอบรม การประชุมเชิงปฏิบัติการ การสัมมนา หรือวิธีการใหมปรับตามสถานการณ โดย
กําหนดเอกสารที่ตองใชในการจัดกิจกรรมและกําหนดเวลาในการจัดอีกดวย 
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ขั้นตอนที่ 4 การนําแผนการสอนไปปฏิบัติ เปนขั้นตอนในการเลือกกิจกรรมที่จะปฏิบัติของ
Boyle เนนขอพิจารณาหลัก 3 ประการ คือ 1) กิจกรรมจะตองกระตุนความสนใจใหเกิด
ประสบการณการเรียนรูที่จะนําไปสูผลลัพธที่ตองการ 2) ตองมีกิจกรรมเสริมในสวนของการติดตาม
ประเมินผล หลังจากเสร็จสิ้นการจัดอบรม (Follow up) เพื่อเปนการขยายผล 3) กิจกรรมตองมี
ความตอเนื่องเพ่ือประสิทธิภาพในการเรียนรู  การประเมินปญหา อุปสรรคระหวางจัดกิจกรรมชวย
ใหสามารถปรับแผนการเรียนรูในการปฏิบัติไดเหมาะสมย่ิงขึ้น ในขั้นตอนนี้ยังตองมีการจัดทํา
ปฏิทินกิจกรรม ที่มีการประชาสัมพันธการจัดลําดับกิจกรรมตางๆที่ตองปฏิบัติการ พรอมทั้งมีการ
ประเมินผลปฏิทินกิจกรรมดวย ในขั้นตอนนี้ไดพิจารณานํารูปแบบการจัดกิจกรรมของแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษามีสอดแทรก ใหเหมาะสม ไดแก การฝกอบรม 

ขั้นตอนที่ 5 การประเมินผลโปรแกรม ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาซึ่งมี
ความสอดคลองกันกับโปรแกรมการจัดการศึกษาของ Boyle ที่มีการติดตามประเมินผล ที่สําคัญ 
การประเมินผลของ Boyle จัดทุกขั้นตอนรวมทั้งการรายงานผลของโปรแกรม 

สรุปไดวา 4 ขั้นตอน การจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษา สามารถนํามาสอดแทรก รวมกับโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle ไดเปนเนื้อ
เดียวกัน ดังที่กลาวมาแลวขางตน 

2.2 การสรางแผนการเรียนรู  
การสรางแผนการเรียนรู ประกอบดวย 3 สวนคือ 1) สวนที่เปนองคประกอบของแผนการ

เรียนรู 2)สวนที่เปนกิจกรรมการเรียนรู 3)สวนที่เปน เนื้อหาสาระโดยผูวิจัยไดนําแนวคิดของ
วิทยาการสูงอายุดานการศึกษา แนวคิดของ Boyle แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณและ
แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) มาสังเคราะหเปน
องคประกอบในการเรียนรู 

2.2.1 สวนท่ี 1 องคประกอบแผนการเรียนรู ประกอบดวย 
1. วัตถุประสงค 
2. กลุมผูเรียน 
3. วิทยากรและเจาหนาที่ ที่เก่ียวของ 
4. เนื้อหาสาระ 
5. กิจกรรมการเรียนรู 
6. แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
7. การประเมินผล 
8. สภาพแวดลอม 



150 

2.2.2 สวนท่ี 2 กิจกรรมการเรียนรู  

ผูวิจัยนํากระบวนการเรียนรูจากประสบการณ ที่ผูวิจัยสังเคราะหขึ้น ไดแก  
1) ประสบการณ 2) การรับรูปญหา 3) การสะทอนความคิด 4) การสรางความรูใหม 5) การลงมือ 
ปฏิบัติ เนื่องจากตอบวัตถุประสงคของการวิจัย และมีขั้นตอนที่เปนหัวใจสําคัญที่ทําใหเกิด
ภาวะพฤฒพลัง นอกจากนี้ ผูวิจัยเลือก กระบวนการเรียนรูจากประสบการณ 5 ขั้นตอน มาสรางให
เกิดภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ดานมีสวนรวมและดานความม่ันคงในชีวิต มีเง่ือนไข 
4 ประการ คือ1) ตระหนักและรับที่จะทํา ( Realization and Made Commitment ) 2) พ่ึงพา
ตนเอง ( Self – reliance ) 3) ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน ( Everyone does and Does for 
everyone ) และ4) ทําอยางตอเนื่อง ( Do Continuously ) 

ในกิจกรรมการเรียนรู ผูวิจัยนํากระบวนการเรียนรูจากประสบการณ 5 ขั้นตอน มีดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ประสบการณ (Experience) เปนขั้นตอนที่ผูสอนนําเขาสูบทเรียน เปนกิจกรรมที่
จัดขึ้นเพ่ือเตรียมตัวผูที่เขาอบรมใหมีความพรอมที่จะเรียนรู โดยใชการทบทวนประสบการณเดิมที่เปน
เรื่องราวที่เกิดขึ้นเก่ียวกับผูสูงอายุและการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ โดยผูเรียนเปนผูที่รับรูและ
สามารถระบุปญหาของผูสูงอายุและปญหาของการเตรียมและไมเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่เกิดขึ้นหรือ
กําลังประสบอยู ซึ่งเปนประสบการณใหม แลวนําประสบการณเดิมมาพิจารณาควบคูกับ
ประสบการณใหม โดยมีเงื่อนไขกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นนั้น ผูเขาอบรมตองทํากิจกรรมดวยตนเอง และ
รวมทํากิจกรรมเปนกลุม  

ขั้นตอนที่ 2 การรับรูปญหา  เปนการรับรูขอมูล จากการสังเกตของผูใหญ โดยการนํา
ขอมูลที่รับรูมาศึกษาในรายละเอียด และปญหาอุปสรรคตางๆในการเปนผูสูงอายุและการเตรียม
ตัวเกษียณอายุเปนผูสูงอายุโดยนําประสบการณเดิมที่รับรูมาในอดีตเกี่ยวกับผูสูงอายุท
เกษียณอายุและการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุเปนผูสูงอายุมาเปนขอมูลเพ่ิมเติมในรายละเอียด
ของปญหาเปนรูปแบบการบรรยายประกอบการสาธิตโดยมีเงื่อนไขใหผูเขาอบรมเกิดความ
ตระหนักถึงการรับรูขอมูลที่ไดรับวาเปนปญหา และรวมกันศึกษาปญหาแบงปนขอมูลความรูที่แต
ละคนไดรับ 

ขั้นตอนที่ 3 การสะทอนความคิด วิเคราะห วิพากษ วิจารณ (Critical) ซึ่งผูใหญจะคิด
วิเคราะห ทบทวนไครครวญไตรตรอง โดยใชประสบการณเดิมที่มีอยูแลวในตน กับสิ่งที่เคยเกิดขึ้น
และไดประสบมารวมกับกลุม แลกเปลี่ยนสิ่งที่เคยไดเรียนรูมาในเรื่องการเกษียณอายุเปนผูสูงอายุ
และการเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุที่ตนเองจะเปนผูสูงอายุ นํามาวิเคราะหอยางมี 
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วิจารณญาณ เปนการวิเคราะหดวยเหตุดวยผลและเปนการคนควาอภิปรายกลุมยอย การถาม
คําถามและการสรุปเปนแผนภาพ  โดยกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น ใหผูเขาอบรมมีการแลกเปลี่ยน
ประสบการณระหวางกัน ซึ่งเปนประสบการณที่ไดโดยตรงจากกิจกรรมและประสบกาณที่ไดรับ
จากชีวตจริงของแตละคนเคยประสบมาแลว 

ขั้นตอนที่ 4 การสรางความรูใหม จากการนําไปลงมือปฎิบัติดวยตนเอง และฟงการบรรยาย
ความรูจากผูเชี่ยวชาญ สามารถสรุปเปนความรูใหมเพ่ือนําไปประยุกตใชภายหลังจากการนําไป
ปฎิบัติและไดผลออกมาแลว ซึ่งผูใหญจะตีความจากผลลัพธที่ไดลงความเห็นและสรุปเปนความรู
ใหมโดยมีประสบการณเดิมเปนขอมูลประกอบการสรุปความรูที่ได รวมทั้งทัศนคติตอประสบการณ
ใหม ซึ่งในที่นี้อาจเปนการยอมรับประสบการณใหมหรือปฎิเสธประสบการณใหมวาจะมีผลตอการ
เปนผูสูงอายุหรือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ ตอไปหรือไมเปน
การจัดใหดูตัวอยาง ต้ังขอสังเกต รวบรวมขอมูลสรุปเปนกฎ และนํากฎไปใช โดยผูวิจัย ชี้แนะใหผูเขา
อบรมประเมินวาตนเองไดรับความรูอะไรบางจากการทํากิจกรรมทั้งตนเองและกลุมรวมทั้งความรูที่
ไดจากการแบงปนประสบการณของแตละคน 

ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช (Action and apply) ผูเรียนลงมือทดลอง
ปฎิบัติเพ่ือเปนการทดสอบสมมุติฐานของตน เพ่ือพิจารณาผลดี ผลเสียตอการพัฒนาปรับปรุง
คุณภาพเพื่อนําไปประยุกตใชในการเตรียมตัวที่จะเปนผูสูงอายุที่มีความตระหนักและรับที่จะปฎิบัติ
ตัวใหมีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณตามวัยเพ่ือที่จะเปนผูสูงอายุที่มีศักยภาพที่พ่ึงพาตนเองไดและยังมี
สวนรวมในการชวยเหลือสังคม ใชบทเรียนในอดีตหรือประสบการณเดิมที่ไดรับรูมาเปนเครื่องมือชวย
เสริมและกําหนดเปนแนวทางปฎิบัติของตนเอง โดยผูวิจัยจัดกิจกรรมใหผูเขาอบรมแตละคนวางแผน
วาตนเองจะทําอยางไรในการชวยแกปญหาที่ตองประสบในอนาคต เปนการยอมรับในการปฎิบัติตน 
และเตรียมการในการปฎิบัติตนเพ่ือชวยแกปญหาในระยะยาว  

2.2.3 สวนที 3 เน้ือหาสาระ  
การพัฒนาเนื้อหาการสอน ผูวิจัยใชแนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ แนวคิดการเตรียมตัวกอน

เกษียณอายุ แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและแนวคิดการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังมาสังเคราะหเขาดวยกัน เกิดเปนเนื้อหาใหมโดยใชวิ ธีการวิเคราะห
เปรียบเทียบเนื้อหา โดยใชดัชนีตัวชี้วัด ภาวะพฤฒพลังของ WHO (2002) ที่มีองคประกอบ 3 ดาน 15 
ตัวบงชี้ (Kattika Thanakwang, 2006) มาเปนหลัก จากนั้นผูวิจัยจึงเลือกเนื้อหาที่มีความคลายคลึง
กัน ใกลเคียงกัน หรือเหมือนกัน นํามารวมไวดวยกัน แลวบูรณาการใหเปนเนื้อหาเดียวกันสําหรับ
นํามาใชในการเรียนการสอน สรุปได 13 เรื่อง ดังรายละเอียดแสดงในตารางที ่5 แผนภาพที่ 15 
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ตารางท่ี 4 แสดงการสังเคราะหเนื้อหาการพํฒนาภาวะพฤฒพลัง จากแนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดเตรียมตัวกอนเกษียณอายุและแนวคิดวิทยากรผูสูงอายุดานการศึกษาเขาดวยกัน 

แนวคิดพฤฒพลัง 3 ปจจัยหลัก  
15 ตัวชี้วัด 

แนวคิดเกี่ยวกับ
ผูสูงอายุ 

แนวคิดในการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ 

แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 

เน้ือหาท่ีใช ความตองการผูสูงอายุ 
ดานการศึกษา 

หลักสูตรเตรียมตัว 
เปนผูสูงอายุ 

หลักสูตร
สงเสริมความ

ม่ันคง 
ในการ

ดํารงชีวิต 

หลักสูตรการ
พัฒนา 

คุณภาพชีวิต
ผูสูงอายุ 

โครงการสงเสริม 
คุณคาผูสูงอาย ุ

ดานสุขภาพ 
1.กิจกรรมทางรางกาย 
1.1 การเปลี่ยนแปลง 
1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ 
1.3 ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
2 สุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ 
2.1 ประเมินสุขภาพตนเองได 
2.2 มีสุขภาพจิตดี 
2.3 รูวิธีจัดการกับโรคเรื้อรังและความพิการได 

1.การเปลี่ยนแปลง
ดานรางกาย และ
จิตใจ 

- เตรียมดานรางกายและจิตใจ 
1.ตรวจสุขภาพสม่ําเสมอ 
2.โภชนาการ (ลักษณะชนิดคุณคา 
เลือกรับประทานอาหาร) 
3.ระมัดระวังอุบัติเหตุ 
4.ออกกําลังกาย 
5.อากาศบริสุทธิ ์
6.สัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคล 
ในครอบครัว 
 

-ตองการความรู เพื่อ
สามารถดํารงอยูในสังคม 
(coping Needs) 
1.ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัย 
2.การปรับตัวดานจิตใจ 
3.การปรับตัวดานรางกาย 
4.การปรับตัวดานสังคม 
5.ความรูเกี่ยวกับการ
ดํารงชีวิต อยูอยางมี
ความสุข 

1.การพัฒนาสุขภาพจิต 
2.หลักธรรมทางศาสนา 
3.การบริการและ
สวัสดิการสังคมสําหรับ
ผูสูงอายุ 
4.การบํารุงรักษา
สุขภาพกายสําหรับ
ผูสูงอายุ 
5.การเปลี่ยนแปลงทาง
รางกาย จิตใจ เมื่อเขา
สูวัยสูงอายุ 

 1.การพัฒนา
สุขภาพอนามัย 
2.การออกกําลัง
กาย 
3.ศาสนา ธรรม 
4 การพัฒนา
สุขภาพจิต 

 1.ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัยสําหรับผูสูงอายุ  
2.ความรูเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ 
เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 
3.ความรูเรื่องอาหารและ
โภชนาการ 
4.การออกกําลังกาย 
5.การพัฒนาสุขภาพจิต 
6.หลักธรรมและศาสนา 

ดานการมีสวนรวม 
1  มีงานท่ีเปนทางการและไมเปนทางการ  
2  มีสวนรวมในสถาบันครอบครัว 
3  กิจกรรมทางสังคม ไดแก อาสาสมัคร   

2.  การเปลี่ยนแปลง
ทางดานสังคม 

- เตรียมดานงานอดิเรก 
1.ประเภทงานสะสม 
2.ประเภทงานประดิษฐ  
3.ประเภทศิลปะ  
4.ประเภทเกมส (กีฬา) 
- เตรียมดานมีสวนรวมในสังคม 
1.กิจกรรมทางการเมือง 
2.กิจกรรมทางศาสนา 
3.กิจกรรมหาความรูเพ่ิมเติม 
4.ประเภทเกมส (กีฬา) 
5.กิจกรรมฝกอาชีพ 
6.กิจกรรมศิลปะ งานฝมือ ดนตร ี

-ตองการความรูดานทักษะ 
เขารวมกิจกรรม (Express 
Needs) 
1.ทักษะเขารวมกลุม 
2.ทักษะการสื่อสาร 
3.ทักษะการสรางงาน
อดิเรก 
-ตองการความรูเพื่อ
สามารถถายทอดใหแก
สังคม (Contributive 
Needs) 
1.ความรูเกี่ยวกับการ
ถายทอดอบรม 
2.ความรูเกี่ยวกับกิจกรรม
อาสาสมัคร 

- งานอดิเรกและ
สันทนาการสําหรับ
ผูสูงอายุ 

 1.งานอดิเรก
สําหรับผูสูงอายุ 
2.ขาวสารขอมูล
สําหรับผูสูงอายุ 

1.กิจกรรมยกยองเชิดชู
เกียรติผูสูงอาย ุ
2.กิจกรรมสงเสริมภูมิ
ปญญาทองถิ่น 
3.กิจกรรมทางดาน
ศิลปะ วัฒนธรรม 
ประเพณี 
4.กิจกรรมครอบครัว ใน
การดูแลและใชชีวิต
รวมกับผูสูงอายุ 
5.กิจกรรมเผยแพรสื่อ
และเอกสารใหสังคม
เขาใจเห็นคุณคา 
ตระหนักถึงความสําคัญ
ของผูสูงอายุ 

1.ความรูเรื่องงานอดิเรกและ
กิจกรรม 
2.ความรูเรื่องทักษะการเขา
รวมกิจกรรม 
3.ความรูเกี่ยวกับการถายทอด  
การอบรม 
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ตารางท่ี 4 แสดงการสังเคราะหเน้ือหา แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ แนวคิดเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุและแนวคิดวิทยากรผูสูงอายุดานการศึกษาเขาดวยกัน  

แนวคิดพฤฒพลัง 3 ปจจัยหลัก  
15 ตัวชี้วัด 

แนวคิดเกี่ยวกับ
ผูสูงอายุ 

แนวคิดในการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ 

แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 

เน้ือหาท่ีใช ความตองการผูสูงอายุ 
ดานการศึกษา 

หลักสูตรเตรียม
ตัว 

เปนผูสูงอายุ 

หลักสูตรสงเสริม
ความมั่นคงในการ
ดํารงชีวิต 

หลักสูตรการพัฒนา 
คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

โครงการ
สงเสริม 
คุณคาผูสูงอายุ 

ดานหลักประกันและความมั่นคง 
1.หลักประกันทางการเงิน 
1.1 มีรายได 
1.2 สามารถใชจายใหเพียงพอกับรายได 
1.3 การออมเงิน 
2.หลักประกันทางกายภาพ 
2.1 อุปกรณอํานวยความสะดวก ปลอดภัย

ในการใชชีวิตประจําวัน  ไดแกการใช
เทคโนโลยีสารสนเทศในการติดตอสื่อสารและ
เพื่อการเรียนรูตลอดชีวิต 

2.2 จัดการชีวิตความเปนอยูท่ีปลอดภัยจาก
การถูกทอดท้ิง ทารุณ เอาเปรียบ 

2.3 บานและท่ีอยูอาศัย 

3.  การเปลี่ยนแปลง
ทางเศรษฐกิจ 
 

- เตรียมดานท่ีอยูอาศัย 
1.ลักษณะท่ีอยูอาศัย งบประมาณ
ซื้อหรือสรางบาน 
2.ความสะดวกในการเดินทาง 
3.ขนาดของท่ีอยูอาศัย พอดีกับ
ครอบครัว 
4.เพื่อนบาน ชุมชนตอความ
ปลอดภัยของชีวิตและทรัพยสิน 
5.สิ่งแวดลอมท่ีสงผลกระทบตอ
รางกาย 
- เตรียมดานรายไดและการใชจาย 
1.ทดลองการฝกใชเงินภายใน
งบประมาณหลังเกษียณ 1 เดือน 
2.เตรียมวิธีลดรายจายและหา
รายไดเพิ่มหลังเกษียณ 
3.เตรียมเงินสํารองสําหรับจาย
ฉุกเฉิน 
4.เตรียมสะสมทรัพยในรูปแบบ
ฝากสะสม ประกันสุขภาพ ประกัน
ชีวิต 

- ตองการความรูเพื่อพัฒนาตนเอง
ใหดีกวาเดิม (transcendence 
Needs) 
1.การศึกษาตลอดชีวิต (Lifelong 
Education ) 
- ความตองการความรู เพือ่ควบคุม
สภาพแวดลอม (Influence Needs) 
1.ความรูเกี่ยวกับชุมชน 
2.ความรูดานเศรษฐกิจ สังคม 
การเมือง 
 

1.กฎหมาย
สําหรับผูสูงอายุ 
2.การเตรียมตัว
ดานการเงินและ
รายได 

1.ทักษะในการ
ประกอบอาชีพของ
ผูสูงอายุ 
2.จัดกลุมออม
ทรัพย 
3.จัดหางานให
ผูสูงอายุ 
 

กฎหมายท่ีเกี่ยวของ
กับผูสูงอายุ 

 1.กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 
2.การเตรียมตัวดานการเงิน 
3.บานและท่ีอยูอาศัย 
4.การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 
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แผนภาพท่ี 13 แสดงผลสรุปการสังเคราะหเน้ือหาจากแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ  แนวคิดเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ  แนวคิดวิทยากรผูสูงอายุดานการศึกษา และแนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลังเขาดวยกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เน้ือหา 

ดานสุขภาพ 
1. ความรูเก่ียวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับ
ผูสูงอายุ 
2. ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง
รางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 
3. ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 
4. การออกกําลังกาย 
5. การพัฒนาสุขภาพจิต 
6. หลักธรรมและศาสนา ดานการมีสวนรวม 
7.ความรูเร่ืองงานอดิเรก 
8.ความรูเร่ืองทักษะการเขารวมกิจกรรม 
9.ความรูเร่ืองเก่ียวกับการถายทอดอบรม 

ดานความม่ันคง 
10.กฎหมายสําหรับผูสูงอาย ุ
11.การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 
12.บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 
13.การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

แนวคิดเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
1. ดานรางกายและจิตใจ 
2. ดานรายได 
3. ดานงานอดิเรก 
4. ดานท่ีอยูอาศัย 
5. ดานมีสวนรวมในสังคม 

แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
1.  การเปลี่ยนแปลงดานรางกายและจิตใจ 
2.  การเปลี่ยนแปลงดานสังคม 
3.  การเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจ 

แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
-ความตองการผูสูงอายุดานการศึกษา 
1.ความรูเพ่ือสามารถดํารงตนอยูในสังคม (Coping Needs) 
2.ความรูทักษะเพ่ือเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ในสังคม (Express Needs 
3.ความรูเพ่ือสามารถถายทอดใหแกสังคม (Contributive Needs) 
4.ความรูเพ่ือควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Needs)  
5.ความรูเพ่ือพัฒนาตนใหดีขึ้นกวาเดิม(Transcendence Needs) 
- เน้ือหา 3 หลักสูตร 1 โครงการ 
1.หลักสูตรการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุ 
2.หลักสูตรสงเสริมความมั่นคงในการดํารงชีวิต 
3.หลักสูตรการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
4.โครงการสงเสริมคุณคาผูสูงอายุ 

แนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 15 ตัวชี้วัด 
(Kattika Thanakwang, 2006) 
ดานสุขภาพ 
1.กิจกรรมทางรางกาย 
1.1 การออกกําลังกาย 
1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ 
1.3 ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
2 สุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ 
2.1 ประเมินสุขภาพตนเองได 
2.2 มีสุขภาพจิตด ี
2.3 รูวิธีจัดการกับโรคเรื้อรังและความพิการได 
ดานการมีสวนรวม 
1  มีงานท่ีเปนทางการและไมเปนทางการ  
2  มีสวนรวมในสถาบันครอบครัว 
3  กิจกรรมทางสังคม ไดแก อาสาสมัคร   
ดานหลักประกันและความม่ันคง 
1.หลักประกันทางการเงิน 
1.1 มีรายได 
1.2 สามารถใชจายใหเพียงพอกับรายได 
1.3 การออมเงิน 
2.หลักประกันทางกายภาพ 
2.1 อุปกรณอํานวยความสะดวก ปลอดภัยในการใชชีวิตประจําวัน  ไดแก

การใชเทคโนโลยีสารสนเทศในการติดตอสื่อสารและเพื่อการเรียนรูตลอดชีวิต 
2.2 จัดการชีวิตความเปนอยูท่ีปลอดภัยจากการถูกทอดท้ิง  
ทารุณ เอาเปรียบ 
2.3 บานและท่ีอยูอาศัย 
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ผูวิจัยสรุป และสังเคราะหเนื้อหาจาก แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ แนวคิดการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและแนวคิดในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังเขา
ดวยกัน โดยมีเนื้อหาที่คลายกัน หรือใกลเคียงกัน มารวมไวเปนเรื่องเดียวกัน และรวบรวมเปน
เนื้อหาสําหรับการเตรียมความพรอมเพื่อพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ดังแสดงในตารางที่ 4 และ
แผนภาพที่ 13 

จาก แผนภาพที่ 15 สามารถสรุปเนื้อหาในหัวขอการจัดการเรียนรูดังนี ้
รายละเอียดเนื้อหา จํานวน 13 เรื่อง ไดแก 

ดานสุขภาพ 
1. ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย ความรูเรื่องการ

พัฒนาสุขภาพอนามัย การตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอในสถานบริการของรัฐ การปรับตัวดานรางกาย
จิตใจและสังคม การบํารุงรักษาสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ การประเมินสุขภาพตนเองได การอยูในที่
มีอากาศบริสุทธิ์ รูวิธีจัดการกับโรคเรื้อรังและความพิการได และการดูแลสุขภาพใหสามารถทํา
กิจกรรมในชีวิตประจําวันได 

2. ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุ 
ประกอบดวย ความรูเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ เม่ือเขาสู
วัยสูงอายุ การปรับตัวดานรางกายจิตใจ การระมัดระวังอุบัติเหตุ รูวิธีจัดการกับโรคเรื้อรังและ
ความพิการได  

3.  ความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ ประกอบดวยความรูเร่ืองโภชนาการ ลักษณะ
ชนิดคุณคา และการเลือกรับประทานอาหาร 

4.  การออกกําลังกาย ประกอบดวย ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
5.  การพัฒนาสุขภาพจิต ประกอบดวย ความรูเรื่องการพัฒนาสุขภาพจิต ความรู

เกี่ยวกับการดํารงชีวิตอยางมีความสุข  สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลในครอบครัว ความตองการการ
ปรับตัวทางดานจิตใจและดานสังคมของผูสูงอายุ การมีสุขภาพจิตด ี

6.  หลักธรรมและศาสนา ประกอบดวย ความรูเรื่องเกี่ยวกับธรรมและศาสนา  

ดานมีสวนรวม 
7.  ความรูเร่ืองงานอดิเรก ประกอบดวย เรื่องงานอดิเรกและสันทนาการสําหรับ

ผูสูงอายุ ความรูเรื่องงานที่เปนทางการและไมเปนทางการสําหรับผูสูงอายุ ประเภทของงานอดิเรก 
ทักษะการสรางงานอดิเรก ไดแก งานสะสม งานประดิษฐ งานศิลปะ เกมสกีฬา กิจกรรมการฝก
อาชีพ กิจกรรมศิลปะ และงานฝมือ  
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8.  ความรูเร่ืองทักษะการเขารวมกิจกรรม ประกอบดวยความรูเร่ืองทักษะการเขา
รวมกลุม ทักษะการสื่อสาร การเขารวมกิจกรรมทางการเมือง กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมหา
ความรูเพ่ิมเติม กิจกรรมกีฬา กิจกรรมดนตรี  กิจกรรมยกยองเชิดชูเกียรติผูสูงอายุ กิจกรรมสงเสริม
ภูมิปญญาทองถ่ิน  กิจกรรมศิลปะวัฒนธรรมประเพณี  การมีสวนรวมในสถาบันครอบครัว 
กิจกรรมครอบครัวเรื่องการดูแลและใชชีวิตรวมกับผูสูงอายุ ความรูเรื่องกิจกรรมทางสังคม ความรู
เกี่ยวกับกิจกรรมอาสาสมัคร 

9.  ความรูเร่ืองเกี่ยวกับการถายทอด อบรม ประกอบดวยความรูเก่ียวกับการ
ถายทอดการอบรม  

ดานความมั่นคง 
10.  กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย ความรูเรื่องกฎหมายที่เกี่ยวของกับ

ผูสูงอายุ  ความรูเรื่องการจัดการทางกฎหมายเพ่ือใหผูสูงอายุปลอดภัยจากการถูกทอดทิ้ง ทารุณ 
เอาเปรียบ ความรูเรื่องการดูแลจัดสิ่งอุปกรณอํานวยความสะดวกในการใชชีวิตประจําวัน  

11.  การเตรียมตัวดานการเงินและรายได ประกอบดวย ความรูเรื่องรายไดในวัย
สูงอายุ การใชจายใหเพียงพอกับรายได การออมเงิน ความรูเรื่องการประกอบอาชีพของผูสูงอายุ 
ความรูเรื่องการจัดกลุมออมทรัพย  

12.  บานและท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ  ประกอบดวย ความรูเร่ืองบาน ลักษณะที่
อยูอาศัย งบประมาณในการซื้อหรือสรางบาน ขนาดที่อยูอาศัย ความสะดวก ความปลอดภัย และ
สิ่งแวดลอม 

13.  การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ ประกอบดวย และความรูเร่ืองการใชเทคโนโลยี
สารสนเทศสําหรับผูสูงอายุในการเรียนรูตลอดชีวิตรวมทั้งการใชเทคโนโลยีสารสนเทศสงเสริมให
ผูสูงอายุไดรับความรูเก่ียวกับชุมชน ความรูเกี่ยวกับเศรฐกิจ สังคมและการเมือง  

2.3 การประเมิน  
ผูวิจัยประเมินผลกอนและหลังการทดลอง ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชเครื่องมือที่

ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ตามแนวคิดพฤติกรรมการเรียนรูของ Bloom (1956, 2001) มาประเมิน ความรู 
ทัศนคติ และพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในชั่วโมงที่ 1 และชั่วโมงที่ 100 รายละเอียดดังนี ้

2.3.1 การประเมินผลการเรียนรู ดวยแบบประเมินผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรู ไดแก 
2.3.1.1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
2.3.1.1 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
2.3.1.1 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
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2.3.2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไดแก 
2.3.2.1 แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง วิทยากร ผูชวยวิจัย

ประจํากลุมเก่ียวกับโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

3. ผลลัพธ   
3.1 โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ

ผูสูงอายุดานการศึกษาและแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 

3.2 ผลการประเมินความรู  ทัศนคติ  พฤติกรรม ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังสําหรับ
ขาราชการกองทัพไทย 

3.3 ปจจัยและเง่ือนไขในการนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นไปใช 
โดยนําเสนอเปนแผนภาพที่ 14 การสังเคราะหทฤษฎีและกรอบแนวคิด ดังนี้ 
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แผนภาพท่ี 14 กรอบแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวความคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ปจจัยนําเขา กระบวนการ ผลลัพธ 

โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและ
การเรียนรูจากประสบการณ  
 
1.หลักการและเหตุผล 
2.วัตถุประสงค 
3.แนวคิดในการจัดกิจกรรม
การเรียนรู 
4.กําหนดแผนการจัดการ
เรียนรู 
5.การประเมินโปรแกรม 

 
ปจจัยเงื่อนไขในการนํา
โปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่ได
พัฒนาข้ึนไปใช 

ความพรอม 
ดานความรู 
ดานพฤติกรรม 
ดานทัศนคติ 
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

พัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

1.กําหนดกลุมผูเรียน:ขาราชการกองทัพไทยอายุ 40–59 ป 

2.ระบุเนื้อหาวิชา  พฤฒพลัง 3 ดาน 13 วิชาเกิดเงื่อนไขการ
มีพฤฒพลัง 4 ประการ  
1.ตระหนักวามีปญหา และรับท่ีจะทํา   
2.พึ่งพาตนเอง 
3.ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4.ทําอยางตอเน่ือง 

3.กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 
3.1 การสรางแผนการเรียนรู 

1)  วัตถุประสงค    6)  แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
2)  กลุมผูเรียน       7)  การประเมินผล 
3) วิทยากร            8)  สภาพแวดลอม 
4)  เนื้อหาสาระ                      
5) กิจกรรมการเรียนรู (Experiential Learning) 

3.2 พัฒนาโปรแกรม 
3.3 การพัฒนาเครื่องมือสําหรับวิจัย 
3.4 การประชาสัมพันธ 
3.5 จัดต้ังทีมงาน 
 
4.การนําแผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 
4.1 การคัดเลือกผูเรียน 
4.2 ออกแบบการทดลอง 
4.3 เตรียมการจัดกิจกรรม 
4.4 ดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู( Experiential 
Learning  5 ข้ันตอน  

1).  ประสบการณ  
2)  การรับรูปญหา  
3)  การสะทอนความคิด  
4) การสรางความรูใหม  
5)  การลงมือปฏิบัติและประยุกตใชโดยมีเง่ือนไข  

5.ประเมินผลโปรแกรม  
5.1 การประเมินผลการเรียนรู ดวยแบบทดสอบวัดความรู 
แบบประเมินทัศนคติและแบบประเมินการพฤติกรรม ใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
 
5.2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ของขาราชการกองทัพไทย  ดวยการสัมภาษณความ
คิดเห็นที่มีตอโปรแกรม ฯ 
 

โปรแกรมการศึกษานอก 
ระบบโรงเรียนเชิงสถาบัน 
(Boyle, 1981) 
1.กําหนดกลุมผูเรียน 
2.ระบุเน้ือหาวิชา 
3.กําหนดการจัดการเรียนรู 
4.การนําแผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 
5.การประเมินผลโปรแกรม 

แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

แนวคิดเกี่ยวกับการเตรียม
ตัวกอนเกษียณอายุ 

แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษา 

แนวคิดการเตรียมพัฒนา 
ภาวะพฤฒพลัง 
(Active  Ageing) 
เปาหมาย 3 ดาน 
1.สุขภาพ 
2.การมีสวนรวม 
3.ความมั่นคง 
กระบวนการดําเนินชีวิต 4 
ประการ 
1.ตระหนักและรับที่จะทํา 
2.พึ่งพาตนเอง 
3.ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน 
4.ทําอยางตอเนื่อง 

แนวคิดการเรียนรูจาก
ประสบการณ 
(Experiential learning) 
1. ประสบการณ 
2. การรับรูปญหา 
3.การสะทอนความคิด 
4.การสรางความรูใหม 
5.การลงมือปฏิบัติ 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนการวิจัยและพัฒนา
(Research and Development) มีวัตถุประสงค ดังนี้ 1) พัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ 2) ศึกษาผลการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 3) ศึกษาปจจัย
และเง่ือนไขในการใชโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยในการศึกษา
ครั้งนี้ผูวิจัยแบงระยะการวิจัยเปน 4 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การศึกษาขอมูลเพื่อนํามาใชในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ซึ่งขั้นตอนนี้ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากหนังสือ เอกสาร และ
งานวิจัยที่เก่ียวของ การเขาอบรม การปฎิบัติจริง การศึกษาวิเคราะห การเตรียมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ   

ระยะที่ 3 การทดลองโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ระยะที่ 4 การศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ไปใช  

การดําเนินการวิจัยทั้ง 4 ระยะดังกลาว มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
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ระยะท่ี 1 การศึกษาขอมูลเพื่อนํามาใชในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ  

การดําเนินการขั้นตอนนี้ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากหนังสือ เอกสาร 
และงานวิจัยที่เก่ียวของ การเขาอบรม การปฎิบัติจริง การศึกษาวิเคราะห การเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

1. การศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของ การเขา
อบรม และการปฎิบัติจริง สรุปไดดังนี้ 

1.1 ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของกับ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ แนวคิด
ในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ  แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและ 
แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
และแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

2. เขาอบรมในหลักสูตรตางๆที่เก่ียวของ 
2.1 เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตรเผชิญความตายอยางสงบ ระหวางวันที่ 2 – 4 

เมษายน 2552 เวลา 07.00 – 20.00 น. ณ แสนปาลมเทรนนิ่งโฮม  อ.กําแพงแสน จ.นครปฐม 
โดยมี  พระไพศาล วิสาโล จากวัดปาสุคะโต อ.แกงครอ จ.ชัยภูมิ คุณปรีดา เรืองวิชาธรจากเสมสิก
ขาลัย และคุณกานดาวศรี ตุลาธรรมกิจ  จาก รพ.สงขลาครินทรหญ จ.สงขลา เปนวิทยากร 

2.2 รวมอบรมเสวนาวิชาการ หลักสูตรถอดบทเรียนจากประสบการณ : เรียนรูสูชุมชน
เขมแข็งที่ยั่งยืน วันที่ 27 พฤษภาคม 2552  เวลา  08.00 – 15.00 น. สถานที่ ณ หองประชุม 
พล.อ.อ.ประพันธ ธูปเตมีย อาคารคมเกลาฯ ร.พ.ภูมิพลอดุลยเดช กรุงเทพมหานคร โดยมี 
นายแพทย รัฐพล เตรียมวิชานนท สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ นายชาญณรงค  สุภาพ
พรอม  กรมชลประทาน  น.ท.หญิง อุษา  โพนทอง  กรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ และ น.ต.
หญิง นิชาภา  โพธาเจริญ  กรมแพทยทหารอากาศ เปนวิทยากรรวม 

2.3 เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร โยคะศาตร  สัมพันธภาพกายใจ : เคล็ดลับการมี
สุขภาพดีและอายุยืนยาวอยางมีความสุข ระหวาง 30 กรกฎาคม – 1 สิงหาคม 2552 ณ บานสราง
สุข เลขที่ 452/2 ซอยลาดพราว 87แยก18 กรุงเทพมหานคร  โดยมี ดาดาชีลา และโยคีผูฝกตน
ตามแนวทางนีโอฮิวแมนนิสและทีมงานนีโอฮิวแมนมิส เปนวิทยากร 
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2.4 เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร “ การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวย
จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส รุนที่ 106 เม่ือ 22-23 สิงหาคม 2552 เวลา 0900-1700น.ณ โรงแรมอินทรา  
ประตูน้ํา กรุงเทพมหานคร โดยมี รองศาสตราจารย ดร.เกียรติวรรณ  อมาตยกุล เปนวิทยากร 

2.5 เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร การสรางทัศนคติเชิงบวก และสรางแรงจูงใจใหกับ
ตนเอง เม่ือวันที่ 5-6 กันยายน 2552 เวลา 0900-16.30 น.ณ เดอะฟอรเรสโฮมรีสอรต จังหวัด
นครนายก โดย คุณไววิทย  แสงอลังการ จากสมาคมสงเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญ่ีปุน) 

2.6 เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หัวขอ การเรียนรูเพ่ือความเขาใจตนเองและชีวิต เม่ือ 7 
กันยายน 2552 ณ หอง 502 อาคารประชุมสุข อาชวอํารุง คณะครุศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
โดยมี ผูชวยศาสตราจารย วีระเทพ  ปทุมเจริญวัฒนา เปนวิทยากร 

2.7 เขาอบรมคาย Neo Cooking Camps เมื่อ 18 -19 กันยายน 2552 ณ อุทยานเขา
แหลมหญา จังหวัดระยอง โดยมี ดาดาเปมา โยคี แหงมูลนิธินีโอฮิวแมนนิสต และทีมงานนีโอฮิว
แมนมิส เปนวิทยากร 

2.8 เขาอบรม หัวขอ การเดินทางของหัวใจกับนีโอฮิวแมนนิส เม่ือ 27 - 29 กันยายน 2552 
ณ ดวงดีไทยสปา ศูนยธรรมชาติบําบัด โดยมีคุณสันติ  ควรตระกูลและคณะ เปนวิทยากร 

2.9 ขอคําแนะนํา จาก รองศาสตราจารย ดร.เพ็ญแข ประจนปจจนึก ผูเชี่ยวชาญ
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา  และเปนคนแรกในประเทศไทย ที่เสนอรายงานวิจัยเชิงเอกสาร 
ภายใตชุดโครงการวิจัยเพื่อวัยสูงอายุของมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ เรื่องการจัดการศึกษาและ
การเรียนรูตลอดชีวิตเพ่ือเตรียมพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ (2550)  เม่ือวันที่ 
6 พฤษภาคม 2552  ณ ศูนยฝกอบรม สถาบันเทคโนโลยี ไทย - ญ่ีปุน  

จากการฝกอบรม และไดทดลองปฏิบัติจริง หลักสูตรเผชิญความตายอยางสงบ  หลักสูตร
ถอดบทเรียนจากประสบการณ “เรียนรูสูชุมชนเขมแข็งที่ยั่งยืน”  เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร 
โยคะศาตร  สัมพันธภาพกายใจ : เคล็ดลับการมีสุขภาพดีและอายุยืนยาวอยางมีความสุข  เขา
อบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร “ การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส 
รุนที่ 106 เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หัวขอ การเรียนรูเพ่ือความเขาใจตนเองและชีวิต เขาอบรมคาย 
Neo Cooking Camps เขาอบรม หัวขอ การเดินทางของหัวใจกับนีโอฮิวแมนนิส และ ขอคําแนะนํา 
จาก รองศาสตราจารย ดร.เพ็ญแข ประจนปจจนึก ผูเชี่ยวชาญวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา  
สามารถนําประเด็นการเรียนรูที่ไดรับมาใชไดดังนี้ หลักสูตรเผชิญความตายอยางสงบ ทําใหเกิด
ความรูและการเรียนรูจากการปฏิบัติ จากประสบการณที่เผชิญจริง ทดลองทําจริง ทําใหเกิดความ
ชํานาญในการใชวิธีการจัดกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณ ที่เนนใหบุคคลเกิดความตระหนัก
ในปญหา และดําเนินการหาวิธีแกไข หรือจัดการอยางมีประสิทธิภาพและถูกวิธี จึงสรุปไดวาการ 
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เขาอบรมหลักสูตรเผชิญความตายอยางสงบทําใหเกิด ความรู ทัศนคติและพฤติกรรมในทางที่ดีขึ้น  
สามารถนําความรูมาสรางความตระหนักและเตรียมรางกาย จิตใจ ใหพรอมกอนลวงหนาเพ่ือ
สามารถเผชิญกับสิ่งที่จะตองเกิดในชีวิต ไดอยางสงบสุข และการฝกในหลักสูตรถอดบทเรียนจาก
ประสบการณ “เรียนรูสูชุมชนเขมแข็งที่ย่ังยืน”ทําใหผูวิจัยไดทดลองใช กระบวนการสุนทรียสนทนา 
ในการถอดประสบการณ ความรูสึกนึกคิดวิธีการและเทคนิคพิเศษที่ผูนําชุมชนใชในการสรางความ
รวมมือรวมใจจากชาวบานในชุมชน  เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตรโยคะศาตร สัมพันธภาพกาย
ใจ : เคล็ดลับการมีสุขภาพดีและอายุยืนยาวอยางมีความสุข ทําใหผูวิจัยทราบถึงการดูแลสุขภาพ
ตนเองโดยวิธีการอดอาหารเพ่ือลางพิษที่สะสมในรางกาย ซึ่งผูวิจัยไดนําทดลองปฏิบัติกับตนเองใน
การดูแลสุขภาพ เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร “ การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวย
จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส รุนที่ 106 ผูวิจัยไดความรูความเขาใจมากขึ้นในการปฏิบัติตนตามหลักการ
จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส การเขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หัวขอ การเรียนรูเพื่อความเขาใจตนเองและ
ชีวิต ทําใหผูวิจัยเขาใจตนเองและผูอื่นวาแตละคนมีลักษณะที่แตกตางกันซึ่งสามารถทําความเขาใจ
และอยูรวมกันได เขาอบรมคาย Neo Cooking Camps ทําใหผูวิจัยเขาใจหลักการของการปรุง
อาหารสุขภาพที่ไมมีเนื้อสัตวใหอรอยโดยไมใชเครื่องปรุงรสแตใชความปรารถนาดีจากหัวใจของผู
ปรุงอาหารถายทอดลงไปในอาหารที่ปรุง เขาอบรม หัวขอการเดินทางของหัวใจกับนีโอฮิวแมนนิส  
ทําใหผูวิจัยเขาใจเรื่องโซกรรมตามหลักนีโอฮิวแมนนิส และการปรุงอาหารแบบแมคโครไบโอติค ซึ่ง
สามารถนํามาปรับใชกับชี วิตของตนเองไดอยางมีความสุข และขอคําแนะนํา จาก รอง
ศาสตราจารย ดร.เพ็ญแข ประจนปจจนึก ผูเชี่ยวชาญวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา ทําใหผูวิจัย
เขาใจ วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาเปนการศึกษาที่เริ่มจากภายในตัวของบุคคลแลวจึงออกมา
ศึกษานอกตัว เปนการทําความเขาใจ พฤติกรรมของมนุษย ซึ่งตองเขาใจจิตวิทยาของผูสูงอายุ ให
ถองแท พบวา ความตองการของผูสูงอายุ สอดคลองกับแนวคิดผูสูงอายุ ไดแก ความตองการให
สุขภาพดี เพ่ือดํารงชวิตไดอยางปกติสุข ตองการมีอาชีพ มีรายไดเปนสวนที่สรางความพึงพอใจใน
ชีวิต รวมทั้งการไดมีสวนรวมในการทําประโยชนและไดรับความเคารพนับถือในชุมชน และ
ทายที่สุด คือตองการการแสดงความรักความอบอุนจากบุตรหลาน และบุคคลที่ใกลชิด ซึ่งมีสําคัญ
ที่สุดตอการมีชีวิตอยู นอกจากนั้นผูวิจัย ยังสามารถนําความรูที่ไดจากคําแนะนําของทานอาจารย 
ดร.เพ็ญแข มาปรับใชกับการดําเนินชีวิตตนเองและมาประยุกตใชในการฝกอบรมเตรียมความ
พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ดังนั้น ผูวิจัยสามารถนําความรูและ
ทักษะที่ไดจากการเขาอบรมมาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรม เตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังใหแกขาราชการกองทัพไทยในการวิจัยครั้งนี้   
 
 



163 

จากการศึกษาหนังสือ เอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวของ การขอคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญ
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา ทําใหผูวิจัยไดแนวคิดทฤษฎีมาเปนกรอบแนวคิด ไดความรูการ
พัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน การเขารับรวมฝกปฏิบัติหลักสูตรเผชิญความตาย
อยางสงบ และหลักสูตรถอดบทเรียนจากประสบการณ “เรียนรูสูชุมชนเขมแข็งที่ย่ังยืน” เขาอบรม
เชิงปฏิบัติการ หลักสูตร โยคะศาตร  สัมพันธภาพกายใจ : เคล็ดลับการมีสุขภาพดีและอายุยืนยาว
อยางมีความสุข เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตร “ การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวย
จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส รุนที่ 106  เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หัวขอ การเรียนรูเพ่ือความเขาใจตนเอง
และชีวิต  เขาอบรมคาย Neo Cooking Camps เขาอบรมหัวขอการเดินทางของหัวใจกับนีโอฮิว
แมนนิส ทําใหผูวิจัยมีทักษะในการฝกอบรม และมีไดความรูเก่ียวกับหลักการ การเรียนรูจาก
ประสบการณ ไดความรูจากแนวคิดพฤฒพลัง ไดความรูแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
ไดความรูจากแนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ ไดความรูจากแนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  ผูวิจัย
มีทักษะและเจตคติ เก่ียวกับหลักการเรียนรูจากประสบการณ วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 
และการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุอยางมีภาวะพฤฒพลัง สามารถนํามาใชจัดโปรแกรมการฝกอบรม 
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหแกขาราชการกองทัพไทยในการวิจัยครั้งนี้   

ระยะท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
ดังตอไปนี้ 

1) ผูวิจัยศึกษาขอมูลที่ไดจากขั้นตอนในระยะที่ 1 ไดแก เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งใน
และตางประเทศ เพ่ือสํารวจขอมูลและนํามาปนกรอบแนวคิด โดยศึกษา แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา แนวคิดการ
เรียนรูจากประสบการณ  แนวคิดทฤษฎี ก่ียวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
กระบวนการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของBoyle แนวคิดการเตรียมความพรอมเพ่ือพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง รายงานการวิจัยที่เก่ียวของ งานวิจัยในประเทศและงานวิจัยตางประเทศ อีกทั้งยัง 
เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตรเผชิญความตายอยางสงบ หลักสูตรถอดบทเรียนจาก
ประสบการณ “ เรียนรูสูชุมชนเขมแข็งที่ย่ังยืน ”  หลักสูตร โยคะศาตร  สัมพันธภาพกายใจ : เคล็ด
ลับการมีสุขภาพดีและอายุยืนยาวอยางมีความสุข  หลักสูตร “การสรางพลังและความสําเร็จของ
ชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส” หลักสูตรการสรางทัศนคติเชิงบวก และสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง  
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อบรมการเรียนรูเพ่ือความเขาใจตนเองและชีวิต เขาอบรมคาย Neo Cooking Camps เขาอบรม
หัวขอการเดินทางของหัวใจกับนีโอฮิวแมนนิส และขอคําแนะนํา จาก รองศาสตราจารย ดร.เพ็ญแข 
ประจนปจจนึก ผูเชี่ยวชาญวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและดานพฤฒพลัง ทําใหผูวิจัยได
ความรูเก่ียวกับหลักการ การเรียนรูจากประสบการณ ไดความรูจากแนวคิดพฤฒพลัง ไดความรู
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา ไดความรูจากแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ ไดความรูจาก
แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการฝกปฏิบัติตามที่ไดอบรมในหลักสูตรตางที่กลาว
มาแลว ทําใหผูวิจัยมีทักษะและเจตคติ เก่ียวกับหลักการเรียนรูจากประสบการณ วิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษา และการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุอยางมีภาวะพฤฒพลัง เพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานที่ผูวิจัย
จะไดนํามาสรางโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ของขาราชการกองทัพไทย ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2) ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนของการจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใช
ขั้นตอนการจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันตามแนวคิดของBoyle(1981) ใน
ขั้นตอนที่ 1-3 ดังตอไปนี ้

ข้ันตอนท่ี 1  กําหนดกลุมผูเรียน  

ผูวิจัยไดกําหนดกลุมผูเรียน ในโปรแกรมเปนขาราชการสังกัดกองทัพไทย ที่มีอายุ 
40-59 ป ไมจํากัดชั้นยศ ประกอบดวย ขาราชการสัญญาบัตร ประทวน พนักงานราชการและ
ลูกจาง ถือวาเปนกลุมที่ระบุชัดเจน ซึ่งบุคคลกลุมนี้มีประสบการณ ภูมิหลังที่คลายคลึงกันในการ
ดําเนินชีวิตภายใตกฎระเบียบ และวัฒนธรรมในระบบทหาร ชวยใหวัตถุประสงคของโปรแกรม
กระจางขึ้น สามารถนําประสบการณของตนมาใชในการเรียนรูและสรางเปนความรูใหมไดดวย
ตนเอง ในขั้นตอนนี้ยังชวยใหผูจัดโปรแกรมสามารถมองเห็นผลลัพธที่ตองการต้ังแตเริ่มตน 

ข้ันตอนท่ี 2  ระบุเน้ือหาวิชา  
ผูวิจัยทําการพัฒนาเนื้อหาการสอน จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย พบวา 

เนื้อหาสาระเรื่องการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและแนวคิดการ
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง WHO (2002) คือ การใหความรูในการเตรียม
ความพรอมเพ่ือเขาสูวัยสูงอายุ ผูวิจัยไดทําการสังเคราะหรายละเอียดเนื้อหาที่กลาวมาทั้งหมด
โดยมีเกณฑดัชนีชี้วัดภาวะพฤฒพลัง WHO (2002) 3 องคประกอบ 15 ตัวชี้วัด ดังนี้ 1) ดัชนี 
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สุขภาพ ประกอบดวย 1.1) กิจกรรมทางรางกายมี 3 องคประกอบยอยไดแก 1 )การออกกําลังกาย 
2) ความสามารถทางดานรางกาย(การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย) 3) ทํากิจวัตรในชีวิตประจําวัน 
1.2)สุขภาพอนามัยที่สมบูรณมี3องคประกอบยอย ไดแก 4) ประเมินสุขภาพตนเองได 5) มี
สุขภาพจิต 6) รูวิธีจัดการกับโรคเรื้อรังและความพิการได 2) ดัชนีการมีสวนรวม ประกอบดวย 7) มี
งานที่เปนทางการและไมเปนทางการ (เลี้ยงเด็ก) 8) มีสวนรวมในสถาบันครอบครัว 9) กิจกรรม
ทางสังคม ไดแก อาสาสมัคร 3.) ดัชนีหลักประกันและความม่ันคง ประกอบดวย 3.1 ) หลักประกัน 
ทางการเงิน ประกอบดวย 10) มีรายได 11) ใชจายใหพอเพียงกับรายได 13) การออมเงิน  
3.2 ) หลักประกันทางกายภาพประกอบดวย 14) ดานผูดูแลและสิ่งอํานวยความสะดวก ชวยใหมี
ความปลอดภัยในชีวิตประจําวัน 15) จัดการชีวิตความเปนอยูที่ปลอดภัยจากการถูกทอดทิ้ง ทารุณ 
เอาเปรียบ 16) มีบานและที่อยูอาศัย และนํามาจัดเปนโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ที่เนน
การใหความรู เพ่ือใหเกิดทักษะในการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง โดยแบง
ขั้นตอนดังนี้ 

2.1 พัฒนาเนื้อหาสาระ ผูวิจัยไดรวบรวมและพัฒนาตามแนวคิดการเตรียมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง(Active  Ageing)ขององคการอนามัยโลก(WHO,2002) แนวคิด
เกี่ยวกับผูสูงอายุ แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษา โดยกําหนดเนื้อหา จากเอกสารงานวิจัย และบทความที่เก่ียวของตามที่ผูวิจัยไดทําการ
สังเคราะหโดยใชดัชนีชี้วัดภาวะพฤฒพลัง WHO (2002)  3 องคประกอบ 15 ตัวชี้วัดเปนหลัก ใน
การสังเคราะหเนื้อหาสามารถแบงเปน 3 ดาน จํานวน 13 เรื่อง ดังนี้ ไดแก ดานสุขภาพ 1) ความรู
เกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขา
สูวัยสูงอายุ3) ความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ4)  การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) 
หลักธรรมและศาสนา  ดานมีสวนรวม 7) ความรูเร่ืองงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวม
กิจกรรม9) ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอด  ดานความมั่นคง 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 11)  
การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใช
เทคโนโลยีสารสนเทศ 

2.2 ทําการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity) ความเหมาะสมและความ
เปนไปได โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน โดยใชคาดัชนี IOC มีเกณฑวา คาดัชนี IOC ที่คํานวณ 
ไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาแบบประเมินการเรียนรูนั้นมีความเหมาะสม ( ลวน  สายยศ และ
อังคณา  สายยศ , 2539 ) พิจารณาตัดสินใจโดยอิสระ แลวผูวิจัยขอคําแนะนําเพ่ิมเติมภายหลัง
จากที่ผูทรงคุณวุฒิไดตรวจสอบเรียบรอยแลว 
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ข้ันตอนท่ี 3  กําหนดการจัดการเรียนรู   

ผูวิจัยดําเนินการในขั้นตอนกําหนดการจัดการเรียนรู โดยแบงออกเปน 5 สวนดังตอไปนี้ 

3.1 การสรางแผนการเรียนรู 
3.2 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด

วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
3.3 การพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับการวิจัย 
3.4 ประชาสัมพันธโครงการจัดกิจกรรม 
3.5 จัดตั้งทีมงานผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรม 
3.6 ผลการปรับปรุงโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม

แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
3.1 การสรางแผนการเรียนรู  ดังน้ี 
3.1.1 การพัฒนากรอบแนวคิด ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรู

จากประสบการณ โดยใชหลักการ และปรัชญาของการจัดการศึกษาตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษามาพิจารณาในการจัดการเรียนการสอนดังนี1้) การจัดการศึกษาและการเรียนรูใหแก
ผูสูงอายุในรูปแบบการเตรียมความพรอมกอนเปนผูสูงอายุ เปาหมายหลัก เพ่ือพัฒนาตัวผูสูงอายุ ลด
ชองวางระหวางวัย บริการสังคมและเปดโอกาสใหผูสูงอายุมีบทบาทในสังคม อายุที่เหมาะสมสําหรับ
จัดการศึกษา เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ระหวาง 40 –59 ป เปนวัยกลางคนควรใหความรูดานสภาพ
รางกาย จิตใจ สังคมอารมณ เพ่ือปรับตัวเตรียมการรับสภาพสูงอายุ ( ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2544 ; 
เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2545 ) แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณและแนวคิดพฤฒพลัง  
(WHO, 2002) โดยนําขั้นตอนการเรียนรูจากแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณทั้ง 5 ขั้นตอน
ประกอบดวย 1) การสรางประสบการณ  2) การรับรูปญหา 3) การสะทอนความคิด 4) การสราง 
ความรูใหม 5) การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใชไปพัฒนาใหเกิดภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดาน
สุขภาพ ดานการมีสวนรวม และดานความมั่นคง และแตละดาน ผูเรียนจะเกิดพฤติกรรมที่เปนเงื่อนไข
ในการสงเสริมทั้ง 3 ดาน คือ  ตระหนักและรับที่จะทํา  พ่ึงพาตนเอง  ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน  และ
ทําอยางตอเนื่อง โดยมีรายละเอียดของแผนการเรียนรู ดังนี ้

1. วัตถุประสงค  คือ สิ่งที่กําหนดใหผูเรียนไดรับภายหลังจากไดรับเรียนรู 
2. กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทย 
3. วิทยากรและเจาหนาที่ ทีเ่ก่ียวของ  คือ ผูที่อํานวยความสะดวกและกระตุนใหผูเรียนเกิด

แรงจูงใจ และเต็มใจเขารวมอบรมรวมทั้งสนับสนุนใหผูเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรูจากการปฏิบัติ 
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4. เนื้อหาสาระ คือ เนื้อหาขอมูลความรูที่จัดใหผูเรียนไดเรียนรูเพ่ือใหเกิดภาวะพฤฒพลัง 
จํานวน 13 เรื่อง ไดแก 1) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ2) ความรูเก่ียวกับการ 
เปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ4) การออก
กําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา 7) ความรูเร่ืองงานอดิเรก 8) ความรู
เรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอด 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 
11)  การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใช
เทคโนโลยีสารสนเทศ 

5. กิจกรรมการเรียนรูของโปรแกรม ใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณมาเปน
กระบวนการเรียนรู ซึ่งกระบวนการเรียนรูจากประสบการณที่ผูวิจัยสรางขึ้นนี้จะทําใหผูเรียนเกิด
ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ดานการมีสวนรวม และดานความม่ันคง และแตละดาน 
ผูเรียนจะเกิดพฤติกรรมที่เปนเงื่อนไขในการสงเสริมทั้ง 3 ดาน คือ ตระหนักและรับที่จะทํา  พ่ึงพา
ตนเอง ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน และ ทําอยางตอเนื่อง แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณเปน
กระบวนการเรียนรู 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

ข้ันท่ี 1 การสรางประสบการณ คือ การสรางประสบการณใหมใหแกผูเรียน ไดแก 
การจัดสถานการณซึ่งเปนการจัดประสบการณตรงใหแกผูเรียนไดรับรูดวยตนเอง โดยการลงมือ
กระทําดวยตนเอง และรวมมือกันทําเปนกลุมแลวมาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นสิ่งที่ตนเองไดรับรู 

ข้ันท่ี 2 การรับรูปญหา คือ การรับรูและตระหนักกับปญหา ไดแก การจัดใหผูเรียน
ไดมีการสนทนาถึงปญหาที่ตนเองไดประสบอยูซึ่งอาจเปนปญหาที่ประสบรวมกับผูอื่น ทําใหเกิด
รับรูถึงปญหารวมกัน 

ข้ันท่ี 3 การสะทอนความคิด คือ การวิพากษ วิจารณ เพื่อหาหนทางหรือวิธีการท่ี
จะแกปญหาท่ีดีท่ีสุด ไดแก การต้ังคําถามและจัดใหผูเรียนมีการสนทนารวมกัน คิด วิพากษ 
วิจารณ หาวิธีแกไขปญหาที่ดีที่สุดสําหรับตนเองและกลุม 

ข้ันตอนท่ี 4 การสรางความรูใหม คือ การกําหนดแนวทางในการแกไขปญหาแลว
เกิดเปนการสรางความรูใหม  ไดแก การใหผูเรียนไดมีการสรุปภาพรวม ของแนวทางในการ
แกปญหาที่เปนความรูใหมที่ละคน และรวมกันสรุปเปนกลุม 

ข้ันตอนท่ี 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช คือ การทดลองนําความรูใหม
ไปลงมือปฏิบัติและการประยุกตใชในชีวิตของตนเอง ไดแก การใหผูเรียนลงมือทํากิจกรรม 
แลวการต้ังคําถามใหเกิดความรูตระหนัก ใหผูเรียนมีสวนรวมในการวิเคราะหหาปญหา และ
วางแผนหาวิธีแกไขปญหา เปนวิธีการใหม หลังจากนั้นใหผูเรียนยืนยันการปฏิบัติตนที่ตองทํา
ติดตอกันเพ่ือเตรียมพรอมในการรับมือกับประสบการณที่เปนปญหาในอนาคต  
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6. แหลงความรูและสื่อการเรียนรู ไดแก เอกสารขอมูล เก่ียวกับการเตรียมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

7. การประเมินผล โดยใชวิธีการดังนี้ 1) แบบทดสอบวัดผลการเรียนรูเพ่ือการเตรียมความ
พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 2) แบบทดสอบประเมินพฤติกรรม
เพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย3) แบบทดสอบ 
ประเมินทัศนคติเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ 
ไทย 4) แบบประเมินความพึงพอใจในการจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด 
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง ของขาราชการ กองทัพไทย 5) การสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรม 
การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณเพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ของขาราชการ กองทัพไทย 

8. สภาพแวดลอม โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก มีแสงสวางเพียงพอ มี
ความเงียบสงบ ไมรบกวนสมาธิในการจัดกิจกรรม ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม สรางบรรยากาศที่
เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด  

3.1.2 การพัฒนาเนื้อหา 
ผูวิจัยพัฒนาเนื้อหาที่สอดคลองกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลังขององคการอนามัยโลก(WHO, 

2002) โดยใชเนื้อหาจาก คูมือการอบรมการเตรียมความพรอมเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ (สถาบันเวชศาสตร
ผูสูงอายุกระทรวงสาธารณสุข, 2548) จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตวัยรุน – วัยสูงอายุ (ศรีเรือน  แกวกังวาล, 
2545) คูมือเกษียณอายุ (วิจิตร  บุณยโหตระ, 2533) การจัดการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิตเพ่ือ
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุ (เพ็ญแข  ประจนปจจนึก, 2550) การใช
เทคโนโลยีสารสนเทศ เบื้องตนสําหรับผูสูงอายุ (http://www.happyoppy.com/) และเนื้อหาเกี่ยวกับ
อาหารธรรมชาติบําบัด (www.thaigoodview.com/node/3936) โดยมีรายละเอียดในการดําเนินการ
ตอไปนี้ 

3.1.2.1 การตรวจสอบคุณภาพของเนื้อหา 
การตรวจสอบคุณภาพของเนื้อหาการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีวิธีตรวจสอบคือ

ผูวิจัยนําเนื้อหาที่พัฒนาไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบจํานวน 3 ทาน ประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิ
ดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดานพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 2 ทาน (รายนามใน
ภาคผนวก ก) ทําการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content Validity) 
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3.1.1.2 การวิเคราะหผลการตรวจสอบคุณภาพของเนื้อหา 
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดรับจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิในเนื้อหาการ

พัฒนาภาวะพฤฒพลังโดยใชคาดัชนีความสอดคลอง(Item  Objective  Congruence: IOC) โดย
มีเกณฑของดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาเนื้อหามีความ 
เหมาะสมที่จะสามารถนําไปใชได (วรรณี  แกมเกตุ , 2549) จากการวิเคราะหไดผลสอดคลองใน
ระดับ 1.0 (รายละเอียดในผนวก จ) แสดงวาผูทรงคุณวุฒิสวนใหญเห็นวาเนื้อหาเก่ียวกับการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ใชในการใหความรูแกผูเรียนมีความเหมาะสมดี 

3.2 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการดําเนินการในขั้นตอนระยะที่ 1 และระยะที่ 2 มาพัฒนาเปน
โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรู
จากประสบการณเพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
ประกอบดวย 1.หลักการและเหตุผล 2.วัตถุประสงค 3.แนวคิดในการจัดการเรียนรู 4.กําหนดการ
จัดการเรียนรู 5. การประเมินผลโปรแกรม (คูมือการสอนทักษะชีวิต กรมสุขภาพจิต, 2541) ดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

ช่ือ  โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

1.หลักการและเหตุผล   
เนื่องจากกอนที่ขาราชการจะเกษียณอายุนั้น มักมีภาระตําแหนงหนาที่การงานที่ม่ันคง 

และอยูในระดับคอนขางสูงเม่ือตองเกษียณอายุราชการก็จะทําใหผูเกษียณเกิดความรูสึกสูญเสีย
บทบาทหนาที่การงานในสังคมและสูญเสียรายได  โดยเฉพาะขาราชการกองทัพไทย มีแบบธรรม 
เนียมทหารที่ขาราชการทุกคนตองปฏิบัติตามคําสั่งจากผูบังคับบัญชา อยางเครงครัด ย่ิงสงผลใหผู 
ที่เกษียณอายุที่เคยเปนผูบังคับบัญชาสูญเสียอํานาจที่ตนเคยมีอยู ไมมีคนยกยองใหเกียรติเหมือน
ตอนที่ยังรับราชการอยู นอกจากนั้นปญหาของผูเกษียณอายุงานของผูที่เคยมียศตําแหนงจะรูสึก
ตนเองหมดคุณคาถาปรับตัวไมทันจะบั่นทอนสุขภาพและเสียชีวิตลงในเวลาอันสั้น ดงันั้นการเตรียม
ตัวกอนเกษียณอายุราชการนั้นถือวาเปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่งหากมีการเตรียมตัวใหพรอม
และเหมาะสมแลวก็จะสามารถปองกันปญหาตางๆ ภายหลังเกษียณได ดังนั้น ขาราชการกองทัพ
ไทยจึงควรมีการเตรียมตัวในดานตางๆไวลวงหนา เพ่ือใหขาราชการกองทัพไทยเกิดความตระหนัก 
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ถึงความสําคัญและมีความพรอมเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพอยางมีศักยภาพ สามารถพึ่งพาตนเอง
ไดไมเปนภาระตอครอบครัวหรือสังคม มีสวนรวมและทําประโยชนใหกับสวนรวมได และใชชีวิตใน
บั้นปลายหลังเกษียณอายุอยางมีความสุข ตอไป ดังนั้นขาราชการกองทัพไทยจึงตองเตรียมความ
พรอมใหเปนพฤฒพลัง (active aging) คือผูสูงอายุ ที่มีความพรอมทั้งในดานรางกายและจิตใจ มี
ทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอื่น รวมทั้งตอสังคม มีรางกายที่สมบูรณเหมาะสมกับวัย ไดมีการเรียนรู
ที่จะดูแลตัวเองและจิตใจใหสุขสมบูรณได กาวทันกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป สามารถมีสวนรวม
ในสังคมและสามารถชวยเหลือทําประโยชนใหแกสังคมได 
2 วัตถุประสงค   

เพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยไทย 3 ดาน 
คือ 1) ดานสุขภาพ 2) ดานการมีสวนรวมในสังคม และ 3) ดานความม่ันคง 
3. แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู  

1. การพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนการพัฒนาที่เตรียมใหบุคคลมีลักษณะเปน
ผูสูงอายุที่พึงประสงค ตามที่องคการอนามัยโลก (WHO, 2002) ระบุไวภายใตแนวคิดพฤฒพลัง 
(active  aging) ซึ่งเปนเปาหมายที่คาดวาเปนหนทางเดียวที่แกไขปญหาของการเปนผูสูงอายุทั่ว
โลกในขณะนี้ โดยต้ังเกณฑใหบุคคลมีการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและศักยภาพ  ซึ่งตอง
มีสุขภาพที่ดี ทั้งทางรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอื่น มีความรูในการดูแลตนเอง
และจิตใจใหสมบูรณ สามารถมีสวนรวมและชวยทําประโยชนใหแกสังคมได  ผูที่มีภาวะพฤฒพลัง
ไดนั้นจะตองเปนผูที่มีลักษณะที่สําคัญ 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ซึ่งตองมีความรูและดูแลตนเองใน
ดานสุขภาพ 6 เรื่อง ไดแก 1) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ2) ความรูเก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 4) การออก
กําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา  ดานการมีสวนรวม จํานวน 3 เรื่อง 
ไดแก 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรูเร่ืองเก่ียวกับ 
การถายทอด และดานความม่ันคงและหลักประกันจํานวน 4 เร่ือง ไดแก 10) กฎหมายสําหรับ
ผูสูงอายุ 11)  การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) 
การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ นอกจากนี้แลวยังตองมีกระบวนการที่สําคัญ 4 ประการที่บุคคล
จะตองใชในการดําเนินชีวิต คือ 1.การตระหนักและรับที่จะทํา 2.การพ่ึงพาตนเอง 3. การลงมือ
ปฎิบัติดวยตนเองและปฏิบัติรวมกับผูอื่น และ 4. การปฏิบัติที่ตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง   
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2. การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยไดดําเนินการตามขั้นตอนการ
พัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันตามแนวคิดของ Boyle (1981) ใน 5 
ขั้นตอน คือ1. กําหนดกลุมผูเรียน 2. ระบุเนื้อหาวิชา 3. กําหนดการจัดการเรียนรู 4. การนํา
แผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 5. การประเมินผลโปรแกรม 

3. การจัดการเรียนรูโดยใชกระบวนการตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา การ
เรียนรูจากประสบการณ และกระบวนการพฤฒพลัง โดยใชแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา
ภายใตพ้ืนฐานความตองการการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุที่สําคัญ 5 ประการไดแก 1) ความตองการ
ความรูเพ่ือสามารถปรับตัวดํารงอยูในสังคม (Coping Needs) 2) ความตองการความรูดานทักษะ 
เพ่ือสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆในสังคมได (Expressive Needs)3) ความตองการถายทอดใหแก
สังคม (Contributive Needs) 4) ความตองการความรูในการควบคุมสภาพแวดลอม (Influence 
Needs) 5) ความตองการความรูที่จะพัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs) มา
เปนพ้ืนฐานในการกําหนดเนื้อหาความรูที่สอดคลองและครอบคลุมหลักคุณภาพชีวิตของการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง (WHO, 2002) 3 ดานซึ่งในแตละดานผูเรียนที่ผานการอบรม 13 เรื่องดังที่กลาว
มาแลว จะเกิดคุณสมบัติเปนผูที่มีความตระหนักรูและรับที่จะพ่ึงพาตนเอง ลงมือปฏิบัติดวยตนเอง
และปฏิบัติรวมไปกับผูอื่น อีกทั้งการปฏิบัตินั้นยังตองดําเนินการอยางตอเนื่อง ในสวนของแนวคิด
การเรียนรูจากประสบการณ ผูวิจัยนํามาเปนกระบวนการเรียนรูสําหรับการเรียนการสอนที่สามารถ
นําไปประยุกตใชไดจริงเพ่ือใหผูเขาอบรมเกิดภาวะพฤฒพลัง 3 ดานและมีคุณสมบัติตามที่กลาว
มาแลว  จึงควรจัดกิจกรรมที่สงเสริมประสบการณในระหวางการอบรมที่มีทั้งการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองและรวมกับเพ่ือน  มีแบบฝกหัดเปนคูมือสําหรับนํากลับไปปฏิบัติดวยตนเองตอที่บาน เพ่ือที่
ผูเรียนจะไดมีการฝกปฏิบัติตนเองไดอยางตอเนื่อง 

กิจกรรมการเรียนรูของโปรแกรมประกอบดวยกระบวนการเรียนรูจากประสบการณของแนวคิด
การเรียนรูจากประสบการณ ที่เหมาะสมกับการจัดการศึกษาเพื่อเตรียมเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒ
พลัง ซึ่งกระบวนการเรียนรูจากประสบการณประกอบดวย 5 ขั้นตอนโดยมีรายละเอียดดังนี้  

ข้ันท่ี 1 ประสบการณ  
ผูสอนจัดสถานการณซึ่งเปนการจัดประสบการณตรงใหแกผูเรียนไดรับรูดวยตนเอง โดยการ

ลงมือกระทําดวยตนเอง และรวมมือกันทําเปนกลุมแลวมาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นสิ่งที่ตนเองไดรับรู  
โดยผูสอนเปนผูกําหนดกิจกรรมที่จะนําเขาสู ประเด็นการถายทอดประสบการณ ที่เปนรูปธรรมที่ให 
ผูเรียนไดมีสวนรวมลงมือกระทําดวยตนเอง และไดลงมือรวมกันกับเพ่ือนๆพรอมทั้งทุกคนไดเสนอ
ความคิดเห็นของตน และรวมกันสรุปความคิดเห็นจากประสบการณที่ไดรับโดยจัดผูเรียนแบงเปน
กลุมยอย จํานวน 3-5 คนประกอบดวย ประธานและเลขานุการจดบันทึกและสรุปกิจกรรมที่จัดขึ้นมี 

 



172 

หลายรูปแบบ ไดแก การใหชมวีดิโอ การวาดรูป การจัดสวน การเลนเกม การเลาเรื่อง เม่ือผูเรียนทํา
กิจกรรมเสร็จสิ้นแลว ผูสอนสรุปแนวคิดของกิจกรรมนั้น แลวตั้งประเด็นที่เก่ียวของกับแนวคิดในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังในแตละดาน ใหแตละกลุมสงผูแทนออกมาเลาเร่ืองพรอมทั้งเปดโอกาสให
สมาชิกในแตละกลุมสามารถชวยเพ่ิมเติมสนับสนุนขอมูลในการนําเสนอ ในเร่ืองเก่ียวกับ
ประสบการณที่เคยพบ เคยปฎิบัติ รวมทั้งประสบการณที่เปนปญหาและวิธีการแกปญหา และความรู
เกี่ยวกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 13 หัวขอ ของตนเอง 

ข้ันท่ี 2 การรับรูปญหา  
เมื่อผูแทนของกลุมผูเรียนทุกกลุมเลาประสบการณ ที่เปนความรูของตนในขั้นที่ 1 ครบทุก

กลุมแลว ผูสอนใหผูเรียนทุกกลุมรวมกันอภิปรายในประเด็นเดียวกันกับที่ผูแทนกลุมผูเรียนไดออกมา
เลาประสบการณในขั้นที ่1 เพ่ือใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย หาขอสรุปในประเด็นที่เปนปญหา
ที่ผูเรียนทุกคนตระหนัก โดยผูสอนกําหนดเวลาใหผูเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูและ
ประสบการณระหวางกัน เมื่อครบเวลาที่ผูสอนกําหนด  กลุมยอยสงผูแทนออกมานําเสนอผลการ
อภิปรายตอหนาชั้นเรียน  

ข้ันท่ี 3 การสะทอนความคิด คือ การวิพากษ วิจารณ เพื่อหาหนทางหรือวิธีการท่ี
จะแกปญหาที่ดีท่ีสุด  

หลังจากผูแทนของกลุมผูเรียนทุกกลุมเลาปญหาที่ตนเองและกลุมไดรับรูและตระหนักรู
รวมกันในขั้นที่ 2 ครบทุกกลุมแลว ผูสอนใหผูเรียนทุกกลุมรวมกันอภิปรายในประเด็นเดียวกันกับที ่
ผูแทนกลุมผูเรียนไดออกมาเลาประสบการณในขั้นที่ 2 เพื่อใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย หา
ขอสรุปในการแกปญหาและวิธีการแกปญหาที่ดีสุด โดยผูสอนกําหนดเวลาใหผูเรียนแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น ความรูและประสบการณระหวางกัน เม่ือครบเวลาที่ผูสอนกําหนด  กลุมยอยสง 
ผูแทนออกมารายงานผลการอภิปรายตอหนาชั้นเรียนเม่ือผูเรียนทุกกลุมเสนอผลการอภิปรายครบ
ทุกกลุมแลว ในแตละหัวขอ เกี่ยวกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 13 หัวขอ โดยมีวิทยากรที่ 
มีความรูในแตละหัวขอ เปนผูใหแนวคิด เกล็ดความรู และแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรู
ประสบการณกับผูเรียน และในหัวขอ ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ  ความรู
เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสู วัยสูงอายุ และ ความรู เรื่องอาหารและ
โภชนาการ ผูวิจัยเปนผูใหความรูและแนวคิดแกผูเรียน ดวยตนเอง 
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ข้ันท่ี 4 การสรางความรูใหม  
เม่ือวิทยากรบรรยายใหแนวคิดในดานการพัฒนาภาวะพฤฒพลังแตละหัวขอ เรียบรอย

แลวผูสอนกําหนดประเด็นและกําหนดเวลาในการอภิปรายใหกับผูเรียน โดยใชประเด็นการ
อภิปรายกลุมในระยะที่ 3 ใหกลุมผูเรียนกลุมเดิมนําผลการอภิปรายในระยะที่ 3 ไปทบทวน โดยนํา
ความรูใหมที่ไดรับจากการบรรยายของวิทยากร ไป วิเคราะห สังเคราะห รวบรวมเปนความรูใหม 
เกิดเปนกระบวนการองคความรูใหมและวิธีการปฎิบัติใหม เม่ือถึงเวลาที่ผูสอนกําหนด กลุมผูเรียน
กลุมยอยสงผูแทนออกมานําเสนอผลการอภิปรายกลุมยอยที่ละกลุมหนาชั้นเรียน 

ข้ันตอนท่ี 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
หลังจากผูเรียนทุกกลุมเสนอผลการอภิปรายที่เปนความรูใหมที่ผูเรียนแตละคนและกลุม

รวมกันสรางขึ้นแลว ผูสอนใหผูเรียนแตละคนบอกวิธีการที่ตนเองเลือกไปฝกปฎิบัติตอดวยตนเอง
เปนรายบุคคลหนาชั้นเรียนพรอมทั้งมอบใบงานใหเขียนบันทึก ยืนยันการฝกปฏิบัติ และใหคูมือ
กลับไปทบทวนการฝกปฎิบัติดวยตนเอง 

4. กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 

ผูวิจัยจัดการเรียนการสอนตามแผนการเรียนรู 8 องคประกอบ ไดแก 1) วัตถุประสงค  
2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากร 4) เนื้อหาสาระ (Active Aging) 5) กิจกรรมการเรียนรู( Experiential 
Learning) 6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 7) การประเมินผล 8) สภาพแวดลอม ผูวิจัยนํามา
กําหนดเปนแผนการเรียนรูดังแสดงในตารางที่ 5  
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

1)8 ชม. ความรูเกี่ยว 
กับการ
เปลี่ยนแปลง
รางกายจิตใจ 
เม่ือเขาสูวัย
สูงอาย ุ

 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง 
ในผูสูงอายุ ดาน 1)รางกาย 
2)จิตใจ 3)สังคม 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรยีนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน/วีดีโอ/เกมสเอกสาร
ประกอบการสอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและพฤติกรรมในการยอมรับสภาพ
ของการเปลี่ยนแปลงตนเองตอวัยชรา สูงขึ้น เกิดความ
ตระหนักเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  จิตใจ สังคม
ในวัยสูงอายุ และยอมรับในการวางแผนเพื่อการปฏิบัติตนใน
การดูแลสุขภาพ  รูวิธีพึ่งพาตนเองในการดูแลสุขภาพ 
สามารถลงมือทํากิจกรรมเพื่อดูแลสุขภาพรวมกับผูอื่นเปน
กลุม และรูวิธีดูแลตนดวยการปฏิบัติอยางตอเนื่อง 

2) 10 ชม. ความรูเกี่ยวกับ
สุขภาพอนามัย
สําหรับผูสูงอาย ุ

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับปญหาสุขภาพและแนวทางการดูแล
สุขภาพตนเองของ 
ผูสูงอายุ 11 อ ไดแก 
1)อาหาร  2)ออกกําลังกาย 3)อนามัย 4)
อากาศ 5)อุจจจาระ 6)อาทิตย7) อารมณ8) 
อดิเรก 9)อนาคต10) อบอุน 11)อุบัติเหต ุ

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ   
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน/วีดีโอ/เอกสาร
ประกอบการสอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและทักษะในการดูแลรักษาสุขภาพ
ของตนเอง สูงขึ้น เกิดความตระหนักเกี่ยวกับปญหาสุขภาพ
อนามัยในวัยสูงอายุ และยอมรับในการวางแผนเพื่อการ
ปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพ  รูวิธีพึ่งพาตนเองในการดูแล
สุขภาพ สามารถลงมือทํากิจกรรมเพื่อดูแลสุขภาพรวมกับ
ผูอื่นเปนกลุม และรูวิธีดูแลตนดวยการปฏิบัติอยางตอเนื่อง 
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

3) 8 ชม. ความรูเรื่อง
อาหาร
โภชนาการ  

1. เกิดความ
ตระหนักและรับที่
จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและ
ทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยาง
ตอเนื่อง 
เกี่ยวกับเรื่อง 
-ปญหาสุขภาพที่
เกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการ 
-ความตองการ
สารอาหารใน
ผูสูงอาย ุ
-แนวทางการ
บริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพท่ีด ี
-ปริมาณอาหารที่
พอเหมาะสําหรับ
ผูสูงอาย ุ

ข้ันตอนการดําเนิน
กิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจาก
ประสบการณ 
ขั้นท่ี1 ประสบการณ  
ขั้นท่ี 2 รับรูปญหา  
ขั้นท่ี 3สะทอนความคิด 
ขั้นท่ี 4 สรางความรูใหม  
ขั้นท่ี 5 ทดลองและและ
ประยุกตใช 
 

เอกสาร 
ตําราและ
สืบคนขอมูล
จากInternet 
บรรยาย 

เขาใจปญหาและรูวิธีการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยเพื่อเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลังและเกิดความตระหนักถงึปญหา
สุขภาพที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการในวัยสูงอายุ และยอมรับในการวางแผนเพื่อการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี รูวิธี
พึ่งพาตนเองในการเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ สามารถลงมือทํากิจกรรมเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการรวมกับผูอื่นเปนกลุม และรูวิธี
ดูแลตนดวยการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพโดยปฏิบัติอยางตอเนื่อง 

4) 8 ชม. การออก 1. เกิดความ ข้ันตอนการดําเนิน เอกสาร เขาใจปญหาและรูวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยเพื่อเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลังและ 



176 

กําลังกาย ตระหนักและรับที่
จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและ
ทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยาง
ตอเนื่อง 
เกี่ยวกับเรื่อง 
-การออกกําลัง
กายที่เหมาะสม
กับผูสูงอาย ุ
-ประโยชนที่ไดรับ
จากการออกกําลัง
กาย 
-ทําไมตองกาย
กายบริหาร 
-ตัวอยางทากาย
บริหาร 

กิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจาก
ประสบการณ 
ขั้นท่ี1 ประสบการณ  
ขั้นท่ี 2 รับรูปญหา  
ขั้นท่ี 3สะทอนความคิด 
ขั้นท่ี 4 สรางความรูใหม  
ขั้นท่ี 5 ทดลองและและ
ประยุกตใช 
 

ตําราและ
สืบคนขอมูล
จากInternet 
บรรยาย 
กิจกรรมการ
ออกกําลัง
กาย 

เกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย  ยอมรับในการวางแผนเพ่ือดูแลสุขภาพดวยการออกกําลังกาย รูวิธีออกกําลังกาย
ดวยตนเอง ในการทํากิจกรรมออกกําลังกายสามารถลงมือทํากิจกรรมรวมกับผูอื่นเปนกลุม และสามารถออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

5) 8 ชม. การพัฒนา
สุขภาพจิต 

 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับเรื่องการมีสุขภาพจิตที่ดี  
การพัฒนาการคิดอยางมีความสุขและการ
เผชิญสถานการณชีวิต 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ 
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3 สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน/วีดีโอ/เอกสาร
ประกอบการสอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและทักษะในการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิต สูงขึ้น และเกิดความตระหนักถึงความสําคัญของ
การมีสุขภาพจิตที่ดี  ยอมรับในการวางแผนเพื่อดูแล
สุขภาพจิตของตนเอง รูวิธีดูแลสุขภาพจิตดวยตนเอง 
ในปฏิบติตนเพื่อดูแลสุขภาพจิตสามารถลงมือปฏิบัติรวมกับ
ผูอื่นเปนกลุมได และสามารถปฏิบติตนเพื่อดูแลสุขภาพจิต
ไดอยางตอเนื่อง 

6) 8 ชม. หลักธรรมและ
ศาสนา 

 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 

เกี่ยวกับธรรมะกับการดูแลตนเองของ
ผูสูงอาย ุ
-การดูแลกายใจ 
-การเตรียมตัวกอนตาย 
-เสริมสมาธิดวยพิธีกรรม 
-วิปสสนา 
-สมาธิกับการทํางาน 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน /เอกสารประกอบการ
สอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและทักษะในการปฏิบัติตนตาม
หลักธรรมและศาสนาในการดูแลจิตใจของตนเอง สูงขึ้น 
และเกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการปฏิบัติตนตาม
หลักธรรมและศาสนาในการดูแลจิตใจ  ยอมรับในการ
วางแผนปฏิบัติตนตามหลักธรรมและศาสนา  รูวิธีดูแล
ตนเองตามหลักธรรมและศาสนา ในปฏิบัติตนตามหลักธรรม
และศาสนาสามารถลงมือปฏิบัติรวมกับผูอื่นเปนกลุมได 
และสามารถปฏิบัติตนตามหลักธรรมและศาสนาไดอยาง
ตอเนื่อง 
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

7)8 ชม. ความรูเรื่องงาน
อดิเรก 

 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 

เกี่ยวกับงานอดิเรกและการจัดกิจกรรม
สําหรับผูสูงอาย ุ
1. กิจกรรมนันทนาการ 
2. กิจกรรมเสริมสรางประสบการณ 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3 สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน/วีดีโอ/เกมสเอกสาร
ประกอบการสอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและพฤติกรรมในการทํางานอดิเรก 
สูงขึ้น และเกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการทํางาน
อดิเรก  ยอมรับในการวางแผนเพ่ือทํางานอดิเรก  รูวิธีในการ
ทํางานอดิเรกดวยตนเอง สามารถลงมือทํางานอดิเรกรวมกับ
ผูอื่นเปนกลุมได และมีงานอดิเรกทําอยางตอเนื่อง 

8) 6 ชม. ความรูเรื่อง
ทักษะการเขา
รวมกิจกรรม 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนือ่ง 
เกี่ยวกับ ทักษะการเขารวมกิจกรรม 
-กิจกรรมสําหรับผูสูงอาย ุ
-การจัดกิจกรรมเสริมรายได 
 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3 สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

กิจกรรมการแสดงออก /ใบ
งาน 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและพฤติกรรมในการเขารวม
กิจกรรม สูงขึ้นและเกิดความตระหนักถึงความสําคัญของ
การเขารวมกิจกรรม  ยอมรับในการวางแผนเพื่อเขารวม
กิจกรรม  รูวิธีในการเขารวมกิจกรรม สามารถลงมือทํา
กิจกรรมรวมกับผูอื่นเปนกลุมได และมีกิจกรรมทําอยาง
ตอเนื่อง 
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศกึษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

9) 4 ชม. ความรูเรื่อง
เกี่ยวกับการ
ถายทอดอบรม 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับการถายทอดความรู 
-  บรรยาย 
- สาธิต 
- อภิปรายกลุม 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน/วีดีโอ/เอกสาร
ประกอบการสอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและทักษะในการถายทอดความรู 
สูงขึ้น และเกิดตระหนักถึงความสําคัญของการถายทอด
ความรู ยอมรับในการวางแผนเพื่อถายทอดความรู  รูวิธีใน
การถายทอดความรู เขารวมกิจกรรมในการถายทอดความรู
รวมกับผูอื่นเปนกลุมได และมีสามารถถายทอดความรูได
อยางตอเนื่อง 

10) 8 ชม. กฎหมายเกี่ยวกับ
ผูสูงอาย ุ
 

1. เกิดความตระหนักและรบัที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
กฎหมายเกี่ยวกับผูสูงอายุ มรดกและ
พินัยกรรม 
-สิทธิหนาที่และความรับผิดชอบ 
-กฎหมายกําหนดพินัยกรรม 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

ใบงาน/วีดีโอ/เอกสาร
ประกอบการสอน 
ทดสอบความรู/ทัศนคติกอน
เรียน 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและทักษะในการจัดการดาน 
กฤหมายที่เกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตของตนเองในการ
เตรียมตัวเปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะพฤฒพลังสูงขึ้น และเกิด
ความตระหนักถึงความสําคัญของการทํามรดกและ
พินัยกรรม  ยอมรับในการวางแผนเพื่อจัดการกับมรดกและ
ทําพินัยกรรม  รูวิธีจัดการกับมรดกและการทําพินัยกรรมดวย
ตนเอง  สามารถศึกษาหาความรูเพิ่มเติมเกี่ยวกับมรดกและ
พินัยกรรมรวมกับผูอื่นเปนกลุมได และสามารถหาความรู
เกี่ยวกับมรดกและพินัยกรรมไดอยางตอเนื่อง 
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

11) 8 ชม. การเตรียมดาน
การเงินและ
รายได 

 

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับการบริหารการเงินเพื่อเกษียณ 
1.การเงินและการออมสินทรัพยผูสูงอาย ุ
2.การบรหิารการเงินหลังเกษียณ 
3.ขั้นตอนสูการเปนผูมีเงินใชอยางสบาย 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 

ใบงาน/วีดีโอ/เกมสเอกสาร
ประกอบการสอน 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการออมเงิน สูงขึ้น 
และ เกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมดาน
การเงินและรายไดยอมรับในการวางแผนเตรียมตัวดาน
การเงินและรายได  รูว ิธีในการเตรียมดานการเงินและรายได
ดวยตนเอง  เขารวมกิจกรรมในการเตรียมดานการเงินและ
รายไดรวมกับผูอื่นเปนกลุมได และสามารถเตรียมตัวดาน
การเงินและรายไดไดอยางตอเนื่อง 

12) 8 ชม. บานและที่อยู
อาศัยสําหรับ
ผูสูงอาย ุ

1. เกิดความตระหนักและรับที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับบานและที่อยูอาศัยในวัยผูสูงอายุ 
-การเปลี่ยนแปลงรูปรางและลักษณะทาทาง
ที่มีผลตอการออกแบบสภาพแวดลอม
ผูสูงอาย ุ
-แนวคิดการออกแบบสภาพแวดลอมและที่
พักอาศัยของผูสูงอาย ุ

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3 สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

เอกสาร ตําราและสืบคน
ขอมูลจากInternet 
บรรยาย 
ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนเขาใจสภาพปญหาของการเปลี่ยนแปลงรางกายในวัย
สูงอายุท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันในที่อยูอาศัยและรู
วิธีการเตรียมที่อยูอาศัยเพื่อเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง 
เกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมบานและที่
อยูอาศัยสําหรับวัยผูสูงอายุ ยอมรับในการวางแผนเตรียม
บานและที่อยูอาศัยสําหรับวัยผูสูงอายุ  รูวิธีในการเตรียม
บานและที่อยูอาศัยสําหรับวัยผูสูงอายุ  เขารวมกิจกรรม
ศึกษาหาความรูในการเตรียมบานและที่อยูอาศัยสําหรับวัย
ผูสูงอายุรวมกับผูอื่นเปนกลุมได และสามารถวางแผนในการ
เตรียมบานและที่อยูอาศัยสําหรับวัยผูสูงอายุตัวอยาง
ตอเนื่อง 
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ตารางท่ี 5 แผนการเรียนรูในโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ลําดับ เรื่อง เน้ือหา กระบวนการ สื่อ ผลท่ีคาดหวัง 

13) 8 ชม. การใชเทคโนโลยี
การสื่อสาร 

1. เกิดความตระหนักและรบัที่จะดูแลตนเอง 
2. พึ่งพาตนเอง 
3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4. ทําอยางตอเนื่อง 
เกี่ยวกับการใชเทคโนโลยีการสื่อสาร ดาน 
-ประโยชนการใชคอมพิวเตอรเพื่อหา ความรู 
-วิธีการใชอินเตอรเน็ท 

 

ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม 
โดยใชการเรียนรูจากประสบการณ 
ขั้นที1่ ประสบการณ  
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
ขั้นที ่3 สะทอนความคิด 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม  
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

เอกสาร ตํารา บรรยาย 

ซักถามประเมินความรู 

ผูเรียนมีความรู ทัศนคติและทักษะในการใชคอมพิวเตอร
สูงขึ้น และเกิดความตระหนักถึงความสําคัญและประโยชน
ของการใชเทคโนโลยีการสื่อสาร ยอมรับในการวางแผนใช
เทคโนโลยีการสื่อสารใหเปนประโยชน  รูวิธีในการการใช
เทคโนโลยีการสื่อสารดวยตนเอง  สามารถใชเทคโนโลยีการ
สื่อสารในการติดตอแลกเปลี่ยนความรูรวมกับผูอื่นเปนกลุม
ได และสามารถใชเทคโนโลยีการสื่อสารในการเรียนรูตลอด
ชีวิตไดอยางตอเนื่อง 
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5. การประเมินผลโปรแกรม  
5.1 การประเมินผลการเรียนรูเพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ

ขาราชการกองทัพไทย 
5.1.1 การประเมินผลกอนการเรียนรู คือแบบประเมินที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไดแก 

1. แบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
2. แบบประเมินทัศนคติเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3.แบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

5.1.2 การประเมินผลหลังการเรียนรู คือแบบประเมินที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไดแก 
1. แบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
2. แบบประเมินทัศนคติเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3.แบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

5.2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ไดแก 
5.2.1 การประเมินความพึงพอใจในการจัดโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ไดแก 

แบบประเมินความพึงพอใจของผูเขาอบรมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
5.2.2 การสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ไดแก แบบ

สัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง วิทยากร ผูชวยวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

3.3 การพัฒนาเครื่องมือสําหรับการวิจัย 
ผูวิจัยดําเนินการสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย เพ่ือรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนในการ

สรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ดังนี ้
1 ศึกษาขอมูลจากหนังสือเอกสารสิ่งพิมพ และงานวิจัยที่เก่ียวของกับการเรียนรูจาก

ประสบการณ งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทฤษฎีดานการพัฒนาโปรแกรม งานวิจัยที่เก่ียวของกับการ
เตรียมความพรอมเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ของผูสูงอายุ 

2 พัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย โดยพัฒนาจากเครื่องมือของวิทยานิพนธและ
งานวิจัยที่ผูวิจัยทําการศึกษา 

3 นําเครื่องมือจํานวน 5 ชุด ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ คือ ผูทรงคุณวุฒิ ดานการ
ตรวจสอบเครื่องมือ 5 ทาน (รายชื่อผนวก ก) โดยมีเกณฑที่ใชคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิ คือผูที่มี
ความรูความชํานาญดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน ดานผูสูงอายุ 1 ทาน ดานวิจัย 1 
ทาน และนําขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแกไขเครื่องมือ รายละเอียด ดังนี้ 
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การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  

ผูวิจัยพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนแลวใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ซึ่ง
ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน ดานผูสูงอายุ 1 ทาน ดาน
วิจัย 1  ทาน (รายชื่อในผนวก ก) ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content Validity) ความ
เหมาะสมและความเปนไปได โดยผูทรงคุณวุฒิพิจารณาตัดสินโดยอิสระแตละทาน แลวผูวิจัยไป
ขอคําแนะนําเพ่ิมเติมภายหลังจากที่ผูทรงคุณวุฒิไดตรวจสอบเรียบรอยแลว ผูวิจัยวิเคราะหขอมูล
ที่ไดรับจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิในเนื้อหาการพัฒนาภาวะพฤฒพลังโดยใชคาดัชนี
ความสอดคลอง (Item  Objective  Congruence: IOC) โดยมีเกณฑของดัชนีความสอดคลองที่
คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาเนื้อหามีความเหมาะสมที่จะสามารถนําไปใชได(วรรณี  
แกมเกตุ, 2549) จากการวิเคราะหไดผลสอดคลองในระดับ 0.8 (รายละเอียดในผนวก จ) แสดงวา
ผูทรงคุณวุฒิสวนใหญเห็นวาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ที่ใชในการใหความรูแก
ผูเรียนมีความเหมาะสมในดาน 1. หลักการและเหตุผล 2. แนวคิดในการจัดการเรียนรู 3.
องคประกอบของโปรแกรม 4. แผนการจัดการเรียนรู 5. สื่อการเรียนรู  สามารถนําไปทดลองใชใน
การจัดกิจกรรมไดในการจัดกิจกรรมได โดยแบงเปน 2 ระยะคือ ระยะที่ 1 วันที่ 28 – 30 เมษายน 
2551 และระยะที่ 2 วันที่ 25-27 พฤษภาคม 2553 

การตรวจสอบคุณภาพของคูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย  
ผูวิจัยพัฒนาคูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย แลวใหผูทรงคุณวุฒิ

จํานวน 5 ทาน ซึ่งประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน ดานพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังและผูสูงอายุ  1  ทาน ดานวิจัย 1  ทาน(รายละเอียดในผนวก ก) ตรวจสอบความตรง
ของเนื้อหา (Content Validity) ความเหมาะสมและความเปนไปได โดยผูทรงคุณวุฒิพิจารณาตัดสิน
โดยอิสระแตละทาน แลวผูวิจัยไปขอคําแนะนําเพ่ิมเติมภายหลังจากที่ผูทรงคุณวุฒิไดตรวจสอบ
เรียบรอยแลว ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดรับจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิในเนื้อหาการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังโดยใชคาดัชนีความสอดคลอง (Item  Objective  Congruence: IOC) โดยมีเกณฑ
ของดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาเนื้อหามีความเหมาะสมที่จะ
สามารถนําไปใชได (วรรณี  แกมเกตุ , 2549) จากการวิเคราะหไดผลสอดคลองในระดับ 0.8  
(รายละเอียดในผนวก จ) แสดงวาผูทรงคุณวุฒิสวนใหญเห็นวาคูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ 
ขาราชการกองทัพไทย ที่ใชในการใหความรูแกผูเรียนมีความเหมาะสมในดาน 1) รูปเลม สดุดตา นา 
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ติดตาม 2) แนะนําวิธีการใชคูมือชัดเจน 2) เนื้อหานาสนใจ 3) สามารถใชประกอบการฝกปฎิบัติดวย
ตนเองได ซึ่งสามารถนําไปทดลองใชประกอบในการจัดกิจกรรมได 

การพัฒนาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
ผูวิจัยพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ( รายละเอียดในผนวก ง) ดังตอไปนี้ 
เครื่องมือชุดท่ี 1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
เครื่องมือชุดท่ี 2 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
เครื่องมือชุดท่ี 3 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
เคร่ืองมือชุดท่ี 4 แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมโปรแกรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
เครื่องมือชุดท่ี 5 แบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

3.3.1 วิธีการพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับการวิจัย 
ผูวิจัยใชแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ แนวคิดวิทยาการ

ผูสูงอายุดานการศึกษาและแนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังมา
สังเคราะหเขาดวยกัน เกิดเปนเนื้อหาใหมโดยใชวิธีการวิเคราะหเปรียบเทียบเนื้อหา โดยใชดัชนี
ตัวชี้ วัด ภาวะพฤฒพลังของ WHO (2002) ที่ มีองคประกอบ 3 ดาน 15 ตัวบงชี้ (Kattika 
Thanakwang , 2006) มาเปนหลัก จากนั้นผูวิจัยจึงเลือกเนื้อหาที่มีความคลายคลึงกัน ใกลเคียง
กัน หรือเหมือนกัน นํามารวมไวดวยกัน แลวบูรณาการใหเปนเนื้อหาเดียวกันสําหรับนํามาใชในการ
สรางแบบวัดความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
สรุปได 3 ดาน จํานวน 13 เรื่อง 

ผูวิจัยพัฒนาเครื่องมือสําหรับการวิจัยมีรายละเอียดวิธีการพัฒนาดังนี้ 

1. เครื่องมือชุดท่ี 1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1.1 วิธีการพัฒนาแบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีขั้นตอนดังตอไปนี ้

1.1.1 ผูวิจัยศึกษาเนื้อหาและแนวคิดของการพัฒนาภาวะพฤฒพลังขององคการ
อนามัยโลก ( WHO, 2002 )และวิเคราะหเนื้อหาสาระสําคัญของแนวคิดออกมาเปนเนื้อหาการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน จํานวน 13 เรื่อง แลวนําขอมูลที่วิเคราะหไดมาสรางเปนแบบวัดที่
เปนความรูที่ผูเขาอบรมควรทราบในแตละเรื่องนํามาจัดทําเปนแบบทดสอบวัดความรูจํานวน 40 
ขอโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.1.1.1 ผูวิจัยสรางแบบทดสอบวัดความรูขึ้นเกี่ยวกับการเตรยีมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง โดยมีลักษณะเปนแบบปรนัยเลือกตอบ (Mutiple choice) มี 4 ตัวเลือก  
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คือ ก.,ข.,ค.,และง.,จํานวน 40 ขอ ตามแนวคิด พฤติกรรมการเรียนรูของ Bloom (1956, 2001) โดย
ครอบคลุมเนื้อหาและระดับของการวัดความรู  6 ระดับ คือ จํา เขาใจ การนําไปใช  วิเคราะห 
สังเคราะหและประเมินคา จําแนกตามการพัฒนาภาวพฤฒพลัง 3 ดาน 13 เรื่อง  

1.2 การตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ผูวิจัยนําแบบแบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิดานพฤฒ
พลัง จํานวน 1 ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดานการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน 3 ทาน (รายชื่อตามผนวก ก)โดยทําการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content 
Validity) ความเหมาะสมและความเปนไปได โดยผูทรงคุณวุฒิ ผูวิจัยขอคําแนะนําเพ่ิมเติมภายหลัง
จากที่ผูทรงคุณวุฒิไดตรวจสอบเรียบรอย “ ผูทรงคุณวุฒิใหจัดทําแบบทดสอบความรูจํานวน 1 ชุดที่
คลอบคลุม เนื้อหา ทั้งหมด 100 ชั่วโมง จํานวนไมเกิน 20 ขอและตองไมยากเกินไป” ผูวิจัยทําการ
แกไขขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และสงคืนใหพิจารณาโดยเลือกแบบทดสอบ 
จํานวน 20 ขอ เพ่ือใหไดเคร่ืองมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ที่สมบูรณดังแสดงในตารางที ่6 และ7   
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ตารางที่ 6 โครงสรางของเนื้อหาในแบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ปจจัย องคประกอบ น้ําหนัก
ความสําคัญ 

จํานวนขอ 

ดานสุขภาพ 
(Health) 

1) ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
รางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

 
 
 

40% 

2 

2) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยสําหรับ
ผูสูงอายุ 

2 

3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 1 
4) การออกกําลังกาย  1 
5) การพัฒนาสุขภาพจิต  1 
6) หลักธรรมและศาสนา 1 

ดานการมีสวนรวม 
(Participation) 

1) ความรูเรื่องงานอดิเรก  
 

30% 

2 
2) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม  2 
3) ความรูเรื่องการถายทอดความรู 2 

ดานความมั่นคง 
(Security) 

1)กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ  
 

30% 

1 
2)การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 2 
3) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 2 
4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 1 

รวม 100% 20 
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ตารางที่ 7 โครงสรางของเนื้อหาในแบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ครอบคลุมเนื้อหาและระดับของการวัดความรู 6 ระดับของ Bloom  
(1956, 2001) 

ปจจัย องคประกอบ 
ความรู(ขอ)  

จํานวน
ขอ จํา เขา 

ใจ 
การ

นําไป 
ใช 

วิเคราะห สังเคราะห ประเมิน
คา 

ดานสุขภาพ 
(Health) 

1)  ค ว า ม รู เ กี่ ย ว กั บ ก า ร
เปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ 
เม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

√ 
ขอ1 

√ 
ขอ2 

    2 

2) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัยสําหรับผูสูงอายุ 

  √ 
ขอ3 

√ 
ขอ4 

  2 

3) ความรู เร่ืองอาหารและ
โภชนาการ 

     √ 
ขอ5 

1 

4) การออกกําลังกาย   √ 
ขอ6 

    1 

5) การพัฒนาสุขภาพจิต   √ 
ขอ7 

    1 

6) หลักธรรมและศาสนา √ 
ขอ8 

     1 

ดานการมี 
สวนรวม 
(Participation) 

1) ความรูเรื่องงานอดิเรก  √ 
ขอ9 

√ 
ขอ10 

   2 

2) ความรูเร่ืองทักษะการเขา
รวมกิจกรรม  

 √ 
ขอ11 

  √ 
ขอ12 

 2 

3) ความรูเร่ืองการถายทอด
ความรู 

  √ 
ขอ13 

√ 
ขอ14 

  2 

ดานความม่ันคง 
 (Security) 

1)กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ  √ 
ขอ15 

    1 

2)การเตรียมตัวดานการเงิน
และรายได 

√ 
ขอ16 

√ 
ขอ17 

    2 

3) บานและท่ีอยูอาศัย
สําหรับผูสูงอายุ 

√ 
ขอ18 

√ 
ขอ19 

    2 

4) การใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 

  √ 
ขอ20 

   1 

รวม 4 8 4 2 1 1 20 
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ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิโดยใชคาดัชนี ความ
สอดคลอง (IOC) โดยมีเกณฑวาดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวา
เนื้อหาของแบบวัดมีความเหมาะสมที่จะสามารถนําไปใชได (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 
2543) จากการวิเคราะหไดผลคาความสอดคลองระดับ 0.6-1.0 ถือวาแบบทดสอบวัดความรูนั้นมี
ความเหมาะสมในการประเมินองคความรู สามารถนําไปทดสอบกับผูเขารวมกิจกรรมได 
(รายละเอียดในผนวก จ) 

หลังจากนั้น ผูวิจัยทดสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาคาความเชื่อม่ัน คาความยาก
งาย และคาอํานาจจําแนก โดยนําแบบทดสอบวัดความรูดังกลาวไปทดลองใชกับขาราชการกองทัพ
ไทย ที่มีอายุ 40-59 ป สังกัดกองทัพอากาศ ที่ทํางานโรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช จํานวน 40 คน 
เม่ือวันที่ 2 กุมภาพันธ 2553 แลวนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยคา
ความเชื่อม่ันในสูตร Kuder-Richardson – 20 (KR-20) ในโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยมีเกณฑ
ความเชื่อม่ันที่ยอมรับไดตองมีคาไมตํ่ากวา 0.6 หรือ 60% ขึ้นไป (สุวิมล  ติรกานันท, 2550)และผล
จากการวิเคราะหขอมูลดวยคา KR-20 แบบทดสอบนี้มีคาเทากับ 0.634  และคาความยากงายที่อยู
ในเกณฑยอมรับไดนั้น ควรมีคาอยูระหวาง 0.20 ถึง 0.80 ถา คาความยากสูงกวา 0.80 แสดงวา
ขอสอบงาย และถาคาความยากต่ํากวา 0.20 แสดงวาขอสอบนั้นยาก ( วรรณนี  แกมเกตุ, 2549 )
และผลจากการวิเคราะหคาความยากงายจากโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS นั้น พบวา มีคาอยูระหวาง 
0.3 - 0.8 และคาอํานาจจําแนกที่มีคุณภาพที่อยูในเกณฑยอมรับไดควรมีคาอยูระหวาง 0.2 ขึ้นไป 
โดยการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS พบวาคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบนี้มีคา
ต้ังแต 0.27 ขึ้นไปทั้งหมด (รายละเอียดในผนวก จ) จึงถือวาแบบทดสอบมีความเชื่อมั่น มีคาความ
ยากงาย และอํานาจจําแนกอยูในเกณฑที่เหมาะสม สามารถนําไปใชได 

2. เครื่องมือชุดท่ี 2 แบบประเมินทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

2.1 วิธีการพัฒนาแบบประเมินทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีขั้นตอน ดังตอไปนี้ 

2.1.1 ผูวิจัยศึกษาเนื้อหาและแนวคิดและงานวิจัยของการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
องคการอนามัยโลก (WHO, 2002) แลวนําเนื้อหา แนวคิดและตัวอยางมาวิเคราะหเพ่ือนํามาใช 
เปนประเด็นคําถาม ดานทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง3 
ดาน จํานวน 13 เร่ือง  
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2.1.2 ผูวิจัยสรางแบบประเมินทัศนคติขึ้นเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง โดยคลอบคลุมเนื้อหาการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
จํานวน 3 ดานประกอบดวย1) ดานสุขภาพ (Health) 2) ดานการมีสวนรวม (Participation) 3) 
ดานความม่ันคง(Security) แนวคิดของKrathwohl (1964) และZimbado and Ebbenson 
(1970), วิรัช วรรณรัตน (2539), วิริยา สุขวงศ (2545) และลัดดา เทียมวงศ (2551) จํานวน 25 ขอ 
ดังแสดงในตารางที่ 8 โดย มีขอความที่แสดงถึงทัศนคติดานบวกจํานวน 14 ขอ ขอความที่แสดง
ถึงทัศนคติดานลบจํานวน  11  ขอ  

ตารางที่ 8 แสดงโครงสรางของเนื้อหาในแบบประเมินทัศนคติเก่ียวกับการเตรียมความ
พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ปจจัย องคประกอบ จํานวนขอ ขอ 

ดานสุขภาพ (Health) 1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ 2 1,2 
2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ 
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 

2 3,4 

3) ความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ 1 5 
4) การออกกําลังกาย  2 6,7 
5) การพัฒนาสุขภาพจิต  2 8,9 
6) หลักธรรมและศาสนา 2 10,11 

ดานการมีสวนรวม 
(Participation) 

1) ความรูเร่ืองงานอดิเรก 1 12 
2) ความรูเร่ืองทักษะการเขารวมกิจกรรม  4 13,14,15,16 
3) ความรูเร่ืองการถายทอดความรู 2 17,18 

ดานความมั่นคง 
(Security) 

1)กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 1 19 
2)การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 2 20,21 
3) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 2 22,23 
4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 2 24,25 

รวม 25  

ทัศนคติดานบวก  ไดแก ขอ 1,4,6,8,10,12,14,16,17,19,20,22,23,24, 
ทัศนคติดานลบ    ไดแก  ขอ 2,3,5,7,9,11,13,15,18,21,25 
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ขอคําถามของแบบประเมินทัศนคตินี้มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคาของ 
Likert  Scale มี 5 ระดับ โดยใหเลือกตอบเพียงคําตอบเดยีว มีทั้งทัศนคติทางบวกและทางลบโดย
มีเกณฑการใหคะแนนดังนี ้

คําตอบ  ทัศนคติทางบวก   ทัศนคติทางลบ 
  (คะแนน)   (คะแนน) 
เห็นดวยอยางยิ่ง  5    1 
เห็นดวย  4    2 
ไมแนนใจ  3    3 
ไมเห็นดวย  2    4 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 1    5 

เกณฑการประเมิน ( ประคอง  กรรณสูต, 2538 ) ดังนี ้
- คะแนนเฉลี่ย 4.50 - 5.00 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมเห็นดวยอยางย่ิงกับการเตรียม

ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 3.50 - 4.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมเห็นดวยบางพอสมควรกับการ

เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 2.50 - 3.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมไมแนใจกับเตรียมความพรอม

ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 1.50 - 2.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมไมเห็นดวยกับเตรียมความ

พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 1.00 - 1.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมไมเห็นดวยอยางยิ่งกับเตรียม

ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

2.2 การตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ผูวิจัยนําแบบแบบประเมินทัศนคติเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิ
ดานพฤฒพลัง จํานวน 1ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดาน
การศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน ( รายชื่อตามผนวก ก ) ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 
(Content Validity) ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ โดยใชคาความ
สอดคลอง (IOC) โดยมีเกณฑวาดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวา 
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เนื้อหามีความเหมาะสมสามารถนําไปใชได (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2543) จากการ
วิเคราะหไดผลคาความสอดคลองระดับ 0.80 -1.00 (รายละเอียดในผนวก จ) ผูวิจัยขอคําแนะนํา
เพ่ิมเติมภายหลังจากที่ผูทรงคุณวุฒิไดตรวจสอบเรียบรอย “ ผูทรงคุณวุฒิใหปรับลดจํานวนขอ
คําถามของแบบประเมินเนื่องจากมีจํานวนขอมากเกินไป  และการวัดทัศนคติตองวัด ทั้ง 2 ดาน คือ
วัดดานบวกและดานลบ”  ผูวิจัยทําการแกไขขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และ
สงคืนใหพิจารณาโดยเลือกแบบประเมิน จํานวน 25 ขอ เพ่ือใหไดเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
ที่สมบูรณ สามารถนําไปใชประเมินทัศนคติใหแกผูเขารวมกิจกรรมได 

หลังจากนั้น ผูวิจัยทดสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาคาความเชื่อมั่น โดยนําแบบ
ประเมินทัศนคติดังกลาวไปทดลองใชกับขาราชการกองทัพไทย ที่มีอายุ 40-59 ป สังกัด
กองทัพอากาศ ที่ทํางานโรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช จํานวน 40 คน เม่ือวันที่ 2 กุมพาพันธ 2553 
แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคาความเชื่อมั่น(Reliability) ดวยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธอัลฟา
ของครอนบัค (Cronbach)ในโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยมีเกณฑที่ยอมรับไดนั้นควรมีคาความ
เชื่อมั่นไมต่ํากวา 0.6 หรือ 60%ขึ้นไป (สุวิมล   ติรกานันท ,2550)และผลการวิเคราะหคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธอัลฟาของครอนบัค (Cronbach) ของแบบประเมินทัศนคตินี้มีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ 0.803 จึงถือวาแบบประเมินทัศนคตินี้มีคาความเชื่อม่ัน อยูในเกณฑที่เหมาะสม 
สามารถนําไปใชประเมินทัศนคติใหแกผูเขารวมกิจกรรมได 

3. เครื่องมือชุดท่ี 3 แบบประเมินพฤติกรรมเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

3.1 วิธีพัฒนาแบบประเมินพฤติกรรมเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีขั้นตอน ดังตอไปนี้ 

3.1.1 ผูวิจัยศึกษาเนื้อหาและแนวคิดและงานวิจัยของการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ขององคการอนามัยโลก (WHO, 2002) แลวนําเนื้อหา แนวคิดและตัวอยางมาวิเคราะหเพ่ือ
นํามาใชเปนประเด็นคําถาม ดานพฤฒิกรรมเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง3 ดาน จํานวน 13 เร่ือง นํามาใชเปนประเด็นในการประเมินพฤฒิกรรม 

3.1.2 ผูวิจัยสรางแบบประเมินพฤติกรรมของการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง พรอมทั้งศึกษาตัวอยางพฤฒิกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง  โดยคลอบคลุมเนื้อหาการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง3 ดาน 
ประกอบดวย 1) ดานสุขภาพ (Health) 2) ดานการมีสวนรวม (Participation) 3) ดานความม่ันคง 
(Security) จํานวน 13 เรื่อง ตามแนวคิดของBloom (1956, 2001) จํานวน 48 ขอ (รายละเอียด
ผนวก ฉ ) เปนคําถามเชิงพฤติกรรม ดังนั้นขอคําถามจึงเปนคําถามเชิงบวก (Positive Content) 
จําแนกตามแนวคิดในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง3 ดาน จํานวน 13 เรื่อง ดังแสดงในตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 แสดงโครงสรางของเนื้อหาในแบบวัดพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ปจจัย องคประกอบ น้ําหนัก
ความสําคัญ 

จํานวน
ขอ 

ขอ 

ดานสุขภาพ (Health) 1) ความรูเ ก่ียวกับสุขภาพอนามัย
สําหรับผูสูงอาย ุ

 
 
 
 

40% 

6 1-6 

2) ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
รางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

2 7-8 

3 )  ค ว า ม รู เ รื่ อ ง อ า ห า ร แ ล ะ
โภชนาการ 

4 9-12 

4) การออกกําลังกาย  2 13-14 
5) การพัฒนาสุขภาพจิต  3 15-17 
6) หลักธรรมและศาสนา 3 18-20 

ดานการมีสวนรวม 
(Participation) 

1) ความรูเรื่องงานอดิเรก 25% 4 21-24 
2) ความรู เรื่องทักษะการเขารวม
กิจกรรม  

4 25-28 

3) ความรูเรื่องการถายทอดความรู 4 29-32 
ดานความมั่นคง 
(Security) 

1)กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 35% 3 33-35 
2)การเตรียมตัวดานการเงินและ
รายได 

4 36-39 

3) บานและที่อยูอาศัยสําหรับ
ผูสูงอายุ 

6 40-45 

4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 3 46-48 
รวม 100% 48  

ซึ่งประเด็นคําถามเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 
3 ดาน 13 เรื่อง จํานวน  48  ขอ ประกอบดวย 

1) ดานสุขภาพ (Health)         จํานวน 20 ขอ 
2) ดานการมีสวนรวม (Participation)  จํานวน 12 ขอ 
3) ดานความม่ันคง  (Security)         จํานวน 16 ขอ 
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แบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังมี 
ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคาของ Likert  Scale มี 5 ระดับ โดยใหเลือกตอบ
เพียงคําตอบเดียว โดยมีเกณฑการใหคะแนนในการเลือกตอบแบบสอบถามนี้ ผูตอบเลือกตอบ
โดยอาศัยเกณฑตามความคิดเห็นของตนเอง ดังรายละอียดตอไปนี ้

ระดับ5  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน  ปฎิบัติเปนประจํา 
ระดับ4  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน   บอยคร้ัง 
ระดับ3  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน   ไมแนใจ 
ระดับ2  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน   นานๆครั้ง 
ระดับ1  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน  ไมปฏิบัติเลย 

เกณฑการประเมิน ( ประคอง  กรรณสูต, 2538 ) มีดังนี ้
- คะแนนเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมมีการปฎิบัติตัวเปนประจํา

เกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมมีการปฎิบัติตัวบอยคร้ังเกี่ยวกับ

การเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมไมแนใจเก่ียวกับการปฏิบัติตัว

ในการการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมการปฏิบัติตัวนานๆครั้งเก่ียวกับ

เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
- คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง ผูเขาอบรมในโปรแกรมไมปฏิบัติตัวเลยเก่ียวกับเตรียม

ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

3.2 การตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินพฤติกรรมเกี่ยวกับการเตรียมความ
พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

ผูวิจัยนําแบบแบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิ
ดานพฤฒพลัง จํานวน 1ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดาน
การศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน (รายชื่อตามผนวก ก) ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 
(Content Validity) ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ โดยใชคาความ
สอดคลอง (IOC) โดยมีเกณฑวาดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวา
เนื้อหามีความเหมาะสมสามารถนําไปใชได (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2539) จากการ 
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วิเคราะหไดผลคาความสอดคลองระดับ 0.80 - 1.00 (รายละเอียดในผนวก จ) ผูวิจัยขอคําแนะนํา
เพ่ิมเติมภายหลังจากที่ผูทรงคุณวุฒิไดตรวจสอบเรยีบรอย  “ ผูทรงคุณวุฒิใหปรับขอคําถามบางขอ
ใหระบุการกระทําใหชัดเจนย่ิงขึ้น”  ผูวิจัยทําการแกไขขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ 
และสงคืนใหพิจารณา เพ่ือใหไดเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล ที่สมบูรณ สามารถนําไปใช
ประเมินพฤติกรรมใหแกผูเขารวมกิจกรรมได 

หลังจากนั้น ผูวิจัยทดสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาคาความเชื่อมั่น โดยนําแบบ
ประเมินพฤติกรรมดังกลาวไปทดลองใชกับขาราชการกองทัพไทย ที่มีอายุ 40-59 ป สังกัด
กองทัพอากาศ ที่ทํางานโรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช จํานวน 40 คน เม่ือวันที่ 2 กุมภาพันธ 2553 
แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคาความเชื่อมั่น(Reliability) ดวยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธอัลฟา
ของครอนบัค (Cronbach) ในโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยมีเกณฑที่ยอมรับไดนั้นควรมีคาความ
เชื่อม่ันไมตํ่ากวา 0.6 หรือ 60% ขึ้นไป (สุวิมล  ติรกานันท, 2550) และผลการวิเคราะหคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธอัลฟาของครอนบัค (Cronbach) ของแบบประเมินพฤติกรรมนี้มีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ 0.92 จึงถือวาแบบประเมินพฤติกรรมนี้มีคาความเชื่อม่ันอยูในเกณฑที่เหมาะสม 
สามารถนําไปใชประเมินพฤติกรรมในการจัดกิจกรรมได 

4. เครื่องมือชุดท่ี 4  แบบสัมภาษณความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรมการเตรียมความ
พรอมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

4.1 วิธีการพัฒนาแบบสัมภาษณความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรมการเตรียมความ
พรอมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีขั้นตอนดังตอไปนี้ 

4.1.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสารและตําราเก่ียวกับการสรางแบบสัมภาษณของสุวิมล  
ติรกานันท (2550) รูปแบบการสัมภาษณในการประเมินโปรแกรมของชาลินี เอี่ยมศรี (2549) เพื่อ
พัฒนาแบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรม ที่เหมาะสม 

4.1.2 สรางแบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ในดาน 1) หลักการและเหตุผล 2) วัตถุประสงค 3) แนวคิดในการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู  4) กําหนดแผนการจัดการเรียนรู  5) การประเมินผลโปรแกรม 6) แหลงขอมูลและสื่อการ
เรียนรู 7) การประเมินผล 8) สภาพแวดลอม 

ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิ
ดานพฤฒพลัง จํานวน 1ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดาน
การศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน (รายชื่อตามผนวก ก) ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 
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(Content Validity) ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ โดยใชคาความ
สอดคลอง (IOC) โดยมีเกณฑวาดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวา
เนื้อหามีความเหมาะสมสามารถนําไปใชได (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2543) จากการ
วิเคราะหไดผลคาความสอดคลองระดับ 1.0 (รายละเอียดในผนวก จ) แสดงวาผูทรงคุณวุฒิสวน
ใหญเห็นวาเนื้อหาในแบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังมีความเหมาะสม สามารถนําไปใชสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรม 
ของผูเขารวมกิจกรรมได 

3.3.2  กลุมทดลองสําหรับทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 
ผูวิจัยเลือกกลุมทดลอง เปนขาราชการกองทัพไทย ที่สังกัดกองทัพอากาศ 

เนื่องจาก กองทัพอากาศมีลักษณะที่คลายกันกับกองทัพบก และกองทัพเรือ ในดาน การบริหารจัด 
การ โครงสราง วัฒนธรรมองคกรทหาร ซึ่งประชากรที่เปนขาราชการในกองทัพอากาศ มีลักษณะ
การดําเนินชีวิต มีคานิยม ที่คลายกัน กับประชากรที่เปนขาราชการกองทัพบก และกองทัพเรือ 
นอกจากนั้น กลุมทดลองที่ผูวิจัยคัดเลือกนั้น เปนกลุมทดลองที่ปฎิบัติงานในโรงพยาบาลภูมิพล 
อดุลยเดช กรมแพทยทหารอากาศ จํานวน 40 คนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  

3.4 ประชาสัมพันธโครงการจัดกิจกรรม 
ผูวิจัยนําหนังสือ ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย จากคณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ ศธ 0512.6(2771) /53-0839 ลง วันที่ 16 กุมภาพันธ 2553 นําเรียน
เจากรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ เพ่ือขออนุญาตใหกรมกิจการพลเรือนเปนเจาภาพในการจัด
กิจกรรม  และดําเนินการขออนุมัติจัดกิจกรรมในโครงการเม่ือ 19 มีนาคม 2553 ไดรับการอนุมัติ
เห็นชอบใหดําเนินการจัดกิจกรรมได เม่ือ 24 มีนาคม 2553 หลังจากนั้นไดทําหนังสือประสานงาน
ไปยังหนวยงานที่ขึ้นตรงกับกองทัพอากาศ เพ่ือรับสมัครผูที่สนใจเขารวมโครงการโดยมีการ
ประชาสัมพันธไปยังผูบริหารหนวยใหแจงความจํานงคในการสงผูสนใจในหนวยงานของตนเขา
รวมกิจกรรม ใชเวลาในการประชาสัมพันธ 1 เดือน 

3.5 จัดตั้งทีมงานผูรับผิดชอบในการจดักิจกรรม 
ผูวิจัยจัดต้ังทีมงานผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรม โดยแบงทีมงานออกเปน 3 ฝาย 

ไดแก 1) ฝายวิชาการ ประกอบดวย วิทยากรที่มาใหความรูดานการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 
10 คน 2) ฝายดูแลและอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม จํานวน 5 คน 3) ฝายกิจกรรมกลุม
สัมพันธ  จํานวน 2 คน ผูวิจัยเปนหัวหนาโครงการ เปนวิทยากรหลักในการจัดการเรียรรู ตาม
ขั้นตอนการเรียนรูตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา การเรียนรูจากประสบการณและ
กระบวนการพฤฒพลัง รวมทั้งชวยดูแลอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม 
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การกําหนดหนาที่รับผิดชอบของทีมงาน  ดังนี้ 
1. ทีมงานฝายวิชาการ ทําหนาที่เปนผูดําเนินกิจกรรมการเรียนการสอนตามขั้นตอนการ

จัดกิจกรรมทั้ง 5 ขั้นตอน ในขั้นตอนที่ 3 การสะทอนความคิด มีการวิพากษ วิจารณ เพ่ือหาหนทาง
หรือวิธีการที่จะแกปญหาที่ดีที่สุด ซึ่งผูเรียนจะไดรับความรูและประสบการณใหมโดยมีเงื่อนไขทุก
คนทําและทําเพ่ือทุกคน โดยผูเรียนแตละคนจะเกิดความรูใหมและผูเรียนจะชวยกันนําความรูใหม
ที่ไดมาแบงปนซึ่งกันและกัน ซึ่งในขั้นตอนนี้มีวิทยากรมาบรรยายในเนื้อหาตางๆ ดังนี้ 

1.1 วิทยากรจากกองทัพอากาศ ใหความรูไดแก 1) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัย
สําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 3) การ
พัฒนาสุขภาพจิต 4) ความรูเร่ืองงานอดิเรก 5) ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอด 6) การใช
เทคโนโลยีสารสนเทศ การบรรยายในหัวขอดังกลาวเปนการบรรยายเชิงวิชาการ มีการแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น การถามตอบปญหา การดูวิดีโอประกอบการบรรยาย และการใหผูเรียนลงมือฝก
ปฏิบัติดวยตนเอง และรวมการฝกเปนกลุม 

1.2 วิทยากรภายนอก ใหความรู ไดแก 1) ความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ 2) การ
ออกกําลังกาย 3) หลักธรรมและศาสนา 4) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 5) กฎหมาย
สําหรับผูสูงอายุ 6)  การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 7) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 
การบรรยายในหัวขอดังกลาวเปนการบรรยายเชิงวิชาการ มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การถาม 
ตอบปญหา การดูวิดีโอประกอบการบรรยาย และการใหผูเรียนลงมือฝกปฏิบัติดวยตนเอง และรวม
การฝกเปนกลุม 

2. ฝายดูแลและอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม  ทําหนาที่เปนผูกํากับดูแลใหการ
จัดกิจกรรมเปนไปดวยความเรียบ ไดแก การลงทะเบียนผูเขาอบรม  จัดสถานที่ ดูแลความสะอาด 
จัดเตรียมอาหารและเครื่องด่ืม อํานวยความสะดวกในเรื่องที่ผูเรียนตองการ เปนผูชวยผูวิจัยในการ
จัดกิจกรรม และใหขอเสนอแนะและขอคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมในแตละวันใหแกผูวิจัย 

3. ฝายกิจกรรมกลุมสัมพันธ  ทําหนาที่เปนผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ 
การนําเกม การรองเพลง ในชวงเวลาวางจากการเรียนรูแนวคิดและเนื้อหา เพ่ือใหผูเรียนเกิดความ
สนุกสนาน ผอนคลายจิตใจ และเกิดความสัมพันธที่ดีระหวางผูเรียนและทีมงานวิจัย เปนผูชวย
ผูวิจัยในการดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรูไดแก การเลนเกมเพื่อนําเขาสูบทเรียน และให
ขอเสนอแนะและขอคิดเห็นเก่ียวกับการจัดกิจกรรมในแตละวันใหแกผูวิจัย 

4. ผูวิจัย มีหนาที่ เปนผูวางโครงการจัดกิจกรรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง รวบรวมเก็บขอมูลโดยการสังเกตพฤติกรรม และการพูดคุยกับผูเรียนเพ่ือรับทราบ 
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ความคิดเห็นและความรูสึก ที่มีตอการจัดกิจกรรม และนําขอมูลที่ไดไปปรับปรุงสิ่งที่ เปน
ขอบกพรองในแตละวัน ทั้งดานกิจกรรมการเรียนรู การอํานวยความสะดวก ใหผูเรียนเกิดความ
ประทับใจในการเขารวมกิจกรรม 

3.6 ผลการปรับปรุงโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

3.6.1 ผลการปรับปรุงโปรแกรมตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทาน มี
สาระสําคัญโดยสรุป ดังนี้ 1) หลักการของโปรแกรม ควรเสริมการสรางแรงจูงใจใหผูเขาอบรม มี
ความรูสึกอยากเขาอบรม  2) กิจกรรมทุกกิจกรรมควรดึงศักยภาพของผูเขาอบรมใหเขามามีสวน
รวมใหมากที่สุดเพ่ือสรางความภาคภูมิใจและเห็นคุณคาของตนเอง 3) ระยะเวลาในการทดลอง 
ควร ไมเกิน 3 – 4 วัน ถามากวานี้จะขาดความสนใจจากผูเขาอบรม 

3.6.2 ผลการปรับปรุงคูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิทั้ง 
5 ทาน มีสาระสําคัญโดยสรุป ดังนี ้1) เนื้อหาในคูมือแตละบทควรสรุปหลักความรูใหสั้น จะชวยให 
จําไดงายและสะดวกตอการนําไปฝกปฏิบัติ 2) คูมือที่เขียนถาพัฒนาเปนรูปเลมที่นาสนใจ เชน 
pocket book สามารถนําไปเผยแพรใหความรูแกคนทั่วไปได 

3.6.3 ผลการปรับปรุงแบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  ตาม
คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ ทั้ง 5 ทาน มีสาระสําคัญ โดยสรุป ดังนี ้

3.6.3.1 ผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ มีความเห็นสอดคลองกัน มีคาดัชนี
ความสอดคลอง (IOC) ระหวาง 0.60 – 1.00 

3.6.3.2 ผลการปรับปรุงแบบทดสอบวัดความรูตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิมี
สาระสําคัญโดยสรุปดังนี้ 1) จัดทําแบบทดสอบวัดความรู ตองวัดความรูครอบคลุมเนื้อหาและ
ระดับของการวัดความรู 6 ระดับ คือ จํา เขาใจ การนําไปใช วิเคราะห สังเคราะหและประเมินคา  
( Bloom 1956,) ซึ่งบางขออาจจะวัดไดไมครบ 6 ระดับ 2) จัดทําแบบทดสอบวัดความรูจํานวน 1 
ชุดที่คลอบคลุม เนื้อหา จํานวนไมเกิน 20 ขอและตองไมยากเกินไป ผูวิจัยทําการแกไขขอมูลที่ได
จากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และสงคืนใหพิจารณาโดยเลือกแบบทดสอบ จํานวน 20 ขอ  

3.6.3.3 ผลการวิเคราะหคาความยากงาย ( p ) มีคาระหวางระหวาง 0.3 - 0.8 
คาอํานาจจําแนก ( r ) มีคา ระหวาง  0.27- 0.50  และคาความเชื่อม่ัน ของ Kuder-Richardson  
(KR-20) มีคา 0.634 

3.6.4 ผลการปรับปรุงแบบประเมินทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ ทั้ง 5 ทาน มีสาระสําคัญ โดยสรุป ดังนี ้
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3.6.4.1 ผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ มีความเห็นสอดคลองกัน มีคาดัชนี
ความสอดคลอง (IOC) มีคา 0.80 - 1.00 

3.6.4.2 ผลการปรับปรุงแบบประเมินทัศนคติตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิมี
สาระสําคัญโดยสรุปดังนี ้1) จํานวนขอคําถามในแบบประเมินทัศนคติมากเกินไป 2 ) การวัด
ทัศนคตติองวัด ทั้ง 2 ดาน คือวัดดานบวกและดานลบ ผูวิจัยทําการแกไขขอมูลที่ไดจากการ
ตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และสงคืนใหพิจารณาโดยเลือกแบบทดสอบ จํานวน 25 ขอ  

3.6.4.3 ผลการวิเคราะหคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธอัลฟาของครอนบัค (Cronbach) มีคา 0.803 

3.6.5 ผลการปรับปรุงแบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ ทั้ง 5 ทาน มีสาระสําคัญ โดยสรุป ดังนี ้

3.6.5.1 ผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ มีความเห็นสอดคลองกัน มีคาดัชนี
ความสอดคลอง ( IOC ) มีคา 0.08 – 1.00  

3.6.5.2 ผลการปรับปรุงแบบประเมินพฤติกรรมตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ
มีสาระสําคัญโดยสรุปดังนี ้ ปรับขอคําถามบางขอใหระบุการกระทําใหชัดเจนย่ิงขึ้น  ผูวิจัยทําการ
แกไขขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ และสงคืนใหพิจารณา 

3.6.5.3 ผลการวิเคราะหคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ดวยคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธอัลฟาของครอนบัค (Cronbach) มีคา 0.92 

3.6.6 ผลการปรับปรุงแบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการเตรียมความ
พรอมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ ทั้ง 5 ทาน มีความเห็นสอดคลองกัน 
มีคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) มีคา 1.00 และตรวจสอบการใชภาษาแลว  ไมมีการแกไข 

ระยะท่ี 3 การทดลองใชโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพื่อเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง ของขาราชการ กองทัพไทย 

หลังจากผานการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัยและโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ แลวผูวิจัยจึงนําโปรแกรมที่ไดรับการพัฒนาไปทดลองใชจริงกับกลุมเปาหมาย ซึ่ง
การดําเนินงานในขั้นตอนที่ 3 เปนการดําเนินการตามขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนเชิงสถาบันของ Boyle (1981) มาทดลองใชใน ขั้นตอนที่ 4 การนําแผนการเรียนรูไป
ปฏิบัติ และ ขั้นตอนที่ 5. การประเมินผลโปรแกรม 
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ข้ันตอนท่ี 4 การนําแผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 
ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนตอไปนี้ 

4.1 การคัดเลือกผูเรียน 
ผูวิจัยพิจารณาคัดเลือกผูเรียนที่มีคุณสมบัติ เปนขาราชการ สังกัดกองทัพไทยที่

ปฏิบัติงาน ในกองทัพอากาศ เนื่องจากกองทัพอากาศมีโครงสรางขององคกร การบริหารจัดการ
กฎเกณฑ ระเบียบวินัยตลอดจนวัฒนธรรมองคกรในลักษณะที่คลายคลึงกันกับกองทัพไทย และ
กองทัพอากาศยังเปนหนวยงานที่ขึ้นตรงกับกองทัพไทยอีกดวย ผูเรียนมีจํานวน 60 คน มีอายุ ระหวาง 
40-59 ป ไมจํากัดชั้นยศ และเพศ มีความสมัครใจและหนวยงานยินยอมใหเขารวมกิจกรรมของ
โปรแกรมไดตลอดอยางตอเนื่อง ในวันและเวลาที่กําหนด แลวทําการทดสอบกอน ( Pre-test ) 
แบงกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยวิธีสุมแบบจับคู (Matching) จํานวน 60 คน โดยใชแบบทดสอบ
วัดความรู  ทัศนคติ และพฤติกรรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง แลวนําผลการ
ทดสอบมาจัดเรียงคะแนนจากมากไปหานอยแลวจับคูคะแนนเหมือนกันเขากลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 30 คน (พิสณุ  ฟองศรี , 2549) 

4.2 การออกแบบการทดลอง 
ผูวิจัยใชการวิจัยเชิงทดลองแบบก่ึงทดลอง(Quasi Experiment Research )รูปแบบ

การทดลองประกอบดวยกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่สมาชิกไดมาโดยสุมแบบจับคู( Matching )
และใชการประเมินกอนหลังการทดลอง (Non – Randomized Control Pretest-Posttest 
Design) (ศิริชัย  กาญจนวาสี , 2536) ดังแสดงในแผนภูมิที่  15 

แผนภาพท่ี 15  แสดงรูปแบบการทดลอง 

กลุม การประเมินกอน
ทดลอง 

ทดลอง การประเมินหลังการทดลอง 

กลุมทดลอง(E) OE1 X OE2 

กลุมควบคุม(C) OC1  OC2 

สัญลักษณที่ใชในรูปแบบการทดลอง 
OE1   หมายถึง  การประเมินกอนทดลองของกลุมทดลอง 
OC1   หมายถึง  การประเมินกอนทดลองของกลุมควบคุม 
X       หมายถึง  การจัดกระทําตามโปรแกรมทดลอง 
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OE2   หมายถึง  การประเมินหลังทดลองของกลุมทดลอง 
OC2   หมายถึง  การประเมินหลังทดลองของกลุมควบคุม 
ผูวิจัยทําการประเมินโดยการทดสอบวัดความรู  ประเมินทัศนคติและพฤติกรรม การ

เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในชั่วโมงที่ 1 และ ชั่วโมงที่ 100 

4.3 การเตรียมการในการจัดกิจกรรม 
4.3.1 ผูวิจัยนําหนังสือ ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย จากคณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ ศธ 0512.6(2771)/53-0839 ลง วันที่ 16 กุมภาพันธ 2553 เปน
หนังสือนําในการขออนุมัติจัดอบรมโครงการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
พรอมแนบโครงการจัดอบรม นําเรียนเจากรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ เพ่ือขออนุญาตใหกรม
กิจการพลเรือนเปนเจาภาพในการจัดกิจกรรม  และใหการสนับสนุน สถานที่ บุคลากร อุปกรณ 
และเครื่องมือในการทดลอง หลังจากไดรับการอนุมัติเห็นชอบใหดําเนินการจัดกิจกรรมได เม่ือ 24 
มีนาคม 2553 จึงไดทําหนังสือประสานงานไปยังหนวยงานที่ขึ้นตรงกับกองทัพอากาศ เพื่อขอรับ
การสนับสนุนบุคลากร เปนกลุมตัวอยาง สําหรับการทดลองในการจัดอบรมตามโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

4.3.2 ผูวิจัย ประชาสัมพันธการรับสมัคร ไปยังหนวยงาน เพ่ือขอรับการสนับสนุน
ขาราชการในสังกัดที่มีอายุ 40-59 ป ที่สนใจและเต็มใจเขารวมกิจกรรม และหนวยงานที่สังกัดตอง
เห็นชอบในการเขารวมกิจกรรมดวย 

4.3.3 ผูวิจัยจัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ เครื่องมือ ในการดําเนินวิจัย โดยทําหนังสือถึง
ธุรการกรมกิจการพลเรือน เพื่อขอใชหองประชุม รณนภากาศ  ชั้น 4 กรมกิจการพลเรือนทหาร
อากาศ ในการจัดกิจกรรมการอบรมในโครงการ ติดตอประสานขอยืมใช เครื่องฉายภาพจอLCD 
จากกองการภาพ กรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ เครื่องขยายเสียง ไมคโครโฟน กลองทอม
สําหรับกิจกรรมกลุมสัมพันธจากกองประชาสัมพันธ  

4.3.4 เตรียมผูชวยวิจัย ไดรับความรวมมือจากนิสิตปริญญาเอก สาขาการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน จํานวน 2 ทาน และปริญญาโท 1 ทาน โดยชี้แจงวัตถุประสงค ลักษณะกลุมตัวอยาง 
เทคนิค และขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม เปนพ่ีเลี้ยงในกระบวนการกลุม ฝกทักษะใหแกกลุม 

4.4 ดําเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมใหกับกลุมทดลอง และกลุมควบคุม โดยกลุม
ทดลองผูวิจัยจัดกิจกรรมตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยโดยใช
แนวคิดวิทยการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ สําหรับกลุมควบคุมผูวิจัย
จัดการเรียนรูโดยการวิธีบรรยาย และใหศึกษาจากเอกสารที่แจกให 
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4.5 ดําเนินการเรียนการสอน ตามแผนการวิจยั โดยกลุมทดลองเขารับการอบรม 3 ระยะโดย
ระยะที่ 1 ระหวางวันที่ 28 -30 เมษายน 2553 และระยะที่ 2 วันที่ 1 - 24 พฤษภาคม 2553ระยะที่ 3 
ระหวางวันที่ 25 - 27 พฤษภาคม 2553  สําหรับกลุมควบคุมจัดใหฟงบรรยายเนื้อหาการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังเหมือนกันกับกลุมทดลองทุกประการ แตจะมีวิธีการใหความรูที่แตกตางกันกับกลุม
ทดลองโดยกลุมควบคุมจะไมมีการกระตุนการเรียนรูตามกระบวนการเรียนรูที่เปนองคความรูที่
ผูวิจัยพัฒนาขึ้นมาแตอยางใด ซึ่งกลุมควบคุมจะไดรับความรูจากการฟงบรรยาย และศึกษาจาก
เอกสารที่แจกใหเทานั้น ซึ่งสรุปไดวาผูวิจัยไมมีอคติหรือความลําเอียงในการดําเนินการวิจัย การวิจัย
แบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 วันที่ 6 พฤษภาคม 2553 ระยะที่ 2 ระหวาง วันที่ 7 พฤษภาคม – 1 
มิถุนายน 2553และระยะที่ 3 วันที่ 2 มิถุนายน 2553 ดังแสดงในตารางที่ 10 

ตารางที่ 10 การดําเนินการเรียนการสอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ระยะท่ี 1 การพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
วันท่ี 28 – 30 เมษายน 2553 
จัดกิจกรรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการเรียนรูจากประสบการณใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  
 จํานวน 9 เรื่อง 

ระยะท่ี 1 การพัฒนาภาวะพฤฒพลังโดยการจัดการเรียนรู 
 
วันท่ี 6 พฤษภาคม 2553 
จัดกิจกรรมการเรียนรู เรื่องการพัฒนาภาวะพฤฒพลังโดยการอบรม 
บรรยาย แลกเปล่ียนขอมูล และแจกเอกสารใหนําไป ศึกษาตอดวย
ตนเอง 

ระยะท่ี 2 การฝกปฏิบัติดวยตนเอง ตามหลักการท่ีไดรับคําแนะนํา
จากผูวิจัยในช้ันเรียนและใหทดลองการลงมือปฏิบัติดวยตนเองตาม
คูมือ ซ่ึงเปนสวนหน่ึงในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังท่ีตองมีพฤติกรรม
ในการฝกปฏิบัติตนอยางตอเน่ือง โดยผูเรียนตองบันทึกการปฏิบัติลง
ในคูมือดวย 
วันท่ี 1 - 24 พฤษภาคม 2553 
ฝกปฏิบัติ ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง วันละ4 ช่ัวโมง ทุกวัน  
จํานวน 24 วัน และบันทึกการปฏิบัติผลการฝกปฏิบัติ ลงในคูมือท่ี
ผูวิจัยแจกให แลวนํามาสงให ผูวิจัย ในระยะท่ี 3 

ระยะท่ื 2 ศึกษา เรียนรูดวยตนเอง ตามเอกสารท่ีแจกใหเทาน้ัน โดย
ไมมีคูมือการฝกปฏิบัต ิ
 
 
 
วันท่ี 7 พฤษภาคม – 1 มิถุนายน 2553 
ศึกษาขอมูลดวยตนเอง ตามเอกสารท่ีแจกให 
แลวมานําเสนอผลการเรียนรู ในระยะท่ี 3 

ระยะท่ี 3 การพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
วันท่ี 25-27 พฤษภาคม 2553 
1.จัดกิจกรรมการเรียนรูโดยใชกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เพ่ิมอีก 4 เรื่อง 
2.ทบทวนความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒ ท้ังหมด 13 เรื่อง 
3.นําเสนอผลการฝกปฏิบัติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
โดยใหผูเรียนแตละคนเลาพฤติกรรมของตนเองท่ีมีภาวะพฤฒพลัง 3 
ดาน 4 ประการคือ 1) ตระหนักและรับท่ีจะทํา 2) พึ่งพาตนเองได 3) 
การลงมือปฏิบัติกิจกรรมเปนกลุม 4) การปฏิบัติอยางตอเน่ือง 

ระยะท่ี 3 นําเสนอผลการเรียนรูดวยตนเอง 
 
วันท่ี 2 มิถุนายน 2553 
1.จัดบรรยายทบทวนความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒ ท้ังหมด 13 
เรื่อง โดยการจัดฟงบรรยายจากผูวิจัยเทาน้ัน 
2.นําเสนอผลการเรียนรู จากการฟงบรรยายและการศึกษาดวยตนเอง 
โดยผูเ รียนแตละคนมาเลาความรู ท่ีไดจากการฟงบรรยายและ
การศึกษาขอมูลจากเอกสารท่ีผูวิจัยแจกให 

 
 



202 

4.6 จัดทดสอบกอนและหลังการจัดกิจกรรม  
4.6.1 ทดสอบกอน (Pre-test) โดยใช 1) แบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกับการเตรียม

ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 2) แบบประเมินทัศนคติเก่ียวกับการเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3) แบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังแลวตรวจผลการทดสอบ และจัดเรียงคะแนนจากมากไปหานอย  จับคู
คะแนนคูเหมือนกันเขากลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน 

4.6.2 ทดสอบหลังการจัดกิจกรรม (Post-test) โดยใช 1) แบบทดสอบวัดความรู
เกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 2) แบบประเมินทัศนคติเก่ียวกับการ
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3) แบบประเมินพฤติกรรมเกี่ยวกับการเตรียม
ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 4) แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมโปรแกรม
การเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

4.7 สัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ โดยสัมภาษณ
เกี่ยวกับปจจัยและเง่ือนไขในการนําโปรแกรมไปใช ในองคประกอบของการจัดการเรียนรู 8 
ประเด็น ดังนี้ 1) วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากรและผูชวยวิจัยประจํากลุม4) เนื้อหาสาระ 
5) กิจกรรมการเรียนรู 6) แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 7) การประเมินผล 8) สภาพแวดลอมและ
ปญหาที่เกิดขึ้นพรอมขอเสนอแนะ 

4.8 การดําเนินการทดลอง 
ผูวิจัยดําเนินการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย

ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณในกลุมทดลอง โดย
แบงระยะเวลาในการทดลอง 3 ระยะ เปนเวลา 144 ชั่วโมง และกลุมควบคุม จัดอบรมการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง โดยผูวิจัยเปนผูอบรม  สําหรับรายละเอียดของการอบรมในกลุมทดลอง  ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การเขารับการอบรมในกิจกรรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ จํานวน 9 เร่ือง 
ไดแก1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง
รางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 4)  การออกกําลังกาย 5) 
การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการ
เขารวมกิจกรรม 9) ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอด ในระหวางวันที่ 28-30 เมษายน 2553 ณ 
หองประชุม รณนภากาศ ชั้น4 กรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ เปนระยะเวลา 24 ชั่วโมง 
 



203 

ระยะที่ 2 การฝกปฏิบัติดวยตนเองเพื่อพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เปนระยะเวลา 96 ชั่วโมง 
โดยผูเรียนนําความรูที่ไดจากการอบรมในระยะที่ 1 มาฝกปฏิบัติตนเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ทุก
วัน วันละ 4 ชั่วโมง เปนเวลา 24 วัน และจดบันทึกการฝกปฏิบัติลงในคูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ที่ไดรับจากผูวิจัย เพ่ือบันทึกยืนยันการฝกปฏิบัติดวยตนเองอยางตอเนื่อง ผูเรียนจะตองสงบันทึก
ใหกับผูวิจัยเม่ือมาพบกันในระยะที่ 3 พรอมกับนําเสนอผลการฝกปฏิบัติดวยตนเอง 

ระยะที่ 3 การเขารับการอบรมในกิจกรรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพ
ไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ จํานวน 4 เร่ือง 
ไดแก 1) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 2) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 3) บานและที่อยูอาศัย
สําหรับผูสูงอายุ 4) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ  การนําเสนอผลการฝกปฏิบัติดวยตนเอง และการ
ประเมินผลโปรแกรม ในระหวางวันที่ 25-27 พฤษภาคม 2553 ณ หองประชุม รณนภากาศ ชั้น 4 
กรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ เปนระยะเวลา 24 ชั่วโมง 

ข้ันตอนท่ี 5 การประเมินผลโปรแกรม 
5.1 การประเมินผลหลังการทดลอง  
ผูวิจัยประเมินผลกลุมทดลองและกลุมควบคมุ ดวยเครื่องมือที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ดังนี ้

5.1.1 การประเมินผลหลังการเรียนรู คือแบบประเมินที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไดแก 
5.1.1.1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5.1.1.2 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5.1.1.3 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

5.1.2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไดแก 

5.1.2.1 แบบประเมินความพึงพอใจของผูเขาอบรมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5.1.2.2 แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง วิทยากร ผูชวยวิจัย

เกี่ยวกับโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

5.2 การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยกําหนดแนวทางและใชโปรแกรม SPSS  for  Windows  version 17 ในการ

วิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
5.2.1 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูการเตรียมความพรอมในการ

พัฒนาภาวะพฤฒพลังดานสุขภาพ ดานมีสวนรวมและดานความม่ันคง กอนทดลอง ดวยการ 
ทดสอบคา (t – test independent) เพื่อพิจารณาความเทาเทียมกันของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
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5.2.2 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังดานสุขภาพ ดานมีสวนรวมและดานความม่ันคง กอนและหลังการทดลอง
ของกลุมทดลอง ดวยการทดสอบคา (t – test dependent)  

5.2.3 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความรูการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังดานสุขภาพ ดานมีสวนรวมและดานความม่ันคง หลังการทดลองของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคา (t – test independent)  

5.2.4 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานทัศนคติการเตรียมความพรอม 
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอนทดลอง ดวยการทดสอบคา (t – test independent) เพ่ือ
พิจารณาความเทาเทียมกันของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

5.2.5 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานทัศนคติการเตรียมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ดวยการทดสอบคา 
(t – test dependent)  

5.2.6 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานทัศนคติการเตรียมความพรอมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคา 
(t – test independent)  

5.2.7 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรมการเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอนทดลอง ดวยการทดสอบคา (t – test independent) เพ่ือ
พิจารณาความเทาเทียมกันของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

5.2.8 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรมการเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ดวยการทดสอบคา 
(t – test dependent)  

5.2.9 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยดานพฤติกรรมการเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบ
คา (t – test independent)  
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ระยะท่ี 4 ศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณในการนําไปใช 

ผูวิจัยศึกษา ความคิดเห็นโดยการจัด สัมภาษณวิทยากร ผูชวยวิจัย และกลุมทดลอง
เกี่ยวกับปจจัยสงเสริม อุปสรรค ปญหา ขอเสนอแนะและเงื่อนใขในการนําโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการ
เรียนรูจากประสบการณไปใช เ พ่ือทราบถึงปจจัย  เงื่อนไข และปญหาที่ เ ก่ียวของพรอม
ขอเสนอแนะ ขั้นตอนดําเนินการดังนี้  

4.1 พัฒนาหัวขอในแบบสัมภาษณเพื่อศึกษาปจจัย เง่ือนไขในการนําโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการ
เรียนรูจากประสบการณไปใช ใน ประเด็นที่เปนองคประกอบของการจัดการเรียนรู ไดแก  
1) วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากรและผูชวยวิจัยประจํากลุม 4) เนื้อหาสาระ5) กิจกรรม
การเรียนรู 6) แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 7) การประเมินผล 8) สภาพแวดลอมและปญหาที่
เกิดขึ้นพรอมขอเสนอแนะ 

4.2 ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณเพ่ือศึกษาปจจัย เง่ือนไขและปญหาในการนําโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการ
เรียนรูจากประสบการณที่พัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิ
ดานพฤฒพลัง จํานวน 1 ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดาน
การศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทาน (รายชื่อตามผนวก ก) ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 
(Content Validity) ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการตรวจสอบของผูทรงคุณวุฒิ โดยใชคาความ
สอดคลอง (IOC) โดยมีเกณฑวาดัชนีความสอดคลองที่คํานวณไดมากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวา
เนื้อหามีความเหมาะสมสามารถนําไปใชได (ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, 2543) จากการ
วิเคราะหไดผลคาความสอดคลองระดับ 1.0 (รายละเอียดในผนวก จ) แสดงวาผูทรงคุณวุฒิสวน
ใหญเห็นวาเนื้อหาในแบบสัมภาษณเพ่ือศึกษาปจจัย เงื่อนไขและปญหา ของการจัดโปรแกรม
พัฒนาภาวะพฤฒพลังมีความเหมาะสม สามารถนําไปใชสัมภาษณได 

4.3 ผูวิจัยนําหัวขอการสัมภาษณที่ไดรับการพัฒนาแลวไปดําเนินการจัดสัมภาษณ
วิทยากร ผูชวยวิจัย และกลุมทดลองภายหลังจากเสร็จสิ้นการนําเสนอผลการฝกปฎิบัติเพ่ือพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง และการทดสอบประเมินผลหลังการเรียนรู 
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4.4 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลการสัมภาษณโดยวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis)ในดาน
ภาพรวมของโปรแกรมที่จัดและดานองคประกอบของโปรแกรม คือ หลักการและเหตุผล  
วัตถุประสงค  แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู  กําหนดการจัดการเรยีนรูในสวนขององคประกอบ
ของเรียนรู 8 ประเด็น ไดแก1) วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากรและผูชวยวิจัยประจํากลุม  
4) เนื้อหาสาระ 5) กิจกรรมการเรียนรู 6) แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 7) การประเมินผล  
8) สภาพแวดลอม และการประเมินผลโปรแกรม 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ โดยนําเสนอผลการ
วิเคราะหขอมูลแบงเปน 4 ตอน  ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

เปนการนําเสนอผลการสรางโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

ตอนที่ 2 ผลการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

เปนการนําเสนอผลการผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย และผลการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 

ตอนที่ 3 ผลการศึกษาปจจัยและเง่ือนไขการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ไปใช 

เปนการนําเสนอผลการสัมภาษณความเหมาะสมของการอบรมโดยใชโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการ
เรียนรูจากประสบการณ และผลการอภิปรายกลุมของกลุมตัวอยางที่มีตอโปรแกรม 

ตอนที่ 4 ผลการพัฒนาโปรแกรมที่ไดจากการทดลอง และจากการศึกษาปจจัยเงื่อนไขการ
นําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ไปใช 

เปนการนําเสนอ รูปแบบโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นมาใหมภายหลังจากที่ไดทดลองนําไปใช
ประกอบไปดวยปจจัยและเงื่อนไขของความสําเร็จของการนําโปรแกรมไปใช   
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ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

1. ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 11 

ตารางที่ 11 โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

องคประกอบ 
ของโปรแกรม 

รายละเอียด 

1.หลักการและ
เหตุผล   

        เนื่องจากกอนท่ีขาราชการจะเกษียณอายุน้ัน มักมีภาระตําแหนงหนาที่การงานท่ี
มั่นคง และอยูในระดับคอนขางสูงเมื่อตองเกษียณอายุราชการก็จะทําใหผูเกษียณเกิด
ความรูสึกสูญเสียบทบาทหนาท่ีการงานในสังคมและสูญเสียรายได  โดยเฉพาะ
ขาราชการกองทัพไทย มีแบบธรรมเนียมทหารท่ีขาราชการทุกคนตองปฏิบัติตามคําสั่ง
จากผูบังคับบัญชา อยางเครงครัด ยิ่งสงผลใหผูท่ีเกษียณอายุท่ีเคยเปนผูบังคับบัญชา
สูญเสียอํานาจท่ีตนเคยมีอยู ไมมีคนยกยองใหเกียรติเหมือนตอนที่ยังรับราชการอยู 
นอกจากน้ันปญหาของผูเกษียณอายุงานของผูที่เคยมียศตําแหนงจะรูสึกตนเองหมด
คุณคาถาปรับตัวไมทันจะบ่ันทอนสุขภาพและเสียชีวิตลงในเวลาอันสั้น ดังน้ันการ
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการนั้นถือวาเปนการวางแผนชีวิตอยางหน่ึงหากมีการ
เตรียมตัวใหพรอมและเหมาะสมแลวก็จะสามารถปองกันปญหาตางๆ ภายหลัง
เกษียณได ดังน้ัน ขาราชการกองทัพไทยจึงควรมีการเตรียมตัวในดานตางๆไวลวงหนา 
เพ่ือใหขาราชการกองทัพไทยเกิดความตระหนักถึงความสําคัญและมีความพรอมเปน
ผูสูงอายุที่มีคุณภาพอยางมีศักยภาพ สามารถพ่ึงพาตนเองไดไมเปนภาระตอ
ครอบครัวหรือสังคม มีสวนรวมและทําประโยชนใหกับสวนรวมได และใชชีวิตในบ้ัน
ปลายหลังเกษียณอายุอยางมีความสุข ตอไป ดังน้ันขาราชการกองทัพไทยจึงตอง
เตรียมความพรอมใหเปนพฤฒพลัง (Active Ageing)คือผูสูงอายุ ท่ีมีความพรอมทั้ง
ในดานรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอ่ืน รวมท้ังตอสังคม มีรางกาย
ท่ีสมบูรณเหมาะสมกับวัย ไดมีการเรียนรูท่ีจะดูแลตัวเองและจิตใจใหสุขสมบูรณได 
กาวทันกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป  สามารถมีสวนรวมในสังคมและสามารถชวยเหลือ
ทําประโยชนใหแกสังคมได  
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2 วัตถุประสงค   เพื่อเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 3 ดาน คือ  
1) ดานสุขภาพ 2) ดานการมีสวนรวมในสังคม และ3) ดานความม่ันคง 

3. แนวคิดในการ
จัดกิจกรรมการ
เรียนรู  
 

1. การพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนการพัฒนาที่เตรียมใหบุคคลมีลักษณะเปนผูสูงอายุ
ท่ีพึงประสงค ตามที่องคการอนามัยโลก (WHO, 2002) ระบุไวภายใตแนวคิดพฤฒพลัง (Active  
Ageing) ซ่ึงเปนเปาหมายท่ีคาดวาเปนหนทางเดียวที่แกไขปญหาของการเปนผูสูงอายุทั่วโลกใน
ขณะนี้ โดยต้ังเกณฑใหบุคคลมีการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและศักยภาพ  ซ่ึงตองมี
สุขภาพที่ดี ท้ังทางรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอ่ืน มีความรูในการดูแลตนเอง
และจิตใจใหสมบูรณ สามารถมีสวนรวมและชวยทําประโยชนใหแกสังคมได  ผูท่ีมีภาวะพฤฒพลัง
ไดน้ันจะตองเปนผูที่มีลักษณะที่สําคัญ 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ซ่ึงตองมีความรูและดูแลตนเองใน
ดานสุขภาพ 6 เร่ือง ไดแก 1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับการ
เปล่ียนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ 4) การออก
กําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา  ดานการมีสวนรวม จํานวน 3 เร่ือง
ไดแก 7) ความรูเร่ืองงานอดิเรก 8) ความรูเร่ืองทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรูเร่ืองเก่ียวกับ
การถายทอด และดานความมั่นคง จํานวน 4 เร่ือง ไดแก 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 11)  การ
เตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ นอกจากนีแ้ลวยังตองมีกระบวนการที่สําคัญ 4 ประการที่บุคคลจะตองใชในการดําเนิน
ชีวิต คือ 1.การตระหนักและรับท่ีจะทํา 2.การพึ่งพาตนเอง 3. การลงมือปฎิบัติดวยตนเองและ
ปฏิบัติรวมกับผูอ่ืน และ4. การปฏิบัติที่ตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง   

2. การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยไดดําเนินการตามขั้นตอนการ
พัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันตามแนวคิดของBoyle(1981) ใน  
5 ขั้นตอน คือ1. กําหนดกลุมผูเรียน 2. ระบุเนื้อหาวิชา 3. กําหนดการจัดการเรียนรู 4. การนํา
แผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 5. การประเมินผลโปรแกรม 

3. การจัดการเรียนรูโดยใชกระบวนการตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา การ
เรียนรูจากประสบการณ และกระบวนการพฤฒพลัง โดยใชแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาภายใตพื้นฐานความตองการการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุที่สําคัญ 5 ประการไดแก 1) ความ
ตองการความรูเพื่อสามารถปรับตัวดํารงอยูในสังคม (Coping Needs) 2) ความตองการความรูดาน
ทักษะเพื่อสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆในสังคมได (Expressive Needs)  
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3. แนวคิดในการ
จัดกิจกรรมการ
เรียนรู (ตอ) 
 

3) ความตองการถายทอดใหแกสังคม (Contributive Needs) 4) ความตองการความรูใน
การควบคุมสภาพแวดลอม (Influence Needs) 5) ความตองการความรูที่จะพัฒนาตนเอง
ใหดีข้ึนกวาเดิม (Transcendence Needs) มาเปนพื้นฐานในการกําหนดเนื้อหาความรูที่
สอดคลองและครอบคลุมหลักคุณภาพชีวิตของการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง (WHO, 2002) 3 
ดานซ่ึงในแตละดานผูเรียนที่ผานการอบรม 13 เรื่องดังที่กลาวมาแลว จะเกิดคุณสมบัติเปน
ผูที่มีความตระหนักรูและรับที่จะพ่ึงพาตนเอง ลงมือปฏิบัติดวยตนเองและปฏิบัติรวมไปกับ
ผูอื่น อีกทั้งการปฏิบัตินั้นยังตองดําเนินการอยางตอเนื่อง ในสวนของแนวคิดการเรียนรูจาก
ประสบการณ ผูวิจัยนํามาเปนกระบวนการเรียนรูสําหรับการเรียนการสอนที่สามารถนําไป
ประยุกตใชไดจริงเพ่ือใหผูเขาอบรมเกิดภาวะพฤฒพลัง 3 ดานและมีคุณสมบัติตามที่กลาว
มาแลว  จึงควรจัดกิจกรรมที่สงเสริมประสบการณในระหวางการอบรมที่มีทั้งการฝกปฏิบัติ
ดวยตนเองและรวมกับเพ่ือน  มีแบบฝกหัดเปนคูมือสําหรับนํากลับไปปฏิบัติดวยตนเองตอที่
บาน เพ่ือที่ผูเรียนจะไดมีการฝกปฏิบัติตนเองไดอยางตอเนื่อง 

กิจกรรมการเรียนรูของโปรแกรมประกอบดวยกระบวนการเรียนรูจากประสบการณของ
แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ ที่เหมาะสมกับการจัดการศึกษาเพ่ือเตรียมเปนผูสูงอายุ
ที่มีภาวะพฤฒพลัง ซึ่งกระบวนการเรียนรูจากประสบการณประกอบดวย 5 ขั้นตอน โดยมี
รายละเอียดดังนี้  
ขั้นที่ 1 ประสบการณ   

ผูสอนจัดสถานการณซ่ึงเปนการจัดประสบการณตรงใหแกผูเรียนไดรับรูดวยตนเอง โดย
การลงมือกระทําดวยตนเอง และรวมมือกันทําเปนกลุมแลวมาแลกเปล่ียนความคิดเห็นสิ่งที่
ตนเองไดรับรู  โดยผูสอนเปน ผูกําหนดกิจกรรมที่จะนําเขาสู  ประเด็นการถายทอด
ประสบการณ ที่เปนรูปธรรมที่ใหผูเรียนไดมีสวนรวมลงมือกระทําดวยตนเอง และไดลงมือ
รวมกันกับเพื่อนๆพรอมทั้งทุกคนไดเสนอความคิดเห็นของตน และรวมกันสรุปความคิดเห็น
จากประสบการณที่ไดรับโดยจัดผูเรียนแบงเปนกลุมยอย จํานวน 3-5 คนประกอบดวย 
ประธานและเลขานุการจดบันทึกและสรุปกิจกรรมที่จัดขึ้นมีหลายรูปแบบ ไดแก การใหชม
วีดิโอ การวาดรูป  การจัดสวนการเลนเกม การเลาเรื่อง เมื่อผูเรียนทํากิจกรรมเสร็จส้ินแลว 
ผูสอนสรุปแนวคิดของกิจกรรมนั้น แลวต้ังประเด็นที่เกี่ยวของกับแนวคิดในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังในแตละดาน ใหแตละกลุมสงผูแทน 
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3.  แน ว คิดใน ก าร จัด
กิจกรรมการเรียนรู (ตอ) 
 

ออกมาเลาเรื่องพรอมทั้งเปดโอกาสใหสมาชิกในแตละกลุมสามารถชวยเพ่ิมเติม
สนับสนุนขอมูลในการนําเสนอ ในเรื่องเก่ียวกับประสบการณที่เคยพบ เคยปฎิบัติ 
รวมทั้งประสบการณที่เปนปญหาและวิธีการแกปญหา และความรูเกี่ยวกับการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 13 หัวขอ ของตนเอง 
ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา  

เมื่อผูแทนของกลุมผูเรียนทุกกลุมเลาประสบการณ ที่เปนความรูของตนในขั้นที่ 1 
ครบทุกกลุมแลว ผูสอนใหผูเรียนทุกกลุมรวมกันอภิปรายในประเด็นเดียวกันกับที่ผูแทน
กลุมผูเรียนไดออกมาเลาประสบการณในขั้นที่ 1 เพื่อใหสมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย  
หาขอสรุปในประเด็นที่เปนปญหาที่ผูเรียนทุกคนตระหนัก โดยผูสอนกําหนดเวลาให
ผูเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูและประสบการณระหวางกันเมื่อครบเวลาที่
ผูสอนกําหนด  กลุมยอยสงผูแทนออกมานําเสนอผลการอภิปรายตอหนาช้ันเรียน  
ขั้นที่ 3 การสะทอนความคิด  
      หลังจากผูแทนของกลุมผูเรียนทุกกลุมเลาปญหาที่ตนเองและกลุมไดรับรูและ
ตระหนักรูรวมกันในขั้นที่ 2 ครบทุกกลุมแลว ผูสอนใหผูเรียนทุกกลุมรวมกันอภิปรายใน
ประเด็นเดียวกันกับที่ผูแทนกลุมผูเรียนไดออกมาเลาประสบการณในขั้นที่  2 เพื่อให
สมาชิกในกลุมรวมกันอภิปราย หาขอสรุปในการแกปญหาและวิธีการแกปญหาที่ดีสุด 
โดยผูสอนกําหนดเวลาใหผูเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรูและประสบการณ
ระหวางกัน เมื่อครบเวลาที่ผูสอนกําหนด  กลุมยอยสงผูแทนออกมารายงานผลการ
อภิปรายตอหนาช้ันเรียนเมื่อผูเรียนทุกกลุมเสนอผลการอภิปรายครบทุกกลุมแลว ในแต
ละหัวขอ เกี่ยวกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 13 หัวขอ โดยมีวิทยากรที่มี
ความรูในแตละหัวขอ เปนผูใหแนวคิด เกล็ดความรู และแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
ความรูประสบการณกับผูเรียน และในหัวขอ ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับ
ผูสูงอายุ  ความรูเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ และ 
ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ ผูวจิัยเปนผูใหความรูและแนวคิดแกผูเรียน ดวยตนเอง  
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ตารางที่ 11 โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

องคประกอบ 
ของโปรแกรม 

รายละเอียด 

3.  แน ว คิดใน ก าร จัด
กิจกรรมการเรียนรู (ตอ) 
 

ขั้นที่ 4 การสรางความรูใหม  
      เมื่อวิทยากรบรรยายใหแนวคิดในดานการพัฒนาภาวะพฤฒพลังแตละหัวขอ 
เรียบรอยแลวผูสอนกําหนดประเด็นและกําหนดเวลาในการอภิปรายใหกับผูเรียน โดย
ใชประเด็นการอภิปรายกลุมในขั้นที่ 3 ใหกลุมผูเรียนกลุมเดิมนําผลการอภิปรายในข้ันที่ 
3 ไปทบทวน โดยนําความรูใหมที่ไดรับจากการบรรยายของวิทยากร ไป วิเคราะห 
สังเคราะห รวบรวมเปนความรูใหม เกิดเปนกระบวนการองคความรูใหมและวิธีการ
ปฎิบัติใหม เมื่อถึงเวลาที่ผูสอนกําหนด กลุมผูเรียนกลุมยอยสงผูแทนออกมานําเสนอ
ผลการอภิปรายกลุมยอยที่ละกลุมหนาชั้นเรียน  
ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  

หลังจากผูเรียนทุกกลุมเสนอผลการอภิปรายที่เปนความรูใหมที่ผูเรียนแตละคน
และกลุมรวมกันสรางขึ้นแลว ผูสอนใหผูเรียนแตละคนบอกวิธีการที่ตนเองเลือกไปฝก
ปฎิบัติตอดวยตนเองเปนรายบุคคลหนาชั้นเรียนพรอมทั้งมอบใบงานใหเขียนบันทึก 
ยืนยันการฝกปฏิบัติ และใหคูมือกลับไปทบทวนการฝกปฎิบัติดวยตนเอง  
 

4. กํ า ห น ด แ ผ น ก า ร
จัดการเรียนรู 
 

 

 

 

 

ผูวิจัยจัดการเรียนการสอนตามแผนการเรียนรู 8 องคประกอบ ไดแก  
1) วัตถุประสงค : เพ่ือใหผูเรียนมีความรู ทัศนคติ พฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
2) กลุมผูเรียน : ขาราชการสังกัดกองทัพไทย มีอายุ ระหวาง 40-59 ป ไมจํากัด 
ชั้นยศ และเพศ  
3) วิทยากร เปนผูที่มีความรู เชี่ยวชาญดานการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เปนผูที่มีความ
เขาใจในเรื่องกระบวนการเรียนรูจากประสบการณและกระบวนการพฤฒพลัง 
4) เนื้อหาสาระ เปนเนื้อหาขอมูลความรูที่จัดใหผูเรียนไดเรียนรูเพ่ือใหเกิดภาวะพฤฒ
พลัง จํานวน 13 เรื่อง ไดแก 1) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ 
2) ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่อง 
อาหารและโภชนาการ4) การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและ
ศาสนา 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรู
เรื่องเกี่ยวกับการถายทอด 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 11) การเตรียมตัวดานการเงิน
และรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 
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ตารางที่ 11 โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

องคประกอบ 
ของโปรแกรม 

รายละเอียด 

4. กํ า ห น ด แ ผ น ก า ร
จัดการเรียนรู(ตอ) 
 

5) กิจกรรมการเรียนรู ใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
เปนกระบวนการเรียนรู 5 ขั้นตอน ไดแก  
5.1 ประสบการณ  
5.2 การรับรู 
5.3 การสะทอนความคิด  
5.4 สรางความรูใหม  
5.5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู  ไดแกเอกสารขอมูล อุปกรณสื่อ เกี่ยวกับการ
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
7) การประเมินผล โดยใชวิธีการดังนี้ 
7.1) แบบทดสอบวัดผลการเรียนรูเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทย 
7.2) แบบทดสอบประเมินพฤติกรรมเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
7.3) แบบทดสอบประเมินทัศนคติเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทย  
8) สภาพแวดลอม 
8.1) ใชหองประชุมเปนหองเรียน 
8.2) จัดที่ใหผูเรียนนั่งเปนรูปครึ่งวงกลม 
8.3) จัดบรรยากาศที่ผอนคลายและเปนกันเอง 

5.ก า ร ป ร ะ เ มิ น ผ ล
โปรแกรม 

1. การประเมินผลการเรียนรู ไดแก 
1.1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1.2 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1.3 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
2. การประเมินผลการจัดโปรแกรมไดแก 
2.1 แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรม วิทยากร ผูชวยวิทยากรเกี่ยวกับ
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
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ตอนที่ 2 ผลการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

1. ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง   
ผลการวิเคราะหขอมูล มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 12 

ตารางที่ 12 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง   

ขอมูลแสดงภูมิหลัง จํานวน(คน) รอยละ 

1. เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

31 

29 

 

51.70 

48.30 

รวม 60 100.00 

2. อายุ 

40 – 45 ป 

46 – 50 ป 

51 – 55 ป 

56 – 59 ป 

 

15 

15 

14 

16 

 

25.00 

25.00 

23.30 

26.70 

รวม 60 100.00 

3. สถานภาพการสมรส 

โสด 

สมรส(คู) 

หมาย(คูสมรสเสียชีวิต) 

หยาราง 

 

9 

39 

3 

9 

 

15.00 

65.00 

5.00 

15.00 

รวม 60 100.00 
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ตารางที่ 12 ขอมูลแสดงภูมิหลังของกลุมตัวอยาง 

ขอมูลแสดงภูมิหลัง จํานวน(คน) รอยละ 
4. สถานภาพการอยูในครอบครัว 
หัวหนาครอบครัว 
สามี/ภรรยาหัวหนาครอบครัว 
บิดามาดาหัวหนาครอบครัว 
ญาต ิ
ผูอาศัย 

 
37 
9 
5 
2 
7 

 
61.70 
15.00 
8.30 
3.30 
11.70 

รวม 60 100.00 
5. วุฒิการศึกษา 
มัธยมศึกษาศึกษาตอนตน(ม.ศ.3) 
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง 
ปริญญาตรี 
ปริญญาโท 

 
19 
9 
2 
25 
5 

 
31.70 
15.00 
3.30 
41.70 
8.30 

รวม 60 100.00 

จากตารางที่ 12 พบวากลุมตัวอยางในคร้ังนี้ เปนเพศชาย  รอยละ 51.70  และเพศหญิง  
รอยละ 48.30 

อายุของกลุมตัวอยางระหวาง 40 – 45 ป รอยละ 25  อายุระหวาง 46 – 50 ป  รอยละ 25   
อายุระหวาง 51 – 55 ป  รอยละ 23.30  และอายุระหวาง 56 – 59 ป  รอยละ 26.70   

สถานภาพการสมรสของกลุมตัวอยางมีสถานภาพ  โสด  รอยละ 15  สมรส(คู)  รอยละ 
65 หมาย(คูสมรสเสียชีวิต)  รอยละ 5 และหยาราง รอยละ 15 

สถานภาพการอยูในครอบครัว เปนหัวหนาครอบครัว  รอยละ 61.70  สามี/ภรรยาหัวหนา
ครอบครัว  รอยละ 15  บิดามาดาหัวหนาครอบครัว  รอยละ 8.30  ญาติ  รอยละ 3.30 และผูอาศัย 
รอยละ 11.70 

วุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาศึกษาตอนตน(ม.ศ.3)  รอยละ 31.70 ประกาศนียบัตร
วิชาชีพ รอยละ 15.0  ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง  รอยละ 3.30 ปริญญาตรี  รอยละ 41.70และ
ปริญญาโท  รอยละ 8.30 
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ในภาพรวมภูมิหลัง  พบวาขาราชการทหารที่เปนกลุมตัวอยางนี้  มีจํานวนใกลเคียงกันทั้ง
เพศชาย (รอยละ 51.70)  และเพศหญิง (รอยละ 48.30) มีอายุระหวาง 56 – 59 ป (รอยละ26.70) 
รองลงมา อายุระหวาง 40 – 45 ป และ อายุระหวาง 46 – 50 ป  (รอยละ 25) สถานภาพการสมรส
(คู)  (รอยละ 65)  มีสถานภาพเปนหัวหนาครอบครัว  (รอยละ 61.70) วุฒิการศึกษาปริญญาตรี  
(รอยละ 41.70) รองลงมาระดับมัธยมศึกษาศึกษาตอนตน (ม.ศ.3) (รอยละ 31.70) 

2. ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกบัการเรียนรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

2.1 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกับความรูในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง ดังแสดงในตารางที่ 13 – 15 

2.1.1 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกับความรูในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังกอนทดลองของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ตารางที่ 13 

ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอน
ทดลองของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

กลุมตัวอยาง n X  SD t p-value 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

30 

30 

12. 73 

13.40 

1.484 

1.276 

1.658 0.108 

*p ≤ 0.05 

จากตารางที่ 13 พบวา คะแนนเฉลี่ย  เกี่ยวกับความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ใน
กลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอน
การทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ไมแตกตางกนั 
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2.1.2 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับความรูในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองดังแสดงในตารางที่ 14 

ตารางที่ 14 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอนและ
หลังการทดลองของกลุมทดลอง  

กลุมทดลอง n X  SD t p-value 

กอนทดลอง 

หลังทดลอง 

30 

30 

12. 73 

18.53 

1.484 

1.042 

15.192 0.000* 

*p ≤ 0.05 

จากตารงที่ 14 พบวาคะแนนเฉลี่ย  เกี่ยวกับความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุม
ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ย หลังการทดลองสูง
กวากอนการทดลอง  แสดงใหเห็นวา ขาราชการในกลุมทดลอง หลังเขารับการอบรมในโปรแกรม
พัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ  มีการพัฒนาดานความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังสูงขึ้น ซึ่งเปนการยอมรับ
สมมติฐานที่ไดต้ังไว 

2.1.3 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับความรูในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดังแสดงในตารางที่ 15 

ตารางที่ 15 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลงั หลังการ
ทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมตัวอยาง n X  SD t p-value 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

30 

30 

18.53 

15.37 

1.042 

1.159 

10.432 0.000* 

*p ≤ 0.05 
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จากตารงที่ 15 พบวาคะแนนเฉลี่ย  เกี่ยวกับความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงใหเห็นวา 
ขาราชการในกลุมทดลองหลังเขารวมการอบรมตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิด 
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  มีความรู 
เกี่ยวกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  สูงขึ้นกวากลุมควบคุม ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 

2.2 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกับทัศนคติในการเตรียมความ
พรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ดังแสดงในตารางที่ 16 – 18 

2.2.1 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับทัศนคติในการเตรียม
ความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กอนทดลองของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ดังแสดง
ตารางที1่6 

ตารางที่ 16 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ ทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังกอนทดลองของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

กลุมตัวอยาง n X  SD t p-value 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

30 

30 

3.87 

4.11 

0.509 

0.498 

1.865 0.67 

*p ≤ 0.05 
จากตารงที่ 16 พบวาคะแนนเฉลี่ย  เก่ียวกับทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา

ภาวะพฤฒพลังในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง ไมแตกตางกัน 
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2.2.2 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ ทัศนคติในการเตรียม
ความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองดังแสดงในตารางที่ 17 

ตารางที่ 17 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ ทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง  

กลุมทดลอง n X  SD t p-value 

กอนทดลอง 

หลังทดลอง 

30 

30 

3.87 

4.12 

0.509 

0.450 

5.641 0.000* 

*p ≤ 0.05 

จากตารงที่ 17 พบวา  คะแนนเฉลี่ย  เก่ียวกับทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังในกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนน
เฉลี่ยหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง แสดงใหเห็นวา ขาราชการกลุมทดลอง หลังเขาอบรม
ในโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรู
จากประสบการณ  พัฒนาขึ้น ในดานทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังสูง
กวากอนทดลอง ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 

2.2.3 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกับ ทัศนคติในการเตรียม
ความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมดังแสดงใน
ตารางที่ 18 

ตารางที่ 18 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ ทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมตัวอยาง n X  SD t p-value 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

30 

30 

4.12 

3.57 

0.450 

0.575 

4.178 0.000* 

*p ≤ 0.05 
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จากตารงที่ 18 พบวาคะแนนเฉลี่ย  เก่ียวกับทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังในกลุมทดลอง และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
แสดงใหเห็นวา ขาราชการในกลุมทดลองหลังเขารวมการอบรมตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ที่ผูวิจัย
พัฒนาขึ้น  มีทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  สูงขึ้นกวากลุมควบคุม ซึ่ง
เปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 

2.3 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเก่ียวกับพฤติกรรมในการเตรียมความ
พรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ดังแสดงในตารางที่ 19 – 21 

2.3.1 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับพฤติกรรมในการเตรียม
ความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังกอนทดลองของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ดังแสดงใน
ตารางที่ 19 

ตารางที่ 19 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ พฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังกอนทดลองของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

กลุมตัวอยาง n X  SD t p-value 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

30 

30 

3.47 

3.60 

0.513 

0.585 

0.917 0.36 

*p ≤ 0.05 

จากตารางที่ 19 พบวา คะแนนเฉลี่ย  เกี่ยวกับพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมใน
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มพีฤติกรรมในการเตรียมความพรอม
ในพัฒนาภาวะพฤฒพลังไมแตกตางกัน 
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2.3.2 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ พฤติกรรมในการเตรียม
ความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองดังแสดงในตารางที่ 20 

ตารางที่ 20 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ พฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง  

กลุมทดลอง n X  SD t p-value 

กอนทดลอง 

หลังทดลอง 

30 

30 

3.47 

3.92 

0.513 

0.389 

6.778 0.000* 

*p ≤ 0.05 
จากตารงที่ 20 พบวา  คะแนนเฉลี่ย  เกี่ยวกับพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนา

ภาวะพฤฒพลังในกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ย
หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง แสดงใหเห็นวา ขาราชการกลุมทดลอง หลังเขาอบรมใน
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ  พัฒนาขึ้น ใน ดานพฤติกรรมสูงกวากอนทดลอง ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดตั้งไว 

2.3.3 ผลการวิเคราะหขอมูลความแตกตางของคะแนนเฉลีย่เกี่ยวกับ พฤติกรรมในการ
เตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ดัง
แสดงในตารางที่ 21 

ตารางที่ 21 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ พฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมตัวอยาง n X  SD t p-value 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 

30 

30 

3.92 

3.52 

0.389 

0.453 

3.609 0.001* 

*p ≤ 0.05 
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จากตารงที่ 21 พบวาคะแนนเฉลี่ย  เก่ียวกับพฤติกรรมนการเตรียมความพรอมในพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังในกลุมทดลอง และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
แสดงใหเห็นวา ขาราชการในกลุมทดลองหลังเขารวมการอบรมตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ที่ผูวิจัย
พัฒนาขึ้น  มีพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังสูงขึ้นกวากลุมควบคุม ซึ่ง
เปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 

3. ผลการวิเคราะหภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ท่ีเขารวมโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ 

ในการนําเสนอผลการศึกษาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ผูวิจัยไดดําเนินการ 2 ลักษณะ 
คือ ผลการสัมภาษณผูเขารับการอบรมกลุมทดลองหลังจากเขารวมโปรแกรม ดานปจจัยและ
เงื่อนไขในองคประกอบของการจัดการเรียนรูในโปรแกรมที่ทําใหเกิดภาวะพฤฒพลังขึ้น รวมทั้ง
พฤติกรรมของการมีภาวะพฤฒพลัง รายละเอียดดังนี้ 
ผลการการสัมภาษณ ผู เขา รับการอบรมกลุมทดลองดานปจจัยและเงื่อนไขใน
องคประกอบของการจัดการเรียนรูในโปรแกรมท่ีทําใหเกิดภาวะพฤฒพลังข้ึน 

จากการสัมภาษณผูเขาอบรม เก่ียวกับองคประกอบของการจัดการเรียนรูในโปรแกรม
พัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา
และการเรียนรูจากประสบการณ ที่จัดขึ้น พบวา ผูเขาอบรมมีความคิดเห็นวากิจกรรมการเรียนรู
ของโปรแกรม ทําใหเกิดภาวะพฤฒพลังขึ้นในตัวผูเรียน ไดแก การใหลงมือปฏิบัติกิจกรรมดวย
ตนเอง เชน การวาดรูปตนเอง วัดความดันโลหิตดวยตนเอง ทดลองเปนคนตาบอด จัดสวนถาด ดู
วิดีทัศนเรื่องการเปลี่ยนแปลงของรางกาย การสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ดังที่ ผูเขาอบรม
บุคคลที่ 1 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ กอนเขาอบรมผมยังไมไดคิดสนใจที่จะดูแลสุขภาพกับตัวเองมากมายนัก วันแรกที่เขา
อบรมรูสึกวาเกิดประเด็นที่ตองฉุกคิดวา จากการไดลงมือวาดรูปตัวเองทําใหรูสึกถึงความ
เปลี่ยนแปลงในสังขาร ยิ่งไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพ่ือนๆ เกิดสะทอนความคิดเม่ือกอนผม
คิดวาผมแข็งแรง แตพอเร่ิมอายุ 40 ป ผมตรวจรางกายประจําป หมอเตือนผมใหระวังเร่ืองโรค
ความดันโลหิตสูง และนัดใหมาพบทุกสองเดือน ผมวาคนเราเม่ือแกตัวอายุ 40 ปแลวตองสนใจ 
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สุขภาพใหดีขณะนี้ ผมอายุ 47 ป ผมวางแผนดูแลสุขภาพซึ่งเดิมไดแตเลนกายบริหารธรรมดาแบบ 
ที่ทหารฝกกัน แตมาไดเรียนโยคะในโครงการอบรมนี้ ผมสามารถฝกทําไดเลยไมยากอยางที่คิดทํา
ใหกลามเนื้อของรางกายไดยืดหยุนพรอมกับฝกลมหายใจ ตลอดจนมีการผอนคลายใหนอนพัก
เปนระยะ ผมยังกลับไปชวนลูกเมียที่บานฝกปฏิบัติดวยกันเชา-เย็น หนึ่งเดือนที่ผานมารูสึก
รางกายแข็งแรงขึ้นความสัมพันธในครอบครัวอบอุนขึ้น ตอนนี้ที่บานนิยมเลนโยคะกันแลว ผมเลย
ชวนแมยายมาเปนสมาชิกเพ่ิมอีก  ผมวาผมเปลี่ยนไปนะ...เพราะวาผมเริ่มรับฟงคนอื่นมากขึ้น 
แถมยังคนพบวาตนเองมีความเกงอยูเหมือนกันคือผมถนัดการใชคอมพิวเตอรในการตัดตอหนัง 
ผมคิดวาเม่ือเกษียณอายุจะเปดสอนคอมพิวเตอรแถวบานใหเด็กๆ สนใจมาเรียนและเปนรายได
เสริมตอนแกผมเลยวางแผนตอเติมบานใหเปนหองเรียนซะเลยตอนนี้กําลังดําเนินการอยู เรื่องเงิน
ทองก็สําคัญเมื่อกอนใชเงินในอนาคตคือเปนเงินกู แตมาอบรมรูแลววาตองไมสรางหนี้เพิ่มขึ้น  
วางแผนออมเงินและหาเงินหลังเกษียณใหมีเงินใชสบายๆ จะไดไมลําบากตอนแก” 

สอดคลองกับที่ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมสนใจเรื่องการดูแลสุขภาพมากขึ้น กอนหนานี้ผมใชชีวิตเปลืองมาก ทั้งกินเหลา 

สูบบุหรี่ ตอนนี้อายุ 55 ป รูสึกสุขภาพแยมีทั้งโรคเบาหวาน  โรคหัวใจ แถมกระดูกเสื่อมปวดหลัง 
เปนประจํา หลังจากไดเขาอบรมดูวีดีทัศนเรื่องการเปลี่ยนแปลงของรางกาย พูดคุย ทดลอง
วัดความดันโลหิตดวยตนเอง ผมวาผมเปนคนที่สุขภาพแยมากคนหนึ่ง  ผมวางแผนจะปรับปรุง
การใชชีวิตใหม เริ่มจากรักตัวเองใหมากขึ้น กิจกรรมที่สอนฝกใหเห็นคุณคาของตนเองมองหาขอดี
ของตนเอง  ผมเห็นวาโยคะเลือกทําบางทาและทําสมํ่าเสมอ ชวยรักษาโรคนะ ผมทําทางู ทา
ดอกบัว ทานอนตายและนั่งสมาธิดวยเชา-เย็น หนึ่งเดือนที่ผานมารูสึก อาการปวดหลังดีขึ้น ผม
รูสึกวาการอบรมนี้ดูผมเปนหนุมขึ้นและสดชื่น มีเพ่ือนไดพูดคุยแลกเปลี่ยนกันมากขึ้น ผมได
มองเห็นความสามารถตนเองมากขึ้นจริงๆ ผมชอบปลูกกลวยไม ไมประดับ กิจกรรมที่อบรมใหผม
รูวิธีจัดสวนถาด ผมวาผมสามารถจัดแลวเอาไปขายหรือใหเปนของขวัญในวันสําคัญแกผูใหญที่
ผมรูจักไดเลยนะ เพราะทําไมยากแลวยังเปนการพักผอนไปในตัวอีก ผมวาหลังเกษียณผมอาจจะ
ยึดเปนอาชีพไดอีกดวย ผมวาสิ่งที่ผมรูถาใครสนใจผมก็ยินดีที่จะสอนและแนะนําใหฟรี  ในสวน
การเงินผมวาก็สําคัญ ชีวิตผมมีหนี้สินเยอะแยะสวนมากกูยืมในรูปสวัสดิการ กอนเกษียณผม
วางแผนปลดหนี้ใหหมด ไมสรางหนี้เพ่ิม ทยอยเก็บเงินออมตอนนี้พอมีทรัพยสินอยูบาง ไดรูเร่ือง
กฎหมายมรดกและพินัยกรรม เรื่องนี้สําคัญมากถาผมตายไปครอบครัวจะไดไมเดือดรอนหรือ
วุนวายถาหากรูเรื่องและตองเตรียมตัวลงมือเขียนเก็บไวแลวละ ผมวาบานที่อยูอาศัยตอนอายุมาก
ขึ้นนั้นสําคัญ ยิ่งผมมีโรคกระดูกเสื่อม บานผมควรจะปรับปรุงใหสะดวกเตรียมไวตอนแก เชน ไม
ควรเปนสองชั้นหรือทางเดินไมควรมีขั้นยกระดับเพราะเราอาจเดินสะดุดหกลมไดและหองน้ําควร
จะมีราวจับ  เปนบานชั้นเดียวมีประตูกวางทางเขาออกสะดวก  ” 
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สอดคลองกับที่ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ดิฉันเปนคนอวน รูปรางสูงใหญ ไมเคยคิดวาความอวนของตนเองเปนปญหา เม่ือเขา

อบรมไดวาดรูปตัวเองสาวๆเคยผอมสวย ยิ่งมาดูวิดีทัศนเร่ือง 3 อ.คนไทยไรพุง เห็นโทษของ
การมีน้ําหนักตัวมากๆ ตอนนี้เลยวางแผนลดน้ําหนัก ซัก 10 กิโลกรัม จากน้ําหนัก 85 กิโลกรัม 
คิดวาโยคะเหมาะที่สุด สะดวกไมตองใชพ้ืนที่มากในการออกกําลังกาย เร่ิมจาก วันละ30 นาที่
กอนทําไปพักไป แถมยังชวนหลานๆมารวมกันฝกไดอีก สําคัญเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร 
ตองวางแผนการกิน ลดอาหารที่มีแปงและไขมัน จาการไดสนทนากับเพ่ือนในกลุม ดิฉันคนพบวา
ตนเองมีความสามารถในการถักไหมพรมเปนผาคลุมไหล คิดวาจะถักไหมพรมเปนงานอาชีพเสริม
ตอนเกษียณจะไดไมวางงาน ถามีคนสนใจจะสอนใหเปนวิทยาทาน ดิฉันเปนคนโสดการออมเงิน
เปนเรื่องสําคัญที่สุด เพราะดิฉันไมมีบุตรมีแตหลาน ตองเตรียมเงินไวดูแลตนเองตอนแกตัวมา 
ดิฉันเริ่มสะสมเงินได 10 ปแลว คิดวาจะสะสมไปเรื่อยๆ และแบงฝากสหกรณออมทรัพยบาง
เพราะดอกเบี้ยดีและไมเสี่ยงตอการขาดทุน หลังจากไดรับความรูเรื่องการทําพินัยกรรม ซึ่งดิฉันไม
เคยคิดถึงเลย ขณะนี้เลยเร่ิมลงมือทําพินัยกรรมทิ้งไวเผื่อจะไดทําใหลูกหลานที่ดูแลดิฉันตอนแกได
สบายใจ” 

สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 4 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ปกติดิฉันเปนคนรักสวยรักงามอยูแลว  หลังเขาอบรมยิ่งเห็นปญหาความเสื่อมโทรมของ

รางกาย ต้ังใจวางแผนการดําเนินชีวิตเพ่ือรักษาสุขภาพ ที่แนๆคือออกกําลัง เห็นชัดเลยคะ โยคะ 
ทําใหหุนดีและยังบําบัดโรคไดหลายโรคเชน ทองผูก ปวดหลัง ฝกไมยากตั้งใจจะฝกโยคะไปเรื่อย  ๆ
คะ ดิฉันสนใจวิชาที่อาจารยประภาสสอน เวลาถายทอดความรูตองมีบุคลิกภาพอยางไรและตอง
แสดงความม่ันใจอยางไร ดิฉันมีความสามารถเร่ืองบัญชี นาจะเอาความรูเรื่องการทํารายรับ
รายจายไปสอนคนที่สนใจ ในการดําเนินชีวิตอยางประหยัดและพอเพียงได เรื่องที่อยูอาศัยก็
สําคัญเปนหลักประกันชีวิต ยิ่งตอนทํากิจกรรมอาจารยใหปดตาเปนคนตาบอด เดินเหินลําบาก
ชนโนนชนนี่ รูสึกวาถาอายุมากสายตาฝาฟางมองเห็นไมชัดเจนเกิดอุบัติเหตุมีโอกาสเปนคนพิการ
ตอนแกสูง ทําใหตองวางแผนปรับปรุงบานใหเหมาะสมกับตอนเปนผูสูงอายุ บานที่ดิฉันวางแผน
ไวเปนบานขนาดกะทัดรัด มีสิ่งอํานวยความสะดวกใกลตัว ใกลสถานพยาบาลและศูนยการคา มี
ทางเขา-ออกสะดวก” 

สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 5 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ปจจุบนัผมมีโรคความดันโลหิตสูงเปนโรคประจําตัว หมอนัดใหไปตรวจทุกเดือนขณะนี้

รับประทานยาอยูประจํา อาจารยสอนใหวัดความดันโลหิตดวยตนเอง หลังเขาอบรมยิ่งรูสึกวา
ตองสนใจสุขภาพใหมากขึ้น เพราะย่ิงอายุมากยิ่งมีโรคแทรกซอนไดอีกมากมาย ตอนนี้ก็ออกกําลัง
กายโดยใชวิธีเดินสลับวิ่งเชา-เย็น ทุกวัน นอกจากนั้นเวลากังวลใจจะไหวพระทําสมาธิ ชวยไดมาก 
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ขึ้นปจจุบันนี้ผมอยูกับลูกสองคน ภรรยาเสียชีวิตไปแลว หลังจากไดชมวิดีทัศนเรื่องปูชิว รูสึกถึง
การตองใชชีวิตอยางโดดเด่ียวตอนแก หลังจากไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อนใน
กลุมก็คิดไดวาจะไปเขารวมกิจกรรมกับชมรมที่สามารถทําประโยชนใหกับสังคมเชน ชมรมผูเลี้ยง
ปลาหมอสี นอกจากมีเพ่ือนยังสามารถเพาะพันธุขายเปนรายไดอีก สิ่งที่ผมใหความสําคัญอีกเรื่อง
คือการสะสมเงินเอาไวใชตอนเปนผูสูงอายุ หลังจากการอบรมก็จะวางแผนสะสมทรัพยซึ่งมีหลาย
วิธี เชนอาจจะสะสมเปนบานและที่ดินก็ได ผมซื้อที่ดินไวแปลงหนึ่ งยังผอนอยูที่จังหวัด
ประจวบคีรีขันธคิดวาถาขายคงจะพอมีกําไรอยูบาง จะเปนเงินสะสมทางหนึ่งซึ่งสามารถเก็บเอาไว
ใชตอนแกได นอกจากนั้นการทําพินัยกรรมและมรดกเปนเรื่องที่ตองคํานึงถึง เพราะตอนภรรยาผม
เสียชีวิตไปคอนขางจะวุนวาย เพราะมีเงินฝากอยูในธนาคารตองเสียเวลามากติดเรื่องกฏหมาย 
ความรูจากที่อบรมทําใหผมสามารถวางแผนในการออมเงินตลอดจนทําพินัยกรรมและมรดกเพ่ือ
ไมใหลูกๆเกิดความวุนวายในภายหลัง” 

สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 6 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมเคยปวยหนักจนเกือบเสียชีวิตแตก็รอดมาได จากการอบรมทําใหผมเห็นวาสุขภาพ

สําคัญมากๆโดยเฉพาะการพักผอน ตอนที่ผมชอบเที่ยวกลางคืน บางวันไมไดนอนหลับพักผอน
ติดตอกันหลายวัน ทําใหรางกายออนแอมาก  ตอนนี้ผมหยุดการเที่ยวเตรทุกอยาง แลวพักผอนให
มากขึ้น ออกกําลังการโดยการทํากายบริหาร เหนื่อยก็พัก ทําทุกวันตอนเย็นหลังเลิกงาน ดูวิดีโอ
ผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิงท่ีบานบางแคแลวผมคิดวาการไมมีเงินและไมมีงานทําหลังเกษียณอายุทํา
ใหผมนึกถึงปญหาผูสูงอายุที่ลูกหลานไมดูแล ผมจึงวางแผนในการออมทรัพย และสะสมทรัพยใน
รูปแบบทรัพยสินเชน ซื้อที่ดิน  ทองคํา หรือเลนหุนรวมกับเพ่ือนๆ นอกจากนั้นการมีกิจกรรมทํา
เม่ือเปนผูสูงอายุควรจะเตรียมไดแลวต้ังแตขณะนี้ นอกจากจะทําใหไมเหงาแลวยังมีประโยชนตอ
สังคม เชน รวมกิจกรรมสาธารณกุศลกับมูลนิธิรวมกตัญู” 

สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 7 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ การอบรมในโครงการทําใหดิฉันเห็นคุณคาของการดูแลสุขภาพต้ังแตวัยเด็กๆ ย่ิงดูวิดีโอ

เรื่องชีวิตของผูสูงอายุที่ปวยเปนอัมพาฒ และไดวาดรูปการเปลี่ยนแปลงรางกายในวัย
ตางๆ ทําใหดิฉันคิดถึงคุณพอเพราะดิฉันมีคุณพอที่ลมปวยดวยโรคอัมพาฒมาหลายปแลว จาก
การที่ทานดื่มเหลามากและไมยอมพักผอน ยิ่งทําใหดิฉันวางแผนในการดูแลสุขภาพของตนเอง
ดิฉันขอบเตนแอโรบิค แตมาฝกโยคะและทําสมาธิดวยทุกวันเชา-เย็น รวมทั้งเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนดวย ขณะนี้รูสึกไดชัดเจนวารางกายแข็งแรง สดชื่นขึ้น ไมลองไมรูนะคะ การ
รูจักแบงปนใหผูอื่นในสิ่งที่เราสามารถทําไดนอกจากจะไดบุญแลว จะทําใหเราย่ิงเห็นคุณคาของ
ตนเองมากขึ้น ดิฉันถนัดวาดรูปชอบวาดรูปเปนงานอดิเรก สนใจต้ังแตเด็กๆแลว คิดวาจะมีสวน
รวมในสังคมโดยสอนวาดรูปใหกับคนทั่วไปที่สนใจ และยังสามารถเปนอาชีพไดอีกดวย ดิฉันให 
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ความสําคัญกับความม่ันคงเร่ืองการเงิน ย่ิงอายุมากปญหาการเจ็บปวยในวัยผูสูงอายุก็มีมาก
คาใชจายก็มากตามมา การสะสมเงินทองเตรียมไวสําหรับใชจายตอนเกษียณอายุไปแลว ดิฉัน
วางแผนเก็บเงินต้ังแตเริ่มทํางาน แตเก็บไมคอยอยูใชหมดทุกเดือน แตตอนนี้ดิฉันคงจะตองบังคับ
ตนเองใหมีวินัยในการเก็บเงินทุกเดือนโดยฝากเงินสะสมกับสหกรณออมทรัพยของที่ทํางาน 
ดอกเบี้ยดีและโอกาสลมละลายยาก” 

สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 8 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ กอนเขาอบรมผมยังไมไดคิดสนใจที่จะดูแลกับตัวเองมากมายนัก แตไดพูดคุยกับกลุม

เพื่อนที่เขาอบรมดวยกันแลวถึงปญหาที่ตนเองเจ็บปวย ตัวผมเองมักมีปญหาทองเสียบอยๆ เดิม
ที่ไมสนใจวาเปนเรื่องปกติ แตพอมาเขาอบรมเกิดความรูวาอาการทองเสียบอยๆบางที่อาจจะเปน
สิ่งบอกเหตุนําไปสูโรครายแรงได เชน โรคมะเร็ง หรือโรคเนื้องอกในระบบทางเดินอาหารได ตอนนี้
เริ่มวางแผนดูแลตนเองโดยไปพบแพทยและหมั่นสนใจสังเกตความผิดปกติของตนเองอยางเนิ่นๆ 
การรับประทานอาหารก็ตองเลือกรับประทานที่มีคุณคาและมีประโยชนแกรางกายจริง ๆ การลด
พวกอาหารไขมัน หรือเนื้อสัตว ไปรับประทานอาหารเปนพืชผักและผลไมใหมากขึ้น โดยเฉพาะม้ือ
เย็นทุกวันผมเนนอาหารที่เปนผักผลไมสิ่งที่เห็นไดชัดคือไมอวนขึ้น อาการทองเสียบอยๆลดลง ผม
มีความถนัดเรื่องการถายภาพตัดตอวิดีทัศน และผมก็ยึดเปนอาชีพเสริมทําใหมีรายไดเขามาสู
ครอบครัวไดอีกทางหนึ่ง ผมคิดวาตอนเกษียณอายุไปแลว ผมจะเอาความรูนี้ไปสอนใหกับคนที่
สนใจหรือไมก็เขาชมรมชางภาพดวยกัน ดานความม่ันคงผมใหความสําคัญกับการเตรียมบาน
สําหรับวัยสูงอายุ ผมประทับใจเรื่องการสรางบาน ผมเอาไปดัดแปลงทําใหกับบานคุณพอผม เชน 
ทําราวจับในหองน้ํา ติดต้ังไฟเพ่ิมบางจุดเพ่ือใหมีแสงสวางมองเห็นชัดเจน” 

สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 9 (สัมภาษณ,27 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมกับภรรยามีโรคประจําตัวตองไปพบหมอทุกเดือน ประกอบกับความรูเก่ียวกับสังขาร

และการดูแลสุขภาพอนามัย ผมกลับบานผมยังไปปรึกษาหารือกับภรรยาเรื่องการวางแผนการ
ออกกําลังกาย ผมเอาเร่ืองโยคะมาสอนและฝกกับภรรยาทุกวันตอนเย็น  นอกจากนี้การมองโลก
ในแงดีผมวาผมเปลี่ยนไปนะ.. เพราะวาผมเขาใจและฟงคนอื่นมากขึ้น จากการไดแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นกันในกลุมหลายครั้ง แถมยังคนพบวาตนเองมีความถนัดเรื่องถายภาพนิ่ง ขณะนี้
ผมใชเปนอาชีพเสริม ผมคิดวาเมื่อเกษียณอายุจะเปดโรงเรียนสอนถายภาพใหคนสนใจทั่วไป ผม
ใหความสําคัญกับการสะสมเงินเตรียมเอาไปใชใหเพียงพอในอนาคต อีกเร่ืองที่ผมสนใจคือการมีที่
อยูอาศัยตอนชรา เพราะลูกสาวมีครอบครัวไปแลว เลยวางแผนหาที่อยูที่เหมาะสมกับวัยเกษียณ
คืออาจจะเปนบานสวนพอมีพ้ืนที่ปลูกผักหรือตนไมไดบาง ไมหางไกลจากโรงพยาบาลหรือชุมชน
มากนัก” 
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สอดคลองกับ ผูเขาอบรมบุคคลที่ 10 (สัมภาษณ,27 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ กอนเขาอบรมดิฉันยังไมไดคิดสนใจที่จะดูแลกับตัวเองมากนัก แตไดพูดคุยกับกลุม

เพื่อนท่ีเขาอบรมดวยกันถึงปญหาที่ตนเองเจ็บปวย ดิฉันเองมักมีปญหาปวดศรีษะบอยๆ เดิมที่
ไมสนใจคิดวาเปนเรื่องปกติ แตพอมาเขาอบรมเกิดความรูวาอาการปวดศรีษะบอยๆบางที่อาจจะ 
เปนสิ่งบอกเหตุนําไปสูโรครายแรงได เชน โรคมะเร็ง หรือโรคเนื้องอกในระบบสมองได ตอนนี้เริ่ม
วางแผนดูแลตนเองโดยไปพบแพทยและม่ันสนใจสังเกตความผิดปกติของตนเองอยางเนิ่นๆ การ
ทําจิตใจใหม่ันคงโดยการฝกมองโลกในแงดีบอยๆ มีสวนรวมกับสังคมบาง ดิฉันถนัดเรื่องการ
ทําอาหาร คิดวาหลังเกษียณจะไปเปดรานขายอาหาร รับแนะนําวิธีการทําอาหารใหคนที่สนใจ
สําหรับความม่ันคงในชีวิต การมีเงินสะสมไวใชในตอนอายุมากจะชวยใหชีวิตสะดวกสบายขึ้น 
วางแผนเก็บเงิน ทุกเดือนต้ังใจไวจะตองเก็บออมเงินใหไดแตไมต้ังเปาถาเดือนใหนเหลือเงินมาก
จะเก็บมากหนอยแตถาเหลือนอยก็เก็บนอยหนอย” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขารับการอบรมที่เขารวมกิจกรรมทุกคนมีความคิดเห็นวากิจกรรมที่
นําไปสูการมีภาวะพฤฒพลัง เปนกิจกรรมที่ใหลงมือปฏิบัติดวยตนเอง คือ การวาดรูปตนเองทําให
สะทอนถึงปญหาของการเปลี่ยนแปลงรางกายเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ วัดความดันโลหิตดวยตนเอง
เปนการกระตุนใหคํานึงถึงปญหาสุขภาพอนามัยในปจจุบันที่มีผลถึงอนาคตที่จะเปนผูสูงอายุที่
จะตองดําเนินการกับตนเองอยางไร ทดลองเปนคนตาบอดเปนการจําลองสถานการณที่สราง
ความตระหนักในการดําเนินชีวิตในบานที่อยูอาศัยเม่ือเปนผูสูงอายุจะตองมีการเตรียมปรับปรุง
บานใหเหมาะสม จัดสวนถาดเปนการใหทดลองลงมือทํางานอดิเรกที่สามารถทําไปกับกลุมเพ่ือนๆ
ทําใหเกิดความสนุกเพลิดเพลินและสามารถเปนอาชีพได ดูวิดีทัศนเปนการจัดใหรับรูสถานการณ
ของการเปนผูสูงอายุที่มีปญหา การสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นชวยทําใหเกิดการเรียนรู
รวมกันและทําความเขาใจกับปญหาที่ตนเองประสบไดมากขึ้น 

ผลการการสัมภาษณผูเขารับการอบรมกลุมทดลองโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ดานพฤติกรรม
ของการมีภาวะพฤฒพลัง 

จากการสัมภาษณผูเขาอบรม เก่ียวกับพฤติกรรมของการมีภาวะพฤฒพลังในโปรแกรม
พัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา
และการเรียนรูจากประสบการณ ที่จัดขึ้น พบวา ผูเขาอบรมมีความคิดเห็นวา หลังเขาอบรมมี
ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ดานการมีสวนรวม และดานความม่ันคง และเกิด
พฤติกรรมภาวะพฤฒพลัง ขึ้นในตัวผูเรียน 4 ดาน ไดแก การตระหนักและรับทํา พ่ึงพาตนเองได  
ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน และทําอยางตอเนื่อง  โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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1. การตระหนักและรับทํา เปนการการรับรูวาขอมูลที่ไดรับนั้นเปนปญหาและการวางแผน
วาตนเองตองปฎิบัติตนอยางไรที่จะชวยแกปญหานั้น 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมเกิดการรับรูขอมูลที่เปนปญหาดาน
สุขภาพ ไดแก การเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ สุขภาพอนามัยเม่ือเขาสูวัย
สูงอายุ อาหารและโภชนาการในวัยสูงอายุ การออกกําลังกาย การพัฒนาสุขภาพจิต หลักธรรม
และศาสนาสําหรับผูสูงอายุ และมีการวางแผนในการแกปญหา ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่1 
(สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา  

“ ตอนนี้ผมรูสึกวาอวัยวะในรางกายที่เปลี่ยนแปลงไดชัดเจนเม่ืออายุยางเขา 40 ป คือ
สายตา มองไกลชัดมองใกลไมเห็นซะแลว ตรวจรางกายประจําปหมอเตือนผมเรื่องโรคความดันโลหิต
สูง ผมรักษาอยู ย่ิงอายุมากขึ้นย่ิงตองใหความสําคัญกับสุขภาพ ผมวางแผนในการดูแลสุขภาพโดย
ไปพบแพทยเพื่อตรวจเช็ครางการอยางสม่ําเสมอ เผื่อเจอความผิดปกติจะไดรักษาไดทัน ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 5 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ ผมมีโรคความดันโลหิตสูงเปนโรคประจําตัวคิดวาไมรายแรงปกติของคนทั่วไปเม่ืออายุ

มากขึ้น จากการอบรมทราบวาผมมีโอกาสเกิดโรคเสนเลือดสมองแตกหรือตีบได สาเหตุมาจากมี
ความเครียดสูง กับกินอาหารที่มีไขมันสูงและขาดการออกกําลังกาย ผมรูสึกวาตัวเองตองมีการ
ดูแลตัวเองอยางจริงจังเสียที่ โดยปรับกินอาหารที่มีประโยชนตอรางกายเชนผักและผลไมใหมาก
ขึ้น และออกกําลังกายใหสมํ่าเสมอ ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ดิฉันเปนคนอวน ชอบรับประทานอาหารจุกจิก เม่ือกอนตอนสาวๆ กินเทาไรก็ไมอวน 

ตอนนี้กินนอยหนอยก็อวนแลว เขาอบรมแลวรูวาเม่ืออายุมากขึ้นรางกายเผาผลาญอาหารไหเปน
พลังงานไดนอยลง ยิ่งกินอาหารพวกขาว แปงน้ําตาลและไขมัน ทําใหเปนอาหารสวนเกิน ถาไม 
ออกกําลังกายชวยเผาผลาญออกไปเกิดโรคอวนอยางที่ดิฉันเปนอยู ทรมานมากรูสึกอึดอัด เดิน
แลวปวดหัวเขา ยังเสี่ยงเปนโรคเบาหวานอีก ดิฉันวางแผนวาจะรับประทานอาหารพวกขาว แปง
น้ําตาลและไขมันใหนอยลงและจะออกกําลังกายทุกวันหลังเลิกงาน” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ ดิฉันเปนโรคปวดหัวเขา คิดวาคงออกกําลังกายไมไดแน คงจะตองทรมานกับอาการ

ปวดตลอดไป ตอนอบรมครูโยคะมาแนะนําใหหลังจากที่ไดออกกําลังกายแบบโยคะรูสึกอาการ
ปวดขอที่หัวเขาดีขึ้น แถมยังไดรูวิธีนวดหัวเขา นวดตัวรูสึกสบาย ดิฉันคิดวาคงจะเอาทาโยคะที่
เหมาะสมกับดิฉันไปบริหารตลอดไปเพื่อรักษาอาการปวดหัวเขา” 
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สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 11 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ปามีปญหาลูกชายมีภรรยาไมสนใจเอาใจใสปา สามีก็เลิกลากันไปต้ังแตลูกยังเล็ก อีก 

1 ปปาเกีษยณอายุ ปาอยูบานคนเดียว รูสึกเครียดเหงาและโดดเด่ียว หัวหนาใหมาเขาอบรมเปน 
โชคดีของปา ความรูสึกเครียดเหงาดีขึ้น เห็นวาชีวิตยังมีความหวัง อาจารยแนะนําใหคิดและบอก
ตัวเองในดานบวกเสมอพรอมทั้งบอกอันตรายที่เกิดจากความเครียดใหทราบ และใหปามองเห็น
คุณคาของตนเอง อีกทั้งมีหลวงพี่เปนพระ มาสอนเรื่องการเผชิญความตายอยางสงบ และใหฝก
สมาธิทําใหจิตใจของปาสงบและมีความสุข ปาเลยวางแผนใหตัวเองมีสุขภาพจิตดี โดยเริ่มจาก
การมองโลกในแงดี และหาเวลาสวดมนตทําสมาธิสมํ่าเสมอ” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมตระหนักและรับทําในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังดานสุขภาพ ในปญหาของการเปลี่ยนแปลงรางกายเมื่อเขาสูวัยสูงอายุที่
เกิดขึ้นกับตนเอง ปญหาสายตายาวมองไมชัดเจน ปญหาโรคความดันโลหิตสูง โรคเครียด โรคขอ 
เขาเสื่อม โรคอวน ไดมีการวางแผนดูแลตนเอง โดยการไปตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ เลือก
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ออกกําลังกายที่เหมาะกับสุขภาพของตนเอง ดูแลสุขภาพจิตโดย
การมองโลกในแงดี สวดมนตไหวพระทําสมาธิสม่ําเสมอ 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมเกิดการรับรูขอมูลที่เปนปญหา ดานการ
มีสวนรวมในสังคม ไดแก งานอดิเรก การเขารวมกิจกรรม การถายทอดความรู และมีการวางแผน
ในการแกปญหา ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่1 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ ผมเห็นคนแกไมมีอะไรทํา มีชีวิตอยูไปวันๆ รอความตายอยางในวิดีโอเรื่องปูชิว เพราะไม
รูจักหาอะไรทําที่ตนเองถนัด ผมถนัดคอมพิวเตอรในการตัดตอหนัง ผมวางแผนหลังเกษียณผมจะเปด
บานเปนที่สอนพิเศษเรื่องคอมพิวเตอรใหเด็กหรือคนที่สนใจแถวบานมาเรียน ไมเหงาแถมมีรายไดอีก” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมไมยอมเปนคนแกไรสมรรถภาพเด็ดขาด เกษียณไปแลวผมจะยึดอาชีพเพาะกลวยไม

เปนงานอดิเรกยามแก ใครอยากไดความรูผมจะสอนใหฟรี ” 
สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 5 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ตอนนี้ผมอยูกับลูกสองคนภรรยาเสียชีวิตไปหลายปแลว ผมไมยอมใหชีวิตเดียวดาย

เหมือนปูชิวในวิดีโอเพราะนาสงสารมากไมคบใครและไมมีใครจะคบดวย ผมชอบเลี้ยงปลาหมอสี  
หลังเกษียณอายุผมจะเขาชมรมผูเลี้ยงปลาหมอสีนอกจากจะไมเหงาแลวยังมีเพ่ือนในชมรมอีก 
เยอะแยะ ยังเกิดรายไดเปนอาชีพหลังเกษียณอีก” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมตระหนักและรับทําในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังดานการมีสวนรวมในสังคม ในปญหาการเปนผูสูงอายุที่วางงานทําใหเกิด 
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ความเหงาและโดดเด่ียว ไมมีคุณคา ไดมีการวางแผนใหตนเองมีงานอดิเรกทําในยามสูงอายุตาม
สิ่งที่ตนเองถนัด ไดแกการสอนคอมพิวเตอร สอนเพาะพันธุกลวยไม เขาชมรมเลี้ยงปลาหมอสี 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรมผูเขาอบรมเกิดการรับรูขอมูลที่เปนปญหาดาน
ความมั่นคง ไดแก กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ การเตรียมตัวดานการเงินและรายได บานและที่อยู
อาศัย การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ และมีการวางแผนในการแกปญหา ดังที่ ผูเขารับการอบรม
บุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ ผมเปนคนสุขภาพไมดี มีโรคประจําตัวมากมีโอกาสอายุสั้น ผมมีทั้งหนี้และทรัพยสิน
พอสมควร อาจารยสอนกฎหมายมาอบรมใหความรูเรื่องมรดกและพินัยกรรมเปนเรื่องสําคัญ
สําหรับทุกคนโดยเฉพาะผูที่จะเตรียมเปนผูสูงอายุในอนาคตอยางผม เลยวางแผนเขียนพินัยกรรม 
เพราะลูกหลานที่อยูขางหลังจะไดไมเดือดรอนในคดีความเกี่ยวกับทรัพยสิน และการเขียน
พินัยกรรมไมใชเรื่องยากมีตั้งหลายวิธี ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ ดิฉันเปนคนโสด ไมมีครอบครัวเอาหลานมาเลี้ยงเปนเพื่อน การเก็บออมเงินเปนเร่ือง

สําคัญที่สุด เพราะยิ่งอายุมากคาใชจายในการดูแลรักษาพยาบาลสูง ดิฉันเริ่มสะสมเงินกอนเขา
อบรมมา 10 ปแลว เดี๋ยวนี้ก็ยังสะสมอยู เม่ือเขาอบรมเรื่องการเตรียมตัวดานการเงิน ย่ิงทําให
ดิฉันเห็นคุณคาของการเก็บออมเงินอยางจริงจังขึ้นจากที่เคยเก็บออมเดือนเวนเดือนขณะนี้
วางแผนใหมีเงินฝากธนาคารหรือสหกรณออมทรัพยทุกเดือนอยางเครงครัด” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 8 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ไมเคยสนใจในเรื่องที่อยูอาศัย คิดวาอยูอยางไรก็ได หลังเขาอบรม เห็นวาที่อยูอาศัยเปน

สิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิตในวัยสูงอายุ เลยคิดถึงพอแมที่อยูดวยกัน และสะทอนตัวเองตอนอายุ
มากขึ้นรางกายไมแข็งแรงเหมือนหนุมสาว ตามองเห็นไมชัดเจน กระดูกเสื่อม เดินเหินลําบากมาก 
ผมไดปรับปรุงบานใหเหมาะสมกับพอแมที่เปนวัยสูงอายุ เชน ปรับพื้นที่ตางระดับใหเปนทางลาดเพ่ือ
ปองกันการสะดุดและหกลมของพอแม อีกทั้งทําราวจับในหองน้ําใหพอแมเขาหองน้ําไดสะดวก ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 11 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ปามีปญหาเรื่องการใชคอมพิวเตอรเพ่ือดูยอดเงินเดือนแตละเดือน ตองอาศัยคนที่ใช

คอมพิวเตอรเปนชวยทําให ปาดีใจมากไดรับการอบรมการใชคอมพิวเตอรตอนนี้ปาสามารถเขาดู
ขอมูลหลักๆเปนแลว ตอไปจะพยายามศึกษาขอมูลอื่นๆจากคอมพิวเตอรมากขึ้น " 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมตระหนักและรับทําในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังดานความมั่นคงในชีวิต ในปญหายากจนไมมีเงินใชและรายไดยามชรา
ปญหาบานที่อยูอาศัยไมเหมาะสมกับรางกายที่เปลี่ยนไปเม่ือสูงอายุ ปญหาการใชคอมพิวเตอร 
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เพ่ือเขาถึงขอมูลพื้นฐานที่เปนประโยชนกับตนเอง ไดมีการวางแผนสะสมเงินออม ปรับปรุงบานที่
อยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยชรา พยายามใชคอมพิวเตอรศึกษาขอมูลมากขึ้น 

สรุปไดวา ผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมตระหนักและรับที่จะทําในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3 ดาน ไดแก ดานสุขภาพ มีความเห็นวาปญหาการปลี่ยนแปลงของรางกายเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพอื่นๆตามมาทําใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนักและเล็งเห็นถึงการ
วางแผนเตรียมตัวใหตนเองมีสุขภาพที่ดี  ดานการมีสวนรวม มีความเห็นวาปญหาการเปน
ผูสูงอายุที่วางงานทําใหเกิดความเหงาและโดดเด่ียว ไมมีคุณคา ทําใหผูเขารับการอบรมมีความ
ตระหนักและเล็งเห็นถึงการวางแผนใหตนเองมีงานอดิเรกทําในยามสูงอายุตามสิ่งที่ตนเองถนัด 
และดานความม่ันคงในชีวิต มีความเห็นวาปญหาความยากจนในวัยสูงอายุทําใหผูเขารับการ
อบรมมีความตระหนักและเล็งเห็นถึงการวางแผนออมเงิน  ปญหาบานที่อยูอาศัยทําใหวางแผน
ปรับปรุงบานที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยชรา ปญหาการใชคอมพิวเตอรเพื่อเขาถึงขอมูลพ้ืนฐาน 
พยายามใชคอมพิวเตอรศึกษาขอมูลมากขึ้น  

2. พ่ึงพาตนเอง เปน การทํากิจกรรมใดๆที่สามารถทําไดโดยตนเอง  
ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถทํากิจกรรมที่สามารถทําไดโดย

ตนเอง ดานสุขภาพ ไดแก ดูแลสุขภาพอนามัยตนเอง ดูแลอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมกับ
ตนเอง การออกกําลังกาย การพัฒนาสุขภาพจิต และปฎิบัติตนตามหลักธรรมและศาสนา ดังที่ ผู
เขารับการอบรมบุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา  

“ เด๋ียวนี้ใสใจสุขภาพมากขึ้น สนใจสังเกตความผิดปกติตัวเอง เครงครัดในการตรวจ
สุขภาพ จะไปตามที่แพทยนัดอยางตอเนื่อง ผมเปนโรคความดันหิตสูงและเบาหวาน หลังเขา
อบรม รูวาตองเครงครัดและเลือกรับประทานอาหารที่ไมมีแปงและไขมัน ไมด่ืมเหลาสูบบุหรี่ ตอน
ผมเลือกรับประทานอาหารจําพวกผักผลไมเปนหลักทุกวัน รูสึกสุขภาพดีขึ้นมาก” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 9 (สัมภาษณ,27 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ รูสึกวาผมมีความสุขมากขึ้น สุขภาพแข็งแรงขึ้น เม่ือไดรับความรูเร่ืองการดูแลตนเอง 

เรื่องการออกกําลังกายโดยเฉพาะโยคะที่มีการออกกําลังกายเคลื่อนไหวชาๆ ทําใหไมเหนื่อยมาก
ผมทําทุกวันตอนเชาหลังต่ืนนอน เสร็จแลวทําสมาธิตอ รูสึกสบายใจอารมณดีทั้งวัน” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 11 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ เดี๋ยวนี้ปาทําใจไดมากขึ้น ไมคอยโกรธไมหงุดหงิด รูสึกวาความทุกขเปนเรื่องที่ตองเกิด

กับทุกคน เม่ือไดรับความรูแนวทางในการพัฒนาสุขภาพจิตการคิดบวกและการฟงเพลงใหสมอง
ผอนคลาย และการฟงธรรม สวดมนตไหวพระทําสมาธิ ปาเอาซีดีเพลงที่อาจารยใหไปเปดฟงเปน
ประจํา กอนนอนปาก็สวดมนตทําสมาธิทุกวัน ทําใหนอนหลับสบาย ต่ืนนอนสดชื่นขึ้นมาก ” 
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ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมพึ่งพาตนเองในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังดานสุขภาพ ในการรับประทานอาหารสุขภาพอยางเครงครัด การออกกําลังกายทุก
วัน  การทําใหสุขภาพจิตดีโดยการคิดบวก ฟงเพลง ฟงธรรม สวดมนตไหวพระ ทําสมาธิ 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถทํากิจกรรมที่สามารถทําไดโดย
ตนเอง ดานการมีสวนรวมในสังคม ไดแก งานอดิเรก การเขารวมกิจกรรม การถายทอดความรู 
ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ หลังอบรมการจัดสวนถาด ผมจัดสวนถาดเปนแลว ผมจะทําเปนงานอดิเรกในยามวาง
สามารถขายและมอบเปนของขวัญไดดวย” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 5 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ เมื่อรูวาการมีงานอดิเรกสําคัญตอการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุ ผมชอบเลี้ยงปลาหมอสีเปน

งานอดิเรกผมศึกษาและทําดวยตนเองมันทําใหเพลิดเพลิน ผมเห็นวาปลาหมอสีขายไดราคาดี ผมมี
ชมรมผูเลี้ยงปลาหมอสีในชมรมเราแลกเปลี่ยนความรูกันเสมอ ถามีคนสนใจ ผมสอนวิธีเลี้ยงปลา
ใหฟรีไดเลย ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ หลังอบรมรูวางานอดิเรกสามารถชวยใหเพลิดเพลินในเวลาวาง ดิฉันถนัดถักไหมพรมเปน

ผาคลุมไหล คิดวาสามารถทําเปนอาชีพเสริมหลังเกษียณไดจะไดมีอะไรทําไมวางงาน ถามีคน
สนใจจะสอนใหเปนวิทยาทาน ” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมพึ่งพาตนเองในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังดานการมีสวนรวม ในการทํางานที่ตนถนัด และนําไปสอนใหกับผูสนใจ 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถทํากิจกรรมที่สามารถทําไดโดย
ตนเอง ดานความมั่นคงในชีวิตไดแก กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ การเตรียมตัวดานการเงินและ
รายได บานและที่อยูอาศัย การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 
(สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ ไมทราบเลยเรื่องการทําพินัยกรรมและการจัดการเร่ืองมรดกเขาทําอยางไร หลังจากเขา
อบรม ทราบวาพินัยกรรมสามารถทําดวยตนเองได ดิฉันลงมือเขียนเลยเพราะดิฉันเปนคนโสดไมมี
ครอบครัว อายุมากขึ้นจะไดมีคนมาดูแล ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 1 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมใชเงินเดือนชนเดือนไมคิดจะออมเงิน เมื่อไดความรูเร่ืองการออมเงินไวตอนแก ผม

ตองไมสรางหนี้เพ่ิม เด๋ียวนี้ผมเริ่มใชจายอยางมีวินัย แบงเงินเก็บใหไดทุกเดือนแลว” 
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สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 8 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมคิดจะปรับปรุงบานพอดี เม่ือไดความรูเรื่องการเตรียมบานสําหรับสูงอายุ ผมปรับ

บานที่อยูใหเปนบานชั้นเดียวไมตอเติมเปนสองชั้น มีทางลาด เขาออกสะดวก มีราวจับบริเวณ
ทางเดินและในหองน้ํา ปรับแสงสวางใหพอเพียง ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 7 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ ดิฉันไมถนัดการใชคอมพิวเตอร เมื่อเขาอบรมไดทราบแนวทางการใชคอมพิวเตอรใน

การหาความรู เด๋ียวนี้ใชคอมพิวเตอรเองไดแลวใชทุกวัน สนุกดีคะบางทีก็เลนเกม และหาขอมูล
ชวยลูกทําการบาน ” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมพึ่งพาตนเองในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังดานความมั่นคงในชีวิต ในการเขียนพินัยกรรม การออมเงิน การดูแลบานและที่อยู
อาศัยสําหรับวัยสูงอายุ การใชคอมพิวเตอร 

สรุปไดวา ผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมพ่ึงพาตนเองในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 
หลังเขารวมกิจกรรม ไดแก ดานสุขภาพ ในการรับประทานอาหารสุขภาพอยางเครงครัด การออก
กําลังกายทุกวัน  การทําใหสุขภาพจิตดีโดยการคิดบวก ฟงเพลง ฟงธรรม สวดมนตไหวพระ ทํา
สมาธิ ดานการมีสวนรวม ในการทํางานที่ตนถนัด และนําไปสอนใหกับผูสนใจ และดานความ
ม่ันคงในชีวิต ในการเขียนพินัยกรรม การออมเงิน การดูแลบานและที่อยูอาศัยสําหรับวัยสูงอายุ 
การใชคอมพิวเตอร 

3. ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน เปนการที่ทุกคนรวมมือรวมใจลงมือทํากิจกรรมเปนกลุม 
ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถลงมือทํากิจกรรมรวมกับผูอื่น

เปนกลุมได ดานสุขภาพ ไดแก ดูแลสุขภาพอนามัยตนเอง ดูแลอาหารและโภชนาการที่เหมาะสม
กับตนเอง การออกกําลังกาย การพัฒนาสุขภาพจิต และปฎิบัติตนตามหลักธรรมและศาสนา ดังที่ 
ผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา  

“ เมื่อไดรับความรูเรื่องการออกกําลังกายแบบโยคะผมทดลองทําแค 3 ทา ทางู ทา
ดอกบัว ทานอนตาย และบริหารการหายใจเขาออกลึกๆชาๆ รูสึกเกิดสมาธิและสงบ แนะนําให
ภรรยาและลูกทําดวยกัน เดี๋ยวนีสุ้ขภาพของผมและภรรยาดีขึ้น ความสัมพันธในครอบครัวก็ดีขึ้น 
เรามีเวลาใหกันมากขึ้น ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 12 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553)กลาววา 
“ ผมมีปญหาเรื่องความอวน เพ่ือนที่อยูกลุมที่กินและด่ืมดวยกันลวนเปนคนอวนหมด 

หลังอบรมผมกลับไปทํางาน ผมรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ จําพวก ถ่ัว งา ผักสดผลไม และ 
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ออกกําลังกายตอนเย็นหลังเลิกงานทุกวัน รูปรางดูดีขึ้น สุขภาพดีขึ้น สดชื่นขึ้น เพ่ือนๆ ที่เปนกวน
เดียวกันหันมาสนใจ ผมเลยแนะนําใหมาปฏิบัติตัวอยางผม ตอนนี้ผมมีกลุมสมาชิกรับประทาน
อาหารสุขภาพและออกกําลังกายตอนเย็นดวยกัน 5-6 คนแลว ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 11 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ เมื่อกอนปาไมคอยสนใจไปใหนมาไหนกลับใครชอบอยูคนเดียว เวลากลุมใจลูกไมมาหา

ก็จะสวดมนตไหวพระคนเดียว หลังจากที่หัวหนาใหมาเขาอบรม ปารูสกึวาปาไมไดอยูคนเดียว
แลวปามีเพ่ือน ปาทําอาหารอรอย ปาสามารถไปรวมกลุมกับเพ่ือนที่อายุรุนราวคราวเดียวกันไดที่
วัดไปรวมกลุมกันทําอาหารเลี้ยงคนเลี้ยงพระและยังมีเพ่ือนต้ังแยอะรวมกลุมกันมาสวดมนตทํา
สมาธิที่วัดทุกวันพระปาไมเหงาแลว” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผู เขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมในการลงมือทํากิจกรรม
รวมกับผูอื่นเปนกลุมไดในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังดานสุขภาพ ในการออกกําลังกายกับ
ครอบครัว กลุมเพ่ือน การไปทําบุญ สวดมนตทําสมาธิที่กลับกลุมเพ่ือนที่วัด 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถลงมือทํากิจกรรมรวมกับผูอื่น
เปนกลุมได ดานการมีสวนรวมในสังคม ไดแก งานอดิเรก การเขารวมกิจกรรม การถายทอด
ความรู ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 1 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ บานผมอยูแถวตัวเมืองจังหวัดปทุม มีลูกหลานเปนเด็กๆ แยอะ เวลาปดเทอมวันหยุดไม
มีอะไรทําเอาแตว่ิงเลน ผมจะรวมกลุมกลับเพ่ือนต้ังเปนชมรมกีฬาฟุตบอลใหแกเด็กๆในหมูบาน 
เด็กจะไดมีสุขภาพดีไมไปสนใจยาเสพติด ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 2 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมรวมกลุมกับเพ่ือนต้ังชมรมผูเพาะพันธกลวยไม สงออกขาย และขายทั่วประเทศ เปน

รายไดใครสนใจก็จะสอนใหไมคิดเงิน ” 
สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 7 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ดิฉันถนัดวาดรูป จะรวมกลุมกลับเพ่ือนๆที่ชอบวาดรูปเหมือนกัน ต้ังเปนชมรมนักวาดรูป 

เอาเวลาวางมาสอนเด็ก หรือผูที่สนใจอยากเรียนวาดภาพ บางคนสามารถทําเปนอาชีพไดดวยนะคะ ” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมในการลงมือทํากิจกรรม
รวมกับผูอื่นเปนกลุมไดในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังดานการมีสวนรวมในสังคม ในการเขารวม
ชมรมจัดต้ังกีฬาฟุตบอลใหเยาวชน ชมรมผูเพาะพันธกลวยไม และชมรมนักวาดรูป 

ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถลงมือทํากิจกรรมรวมกับผูอื่น
เปนกลุมได ดานความมั่นคงชีวิตไดแก กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ การเตรียมตัวดานการเงิน 
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และรายได บานและที่อยูอาศัย การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 9 
(สัมภาษณ,27 สิงหาคม 2553) กลาววา 

“ ผูสูงอายุหลายคนไมรูเร่ืองกฎหมาย มักจะถูกหลอกไดจากลูกหลาน และคนทั่วไป 
นาจะจัดต้ังกลุมหรือมูลนิธิที่ดูแลผูสูงอายุดานกฎหมายอยางจริงจัง รวมทั้งจัดหาที่อยูอาศัยใหกับ
คนชราที่ยากจนไมมีบุตรหลานดูแลไดอยางทั่วถึง รัฐบาลควรเขามาดูแลอยางจริงจัง” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 10 (สัมภาษณ,27 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ควรต้ังกลุมจัดหาอาชีพใหกับผูสูงอายุที่ไมมีบุตรหลาน ไดมีรายไดเสริมหลัง

เกษียณอายุ” 
สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 7 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ เดี๋ยวนี้ความเจริญทางการติดตอสื่อสารมีมากมายโดยเฉพาะการใชเทคโนโลยี

สารสนเทศ การใชโทรศัพทมือถือ ตองการจะหาขอมูลความรูเร่ืองอะไรก็สามารถคนหาไดเลยจาก
ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ ผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ สามารถถายถอดแลกเปลี่ยน
ความรูเปนวิทยาทานใหผูอื่นไดผานทางคอมพิวเตอร หรือไมติดตอสื่อสารกับกลุมเพ่ือนในการ
สนทนาจะชวยใหไมเหงา” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวาผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมในการลงมือทํากิจกรรม
รวมกับผูอื่นเปนกลุมไดในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังดานความมั่นคงในชีวิต โดยจัดตั้งกลุมหรือ
มูลนิธิที่ดูแลผูสูงอายุดานกฎหมาย ต้ังกลุมจัดหาอาชีพใหกับผูสูงอายุที่ไมมีบุตรหลาน กลุม
ผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ รวมกลุมกันใหความรูกับบุคคลทั่วไปผานทางคอมพิวเตอร 

สรุปไดวา ผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมรวมมือรวมใจลงมือทํากิจกรรมเปนกลุมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ไดแก ดานสุขภาพ ในการออกกําลังกายกับครอบครัว กลุมเพ่ือน การไป
ทําบุญกับกลุมเพื่อนที่วัด ดานการมีสวนรวม ในการเขารวมชมรมจัดตั้งกีฬาฟุตบอลใหเยาวชน 
ชมรมผูเพาะพันธกลวยไม และชมรมนักวาดรูป และดานความมั่นคงในชีวิต โดยจัดตั้งกลุมหรือ
มูลนิธิที่ดูแลผูสูงอายุดานกฎหมาย ต้ังกลุมจัดหาอาชีพใหกับผูสูงอายุที่ไมมีบุตรหลาน กลุม
ผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถรวมกลุมกันใหความรูกับบุคคลทั่วไปผานทางคอมพิวเตอร 

4. ทําอยางตอเนื่อง เปนการทํากิจกรรมใดๆ ที่ตองดําเนินการติดตอกัน 
ผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมกิจกรรม ผูเขาอบรมสามารถทํากิจกรรมที่ดําเนินการติดตอกัน

ได ดานสุขภาพ ไดแก ดูแลสุขภาพอนามัยตนเอง ดูแลอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมกับตนเอง 
การออกกําลังกาย การพัฒนาสุขภาพจิต และปฎิบัติตนตามหลักธรรมและศาสนา ดานการม่ีสวน
รวม ไดแก งานอดิเรก การเขารวมกิจกรรม การถายทอดความรู และดานดานความม่ันคงในชีวิต 
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ไดแก กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ การเตรียมตัวดานการเงินและรายได บานและที่อยูอาศัย การใช 
เทคโนโลยีสารสนเทศ ดังที่ ผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 6 (สัมภาษณ, 26 สิงหาคม 2553) กลาววา  

“ ผมคิดวาการตรวจรางกายสม่ําเสมอเปนสิ่งที่จําเปน ผมทําตารางสุขภาพ นอกจากการ
ไปพบแพทยแลว ผมยังจัดตารางการพักผอน โดยเฉพาะการออกกําลังกายผมว่ิงรอบที่ทํางานวัน
ละ 30 นาที ตอนเย็นกอนกลับบานเปนประจําทุกวัน” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 7 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ รูสึกทําใจปลอยวางได โดยพยายามคิดบวกเสมอ เม่ือมีเรื่องที่ทําใหไมสบายใจมากๆ ก็

จะเอาเพลงที่อาจารยบันทึกแจกใหฟงแลวก็จะรูสึกผอนคลาย เด๋ียวนี้ฟงทุกวันต่ืนนอนเปดฟง 
เวลาไปทํางานแลวไมหงุดหงิด” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,24 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ เดี๋ยวนี้สนใจเลือกรับประทานอาหารมากขึ้น หลังเขาอบรมรูผลที่เกิดจากการรับประทาน

อาหารที่ไมถูกตอง อรอยอยางเดียวทําใหเกิดโรคมากมายรายแรงทั้งนั้นไมวา โรคไขมันอุตันใน
หลอดเลือด อัมพาต หัวใจวาย ตอนนี้อาหารที่กินทุกม้ือเนนผักสด ผลไมมากๆ แปง น้ําตาลและ
ไขมันนอยที่สุด เลือกรับประทานสลัดเกือบทุกม้ือ รูสึกรางกายเบาดี แถมยังขับถายสะดวกอีกดวย” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 4 (สัมภาษณ,25 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ เดี๋ยวนี้ไมคอยโกรธงาย จากการที่ไดรูจักคิดบวก อีกทั้งฟงพระอบรมเร่ืองมรณสติ ทาน

สอนวาใหคํานึงถึงความตายบอยๆจะทําใหสามารถใหอภัยกับผูอื่น และโดยเฉพาะตัวเอง ดิฉันเขา 
หองพระสวดมนตทําสมาธิครั้งละ 30 นาที ประจําทุกเชาเย็นทําติดตอมาหลังจากเขาอบรมและ
คิดวาจะทําตลอดไปคะเพราะรูสึกสงบและมีความสุข ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 9 (สัมภาษณ,27 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมคิดวาผมถนัดถายรูปซึ่งเปนงานยามวางอยูแลว คิดวาหลังเกษียณอายุจะยึดเปน

อาชีพหารายไดตามงานตาง เชน งานแตง งานบวช ขึ้นบานใหม รับปริญญา ตอนนี้ผมรับงาน
ถายรูปมีคนมาจางใหทําตลอดเลยครับ ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 3 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ดิฉันถักไหมพรมเปนงานอดิเรก มีคนมาจางเปนประจําโดยเฉพาะใกลหนาหนาว ตอนนี้

สามารถถักเปนหมวกครอบผมแบบแฟชั่น ดิฉันจะถักไปเรื่อยๆเพราะยึดเปนอาชีพเสริมได ใคร
สนใจอยากถักเปนยินดีสอนใหฟรี ” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 1 (สัมภาษณ,23 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ จากการอบรมไดดูวีดีโอผลกระทบจากการไมไดเตรียมตัวเกษียณอายุทําใหเห็นใจคนที่

เกษียณอายุแลว ไมมีเงินเก็บลูกหลานไมเต็มใจใหอยูดวย สะทอนถึงตัวเอง คงพ่ึงใครลําบาก เริ่ม 
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เก็บเงินออมมากขึ้น จากเดิมบางเดือนไมเก็บเลยใชหมด เด๋ียวนี้ตั้งใจใหมีเงินเหลือเก็บทุกเดือน
อยางนอยเดือนละ 500 บาท” 

สอดคลองกับผูเขารับการอบรมบุคคลที่ 8 (สัมภาษณ,26 สิงหาคม 2553) กลาววา 
“ ผมต้ังใจจัดบานใหโลง ไมมีขาวของเกะกะ เพราะมีคุณพอมาอยูดวยอายุ 70 ปแลว 

เม่ือผมไดความรูเรื่องบานที่เหมาะสําหรับวัยสูงอายุจากการอบรม คิดถึงคุณพอและตัวเองตอน
อายุมาก สังขารคงจะแยหูตามองเห็นไมชัดเจน เดินเหินไมคลองตัว หกลมเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
รักษายากและรักษานาน ผมลงมือจัดเก็บปรับปรุงทําบานที่อยูใหสะอาด โลง ไมมีเนินสดุด ดูแล
ใหมีแสงสวางทุกจุดของบาน หม่ันตรวจตาดูแลอยางสมํ่าเสมอวาสวนไหนของบานที่เปนอันตราย
รีบแกไข” 

ทั้งนี้จะเห็นไดวา ผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมเกิดพฤติกรรมทําอยางตอเนื่อง ในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ไดแก ดานสุขภาพ ในการตรวจสุขภาพเปนประจําอยาสมํ่าเสมอ 
การออกกําลังกายทุกวัน จัดเวลาใหตนเองไดการพักผอน เลือกการรับประทานอาหารสุขภาพทุก
ม้ือ  การทําใหสุขภาพจิตดี จากการฟงเพลงที่ทําใหผอนคลายบอยๆตอนเชา ควบคุมอารมณไมให
โกรธงายโดยการคิดบวกเปนประจํา สวดมนตทําสมาธิทุกวัน ดานการมีสวนรวม โดยมีงานอดิเรก
ทําในยามวางเสมอ และดานความม่ันคงในชีวิต ในการออมเงินทุกเดือน และ การเตรียมบานและที่
อยูอาศัย โดยหม่ันตรวจตาปรับปรุงบานใหโลง โปรงสบาย ไมมีสิ่งกีดขวางที่จะเปนอันตรายเตรียม
ไวสําหรับสูงอายุ 

สรุปผลจากการสัมภาษณผูเขาอบรมเกี่ยวกับพฤติกรรมการมีภาวะพฤฒพลังใน
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ผูวิจัยสรุปไดวา หลังเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน ผูวิจัยไดติดตามผลหลังจากเขารวมกิจกรรม 3 เดือน พบวาผูเขารวมกิจกรรมสวน
ใหญมีภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ ผูขาอบรมกลุมทดลองสวนใหญมีความ
คิดเห็นวาปญหาจากการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ทําใหเกิดปญหาสุขภาพใน
วัยสูงอายุ จึงเห็นวาการมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสําคัญมากจึงใหความสําคัญกับการออกกําลัง
กาย การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพ การรักษาสุขภาพจิตใหดีอยูเสมอ โดยการคิด
ในแงบวก ฟงเพลงใหคลื่นสมองตํ่า ปฏิบัติธรรม โดยการสวดมนตไหวพระ และทําสมาธิ 2) ดาน
การมีสวนรวม ผูขาอบรมกลุมทดลองสวนใหญมีความคิดเห็นวาปญหาผูสูงอายุวางงาน คือ
ปญหาผูสูงอายุที่ไมมีงานทํา และไมมีสังคมจะเกิดความเหงา โดดเด่ียว จึงเห็นวา การทํางาน
อดิเรกที่เปนงานที่ตนเองถนัดในวัยสูงอายุ เชน การเพาะพันธกลวยไม วาดรูป เลี้ยงปลา ทําใหเปน 
ผูสูงอายุที่มีกิจกรรมทําตลอดเวลา นอกจากนี้ยังมีการเขารวมเปนสมาชิกชมรมตางๆ ที่ชอบจะ 
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ชวยลดปญหาความเหงาจาการวางงานอีกดวย 3) ดานความมั่นคง ผูขาอบรมกลุมทดลองสวน
ใหญมีความเห็นวาปญหาผูสูงอายุที่ยากจน มีหนี้สิน ไมมีลูกหลานดูแล และคาใชจายในการรักษา 
สุขภาพเม่ือเปนผูสูงอายุสูงมาก จึงเห็นวาการมีเงินสําหรับใชจายอยางคลองตัวในวัยสูงอายุสําคัญ
มากจึงใหความสําคัญกับการออมเงินอยางเครงครัด บางคนใหความสําคัญกับการทําพินัยกรรม 
การปรับปรุงบานและที่อยูอาศัยเตรียมไวสําหรับเปนผูสูงอายุ และเกิดพฤติกรรมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง 4 ดาน 1) พฤติกรรมตระหนักและรับที่จะทํา ผูเขาอบรมกลุมทดลองมี
ความเห็นวาหลังทดลองมีพฤติกรรมตระหนักและรับที่จะทํา ดานสุขภาพ  เชน ปญหาการปลี่ยน
แปลงของรางกายเมื่อเขาสูวัยสูงอายุสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพอื่นๆตามมาทําใหผูเขารับการ
อบรมมีความตระหนักและเล็งเห็นถึงการวางแผนเตรียมตัวใหตนเองมีสุขภาพที่ดี คือการเลือก
รับประทานอาหารใหเปน การนําโยคะไปฝกทําเปนประจํา ดานการมีสวนรวม พบวาปญหาการ
เปนผูสูงอายุที่วางงานทําใหเกิดความเหงาและโดดเด่ียว ไมมีคุณคา ทําใหผูเขารับการอบรมมี
ความตระหนักและเล็งเห็นถึงการวางแผนใหตนเองมีงานอดิเรกทําในยามสูงอายุตามสิ่งที่ตนเอง
ถนัด และดานความม่ันคง พบวาปญหาความยากจนในวัยสูงอายุทําใหมีการวางแผนออมเงิน 
ปญหาบานที่อยูอาศัยที่ไมเหมาะสมกับสังขารที่เปลี่ยนไปทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงายวางแผน 
ปรับปรุงบานที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยชรา ปญหาการใชคอมพิวเตอรเพ่ือเขาถึงขอมูลพ้ืนฐาน
จึงวางแผนพยายามใชคอมพิวเตอรศึกษาขอมูลดวยตัวเองใหมากขึ้น 2) พฤติกรรมพึ่งพาตนเอง 
ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวา หลังทดลอง มีพฤติกรรมพ่ึงพาตนเอง ดานสุขภาพ เชน  การ
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอทุกๆวัน การวัดความดันโลหิตดวยตัวเอง การเลือกรับประทานอาหารเพ่ือ
สุขภาพ  การทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีโดยการคิดบวก ฟงเพลง ฟงธรรม สวดมนตไหวพระ ทําสมาธิ 
ดานการมีสวนรวม เชน การทํางานอดิเรกซึ่งเปนงานที่ตนถนัด และนําไปสอนใหกับผูสนใจ และ
ดานความม่ันคง เชน การออมเงิน การเขียนพินัยกรรม การดูแลบานและที่อยูอาศัยสําหรับวัย
สูงอายุ 3) พฤติกรรมทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวา หลัง
ทดลองมี พฤติกรรมทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน ดานสุขภาพ เชน การออกกําลังกายกับครอบครัว 
กลุมเพ่ือนๆ การไปทําบุญกับกลุมเพ่ือนที่วัด ดานการมีสวนรวม เชน การเขารวมชมรมจัดตั้งกีฬา
ฟุตบอลใหเยาวชน ชมรมผูเพาะพันธกลวยไม และชมรมนักวาดรูป และดานความม่ันคง  โดยจัดต้ัง
กลุมหรือมูลนิธิที่ดูแลผูสูงอายุดานกฎหมาย ต้ังกลุมจัดหาอาชีพใหกับผูสูงอายุที่ไมมีบุตรหลาน 
กลุมผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ รวมกลุมกันใหความรูกับบุคคลทั่วไปผานทางเครือขาย
ระบบคอมพิวเตอร เปนตน 4) พฤติกรรมทําอยางตอเน่ือง ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวา
หลังทดลองมี พฤติกรรมทําอยางตอเนื่อง ดานสุขภาพ  เชน การตรวจสุขภาพเปนประจําอยา
สม่ําเสมอ การออกกําลังกายทุกวัน จัดเวลาใหตนเองไดการพักผอน เลือกการรับประทานอาหาร 
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สุขภาพทุกมื้อ  การทําใหสุขภาพจิตดี จากการฟงเพลงที่ทําใหผอนคลายบอยๆตอนเชา ควบคุม
อารมณไมใหโกรธงายโดยการคิดบวกเปนประจํา สวดมนตทําสมาธิทุกวัน ดานการมีสวนรวม เชน 
มีงานอดิเรกทําในยามวางเสมอ ชวยเหลือสังคมในยามสมควร และดานความมั่นคง เชน การออม
เงินทุกเดือน และ การเตรียมบานและที่อยูอาศัย โดยหม่ันตรวจตราปรับปรุงบานใหโลง โปรง
สบาย ไมมีสิ่งกีดขวางที่จะเปนอันตรายหรือทําใหหกลมได เพ่ือเตรียมไวสําหรับการเปนผูสูงวัยที่มี
ภาวะพฤฒพลัง นั้นเอง 

อีกทั้งผลการสัมภาษณยังสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัยที่ผูวิจัยตั้งขึ้น คือผูเขารวม
กิจกรรมการเรียนรูในโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่อยูในกลุมทดลองที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
สามารถพัฒนาภาวะพฤฒพลังของตนเองไดสูงกวากลมควบคุม และผูเขารวมกิจกรรมการเรียนรู
ในโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในกลุมทดลองที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น และจากการติดตามผล 
3 เดือน เห็นไดวา ยังคงมีภาวะพฤฒพลังอยูอยางตอเนื่องถึงแมจะสิ้นสุดกิจกรรมไปแลวก็ตาม 

ตอนที่ 3 ผลการศึกษาปจจัยและเงื่อนไขการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ไปใช 

1. ปจจัยของโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

1.1  กลุมผูเรียน  
จากการสัมภาษณวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัยและการอภิปรายกลุม

ของกลุมทดลอง มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา จํานวนผูเรียนมีความเหมาะสม สามารถจัด 
กิจกรรมการเรียนการสอนไดอยางทั่วถึง การที่ผูเรียนเปนขาราชการทหาร ที่มีอายุ 40-59 ป ที่มี 
ประสบการณในการทํางาน ไมตํ่ากวา 20 ป ขึ้นไป มีระดับการศึกษาและประสบการณในการ
ดําเนินชีวิต ที่หลากหลายและแตกตางกัน  จากประสบการณที่หลากหลายและแตกตางกันของแต
ละคนนี้  ดวยโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น โดยใชกระบวนการเรียนรู
จากประสบการณและกระบวนการเรียนรูพฤฒพลังในการดําเนินกิจกรรมของโปรแกรม ทําให 
ผูเรียนเกิดการเรียนรูระหวางกัน มีการแลกเปลี่ยนและแบงปนความรูความคิดเห็น เกิดความเขาใจ
และเห็นใจมีการชวยเหลือกันในการคนหาปญหาและแกปญหารวมกัน พรอมทั้งอายุ 40-59 ป 
เปนวัยกลางคน ที่อยูระหวางการเปลี่ยนวัยจากหนุมสาวเขาสูวัยแรกเร่ิมสูงอายุ ซึ่งเปนวัยทํางานที ่
มีความรับผิดชอบตอครอบครัวและสังคม ( ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2544 ) จึงทําใหผูเรียนเกิดความ 
ตระหนักและใหความสําคัญตอการเรียนรูและความจําเปนในการลงมือปฎิบัติที่ตองกระทําอยาง 
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ตอเนื่องวามีผลดี กับชีวิตของตนเอง และผลดีตอสังคมอีกดวย ดังนั้น ผูเรียนจึงเปนปจจัยที่สําคัญ
ของการจัดโปรแกรม ที่จะตองจัดผูเรียนที่มีอายุ ระหวาง 40-59 ป ซึ่งเปนผูที่มีความรับผิดชอบตอ
ครอบครัวและสังคมสูง จะเกิดความตระหนักและเห็นคุณคาของการเตรียมความพรอมตอการเปน
ผูสูงอายุมากกวาชวงอายุในวัยอื่น  จํานวนผูเรียนเปนสิ่งที่ตองใหความสําคัญในการจัดโปรแกรม 
โดย จะตองจัดผูเรียนใหมีจํานวนเหมาะสมกับกิจกรรมการเรียนรูที่ตองลงมือทดลองปฎิบัติดวย
ตนเอง ดังนั้นจํานวนผูเรียนที่จัดเขาโปรแกรมจึงไมควรมากเกินไป เพ่ือทําใหการผูเรียนใดทดลอง
ลงมือปฎิบัติไดอยางทั่วถึง และการใหความรวมมือในการทํากิจกรรม  การเห็นความสําคัญของ
การเขารวมโปรแกรม รวมทั้งการนําความรูที่ไดไปฝกปฏิบัติดวยตนเองอยางตอเนื่อง เพ่ือพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของผูเรียนถือวาเปนปจจัยสําคัญตอความสําเร็จของการจัดโปรแกรมนี้ดวย 

1.2  ผูสอน และวิทยากร 
จากการสัมภาษณวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัยและการอภิปรายกลุม

ของกลุมทดลอง มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา ผูสอน เปนผูที่มีบทบาทในการดําเนินกิจกรรมการ 
เรียนรู โดยผูสอนเปนผูจัดบรรยากาศที่ย้ืดหยุน ผอนคลาย เปนกันเอง  กระตุนใหผูเรียนมีสวนรวม
ในการแสดงความคิดเห็น  ความรูสึก  ความเขาใจ  การฝกปฏิบัติเก่ียวกับการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังที่ตองเห็นความสําคัญของการลงมือปฏิบัติอยางตอเนื่อง  โดยสงเสริมใหผูเรียนไดนํา
ประสบการณที่ตนเองมีอยูออกมารวมในการระดมสมอง  วิเคราะหและสรางความรูใหม 
นอกจากนั้นผูสอนจะตองเปนผูที่มีความรู  ความสามารถที่จะหาวิธีถายทอดความรู ในเรื่องที่ตน
สอนเปนอยางดี  ดังนั้น ผูสอนจึงเปนปจจัยสําคัญในการจัดโปรแกรม  เปนหลักในการดําเนิน
กิจกรรมการเรียรรู  ผูเรียนจะมีความสุขและมีความพึงพอใจในการเรียนรูไดดีนั้น  สวนหนึ่งขึ้นอยู 
กับบทบาทและลักษณะของผูสอน ที่มีความต้ังใจ  กระตือรือรน  สนใจเอาใจผูเรียน ใหผูเรียนรูสึก
วาตนเองไดรับเกียรติมีคุณคา  ซึ่งเปนสิ่งที่ทําใหการจัดโปรแกรมประสบความสําเร็จได 

1.3  กิจกรรมการเรียนรู 
จากการสัมภาษณวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัยและการอภิปรายกลุม

ของกลุมทดลอง มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา  กิจกรรมการเรียนรูของโปรแกรมเปนการอบรม 
โดยใชกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ และกระบวนการพฤฒพลังในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
โดยมีขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม 5 ขั้น คือ  ขั้นที่ 1 การสรางประสบการณ คือ การสราง
ประสบการณใหมใหแกผูเรียน เปน การจัดสถานการณซึ่งเปนการจัดประสบการณตรงใหแก
ผูเรียนไดรับรูดวยตนเอง แลวมาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นสิ่งที่ตนเองไดรับรู  ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา 
เปนการจัดใหผูเรียนไดมีการสนทนาถึงปญหาที่ตนเองไดประสบอยูซึ่งอาจเปนปญหาที่ประสบ
รวมกับผูอื่น ทําใหเกิดรับรูถึงปญหารวมกัน  ขั้นที่ 3 การสะทอนความคิด คือ การวิพากษ วิจารณ  
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สะทอนความคิดเพ่ือหาหนทางหรือวิธีการที่จะแกปญหาที่ดีที่สุด เปนการต้ังคําถามและจัดให
ผูเรียนมีการสนทนารวมกัน คิด วิพากษ วิจารณ หาวิธีแกไขปญหาที่ดีที่สุดสําหรับตนเองและกลุม  
ขั้นที่ 4 การสรางความรูใหม คือ การกําหนดแนวทางในการแกไขปญหาแลวเกิดเปนการสรางความรู
ใหม  เปน การใหผูเรียนไดมีการสรุปภาพรวม ของแนวทางในการแกปญหาที่เปนความรูใหมที่ละคน 
และรวมกันสรุปเปนกลุม  ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช คือ การทดลองนํา
ความรูใหมไปลงมือปฏิบัติและการประยุกตใชในชีวิตของตนเองโดย เปน การใหผูเรียนลงมือทํา
กิจกรรม แลวการต้ังคําถามใหเกิดความรูตระหนัก ใหผูเรียนมีสวนรวมในการวิเคราะหหาปญหา 
และวิธีแกไขปญหา เปนวิธีการใหม หลังจากนั้นใหผูเรียนยืนยันการปฏิบัติตนเพ่ือเตรียมพรอมใน
การรับมือกับประสบการณที่เปนปญหาในอนาคต เม่ือผูเรียนไดดําเนินตามขั้นตอนแลว  ผูเรียน
เกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพรอมในการเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ  
และมีความรูมีความเขาใจ  มีทัศนคติ และพฤติกรรมที่ดีตอการปฏิบัติตัวใหมีภาวะพฤฒพลัง ซึ่ง
ผูเรียนจะมีการลักษณะเปนผูที่มีความกระตือรือรน กระฉับกระเฉงสามารถพึ่งพาตนเองได  และ 
ในขนะเดียวกันยังสามารถเปนที่พ่ึงและที่ปรึกษาในดานพฤฒพลังใหกับผูที่ใกลชิดหรือเพ่ือนฝูงได  
และยังเปนผูที่เห็นความสําคัญของปฏิบัติตัวใหมีภาวะพฤฒพลังไดอยางตอเนื่องอีกดวย  จาก
ความคิดเห็นดังกลาว จะเห็นไดวา กิจกรรมการเรียนรู เปนปจจัยสําคัญที่ทําใหผูเ รียนบรรลุ
วัตถุประสงคของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้น 

1.4 แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 
จากการสัมภาษณวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัยและการอภิปรายกลุม

ของกลุมทดลอง มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา  สื่อตองมีความทันสมัยและหลากหลาย  วิทยากร 
และผูเชี่ยวชาญที่เชิญมาสอนเปนแหลงความรูดานบุคคลที่ดี  รวมทั้งการจัดสถานการณใหเกิด
ประสบการณตรง  เปนสวนหนึ่งของสื่อที่ทําใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณขึ้น  ความรูและ 
ความสามารถในการใชอุปกรณที่เปนสื่อใหการเรียนรูของผูสอนหรือวิทยากรเปนสวนหนึ่งที่ชวยให
เกิดความสําเร็จตอการเรียนรู  ดังนั้น แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู จึงเปนปจจัยสําคัญที่สงผล
กระตุนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดสะดวก และรวดเร็ว  อีกทั้งรูปแบบและลักษณะของสื่อที่ผูสอน 
นํามาปรับใชในการสอนใหเขากับสถานการณตางๆ ที่เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมที่จะตองมีการ
ปรับเปลี่ยนตามเหตุการณในระหวางการจัดอบรม จํานวนของสื่อควรจะตองมีใหเพียงพอกับ
ผูเรียนที่จะตองลงมือปฏิบัติดวยตนเอง เพ่ือใหเกิดทักษะในการเรียนรู 

1.5  สภาพแวดลอม 
จากการสัมภาษณวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัยและการอภิปรายกลุม

ของกลุมทดลอง มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา  สถานที่ที่ใชในการจัดอบรม  เปนหองโลง อากาศ 
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ถายเทไดดี  ปราศจากเสียงและสิ่งรบกวน ตาง ๆ สามารถจัดกิจกรรมไดหลากหลาย ไดแก การ
เลนเกม กิจกรรมการออกกําลังกาย รวมทั้งกิจกรรมที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย  การแบงกลุม
ระดมสมอง  การประชุมกลุม นอกจากนั้น อาหารและเคร่ืองดื่ม ยังมีผลตอความพึงพอใจของ
ผูเรียนสงเสริมใหเกิดความรวมมือในการเรียนรู  การสรางบรรยากาศไดแกการเปดเพลงบรรเลง
เบา ๆ  เปนการชวยจัดสภาพแวดลอมใหผู เ รียนรูสึกผอนคลายและมีความสุข  ดังนั้ น 
สภาพแวดลอม จึงเปนอีกหนึ่งปจจัยที่ทําใหเกิดความสําเร็จในการจัดโปรแกรม 

2. เงื่อนไขของการจัดโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

จากการทดลองจัดโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณและผลจากการสัมภาษณความ 
หมาะสมของการอบรม จากวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัย และกลุมทดลอง 
ผูวิจัยไดขอสรุปที่จะนํามาเปนเงื่อนไข  ซึ่งเปนขอกําหนดเพ่ือใหการจัดโปรแกรมประสบผลสําเร็จ 
และมีประสิทธิภาพ ดังนี้  

2.1  ดานผูเรียน 
2.1.1 ผูเรียนตองเปนผูที่มี อายุ 40 – 59 ป เนื่องจากเปนวัยกลางคน ที่มีความ

รับผิดชอบตอครอบครัวและสังคมสูง อีกทั้งเปนวัยที่เชื่อมตอระหวางวัยรุน วัยผูใหญและวัยสูงอายุ
ตอนเริ่มตนจะเกิดความตระหนักและเห็นคุณคาของการเตรียมความพรอมตอการเปนผูสงูอายุ
มากกวาชวงอายุในวัยอื่น  

2.1.2 จํานวนผูเขาอบรม ตองมีจํานวนที่เหมาะสมไมควรจะมากกวา 30 คน เพ่ือให
การเรียนรูไดเขาถึงผูเรียนอยางทั่วถึง  เนื่องจากกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ และ
กระบวนการพฤฒพลัง ผูเรียนตองลงมือปฎิบัติดวยตนเอง เพ่ือสรางใหเกิดประสบการณตรง โดย
ผูเรียนจะตองมีสวนในการสรางสรรคความรูทําความเขาใจและเชื่อมโยงความรูที่ไดดวยตนเอง  
ทําใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจมากขึ้นเพราะรูสึกวาตนเองมีสวนรวมในกระบวนการเรียนรูนี้ 

2.1.3 ผูเรียนตองมีความเทาเทียมกัน  ไมมีการแบงแยก  อายุ เพศ  ชั้นยศ  ทุกคน
ตองไดรับเกียรติเปนผูเขาอบรม ที่มีความสามารถ  กระฉับกระเฉง  จําเปนที่จะตองสวมใสเสื้อผาที่
สะดวกสบายพรอมทํากิจกรรมที่จะตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย  ไดแก ชุดกีฬา ซึ่งเปนเครื่องแตง
กายที่เปนสากลที่ใหความรูสึกเทาเทียมกันไมแบงแยกความแตกตางระหวางเพศ  อายุ  ชั้นยศ 
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2.2  ดานผูสอน 
2.2.1 ผูสอนตองมีความรูความเขาใจในกระบวนการเรียนรูจากประสบการณและ

กระบวนการเรียนรูพฤฒพลัง และแนวคิดพฤฒพลังเปนอยางดี เพ่ือที่จะประพฤติตนเองเปน
แบบอยางที่ดีแกผูเรียน 

2.2.2 ผูสอนตองมีความต้ังใจ และมีความจริงใจกับผูเรียนในการฝกอบรม 
2.2.3 ผูสอนตองมีความอดทน  ต่ืนตัวและไวในการรับรูความรูสึกนึกคิด  ความ

ตองการของผูเรียน  เปดโอกาสใหผูเรียนมีอิสระไดแสดงความสามารถใหเต็มที่  โดยไมไปควบคุม
ความรูสึกนึกคิดของผูเรียน 

2.3  แหลงขอมูลสื่อการเรียนรู 
2.3.1 สื่อการเรียนการสอนจะตองมีจํานวนเพียงพอกับผูเรียน  เนื่องจากผูเรียน

จะตองลงมือสรางประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง 
2.3.2 สื่อที่ใชจะตองมีความหลากหลาย  สามารถสรางแรงจูงใจใหกับผูเรียนได

ติดตาม และมีความสนุกในการเรียนรู 
2.4  สภาพแวดลอม   

2.4.1 สถานที่สําหรับจัดการอบรม  จะตองเปนหองโถงมีพ้ืนที่กวางขวาง  เพียงพอ
สําหรับจัดกิจกรรมที่ตองแบงกลุมระดมสมอง  กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายไดสะดวก 

2.4.2 บรรยายกาศ จะตองไมมีเสียงและสิ่งอื่นๆ รบกวนสมาธิผูเรียนในระหวางจัดกิจกรรม 
2.4.3 จัดบรรยากาศใหผูเขาอบรมไดผอนคลาย  โดยเปดเพลงบรรเลงเบาๆ ในชวงพัก 
2.4.4 อาหารและเคร่ืองด่ืมจะตองจัดเตรียมใหเพียงพอและสอดคลองกับกิจกรรมการอบรม 

ตอนที่ 4 ผลการพัฒนาโปรแกรมท่ีไดจากการทดลอง และจากการศึกษาปจจัยเงื่อนไข
การนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ไปใช 

ในการนําเสนอผลการพัฒนาโปรแกรมที่ไดจากการทดลอง และจากการศึกษาปจจัย
เงื่อนไขการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ ไปใช  ผูวิจัยนําเสนอ รูปแบบโปรแกรมที่
พัฒนาขึ้นมาใหมภายหลังจากที่ไดทดลองนําไปใชประกอบไปดวยปจจัยและเงื่อนไขของ
ความสําเร็จของการนําโปรแกรมไปใช  โดยมีรายละเอียดดังนี ้
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1 หลักการและเหตุผล  
หลักการและเหตุผลของโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย

ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ บูรณาการมาจาก
แนวคิด ทฤษฎีที่สําคัญ คือ 

1.1. การพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนการการพัฒนาที่เตรียมใหบุคคลมี
ลักษณะเปนผูสูงอายุที่พึงประสงค ตามที่องคการอนามัยโลก (WHO, 2002) ระบุไวภายใตแนวคิด
พฤฒพลัง (Active Ageing) ซึ่งเปนเปาหมายที่คาดวาเปนหนทางเดียวที่แกไขปญหาของการเปน
ผูสูงอายุทั่วโลกในขณะนี้ โดยต้ังเกณฑใหบุคคลมีการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและ
ศักยภาพ  ซึ่งตองมีสุขภาพที่ดี ทั้งทางรางกายและจิตใจ มีทัศนคติที่ดีตอตนเองและผูอื่น มีความรู
ในการดูแลตนเองและจิตใจใหสมบูรณ สามารถมีสวนรวมและชวยทําประโยชนใหแกสังคม 
ได  ผูที่มีภาวะพฤฒพลังไดนั้นจะมีลักษณะที่สําคัญ 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ 2) ดานการมีสวน
รวม 3) ดานความม่ันคง นอกจากลักษณะดังกลาวแลวยังตองมีพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตที่
สําคัญ 4 ดาน คือ 1) การตระหนักและรับที่จะทํา 2) การพ่ึงพาตนเอง 3) ทุกคนทําและทําเพื่อทุก
คน และ 4) การทําอยางตอเนื่อง   

1.2 การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดดําเนินการตามขั้นตอน
การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันตามแนวคิดของBoyle (1981) ใน 5 
ขั้นตอน คือ 1. กําหนดกลุมผูเรียน 2. ระบุเนื้อหาวิชา 3. กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 4. การนํา
แผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 5. การประเมินผลโปรแกรม 

1.3 การจัดการเรียนรูโดยใชกระบวนการตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษา และการเรียนรูจากประสบการณ โดยใชแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาภายใต
พ้ืนฐานความตองการการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุที่สําคัญ 5 ประการไดแก 1) ความตองการความรู
เพ่ือสามารถปรับตัวดํารงอยูในสังคม (Coping Needs) 2) ความตองการความรูดานทักษะเพ่ือ 
สามารถเขารวม กิจกรรมตางๆในสังคมได (Expressive Needs) 3) ความตองการถายทอดใหแก 
สังคม (Contributive Needs) 4) ความตองการความรูในการควบคุมสภาพแวดลอม (Influence 
Needs) 5) ความตองการความรูที่จะพัฒนาตนเองใหดีขึ้นกวาเดิม (Transcendence Needs) มา
เปนพื้นฐานในการกําหนดเนื้อหาความรูที่สอดคลองและครอบคลุมหลักคุณภาพชีวิตของการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง (WHO, 2002 ) ที่กลาวมาแลว สิ่งสําคัญในกิจกรรมที่สงเสริมประสบการณ
ในระหวางการอบรม ไดแก การฝกปฏิบัติดวยตนเองและการฝกปฏิบัติเปนกลุมโดยมีแบบฝกหัด
ในคูมือสําหรับนํากลับไปปฏิบัติดวยตนเองตอที่บาน เพ่ือที่ผูเรียนจะไดมีการฝกปฏิบัติตนเองได
อยางตอเนื่อง 
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1.4 ระยะเวลา ในการจัดโปรแกรมใชเวลาทั้งสิ้น 144 ชั่วโมง แบงเปน 3 ระยะคือ 
ระยะที่ 1 เขารวมกิจกรรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ

ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนระยะเวลา 24 ชั่วโมง 
ระยะที่ 2 การฝกปฏิบัติดวยตนเองเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เปนระยะเวลา 96 ชั่วโมง  
ระยะที่ 3 เขารวมกิจกรรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ

ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ การนําเสนอผลการฝกปฏิบัติดวยตนเอง และการ
ประเมินผลโปรแกรม เปนระยะเวลา 24 ชั่วโมง 

2. วัตถุประสงค   
วัตถุประสงคของโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนี้ เพ่ือใหขาราชการกองทัพไทยที่

เขารวมโปรแกรมดังกลาว มีความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม พรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 
ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ 2) ดานการมีสวนรวมในสังคม และ 3) ดานความม่ันคง 

3. แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู  
กิจกรรมการเรียนการสอนของโปรแกรมใชกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ 

ประกอบดวย 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 ประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา ขั้นที่ 3 การสะทอน
ความคิด คือ การวิพากษ วิจารณ เพ่ือหาหนทางหรือวิธีการที่จะแกปญหาที่ดีที่สุด ขั้นที่ 4 การ
สรางความรูใหม และ ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช ที่สามารถพัฒนาใหผูเรียน
เกิดพฤติกรรมการมีภาวะพฤฒพลัง 4 ดาน คือ 1) การตระหนักและรับที่จะทํา 2) การพ่ึงพาตนเอง 
3) ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน และ 4) การทําอยางตอเนื่อง   

4 กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนตามแผนการเรียนรู 8 องคประกอบ คือ  
4.1 วัตถุประสงค : เพ่ือใหผูเรียนมีความรู ทัศนคติ พฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
4.2 กลุมผูเรียน 
กลุมผูเรียนที่เหมาะสมสําหรับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นมานี้คือ

ขาราชการสังกัดกองทัพไทย ที่มีอายุอยูในวัยกลางคน ควรมี อายุระหวาง 40 – 59 ป จํานวนไม
มากเกินไป ผูเรียนตองมีความเทาเทียมกัน ไมมีการแบงแยก อายุ เพศ ชั้นยศ ทุกคนควรแตงกาย
ดวยชุดกีฬา เพ่ือความสะดวกสะบายในการเขารวมกิจกรรม 

4.3 วิทยากร  
วิทยากรหรือผูสอนในโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นมานี้จะตองเปนผู

ที่มีความรู เชี่ยวชาญดานการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีความเขาใจในเรื่องกระบวนการเรียนรูจาก 
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ประสบการณและกระบวนการพฤฒพลัง ความรูความเขาใจผูเรียนที่เปนผูใหญและผูสูงอายุ มี
ความต้ังใจ และมีความจริงใจกับผูเรียนในการฝกอบรม อีกทั้ง เปนผูที่มีความอดทน ต่ืนตัวและไว 
ในการรับรูความรูสึกนึกคิด ความตองการของผูเรียน เปดโอกาสใหผู เรียนมีอิสระไดแสดง
ความสามารถใหเต็มที่ โดยไมไปควบคุมความรูสึกนึกคิดของผูเรียน 

4.4 เน้ือหาสาระ 
ขอบเขตของเนื้อหา เปนเนื้อหาขอมูลความรูที่จัดใหผูเรียนไดเรียนรูเพ่ือใหเกิดภาวะพฤฒ 

พลัง จํานวน 13 เร่ือง ไดแก 1) ความรูเก่ียวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับ 
การเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ4) การออก
กําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา 7) ความรูเร่ืองงานอดิเรก 8) ความรู
เรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอด 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 
11) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใช
เทคโนโลยีสารสนเทศ 

4.5 กิจกรรมการเรียนรู  
การจัดกิจกรรมการเรียนรูในโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ใช

กระบวนการเรียนรูจากประสบการณ 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 ประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา 
ขั้นที่ 3 การสะทอนความคิด ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม และขั้นที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการ
ประยุกตใช โดยมีกิจกรรมการเรียนการสอนดังนี้ 

4.5.1 การวาดรูปตนเองทําใหสะทอนถึงปญหาของการเปลี่ยนแปลงรางกายเม่ือเขาสู
วัยสูงอายุ สงผลใหผูเขาอบรมดําเนินการดูแลสุขภาพตนเองไดอยางมีภาวะพฤฒพลัง 

4.5.2 วัดความดันโลหิตดวยตนเอง เปนการกระตุนใหคํานึงถึงปญหาสุขภาพอนามัย
ในปจจุบันที่มีผลถึงอนาคตที่จะเปนผูสูงอายุที่จะตองดําเนินการกับตนเองอยางไร ตลอดจนเปน
การพ่ึงพาตัวเองไดในระดับหนึ่ง เพ่ือใหเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง 

4.5.3 ทดลองเปนคนตาบอด เปนการจําลองสถานการณที่สรางความตระหนักในการ
ดําเนินชีวิตในบานที่อยูอาศัยอาจกอใหเกิดอุบัติเหตุเม่ือเปนผูสูงอายุจะตองมีการเตรียมปรับปรุง
บานใหเหมาะสม สําหรับผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง 

4.5.4 จัดสวนถาด เปนการใหทดลองลงมือทํางานอดิเรกที่สามารถทําไปกับกลุมเพ่ือน
เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และสามารถนําไปเปนอาชีพเสริมยามเกษียณอายุได เหมาะสม
กับเปนผูที่มีภาวะพฤฒพลัง 

4.5.5 ดูวิดีทัศน เร่ืองการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และการอยูอยางโดดเด่ียวเพ่ือให
รับรูสถานการณของการเปนผูสูงอายุที่ มีปญหา สะทอนใหผูเขาอบรมตองปรับปรุงและ
เปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิตของตนเองใหม เพ่ือเตรียมเปนผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง 
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4.5.6 กิจกรรมใหมีการสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ชวยกระตุนทําใหผูเขาอบรม
เกิดการเรียนรูมีความเขาใจในปญหากันและกัน ตลอดจนมีความเขาใจคนอื่นและสามารถรวมกัน
แกปญหานั้นๆไดอยางมีภาวะพฤฒพลัง 

4.6 แหลงความรูและสื่อการเรียนรู   
สื่อการเรียนการสอนจะตองมีจํานวนเพียงพอกับผูเรียน  เนื่องจากผูเรียนจะตองลงมือ

สรางประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง สื่อที่ใชจะตองมีความหลากหลาย สามารถสรางแรงจูงใจ
ใหกับผูเรียนไดติดตาม และมีความสนุกในการเรียนรู ไดแก วิทยากร วิดีทัศน เกม และเอกสาร
ประกอบการสอน 

4.7 การประเมินผล  
4.7.1 ประเมินผลกอนการเรียนรู ประกอบดวย  แบบทดสอบวัดผลการเรียนรูเพ่ือการ

เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย  แบบทดสอบประเมิน
พฤติกรรมเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย
แบบทดสอบประเมินทัศนคติเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย  

4.7.2 ประเมินผลหลังการเรียนรู ประกอบดวย  แบบทดสอบวัดผลการเรียนรูเพ่ือการ
เตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย  แบบทดสอบประเมิน 
พฤติกรรมเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย
แบบทดสอบประเมินทัศนคติเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย  

4.8. สภาพแวดลอม  
สถานที่สําหรับจัดการอบรม จะตองเปนหองโถงมีพ้ืนที่กวางขวาง เพียงพอสําหรับจัด

กิจกรรมที่ตองแบงกลุมระดมสมอง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายไดสะดวก บรรยายกาศ จะตอง
ไมมีเสียงและสิ่งอื่นๆ รบกวนสมาธิผูเรียนในระหวางจัดกิจกรรม จัดบรรยากาศใหผูเขาอบรมได
ผอนคลาย โดยเปดเพลงบรรเลงเบาๆ ในชวงพัก อาหารและเคร่ืองด่ืมจะตองจัดเตรียมใหเพียงพอ
และสอดคลองกับกิจกรรมการอบรม 

5. การประเมินผลโปรแกรม  
การประเมินผลการเรียนรู ไดแก แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  แบบ

ประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง และแบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลัง และการประเมินผลการจัดโปรแกรม ไดแก แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง 
วิทยากร ผูชวยวิจัยเก่ียวกับโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลงั 
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บทที่ 5 

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง  การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนการวิจัยและพัฒนา  
(Research and Development) มีวัตถุประสงค คือ 1) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ 2) เพ่ือทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณที่พัฒนาขึ้น และ 3) เพ่ือ
ศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ โดยมีการดําเนินการ
วิจัย 4 ระยะ  ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 การศึกษาขอมูลเพื่อนํามาใชในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ  

การดําเนินการขั้นตอนนี้ประกอบไปดวยการศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากหนังสือ เอกสาร 
และงานวิจัยที่เก่ียวของ การเขาอบรม การปฎิบัติจริง การศึกษาวิเคราะห การเตรียมความพรอม
ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

1. การศึกษาเก็บรวบรวมขอมูลจากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของ การเขา
อบรม และการปฎิบัติจริง สรุปไดดังนี้ 

1.1 ศึกษาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของกับ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ แนวคิด
ในการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ  แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและ 
แนวคิดการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 
และแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

2. เขาอบรมในหลักสูตรตางๆที่เก่ียวของ  ไดแก  เขาอบรมเชิงปฏิบัติการ หลักสูตรเผชิญ
ความตายอยางสงบ  หลักสูตรถอดบทเรียนจากประสบการณ : เรียนรูสูชุมชนเขมแข็งที่ย่ังยืน 
หลักสูตร โยคะศาตร  สัมพันธภาพกายใจ : เคล็ดลับการมีสุขภาพดีและอายุยืนยาวอยางมีความสุข   
หลักสูตร “ การสรางพลังและความสําเร็จของชีวิตดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส  หลักสูตรการสราง
ทัศนคติเชิงบวก และสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง  อบรมการเรียนรูเพ่ือความเขาใจตนเองและชีวิต  
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และขอคําแนะนําจาก รองศาสตราจารย ดร.เพ็ญแข ประจนปจจนึก ผูเชี่ยวชาญวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษา และดานพฤฒพลัง เพ่ือนํามาใชเปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง 
ระยะท่ี 2 พัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนของการจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใช
ขั้นตอนการจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันตามแนวคิดของ Boyle (1981) 
ในขั้นตอนที่ 1-3 ดังตอไปนี ้

ข้ันตอนท่ี 1  กําหนดกลุมผูเรียน  
กลุมผูเรียน เปนขาราชการสังกัดกองทัพอากาศ ที่มีอายุ 40-59 ป ไมจํากัดชั้นยศ และเพศ 

ประกอบดวย ขาราชการสัญญาบัตร ประทวน พนักงานราชการและลูกจาง  

ข้ันตอนท่ี 2  ระบุเน้ือหาวิชา  
2.1 พัฒนาเน้ือหาสาระ 
ผูวิจัยพัฒนาเนื้อหา โดยรวบรวมและพัฒนาตามแนวคิดการเตรียมความพรอมในการ

พัฒนาภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก (WHO, 2002) แนวคิดเก่ียวกับ
ผูสูงอายุ แนวคิดการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา โดย
กําหนดเนื้อหา จากเอกสารงานวิจัย และบทความที่เกี่ยวของตามที่ผูวิจัยไดทําการสังเคราะหโดย
ใชดัชนีชี้วัดภาวะพฤฒพลัง WHO (2002) 3 องคประกอบ 15 ตัวชี้วัดเปนหลัก ในการสังเคราะห
เนื้อหาสามารถแบงเปน 3 ดาน จํานวน 13 เรื่อง ดังนี้ ไดแก ดานสุขภาพ 1) ความรูเก่ียวกับ
สุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ 2) ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เม่ือเขาสูวัย
สูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 4) การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต  
6) หลักธรรมและศาสนา ดานการมีสวนรวม 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการ
เขารวมกิจกรรม 9) ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอด ดานความมั่นคง 10) กฎหมายสําหรับ
ผูสูงอายุ 11) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ  
13) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

2.2 ทําการตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content validity) ความเหมาะสมและ
ความเปนไปได โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน แลวจึงนําไปทดลองใช 
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ข้ันตอนท่ี 3  กําหนดแผนการจัดการเรียนรู   
3.1 การสรางแผนการเรียนรู 
ผูวิจัยสรางแผนการเรียนรู 8 องคประกอบ มีรายละเอียดของแผนการเรียนรู ดังนี้ 
1. วัตถุประสงค  คือ สิ่งที่กําหนดใหผูเรียนไดรับภายหลังจากไดรับเรียนรู 
2. กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทย 
3. วิทยากรและเจาหนาที่ ที่เก่ียวของ   
4. เนื้อหาสาระ ในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 13 เรื่อง ไดแก 1) ความรูเก่ียวกับ

สุขภาพ อนามัยสําหรบัผูสูงอายุ 2) ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัย
สูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 4) การออกกําลังกาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต  
6) หลักธรรมและศาสนา 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม  
9) ความรูเรือ่งเกี่ยวกับการถายทอด 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 11) การเตรียมตัวดานการเงิน 
และรายได 12) บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

5. กิจกรรมการเรียนรูของโปรแกรม ใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ นําไปสูการมี
ภาวะพฤฒพลังตามแนวคิดพฤฒพลัง ซึ่งกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 
1 ประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา ขั้นที่ 3 การสะทอนความคิด  ขั้นตอนที่ 4 การสรางความรู
ใหม  ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  

6. แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
7. การประเมินผล 
8. สภาพแวดลอม 

3.2 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการดําเนินการในขั้นตอนระยะที่ 1 และระยะที่ 2 มาพัฒนาเปน
โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณเพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย
ประกอบดวย 1.หลักการและเหตุผล 2.วัตถุประสงค 3.แนวคิดในการจัดการเรียนรู 4.กําหนดแผนการ
จัดการเรียนรู 5. การประเมินผลโปรแกรม  แลวนําโปรแกรมที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒ5ิ ทาน
ตรวจสอบความตรงดานเนื้อหา (Content Validity) ความเหมาะสม และความเปนไปไดในการนําไปใช 
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3.3 การพัฒนาเครื่องมือสําหรับการวิจัย 
ผูวิจัยพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย  ดังตอไปนี้ 

1 การประเมินผลการเรียนรูเพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทย 

1.1 แบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1.2 แบบประเมินทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1.3 แบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  
2.1 แบบประเมินความพึงพอใจของผูเขาอบรมโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
2.2 แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง วิทยากร ผูชวยวิจัยเก่ียวกับ

โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

3.4 ประชาสัมพันธโครงการจัดกิจกรรม 
ผูวิจัยทําหนังสือประสานงานไปยังหนวยงานที่ขึ้นตรงกับกองทัพอากาศ เพ่ือรับสมัครผูที่

สนใจเขารวมโครงการโดยมีการประชาสัมพันธไปยังผูบริหารหนวยใหแจงความจํานงคในการสง
ผูสนใจในหนวยงานของตนเขารวมกิจกรรม ใชเวลาในการประชาสัมพันธ 1 เดือน 

3.5 จัดตั้งทีมงานผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรม 
ผูวิจัยจัดต้ังทีมงานผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรม โดยแบงทีมงานออกเปน 3 ฝาย ไดแก 

1) ฝายวิชาการ ประกอบดวย วิทยากรที่มาใหความรูดานการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง จํานวน 10  
คน 2) ฝายดูแลและอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม จํานวน 5 คน 3) ฝายกิจกรรมกลุม
สัมพันธ  จํานวน 2 คน ผูวิจัยเปนหัวหนาโครงการ เปนวิทยากรหลักในการจัดการเรียรรู ตาม
ขั้นตอนการเรียนรูตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา การเรียนรูจากประสบการณและ
กระบวนการพฤฒพลัง รวมทั้งชวยดูแลอํานวยความสะดวกในการจัดกิจกรรม 

ระยะท่ี 3 การทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

ผูวิจัยจึงนําโปรแกรมที่ไดรับการพัฒนาไปทดลองใชจริงกับกลุมเปาหมาย ตามขั้นตอน
การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเชิงสถาบันของ Boyle(1981)ใน ขั้นตอนที่ 4 การ
นําแผนการเรียนรูไปปฏิบัติ และ ขั้นตอนที่ 5 การประเมินผลโปรแกรม ดังนี้ 
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ข้ันตอนท่ี 4 การนําแผนการเรียนรูไปปฏิบัติ 
4.1 การคัดเลือกผูเรียน 
ผูวิจัยพิจารณาคัดเลือกผูเรียนที่มีคุณสมบัติ เปนขาราชการ สังกัดกองทัพไทยที่ปฏิบัติงาน 

ในกองทัพอากาศ  จํานวน 60 คน มีอายุ ระหวาง 40-59 ป ไมจํากัดชั้นยศ และเพศ มีความสมัครใจ
และหนวยงานยินยอมใหเขารวมกิจกรรมของโปรแกรมไดตลอดอยางตอเนื่อง ในวันและเวลาที่
กําหนด แลวทําการทดสอบกอน (Pre-test) แบงกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยวิธีสุมแบบจับคู  
(Matching) โดยใชแบบทดสอบวัดความรู  ทัศนคติ และพฤติกรรมการเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง แลวนําผลการทดสอบมาจัดเรียงคะแนนจากมากไปหานอยแลวจับคูคะแนน
เหมือนกันเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน (พิสณุ  ฟองศรี , 2549) 

4.2 การออกแบบการทดลอง 
ผูวิจัยใชการวิจัยเชิงทดลองแบบก่ึงทดลอง (Quasi Experiment Research) รูปแบบการ

ทดลองประกอบดวยกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่สมาชิกไดมาโดยสุมแบบจับคู (Matching)และ
ใชการประเมินกอนหลังการทดลอง (Non – Randomized Control Pretest-Posttest Design) 

4.3 การเตรียมการในการจัดกิจกรรม 
ผูวิจัยขออนุมัติหนวยงานผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรม  ประสานงานและประชาสัมพันธ

ไปยังหนวยงานขึ้นตรงภายในกองทัพอากาศขอรับการสนับสนุนบุคลากรเพ่ือเปนกลุมตัวอยางใน
การทดลอง  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ เคร่ืองมือ และเตรียมผูชวยวิจัย 

4.4 ดําเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม 
ผูวิจัยจัดโปรแกรมใหกับกลุมทดลอง และกลุมควบคุมโดยกลุมทดลองผูวิจัยจัดกิจกรรม 

ตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยโดยใชแนวคิดวิทยการผูสูงอายุ
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ สําหรับกลุมควบคุมผูวิจัยจัดการเรียนรูโดยการวิธี
บรรยาย และใหศึกษาจากเอกสารที่แจกให 

4.5 ดําเนินการเรียนการสอน  
ดําเนินการทดลองตามแผนการวิจัย โดยกลุมทดลองเขารับการอบรม 3 ระยะโดยระยะที่ 1 

ระหวางวันที่ 28 -30 เมษายน 2553 และระยะที่ 2 วันที่ 1 - 24 พฤษภาคม 2553ระยะที่ 3 ระหวาง 
วันที่ 25 - 27 พฤษภาคม 2553  สําหรับกลุมควบคุมจัดใหฟงบรรยายโดยมีผูวิจัยเปนวิทยากร ระยะ
ที่ 1 วันที่ 6 พฤษภาคม 2553 ระยะที่ 2 ระหวาง วันที่ 7 พฤษภาคม – 1 มิถุนายน 2553และระยะที่ 3 
วันที่ 2 มิถุนายน 2553 
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4.6 จัดทดสอบกอนและหลังการจัดกิจกรรม 
ผูวิจัยใช 1) แบบทดสอบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนา

ภาวะพฤฒพลัง 2) แบบประเมินทัศนคติเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลัง 3) แบบประเมินพฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

4.7 การดําเนินการทดลอง 
ผูวิจัยดําเนินการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย

ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณในกลุมทดลอง โดย
แบงระยะเวลาในการทดลอง 3 ระยะ เปนเวลา 144 ชั่วโมง และกลุมควบคุม จัดอบรมการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง โดยผูวิจัยเปนผูอบรม 

ข้ันตอนท่ี 5 การประเมินผลโปรแกรม 
5.1 การประเมินผลหลังการทดลอง  

ผูวิจัยประเมินผลกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยเครื่องมือที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น ดังนี ้
5.1.1 การประเมินผลหลังการเรียนรู  

5.1.1.1 แบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5.1.1.2 แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5.1.1.3 แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

5.1.2 การประเมินผลการจัดโปรแกรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  
5.1.2.1 แบบสัมภาษณความคิดเห็นของผูเขารวมทดลอง วิทยากร ผูชวยวิจัย

เกี่ยวกับโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  
5.2 การวิเคราะหขอมูล   
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูล  ดวยโปรแกรม SPSS  for  Windows  version 17 

ระยะท่ี 4 ศึกษาปจจัยและเงื่อนไขในการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการ กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณในการนําไปใช 

4.1 พัฒนาหัวขอในแบบสัมภาษณเพ่ือศึกษาปจจัย เง่ือนไขในการนําโปรแกรมพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการ
เรียนรูจากประสบการณไปใชสัมภาษณ วิทยากร ผูชวยวิจัย กลุมทดลอง ในประเด็นของ
องคประกอบการจัดการเรียนรูไดแก 1) วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากรและผูชวยวิจัย
ประจํากลุม 4) เนื้อหาสาระ 5) กิจกรรมการเรียนรู 6) แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 7) การ
ประเมินผล 8) สภาพแวดลอมและปญหาที่เกิดขึ้นพรอมขอเสนอแนะ 
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4.2 ตวรจสอบแบบสัมภาษณโดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน ประกอบดวย ผูทรงคุณวุฒิดาน
ผูสูงอายุและพฤฒพลัง จํานวน 1ทาน ผูทรงคุณวุฒิดานวิจัย จํานวน 1 ทาน และผูทรงคุณวุฒดาน
การศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ทานตรวจสอบความสอดคลอง (IOC) ความเหมาะสมของขอ
คําถาม จํานวนขอคําถาม และพิจารณาความชัดเจนของการใชภาษา 

4.3 ผูวิจัยดําเนินการจัดสัมภาษณวิทยากร ผูชวยวิจัย และกลุมทดลอง โดยผูวิจัยใชแบบ
แบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนแนวทางในการสนทนา 

4.4 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลการสัมภาษณโดยวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ในดาน
ภาพรวมของโปรแกรมที่จัดและดานองคประกอบของโปรแกรม คือ หลักการและเหตุผล  
วัตถุประสงค  แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู  กําหนดแผนการจัดการเรียนรูในสวนของ
องคประกอบของเรียนรู 8 ประเด็น ไดแก1) วัตถุประสงค 2) กลุมผูเรียน 3) วิทยากรและผูชวยวิจัย
ประจํากลุม 4) เนื้อหาสาระ 5) กิจกรรมการเรียนรู 6) แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 7) การ
ประเมินผล 8) สภาพแวดลอม และการประเมินผลโปรแกรม 

สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  สรุปไดดังน้ี 

1.1 ขอมูลแสดงภูมิหลัง ขาราชการทหารสวนใหญ มีจํานวนใกลเคียงกันทั้งเพศชายและ
เพศหญิง มีอายุระหวาง 56 – 59 ป มีจํานวนใกลเคียงกับ อายุระหวาง 40 – 45 ป และ อายุ
ระหวาง 46 – 50 ป สวนใหญมีสถานภาพการสมรส (คู) เปนหัวหนาครอบครัว มีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี  

1.2 ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ เปนโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังที่พัฒนาขึ้นนี้ ใชหลักการจากแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและกระบวนการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนตามแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณและแนวคิดพฤฒพลังและวิธี
พัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันของ Boyle (1981) เปนหลัก โดยมีองคประกอบของโปรแกรม ดังนี้  
1.หลักการและเหตุผล 2. วัตถุประสงค 3. แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรูประกอบดวย 5 
ขั้นตอน ไดแก ขั้นที่ 1 ประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา ขั้นที่ 3 การสะทอน ขั้นที่ 4 การสราง
ความรูใหม ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  4. กําหนดแผนการจัดการเรียนรู 
ประกอบดวยแผนการเรียนรู 8 ประการ ไดแก 4.1) วัตถุประสงค 4.2) กลุมผูเรียน  4.3) วิทยากร 
4.4) เนื้อหาสาระ 4.5) กิจกรรมการเรียนรู 4.6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 4.7) การประเมินผล 
4.8) สภาพแวดลอม และ5.การประเมินผลโปรแกรม 
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1.3 ผลการตรวจสอบโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ โดยผูทรงคุณวุฒิ มี
ความเห็นสอดคลองกัน มีคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) เทากับ 0.8 

2. ผลการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  สรุปผล
ดังน้ี 

2.1 คะแนนเฉลี่ยของความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวากอนการทดลอง กลุมทดลอง
และกลุมควบคุม  มีความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ไมแตกตางกัน 

2.2 คะแนนเฉลี่ยของความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุมทดลอง แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ย หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  
ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 

2.3 คะแนนเฉลี่ยของความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยคะแนนเฉลี่ยกลุมทดลองหลังเขา
รวมการอบรมตามโปรแกรม สูงขึ้นกวากลุมควบคุม ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 

2.4 คะแนนเฉลี่ยของทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ในกลุม
ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองสูง
กวากอนการทดลอง  ซึ่งเปนการยอมรบัสมมติฐานที่ไดตั้งไว 

2.5 คะแนนเฉลี่ยของทัศนคติในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  ในกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ยกลุม
ทดลองหลังเขารวมการอบรมตามโปรแกรม สูงขึ้นกวากลุมควบคุม  ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่
ไดตั้งไว 

2.6 คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังในกลุม
ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองสูงกวา
กอนการทดลอง ซึ่งเปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดตั้งไว 

2.7 คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังในกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีคะแนนเฉลี่ยใน
กลุมทดลองหลังเขารวมการอบรมตามโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง สูงขึ้นกวากลุมควบคุม ซึ่ง
เปนการยอมรับสมมติฐานที่ไดต้ังไว 
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2.8. ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน ของผูเขารวมกิจกรรม ดังนี้ 
2.8.1 ดานสุขภาพ ผูขาอบรมกลุมทดลองสวนใหญมีความคิดเห็นวาปญหาจากการ

เปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ทําใหเกิดปญหาสุขภาพในวัยสูงอายุ จึงเห็นวาการ
มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสําคัญมากจึงใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพ การรักษาสุขภาพจิตใหดีอยูเสมอ โดยการคิดในแงบวก ฟงเพลงให
คลื่นสมองตํ่า ปฏิบัติธรรม โดยการสวดมนตไหวพระ และทําสมาธิ 

2.8.2 ดานการมีสวนรวม ผูขาอบรมกลุมทดลองสวนใหญมีความคิดเห็นวาปญหา
ผูสูงอายุวางงาน คือปญหาผูสูงอายุที่ไมมีงานทํา และไมมีสังคมจะเกิดความเหงา โดดเด่ียว จึง
เห็นวา การทํางานอดิเรกที่เปนงานที่ตนเองถนัดในวัยสูงอายุ เชน การเพาะพันธกลวยไม วาดรูป 
เลี้ยงปลา ทําใหเปนผูสูงอายุที่มีกิจกรรมทําตลอดเวลา นอกจากนี้ยังมีการเขารวมเปนสมาชิก
ชมรมตางๆ ที่ชอบจะชวยลดปญหาความเหงาจาการวางงานอีกดวย 

2.8.3 ดานความมั่นคง ผูขาอบรมกลุมทดลองสวนใหญมีความเห็นวาปญหาผูสูงอายุที่
ยากจน มีหนี้สิน ไมมีลูกหลานดูแล และคาใชจายในการรักษาสุขภาพเม่ือเปนผูสูงอายุสูงมาก จึง
เห็นวาการมีเงินสําหรับใชจายอยางคลองตัวในวัยสูงอายุสําคัญมากจึงใหความสําคัญกับการออม
เงินอยางเครงครัด บางคนใหความสําคัญกับการทําพินัยกรรม การปรับปรุงบานและที่อยูอาศัย
เตรียมไวสําหรับเปนผูสูงอายุ 

2.9. พฤติกรรมการมีภาวะพฤฒพลัง 4 ดาน ของผูเขารวมกิจกรรม ดังนี้ 
2.9.1 พฤติกรรมตระหนักและรับที่จะทํา ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวาหลัง

ทดลองมีพฤติกรรมตระหนักและรับที่จะทํา ดานสุขภาพ  เชน ปญหาการปลี่ยนแปลงของรางกาย
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพอื่นๆตามมาทําใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนัก
และเล็งเห็นถึงการวางแผนเตรียมตัวใหตนเองมีสุขภาพที่ดี คือการเลือกรับประทานอาหารใหเปน 
การนําโยคะไปฝกทําเปนประจํา ดานการมีสวนรวม พบวาปญหาการเปนผูสูงอายุที่วางงานทํา
ใหเกิดความเหงาและโดดเด่ียว ไมมีคุณคา ทําใหผูเขารับการอบรมมีความตระหนักและเล็งเห็นถึง 
การวางแผนใหตนเองมีงานอดิเรกทําในยามสูงอายุตามสิ่งที่ตนเองถนัด และดานความมั่นคง 
พบวาปญหาความยากจนในวัยสูงอายุทําใหมีการวางแผนออมเงิน ปญหาบานที่อยูอาศัยที่ไม 
เหมาะสมกับสังขารที่เปลี่ยนไปทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย จึงวางแผน ปรับปรุงบานที่อยูอาศัยให 
เหมาะสมกับวัยชรา ปญหาการใชคอมพิวเตอรเพื่อเขาถึงขอมูลพ้ืนฐานจึงวางแผนพยายามใช
คอมพิวเตอรศึกษาขอมูลดวยตัวเองใหมากขึ้น  

2.9.2 พฤติกรรมพ่ึงพาตนเอง ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวา หลังทดลอง มี
พฤติกรรมพ่ึงพาตนเอง ดานสุขภาพ เชน  การออกกําลังกายสมํ่าเสมอทุกวัน การวัดความดัน 
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โลหิตดวยตัวเอง การเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ  การทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีโดยการคิด
บวก ฟงเพลง ฟงธรรม สวดมนตไหวพระ ทําสมาธิ ดานการมีสวนรวม เชน การทํางานอดิเรกซึ่ง
เปนงานที่ตนถนัด และนําไปสอนใหกับผูสนใจ และดานความมั่นคง เชน การออมเงิน การเขียน
พินัยกรรม การดูแลบานและที่อยูอาศัยสําหรับวัยสูงอายุ  

2.9.3 พฤติกรรมทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวา หลัง
ทดลองมี พฤติกรรมทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน ดานสุขภาพ เชน การออกกําลังกายกับครอบครัว 
กลุมเพ่ือนๆ การไปทําบุญกับกลุมเพ่ือนที่วัด ดานการมีสวนรวม เชน การเขารวมชมรมจัดตั้ง
กีฬาฟุตบอลใหเยาวชน ชมรมผูเพาะพันธกลวยไม และชมรมนักวาดรูป และดานความมั่นคง  โดย
จัดต้ังกลุมหรือมูลนิธิที่ดูแลผูสูงอายุดานกฎหมาย ตั้งกลุมจัดหาอาชีพใหกับผูสูงอายุที่ไมมีบุตร
หลาน กลุมผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ รวมกลุมกันใหความรูกับบุคคลทั่วไปผานทาง
เครือขายระบบคอมพิวเตอร เปนตน 

2.9.4 พฤติกรรมทําอยางตอเนื่อง ผูเขาอบรมกลุมทดลองมีความเห็นวาหลังทดลองมี 
พฤติกรรมทําอยางตอเนื่อง ดานสุขภาพ  เชน การตรวจสุขภาพเปนประจําอยาสมํ่าเสมอ การ
ออกกําลังกายทุกวัน จัดเวลาใหตนเองไดการพักผอน เลือกการรับประทานอาหารสุขภาพทุกม้ือ  
การทําใหสุขภาพจิตดี จากการฟงเพลงที่ทําใหผอนคลายบอยๆตอนเชา ควบคุมอารมณไมใหโกรธ
งายโดยการคิดบวกเปนประจํา สวดมนตทําสมาธิทุกวัน ดานการมีสวนรวม เชน มีงานอดิเรกทํา
ในยามวางเสมอ ชวยเหลือสังคมตามสมควร และดานความมั่นคง เชน การออมเงินทุกเดือน และ 
การเตรียมบานและที่อยูอาศัย โดยหมั่นตรวจตราปรับปรุงบานใหโลง โปรงสบาย ไมมีสิ่งกีดขวางที่
จะเปนอันตรายหรือทําใหหกลมได เพ่ือเตรียมไวสําหรับการเปนผูสูงวัยที่มีภาวะพฤฒพลัง นั้นเอง 

3. ผลการศึกษาปจจัยและเงื่อนไขการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ไปใช  สรุปผลดังน้ี 

3.1 ผลการสัมภาษณความเหมาะสมภาพรวมของโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ ที่จัดขึ้น  พบวา วิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัยและการอภิปราย 
กลุมของกลุมทดลอง  มีความเห็นวา โปรแกรมที่จัดมีความเหมาะสมในภาพรวมของโปรแกรม ทั้ง
ดานเนื้อหา และองคประกอบของกิจกรรมการเรียนรู 

3.2 ปจจัยของโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ จากผลการสัมภาษณความ 
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เหมาะสมของการอบรมโดยใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ และผลการอภิปราย
กลุมของกลุมตัวอยางที่มีตอโปรแกรมที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  ทําใหทราบถึงปจจัยของการนําโปรแกรม
ดังกลาวไปใช  สรุปผลไดดังนี ้

3.2.1  กลุมผูเรียน  เปนขาราชการทหาร มีอายุ ระหวาง 40-59 ป จํานวนตองเหมาะสม
ไมมากและไมนอยเกินไป เพ่ือใหการลงมือทดลองฝกปฏิบัติไดทั่วถึง 

3.2.2  ผูสอนและวิทยากร  มีบทบาทในการดําเนินการพัฒนาภาวะพฤฒพลังดวย 
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาเปนหลักการและแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณและ
แนวคิดพฤฒพลังเปนกระบวนการ เพ่ือชวยใหผูเรียนเกิดความตระหนักและเห็นความสําคัญของ
การเตรียมตัวใหมีภาวะพฤฒพลังกอนเกษียณอายุ โดยผูสอนเปนผูจัดบรรยากาศที่ย้ืดหยุน ผอน
คลาย เปนกันเอง  กระตุนใหผูเรียนมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น  ความรูสึก  ความเขาใจ  
การฝกปฏิบัติเก่ียวกับการพัฒนาภาวะพฤฒพลังที่ตองเห็นความสําคัญของการลงมือปฏิบัติอยาง
ตอเนื่อง  โดยสงเสริมใหผูเรียนไดนําประสบการณที่ตนเองมีอยูออกมารวมในการระดมสมอง  
วิเคราะหและสรางความรูใหม นอกจากนั้นผูสอนจะตองเปนผูที่มีความรู  ความสามารถที่จะหาวิธี
ถายทอดความรู ในเรื่องที่ตนสอนเปนอยางดี และตองความต้ังใจ  กระตือรือรน  สนใจเอาใจ
ผูเรียน ใหผูเรียนรูสึกวาตนเองไดรับเกียรติมีคุณคา  ซึ่งเปนสิ่งที่ทําใหการจัดโปรแกรมประสบ
ความสําเร็จได 

3.2.3  กิจกรรมการเรียนรู  เปนการอบรมโดยใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก 
ประสบการณ  ดวยกระบวนการมาจาก แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณนําไปสูภาวะพฤฒ
พลังตาม โดยมีขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรม 5 ขั้น คือ  ขั้นที่ 1 ประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรู
ปญหา ขั้นที่ 3 การสะทอนความคิด  ขั้นที่ 4 การสรางความรูใหม  ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติ
และการประยุกตใช ผูที่ผานการอบรมตามกระบวนการนี้จะเปนผูที่มีความตระหนักและเห็น
ความสําคัญในการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุอยางมีภาวะพฤฒพลังเปนผูที่ มีความกระตือรือรน  
กระฉับกระเฉง สนใจในการดูแลตนเองและปฏิบัติตนเพ่ือใหมีภาวะพฤฒพลังอยางตอเนื่อง   

3.2.4  แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู ที่ใชในการจัดกิจกรรมมีความทันสมัย
หลากหลายและเหมาะสม โดยการใชสถานการณเปนสื่อในการสรางประสบการณ และวิทยากรมี
ความรูความสามารถเปนแหลงความรู  และใชอุปกรณประกอบการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ 
รวมทั้งจํานวนสื่อตองมีใหเพียงพอกับผูเรียนที่ตองลงมือทดลองปฏิบัติทุกคน 
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3.2.5  สภาพแวดลอม ในการจัดอบรมโดยใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจาก
ประสบการณ เปนสถานที่ ที่มีขนาดเหมาะสม เปนหองโลง อากาศถายเทไดดี ปราศจากเสียงและ
สิ่งรบกวน ตาง ๆ  สามารถจัดกิจกรรมไดหลากหลาย ไดแก การเลนเกม กิจกรรมการออกกําลังกาย 
รวมทั้งกิจกรรมที่ตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย การแบงกลุมระดมสมอง การประชุมกลุม 
นอกจากนั้น อาหารและเครื่องด่ืม ยังมีผลตอความพึงพอใจของผูเรียนสงเสริมใหเกิดความรวมมือ
ในการเรียนรู การสรางบรรยากาศไดแกการเปดเพลงบรรเลงเบา ๆ เปนการชวยจัดสภาพแวดลอม
ใหผูเรียนรูสึกผอนคลายและมีความสุข 

3.3 เงื่อนไขของการจัดโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ จากการทดลองจัด
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณและผลจากการสัมภาษณความเหมาะสมของการอบรม  
จากวิทยากรที่เชิญมาชวยสอน และทีมงานผูชวยวิจัย และกลุมทดลอง ผูวิจัยไดขอสรุปที่จะนํามา
เปนเงื่อนไข  ซึ่งเปนขอกําหนดเพ่ือใหการจัดโปรแกรมประสบผลสําเร็จ และมีประสิทธิภาพ ดังนี้  

3.3.1  ดานผูเรียน 
3.3.1.1 ผูเรียนตองเปนผูที่มี อายุ 40 – 59 ป เนื่องจากเปนวัยกลางคน ที่มีความ

รับผิดชอบตอครอบครัวและสังคมสูง อีกทั้งเปนวัยที่เชื่อมตอระหวางวัยรุน วัยผูใหญและวัยสูงอายุ
ตอนเริ่มตนจะเกิดความตระหนักและเห็นคุณคาของการเตรียมความพรอมตอการเปนผูสูงอายุ
มากกวาชวงอายุในวัยอื่น   

3.3.1.2 จํานวนผูเขาอบรม มีจํานวนที่เหมาะสมไมควรจะมากกวา 30 คน เพื่อให
การเรียนรูไดเขาถึงผูเรียนอยางทั่วถึง  เนื่องจากกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ และ
กระบวนการพฤฒพลัง ผูเรียนตองลงมือปฎิบัติดวยตนเอง เพ่ือสรางใหเกิดประสบการณตรง โดย
ผูเรียนจะตองมีสวนในการสรางสรรคความรูทําความเขาใจและเชื่อมโยงความรูที่ไดดวยตนเอง  
ทําใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจมากขึ้นเพราะรูสึกวาตนเองมีสวนรวมในกระบวนการเรียนรูนี้  

3.3.1.3 ผูเรียนตองมีความเทาเทียมกัน ไมมีการแบงแยก อายุ เพศ ชั้นยศ ทุกคนตอง
ไดรับเกียรติเปนผูเขาอบรม ที่มีความสามารถ กระฉับกระเฉง จําเปนที่จะตองสวมใสเสื้อผาที่
สะดวกสบายพรอมทํากิจกรรมที่จะตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย ไดแก ชุดกีฬา ซึ่งเปนเครื่องแตงกาย
ที่เปนสากลที่ใหความรูสึกเทาเทียมกันไมแบงแยกความแตกตางระหวางเพศ อายุ ชั้นยศ 
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3.3.2  ดานผูสอน 
3.3.2.1 ผูสอนตองมีความรูความเขาใจในกระบวนการเรียนรูจากประสบการณและ

กระบวนการเรียนรูพฤฒพลัง และแนวคิดพฤฒพลังเปนอยางดี เพ่ือที่จะประพฤติตนเองเปน
แบบอยางที่ดีแกผูเรียน 

3.3.2.2 ผูสอนตองมีความต้ังใจ และมีความจริงใจกับผูเรียนในการฝกอบรม 
3.3.2.3 ผูสอนตองมีความอดทน  ตื่นตัวและไวในการรับรูความรูสึกนึกคิด ความ

ตองการของผูเรียน เปดโอกาสใหผูเรียนมีอิสระไดแสดงความสามารถใหเต็มที่ โดยไมไปควบคุม
ความรูสึกนึกคิดของผูเรียน 

3.3.3  แหลงขอมูลสื่อการเรียนรู 
3.3.3.1 สื่อการเรียนการสอนจะตองมีจํานวนเพียงพอกับผูเรียน เนื่องจากผูเรียน

จะตองลงมือสรางประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง 
3.3.3.2 สื่อที่ใชจะตองมีความหลากหลาย สามารถสรางแรงจูงใจใหกับผูเรียนได

ติดตาม และมีความสนุกในการเรียนรู 

3.3.4  สภาพแวดลอม   
3.3.4.1 สถานที่สําหรับจัดการอบรม จะตองเปนหองโถงมีพื้นที่กวางขวาง  เพียงพอ

สําหรับจัดกิจกรรมที่ตองแบงกลุมระดมสมอง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายไดสะดวก 
3.3.4.2 บรรยายกาศ จะตองไมมีเสียงและสิ่งอื่น  ๆรบกวนสมาธิผูเรียนในระหวางจัดกิจกรรม 
3.3.4.3 จัดบรรยากาศใหผูเขาอบรมไดผอนคลาย โดยเปดเพลงบรรเลงเบาๆ ในชวงพัก 
3.3.4.4 อาหารและเครื่องด่ืมจะตองจัดเตรียมใหเพียงพอและสอดคลองกับกิจกรรม

การอบรม 

การอภิปรายผล 
จากการวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย

ตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ มีประเด็นสําคัญใน
การอภิปราย 3 ประเด็น โดยมีรายละเอียดดังนี ้

1. ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  มีความเหมาะสมโดยรวมอยูใน
ระดับดีมาก และผูทรงคุณวุติมีความคิดเห็นกับคาดัชนีสอดคลองตามเกณฑที่กําหนด  เนื่องจาก 
โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้น ประกอบดวย 5 องคประกอบดังนี ้1. หลักการและ
เหตุผล 2. วัตถุประสงค 3. แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู 4. กําหนดแผนการจัดการเรียนรู และ  
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5. การประเมินผลโปรแกรม โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นดังกลาว ม ี
กระบวนการจัดทําอยางเปนขั้นตอนและมีระบบ ประกอบดวยกระบวนการจัดการเรียนรูที่มาจาก
แนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 ประสบการณ ขั้นที่ 2 การรับรูปญหา ขั้นที่ 
3 การสะทอนความคิด ขั้นที่ 4 การสรางความรูใหม ขั้นตอนที่ 5 การลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
ในสวนแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา ผูวิจัยนําปรัชญาและหลักการของการจัดการศึกษา
สําหรับผูสูงอายุมาใชเปนหลักการในการพัฒนาโปรแกรม และการเลือกเนื้อหาทางวิชาการที่
เหมาะสมโดยใชเนื้อหาการเตรียมความพรอมในการพัฒนาพฤฒพลังจากตามหลักเกณฑของ
องคการอนามัยโลก (WHO, 2002) ทั้งนี้ผูวิจัยเลือกใชการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนของ Boyle (1981) เนื่องจากกระบวนการพัฒนาโปรแกรมเชิงสถาบันมีวัตถุประสงคตองการ
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลและพัฒนาความสามารถของปจเจกบุคคลดังนั้นองคกรหรือ
สถาบันจะเปนผูพิจารณาวาควรปรับปรุงพัฒนาดานสติปญญา เจตคติ ทักษะหรือสมรรถภาพในเรื่อง
ใดไดอยางรวดเร็วและถูกตอง ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเชิงสถาบันของ Boyle (1981) มาเปนกรอบการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
และกําหนดองคประกอบของโปรแกรมการเรียนรูในการวิจัยคร้ังนี้ ทั้งนี้ผูวิจัยไดใชหลักการแนวคิด
พฤฒพลัง (Active Aging) ขององคการอนามัยโลก (WHO, 2002) ที่เปนคุณลักษณะของการเปน
ผูสูงอายุที่พึงประสงคในอนาคต ที่มีพฤติกรรม 4 ประการประกอบดวย 1) ตระหนักและรับทํา  
2) พ่ึงพาตนเอง 3) ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน 4) ทําอยางตอเนื่อง อันจะนําไปสูการมีภาวะพฤฒ
พลัง 3 ดานคือ 1) สุขภาพ 2) การมีสวนรวมในสังคม 3) ความม่ันคงหรือหลักประกันทางสังคม  
มากําหนดเปนกรอบเนื้อหาซึ่งเนื้อหาสอดคลองกับงานวิจัยของ Kalt and Kohn (1975) ชอทิพย   
บุณยานันท (2534) และมาลี  ใหญสูงเนิน (2535) ที่พบวาเนื้อหาความรูที่กลุมคนวัยใกลเกษียณ
สนใจอยากใหจัดโปรแกรมเตรียมตัวเพื่อเกษียณ ไดแก เงินบําเหน็จบํานาญ การประกันสุขภาพ 
การวางแผนการเงิน การดูแลสุขภาพ งานอดิเรก โภชนาการ การออกกําลังกาย และเรื่องที่อยู
อาศัย สอดคลองกับงานวิจัยของ Hodkinson, Ford, Hodkinson, and Hawthorn (2008) ที่
พบวา การจัดโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเตรียมตัวเกษียณมีความสัมพันธกับ
ขั้นตอนในการดําเนินชีวิตในเชิงบวก และสอดคลองกับงานวิจัยของ Kumelachew (1996) ที่
พบวาการจัดโปรแกรมเตรียมเกษียณหนวยงานควรจัดใหกับบุคลากรในชวงวัยกําลังทํางาน 

2. ผลการทดลองใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  พบวา โปรแกรม 
การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น สามารถชวยพัฒนาภาวะพฤฒพลังทําใ ห
ขาราชการที่เขาอบรมกลุมทดลองมีความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมพัฒนา 
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ภาวะพฤฒพลัง หลังการเขาอบรมตามโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสูงกวากอนทดลอง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เหตุที่เปนเชนนี้เพราะโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของ
ขาราชการกองทัพไทยวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ มี
กิจกรรมที่สงเสริมใหเกิดภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ 1) ดานสุขภาพ 2) ดานการมีสวนรวม 3) ดาน
ความม่ันคง พรอมกันนั้นไดสงเสริมใหผูเขาอบรมไดพัฒนาพฤติกรรมที่นําไปสูการมีภาวะพฤฒพลัง 
4 ดาน คือ 1 ) ตระหนักและรับที่จะทํา 2 ) พ่ึงพาตนเองได 3 ) ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน และ 
4 ) ทําตอเนื่อง จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ขาราชการกองทัพไทยกลุมทดลอง มีพฤติกรรม
พัฒนาภาวะพฤฒพลัง กลาวคือขาราชการกองทัพไทยกลุมทดลองไดมีการเขารวมกิจกรรม
ฝกอบรมในโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ จํานวน 
2 ครั้ง ๆ  ละ 3 วัน  รวม 48 ชั่วโมง อีกทั้งขาราชการดังกลาวยังไดเขารวม กิจกรรมการฝกปฏิบัติดวย
ตนเอง เปนเวลา 24 วัน ๆ ละ 4 ชั่วโมง จํานวน 96 ชั่วโม รวมเปน 144 ชั่วโมงสอดคลองกับ Matin 
(1990, อางถึงใน มนัสวาสน  โกวิทยา, 2551) กลาววา การเรียนรูเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่ยั่งยืนตองใชเวลารวมกันแลวไมนอยกวา 100 ชั่วโมง สงผลใหขาราชการกองทัพไทย
ดังกลาวมีพฤติกรรมในการเตรียมความพรอมพัฒนาภาวะพฤฒพลัง หลังการทดลองสูงกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยที่ไดตั้งไว อีกทั้ง
ขาราชการกองทัพไทยกลุมทดลองมีความเห็นวา ไดเกิดพฤติกรรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังหลังทํา
การทดลองจึงเปนการสนับสนุนวาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น สามารถ
สงเสริมใหเกิดพฤติกรรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังไดอยางแทจริง 4 ดาน ซึ่งในแตละดานมี
รายละเอียดดังตอไปนี้ 

1) ตระหนักและรับที่จะทํา  
ผลการทดลองพบวา ผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมตระหนักและรับที่จะทําในการพัฒนา

ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ มีความเห็นวาปญหาการปลี่ยนแปลงของรางกายเม่ือเขา
สูวัยสูงอายุสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพอื่นๆตามมาทําใหผูเขารับการอบรมสามารถเลือกการออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองและเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมมีประโยชนตอ
รางกาย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Kalt and Kohn (1975) ชอทิพย  บุณยานันท (2534)มาลี  
ใหญสูงเนิน (2535)  สุภาวดี  สวางจิตต (2546) และกุณฑลี  เงาแสงธรรม (2551) ที่พบวา การ
เตรียมการเขาสูวัยสุงอายุ มีการเตรียมตัวดานรางกายมากที่สุด ดานการมีสวนรวม แสดงใหเห็น 
วาผูเขารับการอบรมนี้เขาใจปญหาการเปนผูสูงอายุที่วางงานทําใหเกิดความเหงาและโดดเดี่ยว 
ไมมีคุณคา นั้น เม่ือเขารับการอบรมสามารถวางแผนใหตนเองมีงานอดิเรกทําในยามสูงอายุตาม 
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สิ่งที่ตนเองถนัด เชน การวางแผนเพาะพันธกลวยไม ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของBurnside (1981) 
และสุรกุล เจนอบรม (2534) ที่กลาววางานอดิเรกจะชวยทําใหชีวิตผอนคลายมีสุขภาพที่แข็งแรง
และยังทําใหเกิดการสมดุลยในชีวิตของผูเกษียณอีกดวย ภาวะการปลดเกษียณเปนภาวะที่
กระทบกระเทือนจิตใจของบุคคล ซึ่งตองอาศัยการเตรียมตัวเตรียมใจในการปรับตัวอยางมากจึง
จะทําใหชีวิตมีความสุขได วิธีการปรับตัว คือ การไมปลอยใหตนเองมีเวลาวางโดยการหางาน
อดิเรกที่ชอบทํา เชน เลี้ยงสัตว ปลูกตนไมและสอดคลองกับงานวิจัยของ Kalt and Kohn (1975) 
กุณฑลี เงาแสงธรรม (2551) ที่พบวา การเตรียมตัวเปนผูสูงอายุยังประโยชนมีการเตรียมตัวดาน
งานอดิเรกมากที่สุด ดานความม่ันคง แสดงใหเห็นวาผูเขารับการอบรมนี้เขาใจปญหาความ
ยากจนในวัยสูงอายุ ปญหาบานที่อยูอาศัยในวัยสูงอายุ ผูเขารับการอบรมสามารถวางแผนออม
เงิน ปรับปรุงบานที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยชราได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Kalt and 
Kohn (1975) ที่พบวาการเตรียมตัวเกษียณควรมีการวางแผนการจัดที่อยูอาศัยรอยละ 58 
วางแผนเกี่ยวกับอสังหาริมทรัพยรอยละ41 ทั้งนี้เปนเพราะกิจกรรมการเรียนรูที่จัดขึ้นมีขั้นตอนใน
การฝกใหผูเขารับการอบรมมีการพัฒนาภาวะพฤฒพลังทั้ง 5 ขั้นตอน กลาวคือ ขั้นตอนที่1ขั้น
ประสบการณ จะเห็นไดวาในขั้นตอนนี้ผูสอนมีความสําคัญมากในการใชเทคนิควิธีสอนที่
หลากหลายกระตุนใหผูเรียนเขารวมกิจกรรมการเรียนรูโดยการสรางประสบการณใหมใหผูเรียน
โดยตรงจากการนําสื่อวิดีทัศนมาฉายใหผูเขารวมกิจกรรมชม ไดแก เรื่องกรณีศึกษาของผูสูงอายุ ที่
มีชีวิตอยูอยางโดดเดี่ยวไมมีปฏิสัมพันธทางสังคม จากการชมกรณีศึกษาดังกลาว ผูเขาอบรมมี
ความกระตือรือรนขอใหเปดฉายหลายรอบแสดงออกซึ่งการรับรูขอมูลดังกลาวอยางเห็นไดชัด ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของกระทรวงศึกษาธิการ (2542) ที่พบวา สื่อที่เหมาะสมกับการสอนควร
สอดคลองกับเนื้อหาและมีความหลากหลาย ไดแก วิดีทัศน รูปภาพ เกม รวมทั้งอุปกรณตางๆ
นอกจากนั้นยังสอดคลองกับแนวคิดของ Weil and McGill (1989) กลาววา วิธีการเรียนรูที่มีผลตอ
ความสําเร็จหรือลมเหลวของการจัดกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณ คือ วิธีการที่ใหผูเรียนมี
ความตระหนักในการนําตนเองและความกาวหนาของบุคคล  อีกทั้ง ในขั้นตอนที่ 2 ขั้นการรับรู
ปญหา ในขั้นตอนนี้ผูสอนมีสวนกระตุนใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นมากที่สุด 
คอยใหกําลังใจ ไมชี้นําหรือครอบงําความคิดของผูเรียน เนื่องจากตัวอยางที่นําเสนอในสื่อ
สอดคลองกับปญหาของผูเขาอบรม และสอดคลองกับแนวคิดของ Pfeiffer and Jones (1983), 
Tittly (1994) ที่กลาววา การรับรูปญหา ผูเรียนจะเขามามีสวนรวมเกี่ยวของกับกิจกรรมการเรียนรู  
โดยการคนหาปญหาและแลกเปลี่ยนกับกลุมเพ่ือน และครูผูสอนเปนผูกระตุนใหผูเรียนมีสวนรวม 
ในกิจกรรมการเรียนรู ขั้นตอนที่ 3 ขั้นการสะทอนความคิด ผูสอนต้ังคําถามและจัดใหผูเรียนได
สนทนา วิพากษวิจารณเพ่ือหาหนทางหรือวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุดสําหรับตนเองและกลุม โดยมี 
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คําตอบหลากหลายแตกตางกันตามประสบการณของแตละคนซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Evans 
(1994) ที่กลาววา กลยุทธของการเรียนรู จากประสบการณเปนการเรียนรู ที่ผูเ รียนไดมีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ไดมีการวิเคราะหวิพากษอยางมีวิจารณญาณอยางเปนระบบ โดยใช
ประสบการณเดิมของบุคคลซึ่งเปนหัวใจของรูปแบบของการเรียนรูจากประสบการณ และงานวิจัย
ของ Soon (1999) ที่พบวา การเรียนรูจากประสบการณ ทําใหสมาชิกกลุมเกิดการมีสวนรวมใน
การเรียนรูดวยการพูดคุย สงเสริมการสะทอนความคิด การประเมินตนเองและเปดเผยตนเองชวย
ใหเกิดปฎิกิริยาตอบรับดานอารมณและพฤติกรรม และขั้นตอนที่ 4 ขั้นการสรางความรูใหม 
กลาวคือ หลังจากผูเรียนไดฟงการบรรยายจากวิทยากรที่มีความเชี่ยวชาญมาใหความรูแลวผูเรียน
นําความรูที่ไดจากประสบการณเดิมจากการไดลงมือปฎิบัติและการสนทนาแลกเปลี่ยนกับกลุม
เพ่ือนมาสรุปรวมกับความรูที่ไดรับจากวิทยากร มาสรางเปนความรูใหมได พบวาวิทยากรมีความรู
ความสามารถ มีอารมณขันสามาถกระตุนผูเรียนใหมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นระหวาง
การบรรยายตลอดเวลา อีกทั้งสามารถตอบคําถามผูเ รียนได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
Bilington (1988) ที่พบวา การเรียนรูที่มีชีวิตชีวาตรงขามกับการเรียนรูที่รับฟงอยางเดียว มีปฏิสัมพันธ
ในการเรียนรู มีการสนทนาพูดคุยเพ่ือใหเกิดความรูใหมในการทํางาน การทดลองการฝกปฏิบัติจะ
ชวยตรวจสอบความเปนจริงในทางทฤษฏี และชวยใหผูเรียนไดพัฒนาขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยั
ของ Soon (1999) Hammer (2000) และ Ewert (2002) ที่พบวา การเรียนรูจากประสบการณเปน
รูปแบบการสอนที่ชวยสงเสริมใหสมาชิกกลุมเกิดการมีสวนรวมในการเรียนรูดวยการพูดคุย 
สะทอนความคิดและยังพัฒนาทักษะการสื่อสาร ทักษะการรับฟงในการวิเคราะหแกปญหา ดังนั้น
สิ่งที่สําคัญในการสรางความตระหนักและรับที่จะทําในงานวิจัยนี้ คือ กิจกรรมการเรียนรูจาก
ประสบการณ ในขั้นตอนที่ 1 - 4 คือ 1) ขั้นประสบการณ  2) ขั้นการรับรูปญหา 3) ขั้นการสะทอน
ความคิด และ 4) การสรางความรูใหม  

2. พ่ึงพาตนเอง  
ผลการทดลองพบวา ผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมพึ่งพาตนเองในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

3 ดาน หลังเขารวมกิจกรรม คือ ดานสุขภาพ ผูเขาอบรมสามารถเลือกรับประทานอาหารที่เปน
ประโยชนตอสุขภาพอยางเครงครัด การออกกําลังกายทุกวัน การทําใหสุขภาพจิตดีโดยการคิด 
บวก ฟงเพลงที่ทําใหคลื่นสมองตํ่า ฟงธรรม สวดมนตไหวพระ ทําสมาธิ ดานการมีสวนรวม ผูเขา
อบรมสามารถเลือกการทํางานอดิเรกตามความสามารถที่ตนเองถนัดและสามารถถายทอดใหกับ
ผูสนใจได และดานความมั่นคง แสดงใหเห็นวาผูเขารับการอบรมสามารถเขียนพินัยกรรม ออมเงิน  
ดูแลบานและที่อยูอาศัยเตรียมสําหรับวัยสูงอายุ ใชคอมพิวเตอรได ดวยตนเอง ทั้งนี้เนื่องจาก
กิจกรรมการเรียนรูทุกขั้นตอนไดฝกใหผูเรียนเกิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลังอยางเปนระบบ และมี 
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กิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณในขั้นตอนที่ 5 คือ การลงมือปฏิบัติและประยุกตใช เปน
ขั้นตอนที่สงเสริมใหผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมพ่ึงพาตนเองในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง กลาวคือ 
หลังจากเขารวมกิจกรรมผูเรียนสามารถนําความรูไปปฏิบัติไดดวยตนเองทันที ซึ่งสอดคลองกับ
แนวคิดของ Loacke (1986) ที่กลาววาประโยชนที่ผูเรียนไดรับจากการจัดการเรียนรูในรูปแบบการ
จัดการเรียนรูจากประสบการณ เปนการปฏิบัติจริงภายหลังจากการเรียนรูทางทฤษฎี ดังนั้น
กิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณขั้นตอนที่ 5 สงผลใหผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมพ่ึงพาตนเองได 

3. ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน  
ผลการทดลองพบวา ผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมรวมมือรวมใจลงมือทํากิจกรรมเปนกลุมในการ

พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ผูเขาอบรมสามารถการออกกําลังกายกับครอบครัว 
กลุมเพ่ือน ไปทําบุญกับกลุมเพ่ือนที่วัด ดานการมีสวนรวม แสดงใหเห็นวาผูเขารับการอบรมสามารถ
เขารวมชมรมจัดต้ังกีฬาฟุตบอลใหเยาวชน ชมรมผูเพาะพันธกลวยไม และชมรมนักวาดรูป และดาน
ความม่ันคง ผูเขาอบรมสามารถจัดต้ังกลุมหรือมูลนิธิที่ดูแลผูสูงอายุดานกฎหมาย  ต้ังกลุมจัดหา
อาชีพใหกับผูสูงอายุที่ไมมีบุตรหลาน กลุมผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ รวมกลุมกันใหความรูกับ
บุคคลทั่วไปผานทางคอมพิวเตอร ทั้งนี้เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทุกขั้นตอนไดฝกใหผูเรียนเกิดการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังอยางเปนระบบ  ซึ่งกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณในขั้นตอนที่ 5 คือ การ
ลงมือปฏิบัติและประยุกตใช จะเปนขั้นตอนสําคัญในการชวยใหผูเรียนทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน 
กลาวคือ ผูเขาอบรมสามารถบอกวิธีการที่ตนเองเลือกในการเขารวมกลุมในการทํากิจกรรมที่เปน
ประโยชนตอสังคมในวัยสูงอายุ ในขั้นตอนนี้จึงเปนขั้นตอนสําคัญที่สงเสริมใหผูเขาอบรมเกิด
พฤติกรรมทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน สอดคลองกับงานวิจัยของ Hammer (2000) ที่พบวาการนํา
เทคนิคการสอนโดยนําการเรียนรูจากประสบการณมาใชในชั้นเรียน ชวยสงเสริมการทํางานเปนกลุม 
ผูเรียนเกิดความกระตือรือรนในการเรียนเปนกลุม และมีผลทําใหการทํางานรวมมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

4. ทําอยางตอเนื่อง  
ผลการทดลองพบวา ผูเขาอบรมหลังเขารวมกิจกรรมเกิดพฤติกรรมทําอยางตอเนื่อง ในการ

พัฒนาภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน คือ ดานสุขภาพ ผูเขาอบรมสามารถดูแลสุขภาพตนเองโดยการ 
ตรวจสุขภาพเปนประจําอยาสมํ่าเสมอ การออกกําลังกายทุกวัน จัดเวลาใหตนเองไดการพักผอน 
เลือกการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพทุกม้ือ  การทําใหสุขภาพจิตดี จากการฟงเพลง
ที่ทําใหผอนคลายบอยๆตอนเชา ควบคุมอารมณไมใหโกรธงายโดยการคิดบวกเปนประจํา สวด
มนตทําสมาธิทุกวัน ดานการมีสวนรวม แสดงใหเห็นวาผูเขารับการอบรมมีงานอดิเรกทําในยามวาง 
เสมอ และดานความม่ันคง ผูเขารับการอบรมสามารถออมเงินไดทุกเดือน และ การเตรียมบานและ
ที่อยูอาศัย โดยหม่ันตรวจตาปรับปรุงบานใหโลง โปรงสบาย ไมมีสิ่งกีดขวางที่จะเปนอันตราย 
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เตรียมไวสําหรับสูงอายุ ทั้งนี้เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูทุกขั้นตอนไดฝกใหผูเรียนเกิดการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังอยางเปนระบบ โดยเฉพาะกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณในขั้นตอนที่ 5 คือ 
การลงมือปฏิบัติและประยุกตใช กลาวคือ ผูเขาอบรมสามารถยืนยันการปฏิบัติตนที่ตองทําอยาง
ตอเนื่อง เปนขั้นตอนที่สงเสริมใหผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมทําอยางตอเนื่อง ในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลัง ดังนั้นกิจกรรมการเรียนรูจากประสบการณ การลงมือปฏิบัติและประยุกตใชมี
ความสําคัญอยางย่ิง สงผลใหผูเขาอบรมเกิดพฤติกรรมทําอยางตอเนื่องสอดคลองกับแนวคิดของ 
Jaques (1993) ที่กลาววาการเรียนรูจากประสบการณเปนวงจรการเรียนรูอยางตอเนื่องเหมือน
เกลียวสวานและสอดคลองกับแนวคิดของ Sutherland (1997) ที่ไดนําเสนอเสนอแนวคิดการเรียนรู
จากประสบการณ โดยเรียกวา Kolb’s Andragogy ที่กลาววาคุณลักษณะของการเรียนรู จาก
ประสบการณของผูใหญซึ่งประการหนึ่งวาการเรียนรู เปนกระบวนการที่ตอเนื่องบนพ้ืนฐานของ
ประสบการณ 

ดังนั้น การที่ขาราชการกองทัพไทย ไดดําเนินการตามขั้นตอนในกิจกรรมการเรียนรูของ
โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้น ซึ่งเปนปจจัยที่สงผลใหขาราชการกองทัพไทย
กลุมทดลองมีพฤติกรรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังสูงกวากลุมควบคุม 

3. ผลการศึกษาปจจัยและเง่ือนไขในการใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ พบวา 

3.1 ปจจัยในการใชโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ คือ 

1. กลุมผูเรียน 
กลุมผูเรียนเปนปจจัยที่สําคัญของการจัดโปรแกรม กลุมผูเรียนที่เหมาะสมสําหรับ

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นนี้ เปนผูที่มีอายุระหวาง 40 – 59 ปเปนวัย 
กลางคน ที่มีประสบการณในการดําเนินชีวิต อีกทั้งเปนชวงวัยที่มีการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
ตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตทั้งทางรางกายจิตใจและทางสังคม การนําประสบการณของผูเรียนในชวงวัย 
ดังกลาวมารวมในการเรียนรูเปนสิ่งสําคัญที่ตองคํานึงถึงในการจัดโปรแกรม ซึ่งสอดคลองกับ 
แนวคิดพัฒนาการทางจิตวิทยาวัยกลางคนของ ศรีเรือน แกวกังวาล (2544) ที่กลาววา ผูใหญวัย
กลางคนอายุ 40 - 65 ป เปนวัยที่ควรไดรับการพัฒนาเพ่ือเตรียมความพรอมใหเปนผูสูงอายุที่มี
ความสุขในบั้นปลายชีวิต เนื่องจากเปนวัยกลางที่เชื่อมตอระหวางการเปลี่ยนแปลงจากวัยหนุมเขา
สูเร่ิมแรกวัยสูงอายุ เปนวัยทํางานที่มีความรับผิดชอบตอครอบครัวและสังคม เปนวัยที่ตองเผชิญ 
กับความเปลี่ยนแปลงซึ่งเปนหัวเลี้ยวหัวตอ ทางรางกาย อารมณ งานอาชีพ  คานิยม ความสนใจและ
ความเปนอยูในครัวเรือน หากปรับตัวไมทันขาดความรูความเขาใจสภาพธรรมชาติของรางกาย  
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อารมณ  จิตใจและสังคมจะมีผลตอการปรับตัวเปนผูสูงอายุที่ไมมีความสุขได สอดคลองกับแนวคิด
Swindall and Thompson (2005) ที่กลาววาจัดการศึกษากอนวัยสูงอายุ หรือ การเตรียมตัวกอน
เกษียณ ควรจัดใหผูที่มีอายุ 40 - 45 ปขึ้นไป สอดคลองกับแนวคิดของสุรกล เจนอบรม (2540) ที่
กลาววาการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเตรียมเปนผูสูงอายุควรจัดผูที่มีอายุระหวาง 55- 60 
ป และสอดคลองกับงานวิจัยของชอทิพย  บุณยานันท (2534) มาลี  ใหญสูงเนิน (2535) และสุภาวดี  
สวางจิตต (2546) ที่พบวา ผูที่มีอายุระหวาง 39 – 49 ป และอายุระหวาง 50 – 60 ป มีความตองการ
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุเพ่ือการปรับตัวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณคา ในดานรางกายและจิตใจ  
ดานการเงิน  ดานงานอดิเรก และดานที่อยูอาศัย  และดานการมีสวนรวมในสังคม  

2  ผูสอน และวิทยากร 
การจัดกิจกรรมการเรียนรูของโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้น ผูสอน และ

วิทยากรเปนปจจัยที่สําคัญมีบทบาทเปนผูกระตุนผูเรียนใหเกิดการเรียนรูรวมกัน ใหผูเรียนนําความรู
และประสบการณเดิมของตนเองออกมาใชใหมากที่สุด รูวิธีถายทอดความรู อํานวยความสะดวกให
ผูเรียน จัดบรรยากาศที่ย้ืดหยุน ผอนคลาย เปนกันเอง  ไมชี้นําหรือครอบงําความคิดของผูเรียน 
นอกจากนั้นผูจะตองมีความต้ังใจ  กระตือรือรน  สนใจเอาใจผูเรียน ใหผูเรียนรูสึกวาตนเองไดรับ
เกียรติมีคุณคา ซึ่งสอดคลองกับบทบาทของผูสอนในการจัดการเรียนรูจากประสบการณของ Kolb 
(1993) Rogers (1996) และ Conner (1997) ในการจัดการเรียนรูจากประสบการณนั้น ผูสอนจะตอง
แสดงบทบาทเปนผูอํานวยความสะดวกแกผูเรียนโดยวิธีการตางๆการยอมรับฟงความคิดเห็นของผู
เรียน ผูสอนไมครอบงําหรือบงการความคิดผูเรียน  เปดโอกาสใหมีสวนรวมในการตัดสินใจเลือกสิ่งที่
จะเรียนรู ผูสอนตองมีเวลาใหกับผูเรียนอยางเพียงพอในการเรียนรู เปดโอกาสใหผูเรียนมีความสัมพันธ
หรือทํางานรวมกันกับบุคคลอื่นที่มีความสนใจคลายกัน  ผูสอนตองคนหาสิ่งที่ผูเรียนสนใจ การจัดการ
เรียนการสอนใหเปดกวางยืดหยุน เปดโอกาสใหผูเรียน เรียนรูสิ่งที่ตนสนใจหรือทํากิจกรรมที่ตนสนใจ 
ผูสอนตองจัดหาทรัพยากรในการเรียนรูใหพรอมวัสดุ อุปกรณสื่อตาง ๆ อยางเพียงพอและเหมาะสม  

3  กิจกรรมการเรียนรู 
ขั้นตอนของกิจกรรมการเรียนรูเปนปจจัยสําคัญของการจัดโปรแกรม การดําเนินการตาม

ขั้นตอนของการเรียนรูจากประสบการณ ในขั้นตอนที1่,2,3 และ 4 ทําใหเกิดพฤติกรรมตระหนักและรับ
ที่จะทํา และในขั้นตอนที ่5 ทําใหเกิดพฤติกรรม พ่ึงพาตนเอง ทุกคนทําและทําเพ่ือทุกคน และทําอยาง
ตอเนื่อง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Soon (1999) Hammer (2000) และ Ewert (2002)และแนวคิด
ของ Loacke (1986) แนวคิดของ Jaques (1993) และแนวคิดของ Sutherland (1997) ที่ไดอภิปราย
มาแลวขางตน นอกจากนั้นกิจกรรมการเรียนรูไดแก การวาดรูป การจัดใหลงมือฝกปฏิบัติดวยตนเอง
คือการวัดความดันโลหิตดวยตนเอง การทดลองเปนคนตาบอด การลงมือจัดสอนถาดกับกลุมเพ่ือน  
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การจัดใหดูวิดีทัศน และใหสนทนากลุมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เปนกิจกรรมที่สามารถทําใหผูเรียนมี
สวนรวมในการเรียนรูอยางเต็มที่และชวยทําใหเกิดบรรยากาศสนุกสนานในการเรียนรูแลวยังทําให
ผูเรียนมีความกลาแสดงออกและกลาแสดงความคิดเห็นตอกลุมดวย ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ 
Dale (1969) Gerlach and Ely (1971) และชัยยงศ พรหมวงศ (2545) ที่กลาววา กิจกรรมการเรียนรูที่
มีหลากหลายชวยทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดเปนอยางดี โดยเฉพาะการใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติ
ดวยตนเอง การใชสื่อเชนวิดีทัศน และการสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ชวยทําใหเกิดบรรยากาศ
ผอนคลายและเปนมิตรรวมทั้งสามารถทําใหผูเรียนมีความมั่นใจและกลาแสดงออก และยังชวย
สงเสริมทําใหผูเรียนเขาใจในเนื้อหาและทําใหการเรียนรูนั้นมีความหมายย่ิงขึ้น 

4 แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู 
แหลงความรูและสื่อการเรียนรูเปนปจจัยที่สําคัญที่นํามาใชในการจัดการเรียนการสอน 

จะตองมีลักษณะที่สอดคลองกับเนื้อหาและผูเรียน ประกอบดวยสื่อบุคคลที่เปนวิทยากรมาใหความรู
ในเนื้อที่แตกตางกัน สื่ออุปกรณ หนังสือ รูปภาพ วิดีทัศน เพลง ควรเปนสื่อที่สรางความสนใจใหแก
ผูเรียนเชื่อมโยงใหเกิดความเขาใจในเนื้อหาไดเปนอยางดี สงเสริมความเขาใจระหวางผูเรียน ทําให
ผูเรียนสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได ใหประสบการณในการเรียนรูที่แปลกๆใหมๆแกผูเรียน 
กระตุนผูเรียนใหนําความรูที่ไดไปใช ชวยใหผูเรียนจดจําไดเร็วและแมนยําขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยของกระทรวงศึกษาธิการ (2542) สื่อที่เหมาะสมกับการสอนควรสอดคลองกับเนื้อหาและมี
ความหลากหลาย ไดแกรูปภาพตางๆ เกม และอุปกรณตางๆ และสอดคลองกับแนวคิดของDale 
(1969) ที่กลาววา สื่อการสอนสามารถสงเสริมความเขาใจอันดีและสรางความเห็นอกเห็นใจระหวาง
ผูเรียนดวยกัน ชวยทําใหผูเรียนสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามที่ประสงคได ชวยทําใหผูเรียนได
ประสบการณแปลกๆใหมๆหลายดาน เราใจผูเรียนใหนําความรูที่ไดเรียนไปใชอยางมีความหมาย ชวย
ขยายประสบการรผูเรียนใหกวางขวางขึ้น และชวยใหผูเรียนจําไดอยางแมนยําโดยไมตองอาศัย
คําอธิบาย 

5  สภาพแวดลอม 
สภาพแวดลอมเปนปจจัยที่สําคัญ ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ผูจัดโปรแกรมจึงควรให

ความสําคัญทั้งนี้เพราะสภาพแวดลอมเปนปจจัยที่สงเสริมใหผูเรียนเกิดการเรียนรูที่ดีขึ้น จัดสถานที่
เปนหองโถง อากาศถายเทสะดวก มีแสงสวางเพียงพอ มีความเงียบสงบ ไมรบกวนสมาธิในการจัด
กิจกรรม สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไม
เครงครัด ซึ่งสอดคลองกับ คีรีบูน  จงวุฒิเวศย (2547) ที่กลาววา ผูสอนควรจัดบรรยากาศใหผูเรียน
รูสึกปราศจากความหวาดกลัว หรือหวาดระแวง ไมมีการบังคับ ผูเรียนรูสึกผอนคลายและมีสวนรวม
ในการแสดงความคิดเห็น สอดคลองกับทิศนา แขมมณี (2544) ที่กลาววา การเรียนรูเปน 
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กระบวนการที่ตองอาศัยสภาพแวดลอมที่เหมาะสมเพ่ือเอื้ออํานวยใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดดี และ
สอดคลองกับ Sisco (1991) ที่กลาววา ผูสอนจะตองจัดบรรยากาศการเรียนรูที่ผอนคลายเปน
กันเองและปลอดภัย ไมใหผูเรียนถูกคุกคาม สามารถสรางความม่ันใจในการเขารวมกิจกรรมได 

จากเหตุผลดังกลาว  แสดงใหเห็นวาปจจัยดานกลุมผูเรียน  ผูสอนและวิทยากร  กิจกรรมการ
เรียนรู  แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู  และสภาพแวดลอมเปนปจจัยสําคัญที่สงผลตอการนํา
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน 

3.2 เงื่อนไขของการจัดโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ มีเงื่อนไขที่สําคัญซึ่งเปน
ขอกําหนดเพ่ือใหการจัดโปรแกรมประสบผลสําเร็จ และมีประสิทธิภาพดังนี้ 

1  ดานผูเรียน 
1.1 ผูเรียนตองเปนวัยกลางคน มีอายุ 40 – 59 ป เนื่องจากเปนวัยทํางาน ที่มีความ

รับผิดชอบตอครอบครัวและสังคมสูง อีกทั้งเปนวัยที่เชื่อมตอระหวางวัยรุน วัยผูใหญและวัยสูงอายุ
ตอนเริ่มตนจะเกิดความตระหนักและเห็นคุณคาของการเตรียมความพรอมตอการเปนผูสูงอายุ
มากกวาชวงอายุในวัยอื่น ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดจิตวิทยาวัยกลางคนของศรีเรือน แกวกังวาล (2544) 
ที่กลาววาวัยกลางคนอายุ 40-65 ปเปนวัยที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญของชีวิตหลายดาน 
หากไมมีการเตรียมปรับตัวหรือปรับตัวไมทัน ขาดความรูความเขาใจสภาพรางกายจิตใจและสังคม
แลวจะทําใหเปนผูสูงอายุที่ไมมีความสุขและสอดคลองกับแนวคิดจิตวิทยาฝกอบรมผูใหญของ สุวัฒน  
วัฒนวงศ (2545) และ Marshall (1973) ที่กลาววา ผูใหญที่อายุระหวาง 40 – 60 ป เปนชวงวัยที่
รางกายเริ่มมีการเสื่อมถอย มีปญหาอุปสรรคในการทํากิจกรรมจะมีความตระหนักและเห็นคุณคาการ
ตอการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุมากกวาวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน 

1.2 จํานวนผูเขาอบรม ไมควรจะมากกวา 30 คน เพ่ือใหการเรียนรูไดเขาถึงผูเรียน
อยางทั่วถึง  เนื่องจากกระบวนการเรียนรูจากประสบการณ ผูเรียนตองลงมือปฎิบัติดวยตนเอง 
เพ่ือสรางใหเกิดประสบการณตรง โดยผูเรียนจะตองมีสวนในการสรางสรรคความรูทําความเขาใจ
และเชื่อมโยงความรูที่ไดดวยตนเอง  ทําใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจมากขึ้นเพราะรูสึกวาตนเองมีสวน
รวมในกระบวนการเรียนรูนี้ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดการฝกอบรมผูใหญของ Mitchell (1993) ที่
กลาววา การจัดอบรมที่เหมาะสมกับผูเรียนที่เปนผูใหญที่สามารถชวยใหผูเรียนมีปฏิสัมพันธตอ
กันและทําใหเกิดบรรยากาศการเรียนรูที่ดี โดยจัดแบงผูเรียนเปนกลุมยอยในการฝกปฏิบัติได
สะดวกขนาดของผูเรียนที่เหมาะสม ประมาณ 20-30 คน  

1.3 ผูเรียนตองมีความเทาเทียมกัน  ไมมีการแบงแยก  อายุ เพศ  ชั้นยศ  ทุกคนตอง
ไดรับเกียรติเปนผูเขาอบรม ที่มีความสามารถ  กระฉับกระเฉง  จําเปนที่จะตองสวมใสเสื้อผาที่ 
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สะดวกสบายพรอมทํากิจกรรมที่จะตองมีการเคลื่อนไหวรางกาย  ไดแก ชุดกีฬา ซึ่งเปนเครื่องแตง
กายที่เปนสากลที่ใหความรูสึกเทาเทียมกันไมแบงแยกความแตกตางระหวางเพศ  อายุ  ชั้นยศ ซึ่ง
สอดคลองกับศักด์ิพันธ  ตันวิมลรัตน (2543) ที่กลาววา การฝกอบรมผูใหญควรทํากิจกรรมที่ให 
ผูเรียนที่มีที่มาที่มีความแตกตางกันใหมีความสัมพันธกัน มีความเปนมิตรที่ดีตอกัน มีความรูสึก
เทาเทียมกันใหเกียรติซึ่งกันและกัน สามารถชวยใหการปฏิบัติงานรวมกันเปนกลุมไดอยางมี
ความสุขและประสบความสําเร็จไดตามเปาหมายและสอดคลองกับ อาชัญญา รัตนอุบล (2545) 
ที่กลาววา การจัดกิจกรรมการเรียนรูผูเรียนที่เปนผูใหญควรจัดใหผูเรียนเกิดความรูสึกอบอุน มี
ความเคารพซึ่งกันและกัน และใหผูเรียนรูสึกไดถึงความชัดเจนและความม่ันคงในบทบาทหนาที่นา
นับถือของตนเอง และที่สําคัญคือการทําใหผูเรียนไวใจซึ่งกันและกัน 

2  ดานผูสอน 
ผูสอนตองมีความรูความเขาใจในกระบวนการเรียนรูจากประสบการณและกระบวนการ

เรียนรูพฤฒพลัง และแนวคิดพฤฒพลังเปนอยางดี เพ่ือที่จะประพฤติตนเองเปนแบบอยางที่ดีแก
ผูเรียน มีความต้ังใจ และมีความจริงใจกับผูเรียนในการฝกอบรม มีความอดทน  ต่ืนตัวและไวในการ
รับรูความรูสึกนึกคิด  ความตองการของผูเรียน  เปดโอกาสใหผูเรียนมีอิสระไดแสดงความสามารถให
เต็มที่  โดยไมไปควบคุมความรูสึกนึกคิดของผูเรียน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Kolb (1993) 
Rogers (1996) และ Conner (1997) ที่กลาววา การจัดการเรียนรู  ผูสอนจะตองผู อํานวยความ
สะดวกแกผูเรียน  การยอมรับฟงความคิดเหน็ของผูเรียน  มีความอดทน และสนใจคนหาสิ่งที่ผู เรียน
สนใจ การจัดการเรียนการสอน เปดโอกาสใหผูเรียนไดเรียนรูสิ่งที่ตนสนใจหรือทํากิจกรรมที่แสดง
ความสามารถของตนไดอยางอิสระและสอดคลองกับแนวคิดของ Knowles (1980) ที่กลาววา การ
เรียนการสอนผูใหญ ผูสอนเปนผูอํานวยความสะดวกซึ่งตองมีความสนใจ มีความอดทน เปดโอกาส
ใหผูเรียนมีอิสระในการเรียนรูอยางเต็มความสามารถในเร่ืองที่ผูเรียนสนใจเพื่อใหผูเรียนเกิดความ
ม่ันใจและเกิดการเรียนรูไดอยางตอเนื่อง และเกิดแรงจูงใจใหเกิดความสําเร็จในการเรียนรู 

3  แหลงขอมูลสือ่การเรียนรู 
สื่อการเรียนการสอนจะตองมีจํานวนเพียงพอกับผูเรียน  เนื่องจากผูเรียนจะตองลงมือ

สรางประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง สื่อที่ใชจะตองมีความหลากหลาย  สามารถสราง
แรงจูงใจใหกับผูเรียนไดติดตาม และมีความสนุกในการเรียนรูซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ 
Erickson (1971) ที่กลาววา สื่อการสอนมีความสําคัญสามารถชวยจัดและเสริมประสบการณให
ผูเรียนไดเรียนรูไดมากขึ้นจึงควรมีความหลากหลายแปลกๆใหมๆ สื่อสามารถชวยแนะนําและ
ควบคุมผูเรียนใหมีปฏิกริยาตอบสนองในทางที่พึงปรารถนากับสิ่งเราของสภาพการเรียนรู สามารถ
ชวยทําใหเกิดบรรยากาศความสนุกสนานและผอนคลายในการเรียนรูอีกดวย 
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4  สภาพแวดลอม   
สถานที่สําหรับจัดการอบรม  จะตองเปนหองโถงมีพ้ืนที่กวางขวาง  เพียงพอสําหรับจัด

กิจกรรมที่ตองแบงกลุมระดมสมอง  กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายไดสะดวก บรรยายกาศ จะตอง
ไมมีเสียงและสิ่งอื่นๆ รบกวนสมาธิผูเรียนในระหวางจัดกิจกรรม จัดบรรยากาศใหผูเขาอบรมไดผอน
คลาย  โดยเปดเพลงบรรเลงเบาๆ ในชวงพัก อาหารและเครื่องดื่มจะตองจัดเตรียมใหเพียงพอและ
สอดคลองกับกิจกรรมการอบรม ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดการศึกษาผูใหญของ Knowles (1980) ที่
กลาววา การจัดบรรยากาศเพ่ือการเรียนรูสําหรับผูใหญ ควรจัดใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของ
ผูใหญ อํานวยความสะดวกสบาย มีบรรยากาศที่ผอนคลายหลีกเลี่ยงภาวะความเครียดของผูเรียน 
มีบรรยากาศความเปนกันเอง และมีความเปนมิตร สอดคลองกับทิศนา  แขมมณี (2544) และ 
Sisco (1991) ที่กลาววาสภาพแวดลอมที่เหมาะสมเอื่ออํานวยใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดดีและ
บรรยากาศที่ ผอนคลายสามารถสรางความม่ันใจใหผูเรียนเขารวมกิจกรรมเกิดการเรียนรูไดดี 

จากขอกําหนดดังกลาว  แสดงใหเห็นวาเงื่อนไขดานผูเรียน  ดานผูสอน แหลงขอมูลสื่อการ
เรียนรู และสภาพแวดลอม เปนปจจัยสําคัญสงผลตอประสิทธิภาพ และความสําเร็จของการนํา
โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณที่พัฒนาขึ้นไปใช ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Rogers 
(1996) ที่กลาววา การจัดการเรียนรูตามแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณ ปจจัยที่สําคัญตอการ
เรียนรูไดแก 1) บทบาทของผูสอนจะตองแสดงบทบาทเปนผูอํานวยความสะดวกแกผูเรียนโดย
วิธีการตางๆ การยอมรับฟงความคิดเห็นของผูเรียน ผูสอนตองจัดหาทรัพยากรในการเรียนรูใหพรอม 
วัสดุ อุปกรณสื่อตาง ๆ อยางเพียงพอและเหมาะสม 2) บทบาทผูเรียนในกระบวนการเรียนรูนั้นผู 
เรียนจะเรียนรูไดดี  เมื่อผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนรูอยางแทจริง  

ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนําโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการ
กองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ
ไปใช 

ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นนี้สามารถพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังไดนั้น ผูวิจัยมีขอเสนอแนะการนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
พัฒนาขึ้นไปใช ดังนี้  

1.1 การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ใหเกิดกับขาราชการกองทัพไทย นับวาเปนประโยชน
อยางยิ่งตอขาราชการสังกัดกองทัพไทย โดยเฉพาะกรมกําลังพลของหนวยงานที่ขึ้นตรงกับกองทัพ 
ไทย ไดแก กองทัพบก กองทัพเรือและกองทัพอากาศ ที่ตองมีการพัฒนากําลังพลเพ่ือเตรียม 
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เกษียณอายุ จึงควรนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นไปใช เพ่ือเปนการเพ่ิม
ทางเลือกในการฝกอบรมในรูปแบบใหมที่พัฒนาใหผูเรียนเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ 

1.2 ผูจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จะนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่
พัฒนาขึ้นไปใชงาน ควรศึกษาแตละองคประกอบของแผนการเรียนรูของโปรแกรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นอยางลึกซึ้ง เพ่ือใหสามารถนําไปใชประโยชนไดอยางเต็มประสิทธิภาพ 
ตรงกับความตองการของขาราชการสังกัดกองทัพไทยไดพัฒนาภาวะพฤฒพลังกอนเกษียณอายุ 

1.3 การนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีพัฒนาข้ึนไปใชใหเหมาะสม 
ควรคํานึงถึง การคัดเลือกผูเรียนควรเปนไปดวยความเต็มใจ สมัครใจของผูเรียนเพราะจะทําใหเกิด
ความรวมมือในการทํากิจกรรมการเรียนรูเปนไปดวยดี และควรจัดเวลาการเรียนรูใหสัมพันธกัน 
ผูเรียนตองพรอมและสะดวก สถานที่จัดควรเปนสถานที่ที่ผูเรียนสะดวกในการเดินทาง ควรให
ผูเรียนสามารถพักคางคืนได เพื่อสรางสัมพันธภาพและการรวมกลุมเหนียวแนนขึ้น สามารถรวม
กิจกรรมไดทั้งกลางวันและกลางคืน 

1.4 ดานผูสอนหรือวิทยากร  มีความสําคัญตอการเรียนรูของผูเรียนจึงควรมีคุณสมบัติ 
เปนคนที่มีใจที่เปดกวางยอมรับฟงความคิดเห็นทุกความเห็นวามีความสําคัญ มีความอดทน มอง
โลกในแงดี มีความเมตตาสูง เปนผูที่เขาใจในการดําเนินชีวิต มีคุณธรรม และมีความปรารถนาให
ผูเรียนเกิดความสุขในการเรียนรูอยางแทจริง 

1.5 การนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีพัฒนาข้ึนไปใช ควรคํานึงถึง  
1.5.1 ผูเรียน ควรเปนวัยกลางคน ที่มีประสบการณในการทํางานมาแลว ไมจํากัด

เพศเนื่องจากเปนการเตรียมบุคคลเพ่ือเปนผูสูงอายุที่พึงประสงคในอนาคต จํานวนผูเรียนตองไม
มากเกินไปเพื่อใหผูเรียนไดเขาถึงกิจกรรมการเรียนการสอนไดทั่วถึง  

1.5.2 วิทยากรในแตละเน้ือหา ควรเปนผูที่มีความรูความสามารถในการถายทอด
ความรูในเรื่องที่ตนสอนเปนอยางดี มีความต้ังใจ กระตือรือรน สนใจเอาใจใสผูเรียน ใหผูเรียนรูสึก
ไดรับเกียรติและมีคุณคาซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหการเรียนรูประสบผลสําเร็จ 

1.5.3 กิจกรรมการเรียนรูในโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้มีขั้นตอนการเรียนรูที่สามารถ
พัฒนาผูเรียนใหเกิดภาวะพฤฒพลังได ผูสนใจที่จะนําโปรแกรมนี้ไปใชจะตองดําเนินการตาม
ขั้นตอนอยางเครงครัด 

1.5.4 แหลงขอมูลและสื่อการเรียนรู สื่อจะตองมีความทันสมัยและหลากหลาย 
เหมาะสมกับกิจกรรม จํานวนอุปกรณ เอกสาร ในการจัดกิจกรรมจะตองมีใหเพียงพอกับจํานวน
ของผูเรียนที่ตองลงมือปฏิบัติดวยตนเองเพ่ือใหเกิดทักษะในการเรียนรู 
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1.5.5 สภาพแวดลอม ในการอบรมอาหารและเครื่องด่ืมควรเปนอาหารที่เปน
ประโยชนตอสุขภาพและสอดคลองกับกิจกรรมการอบรม มีจํานวนเพียงพอกับผูเขาอบรม สถานที่
ควรเปนหองโลง อากาศถายเทไดดี ปราศจากเสียงและสิ่งรบกวน 

2. ขอเสนอแนะในการทํางานวิจัยครั้งตอไป 
2.1 ควรมีการวิจัยเพ่ือศึกษาสภาพปญหาและความตองการในการเตรียมความพรอม

เพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลังในทุกกลุมอายุ ใหกวางขวางออกไป เพ่ือนําไปพิจารณาจัดโปรแกรม
เตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังที่เหมาะสมใหแตละกลุมอายุ  โดยอาจจะตองปรับ
รูปแบบกิจกรรม เนื้อหาสาระใหเหมาะสมกับวัยและกลุมอายุตอไป 

2.2 ควรมีการวิจัยพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหกับบุคลากรในหนวยงาน
ทั้งภาครัฐและเอกชน โดยปรับเปลี่ยนแนวคิดที่ทันสมัยขึ้นจะเพ่ิมความนาสนใจใหกับงานวิจัย 
ไดแก แนวคิดมโนธรรมสํานึกของ Paulo Freire (1970) และแนวคิดการเรียนรูจากการปรับเปลี่ยน
มโนทัศน (Tranformative Learning) ของ Mezirow (2000) มารวมในการจัดการเรียนรู เพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหแกบุคคลอีกทางหนึ่ง 

2.3 ควรมีการวิจัยเพ่ือพัฒนาการใชสื่อในรูปแบบที่ผสมผสาน ที่จําเปนในการเรียนรู
เพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังใหแกผูที่สนใจ เชน โปรแกรมสําเร็จรูป 
อินเตอรเน็ต และเว็บไซตตางๆ ตลอดจนทําการศึกษาวิจัยผลสัมฤทธ์ิของผลการพัฒนาเพ่ือเตรียม
ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของสื่อเหลานั้น 
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                                                  หนา 
หลักการและเหตุผล          
วัตถุประสงค            
แนวคิดในการจดักิจกรรมการเรียนรู        
กําหนดการจัดการเรียนรู          

1. วัตถุประสงค     
2. กลุมผูเรียน        
3. วิทยากร             
4. เนื้อหาสาระ     
5. กิจกรรมการเรียนรู 
6. แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
7. การประเมินผล 
8. สภาพแวดลอม 

การประเมินผลโปรแกรม          
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 1 ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุ  
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 2 ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอาย ุ    
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 3 ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ      
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 4 การออกกําลังกาย       
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 5 การพัฒนาสุขภาพจิต       
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 6 หลักธรรมและศาสนา       
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 7 ความรูเรื่องงานอดิเรก       
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 8 ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม     
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 9 ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอด อบรม     
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 10 กฎหมายสําหรับผูสูงอาย ุ      
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 11 การเตรียมตัวดานการเงินและรายได     
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 12 บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย ุ     
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 13 การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ      
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โปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ 
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 

หลักการและเหตุผล 

เนื่องจากกอนที่ขาราชการจะเกษียณอายุน้ัน มักมีภาระตําแหนงหนาท่ีการงานท่ีมัน่คง และอยูใน
ระดับคอนขางสูงเมื่อตองเกษียณอายุราชการก็จะทําใหผูเกษียณเกิดความรูสึกสูญเสียบทบาทหนาท่ีการ
งานในสังคมและสูญเสียรายได  โดยเฉพาะขาราชการกองทัพไทย มีแบบธรรมเนียมทหารที่ขาราชการทุก
คนตองปฏิบัติตามคําสั่งจากผูบังคับบัญชา อยางเครงครัด ยิ่งสงผลใหผู ท่ีเกษียณอายุท่ีเคยเปน
ผูบังคับบัญชาสูญเสียอํานาจท่ีตนเคยมีอยู ไมมีคนยกยองใหเกียรติเหมือนตอนที่ยังรับราชการอยู 
นอกจากนั้นปญหาของผูเกษียณอายุงานของผูท่ีเคยมียศตําแหนงจะรูสึกตนเองหมดคุณคาถาปรับตัวไม
ทันจะบ่ันทอนสุขภาพและเสียชีวิตลงในเวลาอันสั้น ดังนั้นการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการน้ันถือวา
เปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่งหากมีการเตรียมตัวใหพรอมและเหมาะสมแลวก็จะสามารถปองกันปญหา
ตางๆ ภายหลังเกษียณได ดังน้ัน ขาราชการกองทัพไทยจึงควรมีการเตรียมตัวในดานตางๆไวลวงหนา 
เพื่อใหขาราชการกองทัพไทยเกิดความตระหนักถึงความสําคัญและมีความพรอมเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ
อยางมีศักยภาพ สามารถพึ่งพาตนเองไดไมเปนภาระตอครอบครัวหรือสังคม มีสวนรวมและทําประโยชน
ใหกับสวนรวมได และใชชีวิตในบ้ันปลายหลังเกษียณอายุอยางมีความสุข ตอไป ดังน้ันขาราชการกองทัพ
ไทยจึงตองเตรียมความพรอมใหเปนพฤฒพลัง ( active aging ) คือผูสูงอายุ ที่มีความพรอมท้ังในดาน
รางกายและจิตใจ มีทัศนคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน รวมทั้งตอสังคม มีรางกายท่ีสมบูรณเหมาะสมกับวัย 
ไดมีการเรียนรูท่ีจะดูแลตัวเองและจิตใจใหสุขสมบูรณได กาวทันกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป  สามารถมี
สวนรวมในสังคมและสามารถชวยเหลือทําประโยชนใหแกสังคมได 

วัตถุประสงค 
เพ่ือเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย จํานวน 13 เรื่อง ดังน้ี 

1) ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุ
2) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอาย ุ
3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ  
4) การออกกําลังกาย 
5) การพัฒนาสุขภาพจิต  
6) หลักธรรมและศาสนา  
7) ความรูเรื่องงานอดิเรก  
8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม  
9) ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอด อบรม  
10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ  
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11) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได  
12) บานและท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ  
13) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

แนวความคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
แนวคิดในการจัดกิจกรรมการเรียนรู โดยใชพ้ืนฐานความตองการเรียนรูดานการศึกษาสําหรับ

ผูสูงอายุตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา 5 ประการ ไดแก 1) ความตองการการปรับตัว 2) 
ความตองการการแสดงออก3) ความตองการถายทอดใหแกสังคม 4)ความตองการควบคุมสภาพแวดลอม
การเรียนรูเพื่อเขาใจและมีสวนรวมในสังคม 5)ความตองการท่ีจะพัฒนาตนเองใหดีกวาเดิม และใช
กระบวนการเรียนรูจากประสบการณ ท่ีเหมาะสมกับการจัดการศึกษาเพ่ือเตรียมเกษีนณอายุเปนผูสูงอายุ
ท่ีมีภาวะพฤฒพลัง ซึ่งกระบวนการเรียนรูจากประสบการณประกอบดวย 5 ข้ันตอน  ดังนี้ 

1) ข้ันประสบการณ  
2) ข้ันการรับรูปญหา  
3) ข้ันการสะทอนความคิด  
4) ข้ันการสรางความรูใหม  
5) ข้ันการลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  

กําหนดการจัดการเรียนรู 
องคประกอบจากแผนการเรียนรู 8 องคประกอบ ดังน้ี ดังแสดงในแผนภาพที่ 1 
1) วัตถุประสงค คือ สิ่งท่ีกําหนดใหผูเรียนไดรับภายหลังจากไดรับเรียนรู 
2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทย 
3) วิทยากร คือ ผูท่ีอํานวยความสะดวกและกระตุนใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจ และเต็มใจเขารวม

อบรมรวมท้ังสนับสนุนใหผูเรียนมีพฤติกรรมการเรียนรูจากการปฏิบัติ 
4) เน้ือหาสาระ คือ เนื้อหาขอมูลความรูที่จัดใหผูเรียนไดเรียนรูเพ่ือใหเกิดภาวะพฤฒพลัง 

จํานวน 13 เรื่อง ไดแก 1) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ2) ความรูเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ4) การออกกําลัง
กาย 5) การพัฒนาสุขภาพจิต 6) หลักธรรมและศาสนา 7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 8) ความรู 
เรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 9) ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอด 10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ 
11)  การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 12) บานและท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 13) การใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 

5) กิจกรรมการเรียนรูโดยใชพื้นฐานความตองการเรียนรูดานการศึกษาสําหรับผูสูงอายุตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษา5 ประการ ไดแก 1) ความตองการการปรับตัว 2) ความตองการการ
แสดงออก 3) ความตองการถายทอดใหแกสังคม 4)ความตองการควบคุมสภาพแวดลอมการเรียนรูเพ่ือ
เขาใจและมีสวนรวมในสังคม 5)ความตองการท่ีจะพัฒนาตนเองใหดีกวาเดิมการเรียนรูการศึกษาใหเกิด 
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ความพึงพอใจกับชีวิตในวัยสูงอายุ และใชแนวคิดการเรียนรูจากประสบการณมาพัฒนาใหเกิดพฤติกรรมใน
การพัฒนาภาวะพฤฒพลังของแนวคิดพฤฒพลัง ซึ่งกระบวนการเรียนรูจากประสบการณประกอบดวย 5 
ข้ันตอน ดังนี้  

1) ข้ันประสบการณ  
2) ข้ันการรับรูปญหา 
3) ข้ันการสะทอนความคิด  
4) ข้ันการสรางความรูใหม  
5) ข้ันการลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
การจัดกิจกรรมโดยใหผูเรียนลงมือทํากิจกรรม แลวการตั้งคําถามใหเกิดความรูตระหนัก ให

ผูเรียนมีสวนรวมในการวิเคราะหหาปญหา และวิธีแกไขปญหา เปนวิธีการใหม หลังจากนั้นใหผูเรียน
ยืนยันการปฏิบัติตนเพ่ือเตรียมพรอมในการรับมือกับประสบการณท่ีเปนปญหาในอนาคต  

6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู ไดแก ใบงาน , เอกสารเรื่องการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอาย ุ
เพลงบรรเลง ,กระดาษ A4  รวมทั้งดินสอ และดินสอส ี

7) การประเมินผล โดยใชวิธีการดังน้ี สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น 
ความรูสึกในกลุมระดมสมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 

8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศท่ีเปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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แผนภาพท่ี  1  องคประกอบของแผนการเรียนรู(คูมือการสอนทักษะชีวิต กรมสุขภาพจิต , 2541) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 
วัตถุประสงค 2 

กลุมผูเรียน 

3 
วิทยากร  

7 
การประเมินผล 

8 
สภาพแวดลอม 

องคประกอบ
แผนการเรียนรู 

กระบวนการเรียนรูจากประสบการณ 
1) ข้ันประสบการณ  
2) ข้ันการรับรูปญหา  
3) ข้ันการสะทอนความคิด  
4) ข้ันการสรางความรูใหม  
5) ข้ันการลงมือปฏิบัติและการประยุกตใช  
ภาวะพฤฒพลัง 3 ดาน 
1) ดานสุขภาพ 
2) ดานการมีสวนรวม 
3) ดานความม่ันคง 
พฤติกรรมการมีภาวะพฤฒพลัง 4 ดาน 
1) ตระหนักและรับที่จะทํา 
2) พึ่งพาตนเอง 
3) ทุกคนทําและทําเพื่อทุกคน 
4) ทําอยางตอเนื่อง 

1) ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจ เม่ือเขาสู
วัยสูงอายุ  
2) ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ อนามัยสําหรับผูสูงอายุ 
3) ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 
4) การออกกําลังกาย 
5) การพัฒนาสุขภาพจิต 
6) หลักธรรมและศาสนา 
7) ความรูเรื่องงานอดิเรก 
8) ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 
9) ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอด อบรม  
10) กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ  
11) การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 
12) บานและท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ  
13) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

4 
เนื้อหาสาระ 5 

กิจกรรม 
การเรียนรู 

6 
แหลงความรู
และสื่อ 
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การประเมินโปรแกรม  

โดยใชแบบทดสอบและแบบสัมภาษณในการประเมินโปรแกรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือเตรียม
ความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย ประกอบดวยแบบประเมิน 4 
ชุด มีรายละเอียดดังนี้  

1. แบบทดสอบประเมินผลการเรียนรูเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทย 

2. แบบทดสอบประเมินพฤติกรรมเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒ
พลังของขาราชการกองทัพไทย 

3. แบบทดสอบประเมินทัศนคติเพ่ือการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
ของขาราชการกองทัพไทย 

4. แบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด
วิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณเพ่ือเตรียมความพรอมในการ
พัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
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กําหนดการฝกอบรมสัมมนาเชิงปฏิบัติการ 
 

หลักสูตร การพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดาน
การศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
 

ระยะท่ี
1,2 

เวลา (ชม.) กิจกรรม 

 10 ชม. 1.ความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจ เมื่อเขาสู
วัยสูงอายุ 

 8 ชม. 2.ความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ 
 8 ชม. 3.ความรูเรื่องอาหารโภชนาการ  
 8 ชม. 4.การออกกําลังกาย 
 8 ชม. 5.การพัฒนาสุขภาพจิต 
 8 ชม. 6.หลักธรรมทางศาสนา 

ระยะท่ี 
3 

8 ชม. 7.ความรูเรื่องงานอดิเรก 

 6 ชม. 8.ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม 
 4 ชม. 9.ความรูเรื่องเกี่ยวกับการถายทอดอบรม 
 8 ชม. 10.กฎหมายเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
 8 ชม. 11.การเตรียมดานการเงินและรายได 
 8 ชม. 12.บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอายุ 
 8 ชม. 13.การใชเทคโนโลยีการสื่อสาร 
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รายละเอียดตารางการจัดอบรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตาม
แนวคิดวิทยาการผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
ระยะที่ 1 ระหวาง วันท่ี 28 - 30 เมษายน 2553 เวลา 0800 -1700 น. 
วันที่ 28 เมษายน 2553 
07.00  เจาหนาท่ีพรอม 
07.30  ลงทะเบียนผูเขาอบรม 
08.00  ผูเขาอบรมพรอม 
08.30  พิธีเปดการอบรม 
09.00  กิจกรรมกลุมสัมพันธ 15 นาที 
09.15  สุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอาย ุ
10.30  พักรับประทานอาหารวาง(10นาที) 
10.40  กิจกรรมกลุมสัมพันธ 10 นาที 
10.50  การเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุ
12.00  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00  กิจกรรมกลุมสัมพันธ 10 นาที 
13.10  การออกกําลังกาย 
17.00  จบการอบรม 
วันที่ 29 เมษายน 2553 
07.30  เจาหนาท่ีพรอม และลงทะเบียนผูเขาอบรม 
08.00  ผูเขาอบรมพรอมกิจกรรมกลุมสัมพันธ 10 นาที 
08.10  การพัฒนาสุขภาพจิต 
09.45  พัก 10 นาที 
10.00  กิจกรรมกลุมสัมพันธ 10 นาที 
10.10  อาหารและโภชนาการ 
12.00  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00  กิจกรรมกลุมสัมพันธ 10 นาที 
13.10  งานอดิเรก 
17.00  จบการอบรม 
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วันที่ 30 เมษายน 2553 
07.30  เจาหนาท่ีพรอม และลงทะเบียนผูเขาอบรม 
08.00  ผูเขาอบรมพรอม 
  เทคนิคการถายทอดความรู 
09.45  พัก 10 นาที 
10.00  ทักษะการเขารวมกิจกรรม 
12.00  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00  หลักธรรมและศาสนา 
16.00  ประเมินความพึงพอใจในการจัดอบรมในระยะท่ี 1 (กลุมสนทนา) 
17.00  จบการอบรม 
ระยะที่ 2 การฝกปฎิบัติเพื่อเสริมสรางภาวะพฤฒพลัง 

ระยะที่ 2 เปนการฝกปฏิบัติดวยตนเองเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง เปนระยะเวลา 96 ชั่วโมง 
โดยผูเรียนนําความรูที่ไดจากการอบรมในระยะท่ี 1 มาฝกปฏิบัติตนเพ่ือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ทุกวัน วัน
ละ 4 ชั่วโมง เปนเวลา 24 วัน ระหวางวันท่ี 1 – 24 พฤษภาคม 2553 และจดบันทึกการฝกปฏิบัติลงใน
คูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ที่ไดรับจากผูสอน เพ่ือบันทึกยืนยันการฝกปฏิบัติดวยตนเองอยางตอเน่ือง 
ผูเรียนจะตองสงบันทึกใหกับผูสอนเมื่อมาพบกันในระยะที่ 3 พรอมกับนําเสนอผลการฝกปฏิบัติดวย
ตนเอง 
ระยะที่ 3 ระหวาง วันท่ี 25 - 27 พฤษภาคม 2553 เวลา 0800 -1700 น. 
วันที่ 25 พฤษภาคม 2553 
07.00  เจาหนาท่ีพรอม 
07.30  ลงทะเบียนผูเขาอบรม 
08.00  ผูเขาอบรมพรอม 
08.30  กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
09.00  กฎหมายสําหรับผูสูงอาย(ุบรรยาย) 
10.30  พักรับประทานอาหารวาง(10นาที) 
10.40  กฎหมายสําหรับผูสูงอาย(ุฝกปฎิบัต)ิ 
12.00  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00  การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 
17.00  จบการอบรม 
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วันที่ 26 พฤษภาคม 2553 
07.30  เจาหนาท่ีพรอม และลงทะเบียนผูเขาอบรม 
08.00  ผูเขาอบรมพรอม 
  บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย(ุบรรยาย) 
09.45  พัก 10 นาที 
10.00  บานและที่อยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย(ุปฎิบัต)ิ 
12.00  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00  การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 
17.00  จบการอบรม 
วันที่ 27 พฤษภาคม 2553 
0730  เจาหนาท่ีพรอม และลงทะเบียนผูเขาอบรม 
0800  ผูเขาอบรมพรอม 
  นําเสนอผลการฝกปฏิบัติเพื่อพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
0945  พัก 10 นาที 
1000  ทําแบบทดสอบวัดความรู ทัศนคติ พฤฒิกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1200  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
1300  อภิปรายกลุม สัมภาษณวิทยากร ผูชวยวิทยากร ผูเขาอบรม 
  ในเร่ืองปจจัย เง่ือนไข และปญหาของการจัดอบรมในโครงการ 
1700  ปดการอบรม 
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รายละเอียดของแผนการเรียนรู 
แผนการเรียนรู หนวยท่ี 1 ความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

(ชั่วโมงที่ 1-10 ) 
1) วัตถุประสงค  

1.1 เพ่ือใหผูเรียนตระหนักถึงปญหาการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจ และสังคมในผูสูงอายุ
เปนอุปสรรคในการใชชีวิตประจําวัน  

1.2 เพ่ือใหผูเรียนมีความรูในการดูแลสุขภาพรางกาย จิตใจของตนเอง 
2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโท หญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

วัยสูงอายุ เปนวัยที่บุคคลตองเผชิญกับวิกฤตการณอยางมากมาย ซึ่งเปนผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจอันเร่ิมตนมาต้ังแตวัยผูใหญตอนตน วัยกลางคนและมา
สงผลอยางเดนชัดในชวงวัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุเปนการเปลี่ยนแปลงในทาง
เสื่อมทั้งทางรางกาย จิตใต และสังคม 

การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย 
รางกายมนุษยเม่ือเจริญเติบโตจนถึงวัยผูใหญอวัยวะตางๆทํางานอยางเต็มที่ หลังอายุ 30

ปแลวการทําหนาที่ทางสรีรวิทยาลดลง จะเห็นเปนรูปธรรมทางดานความเสื่อมเม่ืออายุมากกวา 
60ปการเสื่อมของสภาพรางกายนอกจากจะเกิดตามอายุที่เพิ่มขึ้นแลว ยังขึ้นกับกระบวนการ
เฉพาะตัวของแตละบุคคลดวย ไดแกระบบโครงรางผิวหนัง กระดูก ระบบสมองและประสาท ระบบ
กลานเนื้อ ระบบหลอดเลือดหัวใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบทางเดินปสสาวะ ระบบตอมไรทอ
และระบบสืบพันธุ 

การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจและอารมณ 
การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเปนผลมาจากการเปลีย่นแปลงดานจิตใจเปนผลมาจากการ

เปลี่ยนแปลงดานรางกายและสังคมแบงได 2ประการ 
1. ปจจัยภายนอกรางกายไดแก การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก และการสูญเสียบทบาททางสังคม 
2. ปจจัยภายในรางกาย ของระบบตางๆเชนโรคหัวใจ โรคขอ โรคความจําเสื่อม สูญเสียการไดยิน 
ตามองไมเห็นทําใหผูสูงอายุเกิดความวิตกกังวล ขาดความม่ันใจ ความปลอดภัย ชดเชยโดยการ
สะสมขาวของ การย้ํา คิด ยํ้าทํา การบน อารมณไมคงที่  โก รธงาย บางคนใจดีขึ้นจาก
สภาพแวดลอมสังคมและประสบการณที่ผานมา 
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การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
ตลอดชีวิตของเราจะปฏิสัมพันธกับสังคมเปน 3 ระยะ 1)ระยะเขาสูสังคม แรกเกิดถึง 30 

ป มีปฏิสัมพันธครอบครัวและนอกครอบครัวเชน โรงเรียน ที่ทํางาน 2) ระยะสรางสังคมเริ่มอายุ 30 
ปหรือวัยกลางคนถึง 60 ป สรางครอบครัวใหม เกิดการพัฒนาสังคม 3) ระยะออกจากสังคม 
อายุ 60 ปขึ้นไป ปลดเกษียณ สังคมแคบเหลือบาน มีแคครอบครัว เพ่ือนสนิท และวัด 
5) กิจกรรมการเรียนรู 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
ข้ันที่1 สรางประสบการณใหม 
  

1.วิทยากรแจกอุปกรณใหสมาชิกคนละ1 ชุด แลวใหเวลา  30นาทีเขียนช่ือตัวเอง  แลว
ใหวาดรูป ตัวเอง ตอนแรกเกิด ตอนเปนเด็กอนุบาล ตอนเขาเรียนมหาวิทยาลัย และ
รูปปจจุบัน 
2.เขียนรายละเอียด การเปลี่ยนแปลงในแตละรูปวามีความแตกตางกันอยางไรใชเวลา 
10 นาท ี
3.ใหแตละคนนํารูปภาพของตนเองมาแลกเปลี่ยนกัน ใหเพ่ือนได ดิชมวารูปท่ีเห็นยัง
ตองเพิ่มเติมสวนใดหรือตัดสวนใดออก บางตามที่เห็นจริงใชเวลา15 นาที 
3.วิทยากร เปด DVD ภาพยนตร เรื่อง ชีวิตผูสูงอายุ ที่สูญเสีย คูสมรส และตองเผชิญ
กับสภาพรางกาย จิตใจที่เปลี่ยนแปลง  เม่ืออายุมากข้ึน  (45 นาที) 

 
ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

1.วิทยากรใหสมาชิกแตละคนพูดคุยแลกเปลี่ยนขอมูลโดยพูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองการ
เปลี่ยนแปลงของตนเอง และเปรียบเทียบกับเอกสารความรูเรื่องการเปล่ียนแปลงใน
ผูสูงอายุ วาตนเองมีความเปลี่ยนแปลงอะไรไปบางแลว และกําลังจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งใดกับตนเองในอนาคต วิทยากรเปดเพลงบรรเลงเบาๆ เพ่ือสราง
บรรยากาศท่ีเปนมิตรและอบอุนใชเวลา 10 นาที 
2. วิทยากรใหสมาชิกแตละคน ชวยกัน เสนอการเปล่ียนแปลงของตนเองและเพ่ือนๆ 
ท่ีเปนปญหา มีอะไรบาง  

 
ข้ันที่ 3สะทอนความคิด 
 

1.วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกปญหาทางรางกายของผูสูงอายุท่ีมีตอการใช
ชีวิตประจําวันและใหเพื่อนสมาชิกชวยกันสรุปและเสนอแนะปญหาทางรางกายของ
ผูสูงอายุที่มีตอการใชชีวิตประจําวัน 
2.วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกแนวทางที่ตนเองจะนําไปใชในการแกปญหาที่เกิด
จากการเปลี่ยนแปลงของรางกายเพ่ือใหใชชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 
ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม 
 

1.วิทยากรใหสมาชิก จับกลุมพูดคุย สรุปความคิดเห็นท่ีแตละคนนําเสนอเปนแนวทาง 
ท่ีเหมาะสมกับการจัดการปญหาการเปล่ียนแปลงของรางกายที่มีตอการใช
ชีวิตประจําวัน แลวออกมานําเสนอทีละกลุม 
2.วิทยากร สรุปความรูที่สมาชิกไดจากการสนทนา แลวเสริมเนื้อหาบทเรียนเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุเพ่ิมเติมอีกเล็กนอย 

 
ข้ันที่ 5 ทดลองและประยุกตใช 
 

1.วิทยากรใหสมาชิกรวมกันอภิปรายวา แตละคนไดเรียนรูอะไรบางเกี่ยวกับการวาดรูป 
และชมVDO  
2.ใหสมาชิกแตละคนบอกวิธีการดูแลรางกายอยางไรเพ่ือเตรียมพรอมรับมือกับสภาพ
ของรางท่ีตองเปลี่ยนแปลง 
2.วิทยากรสรุปเพ่ิมเติม  แนวทางท่ีจะปฏิบัติตัวท่ีถูกตองในการจัดกับการเปลี่ยนแปลง
ในผูสูงอายุ และมอบหมายใหสมาชิกไปปฏิบัติตนตามใบงานและคูมือ  
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู สอน   
1. ใบงาน  
2. อุปกรณ สําหรับวาดรูป ใหสมาชิกคนละ1 ชุด  
3. DVD ภาพยนตร เรื่อง ชีวิตผูสูงอายุ ที่สูญเสยี คูสมรส และตองเผชิญกับสภาพรางกาย 

จิตใจที่เปลี่ยนแปลง  เมื่ออายุมากขึ้น 
4. เอกสารคําแนะนําเรื่องการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ 
5. คลิปชารทหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
6. เพลงบรรเลง 
7. กระดาษ A4 ดินสอดําและ ดินสอส ี
8. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน 

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ฉันจะดูแลตัวเองใหดีโดยปฎิบัติตัวดังตอไปน้ี” 

1.ฉันจะดูแลรางกายทุกสวนดวยการ................................................................................ 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
2.ฉันจะดูแลจิตใจและอารมณใหแจมใสอยูตลอดเวลา ดวยวิธีการ................................. 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................ 
3.ฉันจะทําใหสังคมท่ีแวดลอมตัวฉัน อยูรวมกันกับฉันอยางมีความสุข ดวยวิธีการ 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู หนวยที ่2 ความรูเก่ียวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอายุ 
( ชั่วโมงที ่11- 18 ) 

1) วัตถุประสงค  
1.1  เพ่ือใหผูเรียนตระหนักปญหาสุขภาพของตนเอง 
1.2  เพ่ือใหผูเรียนมีความรูในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

ความสูงอายุเปนความจริงอยางหนึ่งที่จะตองเกิดขึ้นในชีวิตมนุษย ต้ังแตมีการปฎิสนธิจะ
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในรางกายตลอดเวลา มีการเกิดและการดับของสวนเล็กๆในรางกายที่
เรียกวาเซลล ถาหากวาการเปลี่ยนแปลงนั้นเพ่ือการเจริญเติบโตมีสมรรถภาพมากขึ้นก็เปนการดี 
แตเม่ือไรก็ตามที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลงแลวทําใหความสามารถชีวิตนั้นลดลง เสื่อมลง ถือวา
เปนกระบวนการสูงอายุ หรือชรา (Ageing process) มนุษยนั้นรางกายจะมีความสมบูรณแข็งแรง
ที่สุดอายุ 20-30 ป หลังจาก 30 ปไปแลว สมรรถภาพของอวัยวะทางรางกายจะลดลงปละ1%แต
ไมเห็นความเสื่อมเพราะพลังสํารองยังมีอยูมาก  แตชวง 30-40 ปไปแลวสิ่งที่เห็นชัดคือความเสื่อม
ทางสายตาอาการสายตายาว และยังขึ้นอยูกับวาอวัยวะเคยเปนโรคมากอนแลวหรือไมซึ่งมีผลตอ
การเกิดโรคตางๆ เชน เบาหวาน หัวใจ ความดันโลหิต สงผลใหความเสื่อมของรางกายเร็วขึ้น การ
หมั่นตรวจดูแลเอาใจใส สุขภาพเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่ง ที่ชวยใหมีการเตรียมตัวดูแลถนอมให
รางกายมีสุขภาพดีอยูเสมอเพ่ือความเสื่อมถอยของรางกายชาลง ยังคงรักษาประสิทธิภาพของ
รางกายใหทํางานอยางปกติไปไดอีกนาน 

ชีวิตสดใส วัยสูงอายุ ประกอบดวย 11 อ.หลัก 11 อ.เพื่อสุขภาพกายใจท่ีดี ดังนี้ 
1.) อาหาร ความตองการพลังงานลดลง แตความตองการสารอาหารตาง ๆ ยังใกลเคียงกับวัย
ผูใหญ 2) ออกกําลังกายผูสูงอายุควรออกกําลังกายประมาณสัปดาหละ 3-4 ครั้ง เพ่ือใหรางกาย
มีความคลองตัว แข็งแรง  3)อนามัยคือ การดูแลตนเองโดยเฉพาะใหพยายาม ลด ละ เลิก สิ่งที่
เปนอันตรายตอสุขภาพ ไป 4) อุจจาระ ปสสาวะจะตองใหความสนใจการขับถายของผูสูงอายุ
ดวยวามีปญหาหรือไม 5) อากาศ 6) แสงอาทิตยจะเนนใหอยูในสถานที่ ๆ มีสิ่งแวดลอมทาง
ธรรมชาติที่เหมาะสม 7) อารมย 8) อดิเรก 9) อนาคต และ10) อบอุน (ขอ 7-10) เปน 4 อ. 
ท่ีเนนทางดานความรูสึกนึกคิด และจิตใจของผูสูงอายุ เพ่ือชวยใหการมีชีวิตอยูแตละวันมี
ความสุข 11) อุบัติเหตุเกิดขึ้นไดทุกขณะ และอาจทําใหเกิดความบาดเจ็บ และความพิการตางๆ 
ได ควรพยายามดูแลสภาพบานเรือนใหปลอดภัย มีแสงสวางพอเหมาะ  
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5) กิจกรรมการเรียนรู 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 

 
ข้ันที่ 1 สรางประสบการณใหม  
 

1.เปดวีซีดี คลิปรณรงค 3 อ คนไทยไรพุง ผลิตโดยกระทรวงสาธารณสุข
ใหผูเขาอบรมชม 30 นาที 
2.วิทยากรแจกคูมือบันทึกการตรวจสุขภาพและเอกสารคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตัวเพื่อดูแลสุขภาพใหสมาชิกคนละ1 ชุด แลวใหเวลา 10 นาที
เขียนช่ือตัวเองลงในสมุดคูมือบันทึกการตรวจสุขภาพ พรอมกรอกขอมูล 
สวนสูง น้ําหนัก ขนาดรอบเอว 
3.วิทยากร(พยาบาล)ใหสมาชิกแตละคนฝกหัดวัดความดันโลหิตดวย
ตนเองและ ใหสมาชิกจับคูกันวัดความดันโลหิตโดยใชเครื่องมือวัด
อัตโนมัติ วิทยากรใหคําแนะนําวิธีใชและใหสมาชิกลงผลการตรวจใน
สมุดบันทึกสุขภาพดวยตนเองใชเวลา 60 นาท ี

 
ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

3.ใหสมาชิกจับคูกัน แลกเปลี่ยนขอมูลพูดคุย วิทยากรเปดเพลงบรรเลง
เบาๆ เพ่ือสรางบรรยากาศท่ีเปนมิตรและอบอุนใชเวลา 20 นาที 
4.วิทยากรสังเกตวา สมาชิกแตละคนไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
มากพอสมควรแลววิทยากรประกาศใหสมาชิก นําเสนอผลการตรวจ
สุขภาพของแตละคนโดยวิทยากร ช้ีแนะการอานผลการตรวจอยางไรวามี
ความผิดปกติ ดวยตนเองและสามารถประเมินผลวามีโอกาสปวยเปนโรค
อะไรไดบางเม่ือเปรียบเทียบกับ การชมคลิปรณรงค 3 อ คนไทยไรพุง 

 
ข้ันที่ 3 สะทอนความคิด  
 

5.วิทยากร ตั้งคําถามกับสมาชิก ทุกคนวา รูสึกอยางไรกับการชมคลิป
รณรงค 3 อ คนไทยไรพุงและการตรวจสุขภาพโดยเฉพาะ การวัดความ
ดันโลหิตและไดพบเห็นอะไรบางจากผลการตรวจ สามารถประเมิน
ตนเองวามีโอกาสเปนโรคอะไรไดบางในอนาคต และจะทําอยางไรท่ีจะ
จัดการกับตนเองกอนที่จะเปนโรคน้ันๆในอนาคต  

 
ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม  
 

6.วิทยากร ตั้งคําถามกับสมาชิก ทุกคนวา รูสึกอยางไรกับการตรวจ
สุขภาพโดยเฉพาะ การวัดความดันโลหิตและไดพบเห็นอะไรบางจากผล
การตรวจ สามารถประเมินตนเองวามีโอกาสเปนโรคอะไรไดบางใน
อนาคต และจะทําอยางไรท่ีจะจัดการกับตนเองกอนท่ีจะเปนโรคนั้นๆใน
อนาคต วิทยากรใหสมาชิกชวยกันช้ีแนะหาหนทาง 

 

ข้ันที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

7.วิทยากรใหสมาชิกบอกวิธีการปฎิบัติตัวของตนเองท่ีละคนตามใบงาน 
8.วิทยากร สรุป เขาสูบทเรียนเรื่องสุขภาพของผูสูงอายุและการดูแล
ตนเอง 
9.สรุปขอคิดเห็น 
9.1วิทยากรใหสมาชิกรวมกันอภิปรายวา แตละคนไดเรียนรูอะไรบาง
เกี่ยวกับสุขภาพของตัวเอง 
9.2วิทยากรสรุปเพิ่มเติม  แนวทางที่จะปฏิบัติตัวในการดูแลสุขภาพเพ่ือ
ปองกันโรคตางๆพรอมแนะนําคูมือใหผูเรียนนําไปปฏิบัติตอดวยตนเอง 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู สอน   
1. ใบงาน  
2. อุปกรณการตรวจสุขภาพ ไดแก เคร่ืองมือวัดความดันโลหิตอัตโนมัติ    
3. คูมือบันทึกการตรวจสุขภาพ 
4. เอกสารคําแนะนําในการปฏิบัติตัวเพ่ือดูแลสุขภาพ 
5. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
6. กระดาษ ปากกา 
7. เพลงบรรเลง 
8. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ตอไปน้ีฉันจะดูแลสุขภาพอยางเครงครัดโดยปฎิบัติตัวดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………... 

2……………………………………………………………………………………........................ 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………........................ 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 3 ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ 
(ชั่วโมงที ่19-26) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขารับการอบรมตระหนักถึงปญหาสุขภาพที่เก่ียวของกับอาหารและโภชนาการ 
1.2 เพ่ือใหผูเขามีความรูและเขาใจในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ 

การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุเปนมีปจจัยสําคัญ2ประการคือ กรรมพันธุและสิ่งแวดลอมที่
พบวามีความสําคัญก็คือ ภาวะโภชนาการ โรคภยัไขเจ็บและวิถีทางดําเนินชีวิต การที่ผูสูงอายุ
ไดรับสารอาหารไมเพียงพอหรือไดมากเกินไป มีผลซ้ําเติมอวัยวะตางๆ ในรางกาย ซึ่งมีแนวโนมจะ
เสื่อมอยูแลวใหเสื่อมเร็วขึ้น การสงเสริมภาวะโภชนาในผูสูงอายุ จึงตองคํานึงถึงความตองการ
สารอาหารโดยเนนความสมดุล ความพอเหมาะพอดี และความหลากหลายของอาหาร นอกจากนี้
การออกกําลังกายที่เพียงพอก็เปนปจจัยที่สําคัญสําหรับพ้ืนฐานการมีสุขภาพดีของผูสูงอายุ 
5) กิจกรรมการเรียนรู 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 

 
ข้ันที่1 สรางประสบการณใหม  

1.วิทยากรฉายคลิปสปอตโฆษณาเรื่องโรคอวนลงพุงจากการรับประทานอาหาร
หลังจากจบใหสมาชิก จับกลุม พูดคุย แลกเปล่ียนความคิดเห็น ใชเวลา  30 นาที  

 
ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคน สรุป การเจ็บปวยที่เกิดจากการบริโภคอาหารมี
อะไรบาง และการเตรียมอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพประกอบไปดวยอะไรบาง 
วิทยากร ใหอุปกรณการประกอบอาหารพรอม อาหารสดใหสมาชิกแบงกลุมกัน
ประกอบอาหาร(30นาที) 

 
ข้ันที่ 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกทุกคนแลกเปลี่ยนขอมูลและทดลองรับประทานอาหารของ
เพ่ือนสมาชิก วิทยากรเปดเพลงบรรเลงเบาๆ เพ่ือสรางบรรยากาศท่ีเปนมิตรและ
อบอุนใชเวลา 30 นาที 

 
ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคน สรุป การเจ็บปวยที่เกิดจากการบริโภคอาหารมี
อะไรบาง และการเตรียมอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพประกอบไปดวยอะไรบาง 

 
ข้ันที่ 5 ทดลองและประยุกตใช 

วิทยากรใหสมาชิกบอกวิธีการปฏิบัติตัวท่ีละคนในการจัดการกับตนเองในเรื่อง
โภชนาการตอสุขภาพ 
1.วิทยากร ใหสมาชิกแตละคนคิดเมนูอาหาร โดยมีคูมือประกอบอาหารเพื่อ
สุขภาพเปนเอกสารแนะนํา และใหสมาชิกทุกคนลงมือประกอบอาหารคนละ1
อยางใชเวลา 30 นาที 
2.ใหสมาชิกแตละคนนําอาหารที่ตนเองประกอบข้ึนมาตั้งแสดง และนําเสนอโดย
อธิบายถึงสวนประกอบ และประโยชนของอาหารใหสมาชิกทราบ และ
แลกเปลี่ยนกันรับประทาน 
3.มอบใบงาน ใหสมาชิกเขียน และใหคูมือการปฏิบัติตัว ท่ีตองจดบันทึกนํา
กลับไปทําเองตอท่ีบาน 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู   
1. ใบงาน  
2. VCD คลิปสปอตโฆษนาเร่ืองโรคอวนลงพุงจากการรับประทานอาหาร

กระทรวงสาธารณสุข และ สสส. 
3. อุปกรณชวยการประกอบอาหารดวยตนเองไดแก  เครื่องค้ันน้ําผลไม เตา

ไมโครเวฟ   ภาชนะที่ใชในการปรุงอาหาร  หมอหุงขาว  จานชาม  ผักผลไม  เครื่องปรุงรสตาง  ๆ
4. คูมือประกอบอาหารเพ่ือสุขภาพ 
5. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
6. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล  สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ตอไปน้ีฉันจะดูแลโภชนาการของตัวเองอยางเครงครัดโดยปฎิบัติตัวดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 4 การออกกําลังกาย 
(ชั่วโมงที ่27-34) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขารับการอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรมมีความรูในการออกกําลังกายไดอยางถูกตองและเหมาะสม 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่มีประโยชนในบุคคลทั่วไปทุกเพศทุกวยัแตมีบาง
ภาวะที่ตองพิจารณาใหละเอียดกอนเริ่มออกกําลังกาย เชนผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว เพราะอาจ
เกิดปญหาหรือภาวะแทรกซอนได 
5) กิจกรรมการเรียนรู  
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 

ข้ันที่1 สรางประสบการณใหม 
  

1.วิทยากร สาธิตวิธีการออกกําลังกายแบบโยคะ(เตนเกาชิกิ)และ
ใหสมาชิกทดลองปฏิบัติตาม โดยสมาชิกใหจับคูกันเตนเกาชิกิ ให
ดูที่ละคู และหลังจากนั้นใหแบง ออกเปน 2 กลุมเตนเกาชิกิรวมกัน
ทีละกลุมใชเวลา 45 นาที  

ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากร ต้ังคําถามกับสมาชิก แตละคนถึงประโยชนของการออก
กําลังกายเปนอยางไร ใหสมาชิกชวยกันอภิปราย  ถาไมออกกําลัง
กายเลยจะเกิดความเจ็บปวยอะไรบาง  

ข้ันที่ 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนพูดคุยแลกเปลี่ยนขอมูล การออก
กําลังกายแบบโยคะ(เกาชิกิ)และแจกคูมือการออกกําลังกายให
สมาชิกทุกคนวิทยากรเปดเพลงบรรเลงเบาๆ เพื่อสรางบรรยากาศ
ท่ีเปนมิตรและอบอุนใชเวลา 30 นาที 

ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรช้ีแนะใหสมาชิกเปรียบเทียบการออกกําลังกายดวยการ
เตนเกาชิกิ กับการออกกําลังกายแบบอ่ืน มีขอดีขอเสียอยางไร 
และใหเพ่ือนสมาชิกชวยกัน สรุป และช้ีแนะแนวทางในการออก
กําลังกายดวยโยคะที่เหมาะสมของแตละคน 

ข้ันที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนยืนยันการออกกําลังกายแบบโยคะท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง 

วิทยากรสรุปและใหสมาชิกเสนอ การออกกําลังกายแบบโยคะท่ี
สามารถทํารวมกัน และทําไดในทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะเรื่องการ
ออกกําลังกายแบบโยคะ(เกาชิกิ)  
วิทยากรใหสมาชิก ทําใบงานและใหคูมือกลับไปปฏิบัติตอที่บาน 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู สอน   
1. ใบงาน  
2. คูมือการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ
3. กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
4. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทกึกลุมระดมสมอง 
5. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ตอไปน้ีฉันจะออกกําลังกายอยางเครงครัดโดยปฏิบัติตัวดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยที ่5 การพัฒนาสุขภาพจิต 
(ชั่วโมงที ่35-42) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขารับการอบรมตระหนักถึงความสําคัญของปญหาทางดานจิตใจมีผลตอการ

ดํารงชีวิตของตนเอง 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรมสามารถพัฒนาจิตใจดวยการทําสมาธิอยางสมํ่าเสมอ 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

ปจจุบันนี้ มีปญหาเกิดขึ้นมากมาย ทั้งปญหาสวนตัว ครอบครัวการงานและสังคม ที่
บุคคลตองประสบอยูเปนประจํา หากบุคคลไมสามารถจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นไดอยาง
เหมาะสมจะเกิดความเครียดและเขาสูภาวะวิกฤติของชีวิตได ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปของการ
เจ็บปวยทางรางกายที่มีปญหามาจากจิตใจ แตถาบุคคลสามารถจัดการกับปญหาไดอยาง
เหมาะสม เขาก็จะผานพนภาวะวิกฤติไปได“ การมีพฤติกรรมการเผชิญปญหาอยางเหมาะสมนั้น
จัดไดวาเปนองคประกอบของการรักษาสุขภาพจิตที่ดีประการหนึ่ง พึงระลึกวา ทุกปญหามี
ทางแกไข แตไมไดหมายความวาทุกทางแกไขจะมีปญหา ขอใหทุกทานพิจารณานําแนวทางการ
แกปญหานี้ไปใชในชวีิตประจําวัน” 
5) กิจกรรมการเรียนรู  

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
ข้ันที่1 สรางประสบการณใหม 
  

วิทยากร กลาวนําเขาสูปญหา ความเครียดของบุคคลในปจจุบัน 
แลวนําสู ประสบการณ โดยเปดวีดีโอ สถานการณปญหาที่เกิดข้ึน
ในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ (เรื่อง ปูชิว) 

 
ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

 
วิทยากรถามสมาชิก วา เคยเจอปญหาแบบน้ีหรือไม  

 
ข้ันที่ 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรเปดโอกาสใหสมาชิก นําเสนอสถานการณของตนและ
ปญหาท่ีสามารถแกไขได 
วิทยากร ถามสมาชิกวา หากทานเปนบุคคลทานน้ี ทานจะคิด
อยางไร ทานมีวิธีการอยางไรจัดการกับปญหาดังกลาว 

 
ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม 

วิทยากรกระตุนใหสมาชิกเช่ือมโยงความรูของตนรวมกับกลุมตอ
เหตุการณท่ีนําเสนอ  

 
ข้ันที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

วิทยากรสุมถามผูเรียนวาใหสรุป เม่ือเจอเหตุการณที่เปนปญหา
ในชีวิตทานจะใชวิธีการนี้อยางไร ยกตัวอยาง 
วิทยากรแนะนําขอมูลเพ่ิมเติมจากคูมือสุขภาพจิตและหลักการทํา
สมาธิแลวใหผูเรียน ทําใบงานพรอมกับใหคูมือกลับไปปฏิบัติตอ
ท่ีบาน 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู สอน   
1. ใบงาน  
2.วิดีโอ สถานการณปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ 
3. คูมือสุขภาพจิตผูสูงอาย ุ 
4.กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
5. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
6. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 
7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“เพ่ือสุขภาพจิตท่ีเขมแข็งของฉัน ฉันจะเครงครัดในการฝกปฏิบัติทําสมาธิดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8…………………………………………………………………………………………….............. 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 6 หลักธรรมและศาสนา 
(ชั่วโมงที ่43-50) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขารับการอบรมตระหนักและเขาใจ ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่มีการเกิด แก

เจ็บ ตาย วาเปนธรรมดาของชีวิตมนุษย 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรมมีความรูในการเตรียมตัวใหพรอมเผชิญความตายอยางสงบ 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  ความแกเปนเรื่องธรรมดา สิ่งที่ทุกคนควรทําแตไมคอยมีใครอยากทําคือการทําตัว
ใหคุนเคยกับความแก เสียต้ังแตบัดนี้ การคุนเคยกับความแกชราไมไดหมายความวาปลอยตัวเอง
ไปตามยถากรรม ไมดูแลไมสนใจตัวเอง คุนเคยกับความแกคือการทําความเขาใจและยอมรับวา
ตัวเองตองแก เตรียมตัวใหพรอมที่จะเผชิญกับความแกและความตาย ไดอยางสงบและมีความสุข 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
ขั้นท่ี1 สรางประสบการณใหม 
 

วิทยากร ใหสมาชิกทุกคน น่ังหลับตาทําสมาธิพรอมเปดเพลงบรรเลงเปนเสียงธรรมชาติ หยด
นํ้า นํ้าตก ทะเล เบา ๆ และบรรยายใหผูเรียนจินตนาการเห็นภาพตนเอง สแกนตั้งแตศรีษะ
จรดปลายเทา เริ่มจาก อดีตตั้งแตแรกเกิด มีความนารักนาเอ็นดูสดชื่นแจมใส และเม่ือเติบโต
ขึ้นเปนลําดับ ภาพของเราแตละคนเปนอยางไร จนถึงภาพในปจจุบัน ขณะนี้เปนอยางไร มี
สวนสูงเพ่ิมข้ึน น้ําหนักเพ่ิมขึ้น ผิวหนังขยายขึ้น มีไขมันเกาะใตผิวหนัง ผมเริ่มเปล่ียนสีเปนสี
ขาว จินตนาการตอไปเรื่อยๆ จนอายุ 60 ,70 ,80 ป สายตาเริ่มมองเห็นไมชัดเจน  มือส่ัน 
หยิบจับของไมถนัดเดินชาลง หลังคอม รัปประทานอาหารเองไมได ตองมีคนคอยชวยเหลือ 
ไมสามารถทํากิจกรรมในชีวิตไดในท่ีสุด หยุดการเคล่ือนไหว หายใจอยางออนแรง ลงไปและ
หยุดหายใจ เห็นภาพสุดทายของตัวเอง ( 20 นาที) 

 
ขั้นท่ี 2 รับรูปญหา  

วิทยากร ใหสัญญาณสมาชิกตื่นจากภวังค กับคืนสภาพปจจุบัน   แลวใหเวลา 5 นาที ให
สมาชิกจับคูคุยกันถึงเหตุการณที่เกิดขึ้นเม่ือสักครู หลังจากน้ันถามผูเรียนวาเกิดอะไรขึ้น  
เพราะเหตุใด ใหสมาชิกชวยแสดงความคิดเห็น  

ขั้นท่ี 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรถามผูเรียนแตละคนวารูสึกอยางไรท่ีตองเผชิญกับสภาพที่ควบคุมไมได  และจะทํา
อยางไรเพ่ือใหรูสึกดีขึ้น ใหสมาชิกชวยกันบอกแนวทางที่กําจัดความรูสึกน้ันออกไปใหหมดส้ิน 

 
ขั้นท่ี 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกวิธีการของตนเองอยางนอยคนละ1 ขอ ลงบนกระดาษ ที่ 
เตรียมไวให โดยแจงวามีรางวัลมอบใหกับคนท่ีเขียนวิธีการท่ีถูกใจกรรมการมากท่ีสุด โดยนํา
กระดาษไปติดบอรดที่วิทยากรเตรียมไว แลวเชิญผูสูงอายุท่ีเปนที่เคารพนับถือ มาตัดสิน และ
แจกรางวัล (หนังสือสวดมนต) 

 
ขั้นท่ี 5 ทดลองและและ
ประยุกตใช 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกวิธีการท่ีชวยใหตนเองสามารถจัดการกับการเผชิญปญหา
และความตายที่ฝกทําไดอยางสมํ่าเสมอแกเพ่ือนๆซ่ึงเพ่ือนสามารถนําไปทดลองกับตนเองได 
 
วิทยากรใหใบงาน และคูมือไปปฏิบัติดวยตนเอง 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู สอน   
1. ใบงาน  
2.คูมือธรรมะกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ 
4.หนังสือสวดมนต  
5.กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
6. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
7. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



321 

ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“การเผชิญความตายอยางสงบและมีความสุข    ฉันจะปฏิบัติตัวดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8…………………………………………………………………………………………….............. 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 7 ความรูเรื่องงานอดิเรก 
(ชั่วโมงที ่51- 56) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการทํางานอดิเรก 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม สนใจทํางานอดิเรกมากขึ้น 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

งานอดิเรกมีความสําคัญกับผูสูงอายุ เพราะมีเวลาวางมากขึ้น และการที่ผูสูงอายุได
ทํางานอดิเรกจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงบทบาทใหม การปรับตัวในสังคมและชวยใหผูสูงอายุ
ไดรับความพึงพอใจในการชวยเหลือตนเองเปนการใชศักยภาพในตนเอง ทําใหผูสูงอายุยอมรับ
พรอมที่จะเผชิญกับความเปนจริงของชีวิตได  การทํางานอดิเรกอยางสมํ่าเสมอชวยใหผูสูงอายุมี
ชีวิตตอไปไดอยางปกติ จะชวยชะลอความเสื่อมทางดานรางกาย จิตใจและสังคมลง  ชวยให
ผูสูงอายุไดพบเพ่ือนวัยเดียวกัน ไดพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็ซึ่งกันและกัน มีความสุข ได
แสดงออก ลดความเหงา ไดผอนคลายความเครียด มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจรูสึกวาตนเองมีคา มี
ประโยชน ตรงขามกับผูสูงอายุที่ไมมีงานอดิเรกจะมีความรูสึกเบื่อหนาย หดหู จิตใจจะเสื่อมลง
อยางรวดเร็วและการรวมทํางานอดิเรกของผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวเขาสู
กระบวนการสูงอายุ  ผูที่มีไมมีงานอดิเรกจะแสดงอาการสูงอายุเร็วกวาปกต ิ
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
ขั้นท่ี1 สรางประสบการณใหม 
 
  

วิทยากรเก่ินนําเรื่อง งานอดิเรก  และใหสมาชิกชวยกันบอกวาแตละคนมีงาน
อดิเรกอะไรบาง  ใหแตละคนพูดแบงปนความรูเร่ืองงานอดิเรกของตน และ

แนะนํางานอดิเรกที่สามารถรวมกันทํา และเกิดความสนุก เพลิดเพลิน (45 
นาที) 

ขั้นท่ี 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคน บอกปญหาของ ผูสูงอายุที่ไมมีงานอดิเรกทํา เปน

อยางไร และใหสมาชิกทุกคนชวยกับสรุป ปญหารวมกัน(30นาที) 

ขั้นท่ี 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกพุดคุย ถึงความจําเปนที่ตองมีงานอดิเรกในวัยสูงอายุ และ
ชวยกันแลกเปล่ียนใหขอเสนอแนะงานอดิเรกที่ทุกคนทําแลวเกิดความสนุก
เพลิดเพลิน 

ขั้นท่ี 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรใหสมาชิกรวมกันบอกวิธีทํางานอดิเรก ใหมีความสุขและเกิดประโยชน
ตอตนเองและสวนรวม 

ขั้นท่ี 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

วิทยากรใหสมาชิก แตละคนบอกขั้นตอนการทํางานอดิเรกของตนเอง 

วิทยากรสรุปใหใบงานและคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6.แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1.ใบงาน  
2.คูมือแนะนํางานอดิเรกสําหรับผูสูงอายุ 
3.กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
4. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
5. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ฉันจะทํางานอดิเรกท่ีฉันชอบดวยวิธีดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8…………………………………………………………………………………………….............. 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



325 

แผนการเรียนรู หนวยท่ี 8 ทักษะการเขารวมกิจกรรม 
(ชั่วโมงที ่57- 60) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการเขารวมกิจกรรมตาง  ๆ
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม มีทักษะการเขารวมกิจกรรมมากขึ้น 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ  หรือเกษียณอายุการงานแลว  จะมีเวลาวางมากขึน้  กิจกรรมยามวาง
ไมวาเพ่ือนันทนาการ หรือการเรียนรูสิ่งใหม หรือใหบริการผูอื่น รวมทั้งการไดรวมกลุม ไดสัมผัส
สัมพันธกับผูอื่นจะนํามาซึ่งความพึงพอใจ ทําใหมีชีวิตชีวา มีความหมาย ไดแลกเปลี่ยนความรู
และประสบการณรวมกันดังนั้นในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุหรือกอนวัยสูงอายุ  จึงจําเปนที่
จะตองมีการฝกกิจกรรมตางๆและเรียนรูกิจกรรมในยามวาง  เพ่ือใหแนใจวาเม่ือเกษียณอายุการ
งานแลว จะสามารถปรับตัวอยูไดอยางมีชีวิตชีวาและสรางสรรค 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
ขั้นที1่ สรางประสบการณใหม 
 

วิทยากรเกิ่นนําเรื่อง กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ  และใหสมาชิก
ชวยกันบอกวาแตละคนมีกิจกรรมอะไรบาง  ใหแตละคนพูด
แบงปนความรูเรื่องกิจกรรมของตน และใหทุกคนชวยกัน
แนะนํากิจกรรม ที่สามารถรวมกันทํา และเกิดความสนุก 
เพลิดเพลิน (45 นาที) 

 
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากรใหสมาชิกแบงกลุม พูดคุยปญหาของ ผูสูงอายุที่ไมมี
กิจกรรมทํา เปนอยางไร และออกมานําเสนอแลวใหสมาชิก
ทุกคนชวยกับสรุป ปญหารวมกันอีกครั้ง (30นาที) 

 
ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกพุดคุย ถึงความจําเปนที่ตองมีกิจกรรมใน
วัยสูงอายุ และชวยกันแลกเปล่ียนใหขอเสนอแนะกิจกรรมที่
ทุกคนทําแลวเกิดความสนุกเพลิดเพลิน 

 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรใหสมาชิกรวมกันบอกวิธีทํากิจกรรมที่ชวยใหตนเอง
และทุกคนมีความสุขและเกิดประโยชนทั้งตอตนเองและ
สวนรวม 

 
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

วิทยากรใหสมาชิก แตละคนบอกขั้นตอนการทํากิจกรรมและ
เขารวมกิจกรรมของตนเอง 
วิทยากรสรุปใหใบงานและคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6.แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1.ใบงาน  
2.คูมือแนะนํากิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ 
3.กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
4. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
5. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ฉันจะทํากิจกรรมท่ีฉันชอบดวยวิธีดงัตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 9 การถายทอดความรู 
(ชั่วโมงที ่61- 68) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการถายทอดความรู 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม มีทักษะการถายทอดความรู 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระประกอบดวย   

ผูสูงอายุเปนผูที่ไดเรียนรูและมีประสบการณสั่งสมจนมีความรอบรู มีทักษะ ความ
เชี่ยวชาญ ในดานตางๆ ที่มีคุณคา และเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตของตนเองและสังคมจน
เปนที่ยอมรับของสังคมวาเปนภูมิปญญาหรือปราชญชาวบาน แลวถายทอดสืบตอกันมาจนถึง
ปจจุบันดวยวิธีการที่หลากหลาย ซึ่งวิธีการถายทอดความรู มีหลากหลาย ไดแก สาธิตวิธีการ การ
สั่งสอนดวยการบอกเลาหรือการสอนดวยวาจา ในรูปของเพลงกลอมเด็ก คําพังเพย สุภาษิตและ
การสรางองคความรูไวเปนลายลักษณ ในรูปของตํารา เชนตํารายา ตําราปลูกบาน ตํารา
โหราศาสตร  หรือผูกเปนวรรณกรรมคําสอน ภาษิต คูมือ แผนที่ และตํานาน นิทาน เปนตน 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
ขั้นท่ี1 สรางประสบการณใหม 
  

-วิทยากรกลาวนําถึงการถายทอดความรูประสบการณมีประโยชนอยางไร ให
สมาชิกออกมาแสดงหรือเลาเรื่องที่ตนเองถนัดและเชี่ยวชาญ  คนละ 5 นาที 

 
ขั้นท่ี 2 รับรูปญหา  

-ใหสมาชิกแบงกลุมเปน 4 กลุมพูดคุยกันโดยต้ังคําถามวา มีความคิดเห็น
อยางไรกับการถายทอดความรูประสบการณที่ตนมีอยูใหผูอ่ืนทราบ เพราะ
เหตุใดใหสมาชิกแตละคนแสดงความคิดเห็น 

 
ขั้นท่ี 3สะทอนความคิด 

-ถามสมาชิกวาถาทานเปนผูสูงอายุเม่ือไดทํากิจกรรมการถายทอดความรู
ประสบการณท่ีตนมีอยูใหผูอ่ืนทราบ ถามสมาชิกทานรูสึกอยางไรเพ่ือให
สมาชิกเปดเผยความรูสึกของตนเอง และใหสมาชิกชวยกันสรุป 

 
ขั้นท่ี 4 สรางความรูใหม 

-ถามสมาชิกวาจะทําอยางไรในการถายทอดความรูประสบการณที่ตนมีอยู
ใหผูอ่ืนทราบ เม่ือเปนผูสูงอายุ โดยใหแตละกลุมคิดแนวทางวาจะทําอยางไร 
และมานําเสนอใหเพ่ือนฟง วิทยากรแจกคูมือทักษะการถายทอด พรอมกับ
ใหไปคนควาเพ่ิมเติม ใหเวลา 30 นาที พรอมนําเสนอ 

 

ขั้นท่ี 5 ทดลองและและประยุกตใช 

-ใหสมาชิกบอกวิธีการของตนเองคนละ1วิธีถายทอดความรูประสบการณที่
ตนมีอยูใหผูอ่ืนทราบ 
-สุดทายใหสมาชิกแบงกลุมคิดวิธีการถายทอดประสบการณ มานําเสนอ
พรอมกับมีรางวัลสําหรับวิธีการท่ี นาสนใจท่ีสุด (หนังสือบุคคลิกภาพ) 
-วิทยากรแจกใบงานและคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6.แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1.ใบงาน  
2.คูมือทักษะการถายทอดความรู/หนังสือบุคลิกภาพ 
3.กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
4. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
5. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสกึในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



330 

ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ฉันจะถายทอดความรู ของฉันดวยวิธีดังตอไปนี”้ 

 

1……………………………………………………………………………………………………... 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 10 กฎหมายสําหรับผูสูงอาย ุ
(ชั่วโมงที ่69 - 76) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญ ที่ตองเตรียมตัวดานกฎหมายสําหรับ

ผูสูงอายุ 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม สามารถวางแผนชีวิต และเขียนพินัยกรรมได 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

การเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีศักยภาพ ที่มีความรอบครอบในการใชชีวิตและคุณคาของ
การมีชีวิตจะตองมีการวางแผนเผื่ออนาคต ของชีวิตที่ไมแนนนอน เม่ือทานตองเสียชีวิต การไมเปน
ภาระกับบุตรหลานหรือคนที่จะมาดูแลนั้น สามารถชวยใหทานตายอยางสงบไมมีหวงกังวล ไมทิ้ง
ปญหาภาระหนี้สินใหผูที่ดูแลอยูเบื้องหลังไดรับความลําบาก  การเขียนพินัยกรรมเตรียมไวแต
เนิ่นๆ ถือเปนการเตรียมตัวพรอมไมประมาท กับการใชชีวิต 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 
 
ขั้นที1่ สรางประสบการณใหม 
 

ข้ันนําเขาสูบทเรียน วิทยาการใหสมาชิก 
1.แนะนําตัว บอกความคาดหวังและความกังวลใจ 10 นาท ี
2.ใหสมาชิกดู วิดีโอ เร่ือง ชีวิตผูสูงอายุ ที่ถูกลูกทอดทิ้ง หลังจากยก
มรดกใหไปหมดแลว (30 นาที) 

 
ขั้นที่ 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากรใหสมาชิกจับกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น  เปดเพลง
บรรเลง เบาๆ ใชเวลา 20 นาท ี

ขั้นที ่3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกเสนอความคิดเห็นที่มีตอวิดีโอ วาเกิดอะไรขึ้น 

 
ขั้นที่ 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรกระตุน โดยถามวารูสึกอยางไร  ทําอยางไรถึงจะจัดการกับส่ิงที่
เกิดขึ้น โดยใหทุกคนชวยกันออกความคิดเห็น หาแนวทางแกไข 
วิทยากร ใหสมาชิกแตละคนบอกแนวทางแกไขที่ตนเองเลือกใชในชีวิต 

 
ขั้นที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช  
 

วิทยากรมอบหมายให สมาชิกทุกคนวางแผนชีวิตและ เขียนพินัยกรรม 
แลวมาแลกเปลี่ยนกันอาน 
วิทยากร สรุปความรูเพิ่มเติม ใหใบงานและคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1.วิดีโอ เร่ือง ชีวิตผูสูงอายุ ที่ถูกลูกทอดทิ้ง 
2.ใบงาน 
3.คูมือกฎหมายเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
4.กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
5. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
6. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน 

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ฉันจะวางแผนชีวิต ดวยการทําพินัยกรรมดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 11 การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 
(ชั่วโมงที ่77- 84) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความม่ันคงของชีวิต ในเรื่องการออมเงิน 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม สามารถวางแผนใชจาย และออมเงินเพื่อเตรียมเกษียณอายุ 
2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระประกอบดวย   

ปจจุบันวิถีชีวิตคนไทยเปลี่ยนไปครอบครัวสวนใหญไมไดอยูรวมกัน แยกเปนครอบครัว
เดี่ยวที่มีแตพอ แมและลูก หรือในชนบทมีแตปูยาตายายเลี้ยงหลานเทานั้น ผูที่มองการณไกลและ
ดํารงชีวิตอยูไดดวยความไมประมาทตออนาคตทุกคนตองคิดหาทางพ่ึงตนเองใหไดมาก และ
จําเปนอยางย่ิงที่จะตองคิดเสียต้ังแตระหวางทํางานวา เราคงตองพ่ึงตนเองในวัยชรา ไมสามารถ
รอใหลูกหลานมาเลี้ยงดูได  ดังนั้นผูทีอ่ยูในวัยทํางานทุกคนตองออมเงินใหมากขึ้นเพ่ือใหมีเงิน
พอใชในวัยชราที่ไมไดมีรายไดจากการทํางานประจําแลว และจําเปนตองคิดวิธีทําใหเงินงอกเงยให
มากขึ้นดวย เพ่ือใหสามารถมีเงินใชในวัยชรา เปนอิสระทางการเงินเพียงพอที่จะอยูไดอยางสบาย 
ไมตองพ่ึงผูอื่นดานการเงินไมวาจะเปนการพ่ึงลูกหลานหรือสังคม(คูมือเกษียณหรรษา,2551) 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 

ขั้นท่ี1 สรางประสบการณใหม  วิทยากรเชิญผูสูงอายุท่ีไรญาติ จากสถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค มา
ใหขอมูล และใหผูเรียนรวมกันซักถาม พูดคุย กับผูสูงอายุ 45 นาที 

ขั้นท่ี 2 รับรูปญหา  ใหสมาชิกแบงกลุมเปน 4 กลุมพูดคุยกันโดยต้ังคําถามวา มีความคิดเห็น
อยางไรเพราะเหตุใดกับผูสูงอายุท่ีอยูในถานสงเคราะห ใหสมาชิกตละคน
แสดงความคิดเห็น 

ขั้นท่ี 3สะทอนความคิด ถามสมาชิกวาถาทานเปนผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหทานรูสึกอยางไร
เพื่อใหผูเรียนเปดเผยความรูสึกของตนเอง และใหสมาชิกชวยกันสรุป 

ขั้นท่ี 4 สรางความรูใหม ถามสมาชิกวาจะทําอยางไรไมใหมีอนาคตเปนผูสูงอายุท่ีไดพบในสถาน
สงเคราะหคนชรา ใหแตละกลุมคิดแนวทางวาจะทําอยางไร และมานําเสนอ
ใหเพื่อนฟง วิทยากรแจกคูมือการบริหารการเงินเมื่อเกษียณอายุ พรอมกับให
ไปคนควาเพ่ิมเติม ใหเวลา30นาที พรอมนําเสนอ 

ขั้นท่ี 5 ทดลองและและประยุกตใช ใหสมาชิกบอกวิธีการออมทรัพยเพ่ือเตรียมเกษียณของตนเองคนละ1วิธี 
สุดทายใหสมาชิกสงประกวดการเขียนโครงการการออมทรัพยเพื่อเปนคนมี
เงินใชในวัยเกษียณ ใหผูสูงอายุท่ีเปนท่ีเคารพนับถือมีช่ือเสียงเปนผูตัดสิน
มอบรับรางวัลเปนตุกตาหมูออมสิน 
วิทยากรใหใบงานและคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6.แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1. สัมภาษณ โดยเชิญผูสูงอายุที่ไรญาติ จากบานบางแคมาใหขอมูล 
2. ใบงาน  
3. คูมือเรื่องบริหารการเงินเม่ือเกษียณอายุ/ตุกตาหมูออมสิน 
4. กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
5. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
6. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“การออมทรัพยเพื่อเปนคนมีเงินใชในวัยเกษียณ ฉันจะทําดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 12 บานและท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย ุ
(ชั่วโมงที ่85-92) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของปญหาทางกายภาพมีผลตอการ

ดํารงชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม วางแผนเตรียม จัดสิ่งแวดลอมที่อยูอาศัย สําหรับ ตนเองในวัย

สูงอาย ุ
2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

การเปลี่ยนแปลงรูปรางและลักษณะทาทางที่มีผลตอสภาพแวดลอมของผูสูงอายุทาง
กายภาพ เปนสวนสําคัญสําหรับการใชชีวิตของผูสูงอายุ  ทั้งนี้เปนเพราะอุบัติเหตุของผูสูงอายุมัก
เกิดจากสภาพสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ผูสูงอายุ นั้นอาศัยอยู การเตรียมปลูกสรางที่อยูอาศัยจึง
จําเปนที่ตองคํานึงถึง วัยสูงอายุที่มีการเสื่อมของสภาพรางกาย  การสรางที่อยูอาศัยจะตอง ให
เหมาะกับการใชชีวิตประจําวัน ที่สามารถอยูไดอยางสะดวกสบายและสงผลใหมีความสุข 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 
องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 

ข้ันที่1 สรางประสบการณใหม 
  

วิทยากร ใหสมาชิกทุกคนจับคูสลับกันสวมผาปดตาใหมิดชิดไมใหมีแสง
เขาได โดยใหสมาชิกอีกคน คอยบอกทางใหเพื่อนสมาชิกเดินโดยไมเขาไป
แตะตัวหรือประคอง โดยเดินจากพ้ืนราบไปยังพื้นยกระดับใชเวลา 30 นาที 

ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกปญหาทางรางกายของผูสูงอายุที่มีตอบาน
และสิ่งแวดลอมและใหเพ่ือนสมาชิกชวยกันสรุปและเสนอแนะแนวทางใน
การแกปญหา 

ข้ันที่ 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนพูดคุยแลกเปล่ียนขอมูล และแจกคูมือการจัด
สภาพแวดลอมสมาชิกทุกคนวิทยากรเปดเพลงบรรเลงเบาๆ เพ่ือสราง
บรรยากาศท่ีเปนมิตรและอบอุนใชเวลา 30 นาที 

ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกแนวทางที่ตนเองจะนําไปใชในการ
แกปญหาการจัดบานและสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับสภาพรางกายที่
เปลี่ยนไปของตนเองและใหสมาชิกชวยกันสรุป 

ข้ันที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอกแนวทางที่ตนเองจะนําไปใชในการ
แกปญหาการจัดบานและสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับสภาพรางกายที่
เปลี่ยนไปของตนเอง 

วิทยากรใหใบงานและคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6.แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1. ผาปดตาชนิดกันแสงเขา 
2. แผนกระดานที่ใชสําหรับยกพ้ืนประกอบเวทีจัดวางในหองจัดอบรมมุมใดมุมหนึ่ง 
3. คูมือการจัดสภาพแวดลอมสําหรับผูสูงอาย ุ
4. ใบงาน  
5. กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
6. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
7. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน 

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“บานสําหรับฉันในวัยเกษียณ ฉันจะสรางลักษณะดังตอไปน้ี” 

 

1……………………………………………………………………………………………………... 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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แผนการเรียนรู หนวยท่ี 13 การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 
(ชั่วโมงที ่93-100) 

1) วัตถุประสงค  
1.1 เพ่ือใหผูเขาอบรมตระหนักถึงความสําคัญของการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 
1.2 เพ่ือใหผูเขาอบรม สามารถใชคอมพิวเตอร ชวยสรางความเพลิดเพลิน 

2) กลุมผูเรียน คือ ขาราชการกองทัพไทยที่มีอายุ ระหวาง 40 – 59 ป 
3) วิทยากร นาวาอากาศโทหญิงอุษา  โพนทอง และวิทยากรภายนอก 
4) เน้ือหาสาระ  

การเพ่ิมทักษะแกผูสูงอายุในการใชงานคอมพิวเตอรและอินเตอรเน็ต จะเปนการชวยให
ผูสูงอายุสามารถเขาถึงแหลงขอมูล ขาวสารและความรูที่มีอยูทั่วทุกมุมโลกได ไมวาจะเปนขอมูล
ในการดูแลรักษาสุขภาพ ขอมูลดานโภชนาการ ขอมูลดานสวัสดิการที่รัฐไดจัดเตรยีมไวใหกับ
ผูสูงอายุ ขอมูลในการพัฒนาคุณภาพชีวิต และขอมูลอื่นๆ อันจะเปนการชวยใหผูสูงอายุไดนํา
ความรูเหลานี้มาดูแลสุขภาพกายและใจตนเอง  นอกจากนี้การใชเทคโนโลยีสารสนเทศยังเปนอีก
ชองทางหนึ่งที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถติดตอกับบุคคลใกลชิดหรือกลุมเพ่ือนฝูงไดอยางสะดวก
รวดเร็ว อีกทั้งยังเปนการสงเสริมใหผูสูงอายุไดเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองตลอดชีวิต ผาน
รูปแบบประสบการณของคนรุนใหม 
5) กิจกรรมการเรียนรู 
 

องคประกอบการเรียนรู กิจกรรมการเรียนการสอน 

ข้ันที่1 สรางประสบการณใหม 
  

วิทยากรใหสมาชิกทุกคนจับคูกันนั่งประจําคูละ1 ชุด ใหชวยกัน
เลนเกม โดยใหแตละคูการทดลองสลับกันเลนเกมไพ 45 นาที 
แลวถามวา รูสึกอยางไรกับความรูที่ไดจากการเลนเกม
คอมพิวเตอร 

ข้ันที่ 2 รับรูปญหา  
 

วิทยากรบอกใหสมาชิก จับกลุมพูดคุยถึงปญหาในการใช
คอมพิวเตอร ขอดีขอเสีย 

ข้ันที่ 3สะทอนความคิด 
 

วิทยากรใหสมาชิกแตละคนบอก เหตุผลของการใช
คอมพิวเตอรในการหาคนความรู และชวยกันสรุป 

ข้ันที่ 4 สรางความรูใหม 
 

วิทยากรใหสมาชิกชวยกันบอกวิธี คนหาความรูจาก
คอมพิวเตอรโดยวิธีใดบาง 

 

ข้ันที่ 5 ทดลองและและประยุกตใช 
 

วิทยากรใหสมาชิก บอกวิธีสืบคนขอมูล และติดตอส่ือสาร คน
ละ1วิธี พรอมทั้งใหยืนยันการฝกฝนใชคอมพิวเตอร ทุกวัน โดย
วางแผนวาจะใชทําอะไรในแตละวัน 1 สัปดาหสง ใหวิทยากร
ทางอีเมลลและใหใบและใหคูมือนําไปปฏิบัติตอ 
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6) แหลงความรูและสื่อการเรียนรู 
1. คอมพิวเตอร 
2. ใบงาน 
3. กระดาษ A4 พรอมปากกาสําหรับจดบันทึก 
4. คลิปชารจหรือไวทบอรดสําหรับบันทึกกลุมระดมสมอง 
5. http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

7) การประเมินผล สังเกตความสนใจของผูเรียน รวมแสดงความคิดเห็น ความรูสึกในกลุมระดม
สมอง และใหความรวมมือในกิจกรรม 
8) สภาพแวดลอม  โดยจัดอบรมในหองโถง อากาศถายเทสะดวก ผูเขาอบรมนั่งเปนรูปวงกลม 
สรางบรรยากาศที่เปนกันเองอบอุนและเกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุนไมเครงครัด 
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ใบงาน  

จงเขียนคําสัญญาของทาน ดังน้ี 

“ ฉันจะใชคอมพิวเตอรใหเปนประโยชนกับฉันดังตอไปน้ี ” 

 

1…………………………………………………………………………………………………….. 

2……………………………………………………………………………………......................... 

3………………………………………………………………………………………..................... 

4…………………………………………………………………………………………….............. 

5……………………………………………………………………………………......................... 

6………………………………………………………………………………………..................... 

7…………………………………………………………………………………............................ 

8……………………………………………………………………………………......................... 

9……………………………………………………………………………………......................... 

10……………………………………………………………………………………....................... 
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ภาคผนวก  ค 

คูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
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คูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

13 วิธีที่ควรทําเพื่อเตรียมตัวเปนผูมีพฤฒพลัง 
 
 
 
 
 

 
ชื่อ.................................................นามสกุล..........................................ชื่อเลน................. 
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บทนํา 

สิ่งตางๆที่จะตองเกิดขึ้นในชีวิตของเราอยางแนนอนนั้นเปนสิ่งที่สามารถ
รับประกันได อยางแรกก็คือเราตองแก  และอยางที่สองที่ตามมาโดยที่เราไมสามารถคาดเดาได
เลยก็คือ เรากลายเปนคนแก ที่นาเบื่อมีสุขภาพทั้งทางรางกาย จิตใจ ย้ําแย ลงเรื่อยๆแนนอนการ
แสวงหาความสุขในชวงสุดทายของชีวิต เปนเพียงแค จินตนาการ จะเดินทางไปเที่ยวรอบโลกก็ไป
ไมไหวเสียแลว คิดจะมีความสุขกับการฟงเสียงดนตรีอยางดื่มดํ่า มองชื่นชมวิวทิวทัศนสิ่งที่
สวยงามอยางภาคภูมิใจ แตทาน ไมสามารถทําไดแลวเพราะหูกับตามีอาการเสื่อม เสียแลว การได
ยิน การมองเห็นไมชัดเจน บางทาน ดวงตาเปนโรคตอกระจก ถาไมรักษา ของแถมในชีวิตวัยชรา
ตองเปนผูพิการทางสายตาเพ่ิมขึ้นอีก โอกาสที่ทานจะเปนคนที่ไปเพ่ิมสถิติคนพิการมีสูงมาก 
นอกจากที่กลาวมาแลว เร่ืองของการรับประทานอาหารใหรูสึกเอร็ดอรอย มีความสุขที่ไดซึมซับกับ
รสชาดของอาหารเปนยอดปรารถนาของทุกคนโดยเฉพาะผูสูงอายุ แตกลับพบวา ฟนหักหมดปาก
ไปแลว เค้ียวอาหารไมถนัด ซ้ํารายกลับเปนโรคขาดอาหารตอนชราอีก สิ่งเหลานี้เปนสถานการณ
ตัวอยาง เพราะเราไมไดเริ่มตนเตรียมตัวที่จะจัดการกับตนเองเพ่ือรองรับสถานการณของความแก
ชราที่ตองเกิดกับเราแนนนอน ดังนั้นหนังสือเลมนี้ จะนําเสนอสิ่งตางๆ ที่ทานสามารถทําไดต้ังแต
บัดนี้ เพ่ือเปนผูที่มีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณที่สุด รวมทั้งยังคงไวซึ่งมีความเปนหนุมเปนสาว แมวัย
ชราซึ่งเปนเพียงตัวเลขผานเขามาในชีวิตของทาน นอกจากนี้ยังมี สิ่งตางๆที่ชวยทําใหทานไดลงมือ
ทําและเกิดความภูมิใจเห็นคุณคาของตนเองและผูอืน อีกดวย ขอแนะนํา ใหคุณเริ่มปฏิบัติตาม
คูมือเลมนี้ ตั้งแตบทแรก เปนตนไป ต้ังแต ไดรับคูมือ ถาคุณไมเร่ิม คุณอาจจะไมมีโอกาสไดทํามัน
อีกเลย เพราะฉะนั้นรีบทําซะกอนที่จะสายเกินไป !!! 

ความพยายามที่ควรทํา  ใหสัญญากับตนเองวาฉันทําได ฉันสามารถดูแลตนเอง
ไดตามหนังสือคูมือเลมนี้  และหนังสือคูมือเลมนี้สามารถทําตามไดงายที่สุด! 

การทําใหสําเร็จ   บันทึกสิ่งที่คุณไดทําลงในคูมือนี ้
เปนคนที่มีพฤฒพลัง  เม่ือรูสึกเบื่อหนายขึ้นมาในใจ ใหหยิบหนังสือเลมนี้ขึ้นมา

อานแลวลงมือ เริ่มทําทันที ทานจะรูจักกับพลังและศักยภาพในตัวทาน 
 

ดวยความเชื่อม่ันที่ยิ่งใหญ 
อุษา   โพนทอง 
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วิธีการใชคูมือเลมนี ้
ไมใชเรื่องยากเลย เมื่อคุณทํา 13 วิธีที่ควรทําเพื่อเตรียมตัวเปนผู
มีพฤฒพลัง  วิธีใดทําสําเร็จแลว ใหทําเครื่องหมาย√ลงในชอง 
แบบฟอรมใหกรอก พรอมเขียน รูปดาวลงไปดวย 
การทําแบบฟอรม 
♥  ♥  ♥ จงซ่ือสัตยกับขอมูลที่คุณกรอก 
ขอแนะนําที่เปนประโยชน 
✡ขอแนะนําในแตละวิธีที่ควรทํามีไวเปนแนวทางในการทําเพื่อเตรียม
ตัวเปนผูมีพฤฒพลังใหประสบความสําเร็จลุลวงไดดี 
✡ใหเริ่มตน13 วิธีที่ควรทําเพื่อเตรียมตัวเปนผูมีพฤฒพลังดวยความ
ระมัดระวัง 
✡ส่ิงท่ีควรทําบางสิ่งตองไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญเสียกอน 
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วิธีที่ 1สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ืองความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายจิตใจ เมื่อเขาสูวัยสูงอาย ุ

สาระท่ีตองรู 
ผูสูงอายุเปนวัยที่บุคคลตองเผชิญกับวิกฤตการณอยางมากมาย ซึ่งเปนผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจอันเริ่มตนมาต้ังแตวัยผูใหญตอนตน วัยกลางคนและมา
สงผลอยางเดนชัดในชวงวัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุเปนการเปลี่ยนแปลงในทาง
เสื่อมทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม 
ขอแนะนํา  เม่ือทานพบรอยยนและตีนกาบนผิวหนา (ถอดรหัสความชรา, 2550) 

นอกจากดวงตาแลวหนาตาของคุณก็ยังเปนหนาตางของหัวใจอีกดวย  ตลอด
ชีวิตของเราผิวหนังที่หนาตองรับบทหนักมาตลอด ไมวาจะขมวดคิ้ว นิ่วหนา ย้ิมหรือหัวเราะตางทํา
ใหเกิดรอยยนและตีนกาบริเวณผิวหนาทั้งนั้น  การหยีตาทําใหเกิดรอยตีนกาบริเวณมุมของตา การ
ขมวดค้ิวนิ่วหนาทําใหเกิดรอยยนบริเวณระหวางค้ิว และหัวเราะอยางรุนแรงทําใหเกิดรอยยนโคง
รอบปาก รอยยนเหลานี้บอกถึงภาวะผิวหนังที่ออนแอลงมีปริมาณโครงสรางที่ชวยใหหนาเตงตึง
นอยลงนั่นคือ คอลลาเจนและอีลาสติน เปนสัญญาณของคนแก วิธีปองกันและลดรอยยนใหนอย
ที่สุดนั้น ควรใชครีมกันแดดที่ใสสารใหความชุมชื้นเม่ือตองออกนอกบาน หรือ การทําใหสวยจาก
ภายใน คือผูที่มีศีลดีจะมีวรรณะ(ผิวพรรณ)ดีผุดผองตามไปดวย โดยสามารถปฏิบัติดังนี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

การมีศีล คือการสํารวมกายวาจาใจให 
 “ปกติ” 

คือ ไมเบียดเบียนผูอื่นและตนเองไมวาทางใด
ทางก็ตาม 

การโกรธ เปนการทํารายจิตใจตนเองและตอม
หมวกไตก็ทํางานหนัก 

อวัยวะสําคัญตางๆก็เสื่อมเร็วผิวพรรณหมองมี
รอยเหย่ีวยน 

การเศราโศกเสียใจไมหยุดหยอน เปนการกระตุนใหสมองสรางสารทุกขทําลาย
สมองสวนฮิบโปแคมปสเสื่อมเร็วเกิดโรค
ความจําเส่ือม(อัลไซเมอร) 

การพูดกอสสิบนินทาคนอื่นคิดวาเปนการ
หยอนใจ 

แทจริงแลวไมใชเลยย่ิงทําใหอารมณของเราไม
สงบเย็น 

*****จะเห็นวาเมื่อเรามีศีลอยูจนเปนนิสัยแลว เราสามารถควบคุมตามรูเทาทันอารมณตางๆไดไมให
เกิดแลวโหมกระพือไปจนทําลายรางกายจนวอดวายกอนวัยอันควร 
น่ีแหละเปนสาเหตุวาทําไมผูมีศีลจึงมีผิวพรรณผุดผองหมดจดน่ันเปนเพราะศีลทําไหคนเราสวยจาก
ภายในและทําใหเกิด  “สต”ิสามารถนําปญญาและพนทุกขได 
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ขอแนะนําเม่ือเผชิญหนากับการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (108 แผนชีวิต:สูตรตานวิกฤติวัยชรา, 
2542) 
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ ขึ้นอยูกับปจจัย 5 ประการ 
1.ความเสื่อมทางดานรางกาย สมองเสื่อม หูไมไดยิน ตาฝาฟางทําใหหงุดหงิดและเครียด 
2.ความสามารถในการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง ตองเผชิญกับการสูญเสียครั้งยิ่งใหญเชน กําลัง
วังชา รูปราง หนาที่ คูครอง การตองอยูคนเดียว ทําใหสิ้นหวังทอแท 
3.ขาดการเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยสูงอายุ 6 เรื่องไดแก การเตรียมยอมรับสภาพความจริง 
ความพรอมดานสุขภาพ  ความพรอมดานจิตใจ ดานเศรษฐกิจ ดานเปาหมายชีวิต ดานที่พักอาศัย 
ทําใหเปนคนสิ้นหวัง คิดทบทวนแตอดีต รูสึกสิ้นหวังกับอนาคตทําใหเกิดความเหงาเศราใจ 
4. ความรูสึกประสบความสําเร็จหรือลมเหลว บุคคลชวงอายุ 40 – 60 ป ชวงที่บุคคลสวนใหญกาว
ถึงขั้นสูงสุดในชีวิต สามารถใชศักยภาพรางกายและสติปญญาอยางเต็มที่ แตถาลมเหลว จะเขาสู
วัยชราแบบสิ้นหวังในชีวิตแทนความภูมิใจ 
5. ไดรับการตอบสนองตามความตองการพ้ืนฐาน  ผูที่มฐีานะทางเศรษฐกิจดี  มีอาหาร มีที่พัก
อาศัย  มีลูกหลานคอยดูแล ยกยองใหเกรียติ จะมีกําลังใจในการมีดํารงชีวิตอยูตอไป แตถาขาด 
จะเกิดปญหา นอยใจ วิตกกังวล ทอแทสิ้นหวัง ไมเห็นคาของการมีชีวิต 
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีเราตองเลือกตัดสินใจตั้งแตวันน้ี...ดังน้ี 
 
เราเลือกท่ีจะภูมิใจตนเองหรือทอแท 
เราเลือกท่ีจะปรับตัว หรือ จมอยูกับอดีต 
เราเลือกท่ีจะยอมรับตนเอง หรือ ปฏิเสธ
ตนเอง 

การเลือกเสนทางใด ขึ้นอยูกับวาเรามีความ
เขาใจวัยสูงอายุนี้ดีเพียงใด และข้ึนอยูวา
เราไดเตรียมความพรอมใหกับชีวิตอนาคต
ของเราอยางไร 
การจะตอบสนองไดอยางดีน้ันจําเปนอยาง
ยิ่งท่ีจะตองเตรียมตัว เตรียมใจ เตรียม
ความพรอมดานตางๆ เสียแตเน่ิน ๆ ยิ่ง
เตรียมไดเร็วเทาไหรยิ่งดี เพราะหากตอง
เผชิญหนากับความเปลี่ยนแปลงท้ัง 3 ดาน
ท่ีรุนแรง โดยไมเตรียมพรอมชีวิตบั้นปลาย
ประสบความลมเหลวได 
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เพื่อปองกันปญหาเร่ืองฟนเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ตอนน้ีฉันควรเตรียมตัว 
ดวยการ............................................................................................................................. 
............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................ 
เพื่อปองกันปญหาหูตาฝาฟาง  ยังเดินเหินไดดีอยูฉันจะ..................................................... 
............................................................................................................................................ 
..............................................................................................................................................
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.............................................................................................................................................. 
เพื่อเตรียมใจกอนวัยเกษียณฉันจะเตรียมตัวเตรียมใจดวยการ........................................... 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
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........................................................................................................................................... 
สักวันคนท่ีฉันรักจะตองจากฉันไป.....ฉันควรจะเรียนรูอะไร ณ ตอนน้ี
..............................................................................................................................................
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.............................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบฟอรมเมื่อทานตอบขอความขางลางน้ีไดครบ ทําเครื่องหมาย√ และเขียนดาวใหตนเองในชองส่ีเหลี่ยม 

ทําสําเร็จ 
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วิธีที่ 2 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ืองความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยสําหรับผูสูงอาย ุ

สาระท่ีตองรู 
ความสูงอายุเปนความจริงอยางหนึ่งที่จะตองเกิดขึ้นในชีวิตมนุษย ต้ังแตมี

การปฎิสนธิจะมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในรางกายตลอดเวลา มีการเกิดและการดับของสวนเล็กๆ
ในรางกายที่เรียกวาเซลล ถาหากวาการเปลี่ยนแปลงนั้นเพื่อการเจริญเติบโตมีสมรรถภาพมากขึ้น
ก็เปนการดี แตเม่ือไรก็ตามที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลงแลวทําใหความสามารถชีวิตนั้นลดลง 
เสื่อมลง ถือวาเปนกระบวนการสูงอายุ หรือชรา(Ageing process)มนุษยนั้นรางกายจะมีความ
สมบูรณแข็งแรงที่สุดอายุ 20-30 ป หลังจาก 30 ปไปแลว สมรรถภาพของอวัยวะทางรางกายจะ
ลดลงปละ1%แตไมเห็นความเสื่อมเพราะพลังสํารองยังมีอยูมาก  แตชวง 30-40 ปไปแลวสิ่งที่
เห็นชัดคือความเสื่อมทางสายตาอาการสายตายาว และยังขึ้นอยูกับวาอวัยวะเคยเปนโรคมากอน
แลวหรือไมซึ่งมีผลตอการเกิดโรคตางๆ เชน เบาหวาน หัวใจ ความดันโลหิต สงผลใหความเสื่อม
ของรางกายเร็วขึ้น การหม่ันตรวจดูแลเอาใจใส สุขภาพเปนสิ่งที่จําเปนอยางย่ิง ที่ชวยให มีการ
เตรียมตัวดูแลถนอมใหรางกายมีสุขภาพดีอยูเสมอเพ่ือความเสื่อมถอยของรางกายชาลง ยังคง
รักษาประสิทธิภาพของรางกายใหทํางานอยางปกติไปไดอีกนาน (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ 
,2548) 
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ขอแนะนําในการดูแลสุขภาพของตนเอง(คูมือผูสูงอายุและคนในครอบครัว,2544) 
1. นอนใหพอ ประมาณวันละ 6-9 ชั่วโมงการนอนนานแคไหน แลวแตๆละคนความตองการในแต
ละคนไมเหมือนกัน 
2. ยืดเสนยืดสายทุกวัน และบริหารกลามเนื้อ หลังตื่นนอนและ/หรือกอนนอน 
3. เดินมากๆโดยเฉพาะผูหญิง หลีกเลี่ยงการใชลิฟต ด่ืมนมพรองไขมันเพ่ือปองกันโรคกระดูกผุ 
4. ดื่มน้ําเปลามากๆวันละประมาณ 10-15 แกว แลวแตการออกกําลังกายหรืออุณหภูมิของอากาศ 
5. กินอาหาร 3 ม้ือ มื้อเย็นเบา (เชน ม้ือเชา 25% กลางวัน 50% เย็น 25%ของพลังงานทั้งหมดที่กินตอวัน) 
6. คุมน้ําหนักตัวโดยการเลือกกินอาหารและออกกําลังกายที่เหมะสม 
7. กินผัก ผลไม ปลา ไกที่ไมมีหนัง ไมมีมัน เปนหลัก กินขาวไดม้ือละจาน หลีกเลี่ยงการกินของ
หวาน เคก น้ําหวาน กะทิเครื่องใน ใขแดง เนื้อสัตวที่มากไป ฯลฯ 
8. ไมสูบบุหรี ่
9. ถาไมเปนโรคที่แพทยหาม การด่ืมแอลกอฮอล1-2หนวยตอวันจะชวยปองกันโรคหลอดเลือด
หัวใจตีบและอุดตัน(แอลกอฮอล 1หนวยคือวิสกี้ 30 ซีซี. หรือเบียร1ขวดเล็ก หรือเหลาไวน 1 แกว) 
10. ควรออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือเดินหรือวิ่งหรือวายน้ํา หรือถีบจักรยาน หรือเตนแอโรบิก 
หรือกระโดดเชือก สัปดาหละ 3-5 ครั้งๆละ20 นาที แตถาเดินควรเดินครั้งละ 45o kmu 
11. ไมเครียด ลดความเคลียดดวยการวางแผนการทํางาน รัดเข็มขัดนิรภัยเวลาขับรถ หรือเวลาขับ
จักรยานยนตควรสวมหมวกกันน็อก 
12. งดการพนันยาเสพติด 
13. ฉีดวัคซีนทุกชนิดที่แพทยแนะนําสําหรับเด็กแรกเกิดรวมทั้งสําหรับเชื้อไวรัสบีของตับ และฉีด
ปองกันโรคบาดทะยักเปนระยะๆ 
14. มีเพศสัมพันธที่เหมาะสม 
15. ถามีอาการผิดปกติปรึกษาแพทยประจําทันที เชน ไอ ถายผิดปกติเกิน 2 สัปดาหหรือน้ําหนักลด 
ขอแนะนําหลัก 11 อ. ในการดูแลผูสูงอายุ ที่ตนเองฝกได ขอมูลอางอิงจาก (www.elip-online.com) 
"เตรียมความพรอมไมตองเดี๋ยว เผลอแปปเดียวก็สูงวัย" 
"ผูสูงอายุ" คํานิยามในทางการแพทยและสาธารณสุข คือ ผูมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป ซึ่งโดย
ปกติรางกายของสิ่งมีชีวิต จะมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายไปในทางที่เสื่อมลง ตั้งแตอยูในวัย
กลางคน แตจะเห็นเปนลักษณะของความเสื่อมอยางชัดเจน ตั้งแตอายุประมาณ 40 กวาปเปนตน
ไปผูสูงอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงสภาพรางกาย เนื่องจากความสูงอายุ ซึ่งแตละคน จะมีการ
เปลี่ยนแปลงมากนอยไมเทากัน ขึ้นอยูกับสุขภาพและการใชชีวิตในวัยที่ผานมา  รวมกับผูสูงอายุ
บางคนมีโรคประจําตัว ซึ่งทําใหสมรรถภาพของรางกายเสื่อมถอยลงไป จุดประสงคที่สําคัญที่สุด 
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ในการดูแลผูสูงอายุคือ เพ่ือใหทานทั้งหลายไดสามารถใชชีวิตแตละวันอยางมีความสุข มีอิสระที่จะ
ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพตามที่ตนตองการ ถึงแมสภาพรางกายจะเสื่อมถอยไป  และมีโรคเร้ือรัง
ตาง ๆ อยูก็ตาม เพ่ือใหบรรลุจุดประสงคดังกลาวนี้ การดูแลผูสูงอายุจะตองเนนที่จะทําใหรางกาย
อยูในสภาพที่ดีที่สุดเทาที่จะเปนไปไดรวมกับสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถรวมกิจกรรมตาง ๆ ได 
ตามที่สภาพรางกาย จิตใจ และเวลาเอื้ออํานวย โดยยึด 
หลัก 11 อ.เพื่อสุขภาพกายใจท่ีด ีดังนี ้
1. อาหาร 
ความตองการพลังงานลดลง แตความตองการสารอาหารตาง ๆ ยังใกลเคียงกับวัยผูใหญ 
ผูสูงอายุควรลดอาหารประเภทไขมัน (น้ํามันจากสัตว และพืช ไขแดง เนย) และประเภท
คารโบไฮเดรต (ขาว แปง และน้ําตาล) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารโปรตีน หรือกลุมเนื้อสัตว 
ประมาณ 50-60 กรัมตอวัน หรือประมาณม้ือละ 2 ชอนโตะ ควรเปนเนื้อสัตวที่ยอยงาย พวกปลา
จะดีที่สุด  ผูสูงอายุกินไขขาวไดไมจํากัด แตควรกินไขแดงไมเกิน 3 ฟองตอสัปดาห  ผูสูงอายุควร
กินผักมาก ๆ ทั้งผักที่ใชใบ หัว และถ่ัวตาง ๆ ผลไมรับประทานไดมากเชนกัน  แตควรเลือกผลไมที่
ไมหวานจัด ผลไมที่หวานจัดเชน กลวยสุก มะมวงสุก ทุเรียน ลําไย ควรรับประทานแตนอย เพราะ
ถารับประทานมาก อาจจะทําใหเกิดโรคตามมาได เชนเบาหวาน เปนตน 
2. ออกกําลังกาย 
ผูสูงอายุควรออกกําลังกายประมาณสัปดาหละ 3-4 ครั้ง เพื่อใหรางกายมีความคลองตัว แข็งแรง 
ซึ่งจะทําใหการทรงตัว และการเคลื่อนไหวดีขึ้น ไมหกลมงาย 
3. อนามัย 
การดูแลตนเองโดยเฉพาะใหพยายาม ลด ละ เลิก สิ่งท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน บุหรี่ 
เหลา และพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ รวมทั้งสังเกตการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย  การขับถาย 
เปนตน  และควรไดรับการตรวจสุขภาพเปนประจําทุกป ตั้งแตอายุประมาณ 65 ป เปนตนไป 
4. อุจจาระ ปสสาวะ 
จะตองใหความสนใจการขับถายของผูสูงอายุดวยวามีปญหาหรือไม บางรายอาจจะเกิดปญหา
ถายยาก ถายลําบากอีกสวนหนึ่งอาจมีปญหาเรื่องกลั้นการขับถายไมได ซึ่งแตละปญหาจะตองให
การดูแลแกไขไปตามสาเหต ุ
5. อากาศ และแสงอาทิตย 
จะเนนใหอยูในสถานที่ ๆ มีสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติที่เหมาะสม 
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6. อารมย อดิเรก อนาคต และอบอุน 
เปน 4 อ. ท่ีเนนทางดานความรูสึกนึกคิด และจิตใจของผูสูงอาย ุเพ่ือชวยใหการมีชีวิตอยูแต
ละวันมีความสุข มีความรื่นรมยกับการมีชีวิตอยู   และมีคุณภาพชีวิตที่ดี   ควรเขาใจธรรมชาติของ
สิ่งตาง ๆ   และปรับความรูสึกนึกคิดไปตามนั้น ไมยึดแตลักษณะเกา ๆ ด้ังเดิมที่เคยเปนมา ควรมี
งานอดิเรกที่นาสนใจ แตไมควรเปนสิ่งที่เปนภาระมากนัก เชน ถาอยูคนเดียวก็ไมควรเลี้ยงสัตว
จํานวนมาก   เพราะจะเปนภาระในการซื้อหา และใหอาหาร  และถาสัตวเจ็บปวย  เสียชีวิต ก็จะ
เกิดความสลดหดหู และจิตใจเศราหมองได   ผูสูงอายุควรคิดถึงอนาคตดวย   และควรพยายาม
เขารวมในสังคมกลุมตาง ๆ  ตามสมควร การมีเพ่ือนรุนเดียวกัน หรือตางรุน จะทําใหมีความอบอุน 
และรูสึกถึงคุณคาของตน 
7. อุบัติเหต ุ
เกิดขึ้นไดทุกขณะ และอาจทําใหเกิดความบาดเจ็บ และความพิการตางๆ ได ควรพยายามดูแล
สภาพบานเรือนใหปลอดภัย มีแสงสวางพอเหมาะ พ้ืนไมลื่น หรือควรมีราวจับในบางแหงที่เกิด
อุบัติเหตุไดบอย ๆ เชน หองน้ํา เปนตน 

ทั้งหมดนี้เปนหลักการเบื้องตน ที่เราสามารถทําไดดวยตนเองในการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มี
สุขภาพดี  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



354 

 
 
 

 
 

ปญหาสุขภาพท่ีทานประสบอยูคือ  อะไร?.......................................................................... 
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.............................................................................................................................................. 
การดูแลสุขภาพ ตาม หลัก 11 อ.ทานจะดูแลอยางไรในแตละหลัก 
อาหาร  ฉันจะ.......................................................................................... 
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อนามัย  ฉันจะ......................................................................................... 
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อุจจาระ  ฉันจะ........................................................................................ 

อาทิตย  ฉันจะ......................................................................................... 

อารมณ  ฉันจะ......................................................................................... 

อดิเรก  ฉันจะ........................................................................................... 

อนาคต  ฉันจะ......................................................................................... 

อบอุน  ฉันจะ........................................................................................... 

อุบัติเหตุ  ฉันจะ....................................................................................... 

 

 
 
 

แบบฟอรมเม่ือทานตอบขอความขางลางนี้ไดครบ ทําเคร่ืองหมาย√ และเขียนดาวใหตนเองในชองสี่เหลี่ยม 
 ทําสําเร็จ 



355 

วิธีที่ 3 สิ่งท่ีทานตองรู 
ความรูเร่ืองอาหารและโภชนาการ 

สาระท่ีตองรู 
จิตสํานึกจะมีระดับสูงขึ้นไดก็พ่ึงอาหาร 

จิตจะบรรลุหรือไมก็อยูที่อาหารดวย 
คําภีรอายุรเวท 

 
 
 
 
 
 

เพ่ือการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีมีภาวะโภชนาการที่ถูกตองไดรับ
สารอาหารเพียงพอและไมมากหรือนอยเกินไป เนื่องจากวัยผูใหญ รางกายหยุดการเจริญเติบโต
แลวสารอาหารเพียงชวยใหรางกายแข็งแรง ชอมแซมสวนที่ใชหมดไปในแตละวันเชน น้ํายอย 
เลือด เนื้เยื่อ ตองการสารอาหารใหพลังานลดลง ควรเลือกรับประทานอาหารใหหลากหลาย ครบ
ทุกม้ือจํานวนที่เหมาะสมไมมากหรือนอยเกินไป ขอเชิญชวนใหทานมารับประทานอาหารที่เปน
อาหารธรรมชาติ ดังตอไปนี้ (ป.ล.ไมวาทานจะไดรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพหรือไมในแตละวัน
ขอใหทําเคร่ืองหมาย  √  ในตารางหนาถัดไปวาทานไดรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพในวันนั้น
หรือไมจะไดชวยเตือนใจ ตัวเองวาตองรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพอยางสมํ่าเสมอเพ่ือสุขภาพของ
ทานเอง) 

อาหารธรรมชาติบําบัด คืออาหารที่มีความสดใหม ยังไมผานการปรุงแตงหรือกระบวนการ
ใดๆหรือผานกระบวนการปรุงนอยที่สุด อาหารธรรมชาติเนนที่การรับประทานผักและผลไมสด
เพราะนอกจะไดสารอาหารแลว ยังจะไดพลังชีวิตหรือปราณดวย (ธรรมชาติบําบัด ,2550) 
 
 
 

 
คุณรูใหม?...การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพชวยใหรางกาย..........................ดวยการ....... 
1……………………………………………………………………………………………. 
2…………………………………………………………………………………………… 
3……………………………………………………………………………………………. 
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ขอแนะนํา สําหรับผูที่ตองการกินอาหารใหอายุยืนโดยการกินอาหารตามหลักธรรมชาติบําบัดดังนี ้
1. ผักและผลไมสด 
2. หากกินอาหารปรุงสุก ควรเปนอาหารปรุงสุกใหมหรือปรุงไวไมเกิน 3 ชั่วโมง 
3. งดอาหารจําพวกเนื้อ นมและไข เพราะลวนเปนพิษตอรางกาย 
4. น้ําผลไมค้ันควรดื่มภายใน 15 นาที โดยไมผสมน้ําตาลหรือสารปรุงแตงใดๆ 
5. งดเวนการกินอาหารที่เก็บไวในตูเย็น เพราะลวนเปนของที่ไมมีพลังชีวิตเหลืออยูแลว และยังมี
สารพิษเกิดในอาหารนั้นดวย 
6. งดการกินอาหารสําเร็จรูป อาหารกลอง อาหารกระปอง 
7. งดอาหารรสจัด 
8. ไมควรรับประทานอาหารที่ใหโปรตีนมากเกินไป แมจะเปนโปรตีนจากพืช เพราะถารางกาย
ไดรับโปรตีนในปริมาณเขมขนเกินไปจะเปนภาระแกไตและตับในการขับสวนที่เกินออกไป โปรตีน
ลนเกินนําไปสูโรคเกาตและไขขออักเสบ นอกจากนี้รางกายยังสามารถสรางโปรตีนและ 
แคลเซี่ยมบางสวนไดเองดวย 
9. งดเวนอาหารขยะทั้งหลาย เชน คุกกี้ เบเกอรี เคก อาหารทอดกรอบ ขนมขบเค้ียว น้ําอัดลม 
 
 
 
 
 
ขอแนะนํา สําหรับผูที่ตองการไดรับสารอาหารและแรธาตุครบถวนจากการรับประทานมะพราว 
(www.thaigoodview.com/node/3936) 
ธรรมชาติบําบัดถือวาน้ํามะพราวเปนน้ําผลไมที่ดีที่สุดชนิดหนึ่ง ที่มีแรธาตุที่รางกายตองการ
ครบถวน มีไขมันที่เปนประโยชนตอรางกาย รางกายสามารถดูดซึมไปใชประโยชนไดภายใน 
5นาที และยังเปนประโยชนในการขับสารพิษและชําระลางรางกายดวย มะพราวมีลําตนสูง ตอง
ผานการกลั่นกรองตามชั้นตางๆ ของลําตนมะพราวกวาจะถึงลูกมะพราวที่อยูขางบน น้ํามะพราวที่
ไดมาจึงบริสุทธิ์มาก และอุดมไปดวย แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โปรแตสเซียม 
มะพราวเปนผลไมท่ีมีดางสูง  
น้ํามะพราวและกะทิสามารถรักษาโรคที่เกิดจากรางกายมีความเปนกรดมากเกินไปได คนไทยถือ
กันวามะพราวเปนยาบํารุงกําลัง บํารุงเสนเอ็น ใชรกัษาโรคกระดูกได สวนคนจีนเชื่อวามะพราวมี
ฤทธ์ิเปนกลาง ไมเปนทั้งหยินและหยาง มีสรรพคุณในการขับพยาธ ิ
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สําหรับคนไขท่ีอาเจียนและทองรวงในเวลาเดียวกัน  
ใหด่ืมแตน้ํามะพราวอยาใหทานอยางอื่น เพราะรางกายจะดูดซึมกลูโคสไปใชไดในเวลาอันรวดเร็ว  
แมท่ีเพิ่งคลอดบุตรไมมีนํ้านมเพียงพอใหลูกกิน  
สามารถใหน้ํามะพราวเสริมน้ํานมแมได เพราะมีความบริสุทธกวานมผงหรือนมวัว ไมมีสารเคมี
เจือปนที่เปนอันตรายตอรางกายของเด็กถา ผูหญิงคนไหนที่เปนสิวหรือมีรอบเดือนติดตอกันไม
หยุด ใหกินแตน้ํามะพราวอยางเดียว ครั้งแรกที่ด่ืมอาการเหลานั้นอาจจะเพ่ิมขึ้น แตก็เปนสิ่งดี
เพราะรางกายถูกกระตุนใหขับของเสียออกมา 
นํ้ามะพราวดื่มไดทุกวันทุกเพศทุกวัย  
เพราะเปนเคร่ืองด่ืมจากธรรมชาติ นอกจากจะมีประโยชนแลว ยังทําใหรางกายสดชื่น ไมเปน
อันตรายเหมือนน้ําอัดลม อยางไรก็ตาม คนเปนโรคไตและโรคเบาหวานไมควรด่ืมน้ํามะพราว น้ํา 
มะพราวเปดลูกแลวควรด่ืมเลย ไมควรทิ้งไวนาน ถาเราตัดหรือหั่นผลไม อยาทิ้งไวเกินคร่ึงชั่วโมง 
แมจะเก็บในตูเย็นก็ตาม ควรกินใหหมดทีเดียว ผลไมแตละอยางมีพลังชีวิต ถากินผลไมสุกจากตน
จะไดรับพลังชีวิตสูง หากเก็บทิ้งคางไว พลังชีวิตของผลไมจะลดตํ่าลงเรื่อยๆ ตามระยะเวลาที่เก็บ 
ปจจุบันหากตองการดื่มน้ํามะพราวควรตองระวังเรื่องสารฟอกขาวหากเปนไปไดควรซื้อเปนทะลาย
มาจากสวนโดยตรงเมื่อตองการดื่มคอยตัดทีละลูกจากทะลาย 
**มะพราวไมไดมีประโยชนแคผลเทานั้นยังมีสวนอื่นๆอกี***เชน  
ราก - ใชแกพิษไข แกทองเสีย โดยนํารากมาฝนกับน้ําขาวกินดับพิษไขพิษผิดสําแดง  
นํ้ามะพราว - ก็ถือวาเปนยา ใชบํารุงธาตุไฟ แกเลือดกําเดา ใชทดแทนน้ําที่เสียไปขณะทองเสีย
โดยเฉพาะในเด็กเล็กใชเปนน้ํากระสายยาหอมแกอาการออนเพลีย  
ดอก -ใชแกทองเสีย แกริดสีดวงทวาร แกปากเปอย แกโลหิตเปนพิษ ตมอมแกปากเปอย 
เน้ือมะพราว - ใชแกอาการนอนกัดฟนในเด็ก  
นํ้ามันมะพราว - ใชผสมยาหลายชนิดสวนมากเปนยาทา  
ผงถานจากกะลามะพราว - แกทองเสีย อาหารเปนพิษ เลากันวาในการกระเบิดของโรงไฟฟาที ่
เชอรโนบิล มีการใชผงถานจากกะลามะพราวลดปริมาณกัมมันตภาพรังสีในรางกายผูปวยลงไปได 
500 – 1,000 เทา  
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ขอแนะนํา เมื่อทานตองการการลางพิษ ดวยตนเองใน1วัน 
(ขอมูลจาก คายโยคะศาสตร,2552และ www.vasantinsure.com ) 
 
 
 
 
 

คงรูจักกันมาบางแลววาการลางพิษที่หมักหมมในตัวออกไป จะทําใหรางกายแข็งแรง 
เลือดลมเดินสะดวก ถาทําเปนประจําก็จะชวยฟนฟูสุขภาพและรักษาโรครายแรงอยางมะเร็ง โรค
ภูมิคุมกันบกพรอง หอบหืด เบาหวาน รวมทั้งลดความอวนไดดวย 
หัวใจสําคัญในการลางพิษ 1 วัน คือ จะตองกินใหไดนอยกวา 800 กิโลแคลอรี่เพื่อใหระบบยอย
และตับไดพัก ตอจากนั้น ตับจะขับสารพิษออกมาได และอาหารที่ควรจะรับประทานในวันนั้นจะ 
ตอ งไมมีเนื้อสัตวเขามาปะปนเด็ดขาด เขาใจกันดีแลว ลําดับตอไป จะเขาสูกระบวนการลางพิษ 
1.เลือกผลไมท่ีคุณชอบมา1อยาง เชน มะละกอ ฝรั่ง แคนตาลูป แอปเปล สมโอชมพู  มะมวง 
ฯลฯ ยกเวนอยู 2 อยาง ทุเรียน และสัปปะรด เพราะทุเรียนมีแคลอร่ีสูงเกินไปและยอยยาก ทาน
แลวจะเปนภาระกับระบบยอย สวนสับปะรดนั้นมีกรดสูงมาก  ถากินทั้งวันทองก็จะอืดได 
2.ทานแตผลไมชนิดเดียวกันตลอดท้ังวัน โดยอาจปรับเปลี่ยนรูปแบบได เชนถาเลือกมะละกอ
ก็อาจทานเปนเนื้อมะละกอสุก หรือสมตํา(มะละกอดิบ)ที่ใสแตมะละกอกับน้ําปลามะนาวเทานั้น 
ไมใสเครื่องประกอบอยางอื่นเด็ดขาด 
3.พอมาถึงมื้อกลางวันก็ทานมะละกอ อีกแตอาจเปนน้ํามะละกอปนใสน้ําตาลนอยที่สุด หรือ
น้ํามะละกอคั้นสดก็ได 
4.มื้อเย็นก็ยังตองทานมะละกออีกครั้งเปนม้ือสุดทายของวัน โดยอาจจะบีบมะนาวลงไปดวยนิด
หนอยเพ่ือเพ่ิมรสชาติใหไมเลี่ยนเกินไป 
5. วันรุงข้ึนกอนท่ีจะเร่ิมมื้อเชา ทานจะตองดื่มน้ํามะนาวผสมน้ําสะอาดประมาณ2 ขวด กอน
เพราะเมื่อเราลางพิษตับจะขับสารพิษใหมารวมกันอยูที่ลําใสเล็กตอนตน จึงตองดื่มน้ําผสมน้ํา
มะนาวเขา 
ไปกระตุนใหลําใสบีบตัว เพ่ือใหสารพิษถูกตันออกมากับอุจจาระ หลังจากที่ด่ืมน้ําแลวคุณจะรูสึก
อยากเขาหองน้ําทันที แตถาไมมีการด่ืมน้ํากระตุนและไปรับประทานอาหารเชา สารพิษจะถูกดูด
กลับเขาไปในกระแสเลือดเหมือนเดิม ทําใหการอดอาหารลางพิษของเราตองเสียเปลาไป 
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วิธีเตรียมนํ้าผสมมะนาว 
อุปกรณ 
1. น้ําด่ืมสะอาดขนาด1ลิตร จํานวน 2 ขวด 
2. มะนาว 4 ลูก 
3. เกลือปน 2 ชอนชา แต หามใชเกลือ ไอโอดีน 
วิธีทํา 
1. บีบมะนาวใสลงไปในขวดน้ําสะอาดขนาด1ลิตร ขวดละ 2 ลูก และเกลือ1ชอนชา เขยาใหเขากัน 
2. มะนาวจะไปกระตุนใหลําไสทํางาน สวนเกลือจะชวยอุมน้ําไวไมใหรางกายดูดซึมไปหมด น้ําจะ
ไดเหลือไปจนถึงทวารหนักเพ่ือขับอุจจาระ 
3. หลังจากด่ืมน้ํามะนาวประมาณ 10-20 นาที คุณจะรูสึกปวดทองอยากเขาหองน้ํา นั่นคืออาการ
ปกติ หลังจากถายเรียบรอยแลวก็จะเริ่มรับประทานอาหารได 
4. กระบวนการลางพิษจะมีประสิทธิภาพมากขึ้นถาหากทําเปนประจํา 2 สัปดาหตอหนึ่งครั้ง 
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แบบฟอรมเมื่อทานตอบขอความขางลางนี้ไดครบ ทําเครื่องหมาย√ และเขียนดาวให
ตนเองเมื่อทําสําเร็จในชองสี่เหลีย่ม 
วัน เดือน  ป รับประทาน

อาหาร
สุขภาพ 

กิน
มะพราว 

ลางพิษ 
 

หมายเหตุ 
กรุณาบอกความรูสึกหรือ

สาเหตุที่ไดทําและไมไดทําฯ 
วันที1่ ทํา ไมทํา ทํา ไม

ทํา 
ทํา ไมทํา  

วันที2่        

วันที3่        

วันที4่        

วันที5่        

วันที6่        

วันที7่        

วันที8่        

วันที9่        

วันที1่0        

วันที1่1        

วันที1่2        

วันที1่3        

วันที1่4     √   

วันที1่5        

วันที1่6        

วันที1่7        

วันที1่8        

วันที1่9        

วันที2่0        

วันที2่1        

วันที2่2        

วันที2่3        

วันที2่4        
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วันที2่5        

วันที2่6        

วันที2่7        

วันที2่8     √   
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เพ่ือสุขภาพท่ีดี มีภาวะโภชนาการท่ีถูกตอง    
ฉันจะ................................................................ 
1……………………………………………… 
2……………………………………………… 
3…………………………………………….. 
4…………………………………………….. 
5…………………………………………… 
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วิธีที่ 4 สิ่งท่ีทานตองรู 
เรื่อง การออกกําลังกายดวยตนเอง 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อเตรียมพรอมสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพแข็งแรงในอนาคต  
การออกกําลังกายโดยการเลนโยคะนีโอฮิวแมนนิส “เกาชิก”ิทุกวัน อยางนอยวันละ 5 
นาทีตอนเชาและเย็น หรือตามความสะดวกของแตละทาน  ขอเชิญชวนใหทานออกกําลัง
กายสม่ําเสมอดวยการเลนโยคะ(เกาชิก)ิ ตอไปน้ี (ป.ล.ไมวาทานจะทําหรือไมไดทําในแต
ละวัน ขอใหทําเคร่ืองหมาย√ในตารางหนาถัดไปวาทานไดเลนโยคะวันน้ันหรือไม จะได
ชวยเตือนใจตนเองวาจะตองทําสม่ําเสมอ) 
 
 
 
 

 คุณรูไหม?...การเลนโยคะ(เกาชิกิ)สมํ่าเสมอชวยทําใหรางกาย.............  
1……………………………………………………………………………… 
2……………………………………………………………………………… 
3……………………………………………………………………………… 
4……………………………………………………………………………… 
5……………………………………………………………………………… 
6……………………………………………………………………………… 
8……………………………………………………………………………… 
9……………………………………………………………………………… 
10………………………………………………………………………………  
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ทาเตนรํามหัศจรรยของโยคะนีโอฮิวแมนนิส “ เกาชิกิ” สามารถบริหารรางกายตอม 
ไรทอตางๆในรางกายตั้งแตศีรษะจนถึงปลายเทา เพียงแคปฏิบัติใหถูกตอง  5 นาที (เวลาเชา)และ
5 นาที(เวลาเย็น) จะทําใหรางกายแข็งแรง  รูปรางสมสวน  สวยงาม และมีจิตใจที่เขมแข็ง เกาชิกิ
ใหประโยชนแกรางกายและจิตใจคนไดถึง 22 ดาน  (คูมือการฝกนีโอ-เอ็กเซอรไซส) 

ทาเตนเกาชิกิ ( KAOSHIKI ) 
 
 
 
ขวา 
 
 
 
ซาย 
 
 
 
หนา 
 
 
 
หลัง 

 

ทาเตรียม 

 บาบา(1)  นัม(2)  บาบา(3)         เค(4)                    วาลัม

 บาบา(1)  นัม(2)         บาบา(3)       เค(4)            วาลัม(5) 

             บาบา(1)           นัม(2)          บาบา(3) 

 บาบา(1)      นัม(2)          บาบา(3)       เค(4)  วาลัม(5) 
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แบบฟอรมเมื่อทานตอบขอความขางลางนี้ไดครบ ทําเครื่องหมาย√ และเขียนดาวให
ตนเองเมื่อทําสําเร็จในชองสี่เหลี่ยม 
 
วันท่ีเลนโยคะ(เกาชิก)ิ ทํา ไมทํา หมายเหต ุ

กรุณาบอกความรูสึกหรือสาเหตุท่ี 
ไดทําและไมไดทําฯ 

วันท่ี1    

วันท่ี2    

วันท่ี3    

วันท่ี4    

วันท่ี5    

วันท่ี6    

วันท่ี7    

วันท่ี8    

วันท่ี9    

วันท่ี10    

วันท่ี11    

วันท่ี12    

วันท่ี13    

วันท่ี14    

วันท่ี15    

วันท่ี16    

วันท่ี17    

วันท่ี18    
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วันท่ีเลนโยคะ(เกาชิก)ิ ทํา ไมทํา หมายเหต ุ
กรุณาบอกความรูสึกหรือสาเหตุท่ี 

ไดทําและไมไดทําฯ 
วันท่ี19    

วันท่ี20    

วันท่ี21    

วันท่ี22    

วันท่ี23    

วันท่ี24    

วันท่ี25    

วันท่ี26    

วันท่ี27    

วันท่ี28    

 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อรางกายที่แข็งแรงของฉัน...........ฉันจะ.............................................. 
1……………………………………………………………………….. 
2………………………………………………………………………. 
3………………………………………………………………………. 
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วิธีที่ 5 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง การพัฒนาสุขภาพจิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขอแนะนําในการฝกทําสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตเหนือสํานกึ 11 ประการ (คูมือการสรางพลังและ
ความสําเร็จของชีวิต ดวยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส ,2552) 
การทําสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตเหนือสํานึกก็เหมือนกับการพัฒนาสวนอื่นๆของชีวิต เชนเดียวกับการ
ออกกําลังกายใหแข็งแรง ในระยะแรกตองใชความพยายามและต้ังใจเพราะเริ่มแรกก็จะรูสึกเบือ่ มี
ความคิดวุนวายตางๆเขามากวนในสมองมากกวาปกติ ถูกคนรอบขางมองดวยสายตาแปลกๆ
หลังจากไดเริ่มตนทําสมาธิที่ละนอยที่ละนอย( 10-30 นาที )คอยเปนคอยไปอยางถูกวิธี จนเราได
เห็นประโยชนจากการทําสมาธิ เชน เกิดความคิดสรางสรรคสูง มีพลังในตัวสูงขึ้น เห็นคุณคาของ
ตนเอง และผูอื่นสูงขึ้น(Self  Esteem)มีความคิดดานบวก (Positive Thinking) มากขึ้น อารมณ
ดานลบ(ความกลัว ความเกลียด ความอิจฉาริษยา ความรูสึกดอย)ลดนอยลง  ขอเชิญชวนให
ทานทําสมาธิอยางสม่ําเสมอ ดังตอไปน้ี (ป.ล.ไมวาทานจะทําหรือไมไดทําในแตละวัน 
ขอใหทําเครื่องหมาย√ในตารางหนาถัดไปวาทานไดทําสมาธิวันน้ันหรือไม จะไดชวย
เตือนใจตนเองวาจะตองทําสม่ําเสมอ) 
 

ถาคณุอยากจะเปนคนท่ีมีสุขภาพจิตดี  ราเริงแจมใส นารัก  มีเสนห 
มีพลังดึงดูดคนรอบขางเขามาหาเพราะทําใหคนเหลานั้นเขาใกลชิด
แลวยิ่งมีความสุข กอนอื่นเราตองเรียนรูตัวเองกอนจึงจะนําไปสูการ
เขาใจผูอื่นท่ีลึกซึ้ง ดังคําพูดท่ีวา “เพียงสบตา ก็รูใจ ”  ดวยวิธีท่ีงาย
ท่ีสุด คือการทําสมาธิ เพื่อพัฒนาจิตสํานึก 
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1. ลดการรบกวนในระหวางการทําสมาธิ ยกหูโทรศัพทออก บอกเพ่ือนและทุกคนใน
ครอบครัววาเวลานี้หามรบกวน ขอใชเวลาสวนตัวอยูกับตัวเอง  ปดหองอยูตามลําพังหลับตาแลว
อยูกับปจจุบัน ลืมเรื่องที่ผานมาในอดีตและไมคิดถึงอนาคต เราจะอยูกับโลกภายในของตัวเราเอง 

2. ทําสมาธิวันละ 2 ครั้ง  ขอนี้คือหัวใจของการทําสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตสํานึกเม่ือเรามี
ความปรารถนาที่จะนําจิตใจสวนลึกที่สุดของเรา (ที่เราไมคอยไดใหความสนใจมากนัก) มาใชเปน
ประโยชนแกตัวเองและผูอื่น เราเร่ิมสรางนิสัยใหม มีระบบแนนอน การทําสมาธิวันละ 2 ครั้ง
เหมือนการเพิ่มพลังจิตใหม่ันคงเขมแข็งมากขึ้น ถาทําไมสม่ําเสมอจิตใจจะออนแอ และเลิกทํา
สมาธิในที่สุด ชวงเวลาที่เหมาะสม เชามืดหลังตื่นนอน เวลาบายหรือคํ่า) เวลาทําสมาธิ 5-10 นาที 
เปนเวลาแหงความสงบที่จะสงความรักใหกับตนเอง และคนรอบขางอยานอยวันละ 2 ครั้ง 

3. ทําสมาธิเวลาเดียวหรือใกลเคียงกันทุกวัน แมจะยากในการปฏิบัติสมํ่าเสมอแตเรา
ก็ควรพยายาม เวลาที่เราทําสมาธิอยูเสมอ เชน เวลา 5.00 น.ในตอนเชา และ19.30 น.ในตอนเย็น
(กอนอาหารเชาและกอนอาหารเย็น หรือเวลาที่เหมาะสมกับตัวเรา) 

4. ทําสมาธิในชวงทองวาง วิธีที่งายที่สุดที่จะสรางนิสัยในการทําสมาธิอยางสม่ําเสมอก็
คือยึดกฎสากล “ จะทานอาหารเชาและเย็นหลังจากทําสมาธิแลวเทานั้น” เพราะหลังจากที่เรา
รับประทานอาหารอิ่มๆ พลังงานทั้งหมดของเราจะใชในการยอยอาหาร เลือดมาเลี้ยงกระเพาะ
มาก จะรูสึกงวงคิดอะไรไมออก การทําสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตใตสํานึกตองการพลังสมองอยาง
มากมาย จึงไมควรทําสมาธิขณะที่เราอิ่มใหม  ๆ

5. มีสถานท่ีเฉพาะในการทําสมาธิ เราอาจใชสวนหนึ่งของหองเปนที่เฉพาะสําหรับทํา
สมาธิเปนบริเวณที่สะอาด สงบ มีเสื่อหรือที่รองนั่งสําหรับทําสมาธิ มีตนไมสดชื่น มีภาพธรรมชาติ
ที่ดูสบายใจ มีบรรยากาศของการทําสมาธิ 

6. น่ังหลังตรงในขณะทําสมาธิ  ในขณะที่ทําสมาธิจะเกิดพลังงานมหาศาล ผานกระดูก
สันหลังสวนลางไปสูสวนบน การนั่งหลังงอพลังงานผานไปไดไมสะดวก ทําใหลมหายใจติดขัด ควร
นั่งบนพื้นที่เรียบและแข็งโดยใชพรมเล็กๆ ปู ชวยใหการทําสมาธิดวยแผนหลังที่ตรงเปนไปไดงาย 
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7. การทําสมาธิรวมกันเปนกลุม ชวงเดือนแรกการทําสมาธิเปนชวงที่ยากที่สุด  การทํา
สมาธิเปนกลุมนอกจากจะเปนการเสริมสรางการใหกําลังใจซึ่งกันและกันแลว ผูที่ทําสมาธิแตละ
คนจะไดพลังแหงความสงบจากคนรอบขางอีกดวย โดยเฉพาะผูที่ประสบการณสูงจะชวยใหเรามี
สมาธิไดงายขึ้น เปนการชารตแบตเตอร่ีเพ่ือใหเราสามารถทําสมาธิตามลําพังไดเปนอยางดี ถา
เปนไปไดควรทําสมาธิรวมกันอาทิตยละครั้งจะชวยพัฒนาจิตใตสํานกึและจิตเหนือสํานึกไดรวดเร็ว
เปนอยางย่ิง 

8. การเขาอบรมหรือสัมมนาการทําสมาธิภาคปฎิบัต ิรวมฝกสมาธิภาคปฎิบัติใน
สถานที่ใกลธรรมชาติ ชายทะเล ริมน้ําตก เชิงเขาที่เงียบสงบ ชวยจิตใจเบิกบาน เรียนรูการทํา
สมาธิดวยการปฎิบัติจริงในชีวิตประจําวันอยางมีประสิทธิภาพ 

9. อานหนังสือท่ีทําใหจิตใจเบิกบานกวางขวาง ชวยกระตุนใหเราอยากกลับมาสนใจ
ตนเองตองการพัฒนารางกายและจิตใจตนเอง เวลาที่เหมาะคือไมกี่นาทีหลังจากการทําสมาธิ 

10. การเตรียมตัวกอนทําสมาธิ ดวยวิธิการอาบน้ําครึ่งตัว ใชน้ําราดบริเวณที่มีความ
รอนสูงของรางกาย เชนใบหนา มือ แขน ดานหลังคอ และทําคลายกับด่ืมน้ําทางจมูก ใหน้ําผาน
ทางจมูกและออกทางปาก หลังอาบน้ําครึ่งตัวแลว เราจะรูสึกจมูกโลง สดชื่น พรอมที่จะทําสมาธ ิ

11. ยอมรับทุกสิ่งทุกอยางท่ีเกิดขึ้นในขณะท่ีทําสมาธิ จะมีความรูสึกดานลบเกิดขึ้น
ในใจขอใหอดทนและมั่นคง ในไมชาความรูสึกดานลบที่อยูในจิตใจของเราจะคอยๆถูกชําระลาง
ออกไป เราจะมีความสุข รูสึกถึงความสงบและผลดานบวกจากการทําสมาธิมากขึ้นเรื่อยๆอารมณ
ดานลบเชน ความกลัว ความเกลียด ความริษยา ความรูสึกดอย ความรูสึกเดนจะคอยๆ จาง
หายไปจากจิตใจของผูที่ทําสมาธิอยางสมํ่าเสมอ บอกตนเองวาเราตองทําสมาธิใหไดวันละ 2 ครั้ง 
เพ่ือความสุขของตัวเราและคนรอบขาง 
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ความสมํ่าเสมอในเร่ืองการฝกสมาธิรูปแบบนี้ หากคุณทําสิ่งที่ควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว ใหระบายสีดาว
แหงความสําเร็จตามจํานวน ท่ีคิดวาคุณควรจะไดรับ    
แลวกรอกแบบฟอรมนี ้
บัตรบันทึกความสําเร็จ (กอนฝกสมาธ)ิ   
วันที่ ...........................................  
คุณไมสามารถปฎิบัติในขอใดบาง 
 
ทําไมคุณถึงคิดวามันยากละ? 
 
 
ทําไมมันถึงมีความสําคัญตอคุณถึงขนาดตองพยายาม 
ทําสมาธิใหไดละ? 
 
 
 

ความสําเร็จ 

 
 

 

  

ถาคุณคิดวาไมสามารถทําสมาธไิดสม่ําเสมอ  ลองใหคะแนน
ความพยายามของคุณลงในชองวางขางลาง 

ความ 
การบรรลุผลสําเร็จ 

 

 
คะแนนรวม 

มีขั้นตอนอะไรบางท่ีคุณตองทํา 
  

บัตรบันทึกความสําเร็จ (หลังฝกสมาธ)ิ 
วันท่ีคุณทําสมาธิสําเร็จ 
...........................................  
ใชเวลาในการฝกสมาธินานเทาไร 
...................................................... 
การฝกสมาธินี้ยากมากม้ัย? 
ขั้นตอนไหนยากท่ีสุด? 
 
 
คุณพอใจกับผลสําเร็จท่ีไดจากการฝกสมาธิหรือเปลา? 
 

  

ใช 
ไมใช 

ใช ไมใ

ถาคุณคิดวาไมสามารถทําสมาธิไดสมํ่าเสมอ  
ลองใหคะแนนความพยายามของคุณลงในความพยายาม 

 
การบรรลุผลสําเร็จ  

คะแนนรวม 
  

มีขั้นตอนอะไรบางทีคุ่ณตองทํา
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วันท่ีฝกสมาธิ ทํา ไมทํา หมายเหตุ 
กรุณาบอกความรูสึกท่ีไดทําและไมไดทํา 

วันที่1    
วันที่2    
วันที่3    
วันที่4    
วันที่5    
วันที่6    
วันที่7    
วันที่8    
วันที่9    
วันที่10    
วันที่11    
วันที่12    
วันที่13    
วันที่14    
วันที่15    
วันที่16    
วันที่17    
วันที่18    
วันที่19    
วันที่20    
วันที่21    
วันที่22    
วันที่23    
วันที่24    
วันที่25    
วันที่26    
วันที่27    
วันที่28    
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อท่ีฉันจะไดเปนคนท่ีมีความคิดสรางสรรคสูง เห็นคุณคาของตนเองและผูอื่น มีความคิด ดาน
บวก...ฉันจะ
1…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………. 
2…………………………………………………………………………………………………
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วิธีที่ 6 สิ่งท่ีทานตองรู 
เรื่อง หลักธรรมและศาสนา 

 
 
 
 
 

 
 
 
ความกลัวเกือบทุกเรื่องในชีวิตของมนุษยเรา สวนลึกแลวเชื่อมโยงกลับความกลัวตายหรือ
กลัวตัวตนดับสูญไป มันกลายเปนหลมุขนาดใหญที่สรางในจิตใจของเรา แตเรารับรูหรือไมวา
ความกลัวไมไดชวยปองกันเราจากความเจ็บปวดหรือความทุกขทรมานเลย ตรงกันขามเพราะ
รากเหงาของความทุกขเหลานั้นมาจากความกลัวภายในจิตใจเราเอง จะไมดีกวาหรือหากเราจะ
คอยแปรเปลี่ยนความหวาดกลัวเปนความสงบเย็นและอิสระภาพที่แทจริง ซึ่งการเผชิญความตาย
อยางสงบไมใชเรื่องงายดายที่เราจะคิดและทําใหจิตสงบไดในทันทีทันใด เพราะในทัศนะของเรา
ความตายเปนสิ่งที่จะมาพรากเอาทุกอยางที่รักและมีอยูไป ไมมีอะไรที่เราจะยึดเอาไวไดอีกตอไป 
แมแตรางกายและตัวตนของเรา ดังนั้นเราจําตองฝกฝนและลงมือสรางปจจัยตางๆที่เอื้อตอความ
ม่ันคงทางใจใหถึงพรอม อยางไรก็ตามการตายอยางสงบก็ไมใชเรื่องยากเกินความสามารถของ
มนุษยทุกคน 

โดยมีขอแนะนําดังนี้ (ขอมูล การอบรมเชิงปฏิบัติการ:เผชิญตวามตายอยางสงบ เสมสิกขาลัย, 
2552) 

1. ทําความเขาใจและนอมใจยอมรับความตายวาเปนจริงของชีวิตอยางกลาหาญ 
2. ปรับทัศนคติในการใชชีวิตอยางไมประมาท 
3. ฝกฝนจิตใหตั้งม่ันในความตระหนักรูอยูทุกลมหายใจ 
4. สรางบรรยากาศของของความสงบและปลอยวางจากภาระที่ค่ังคางใจเพื่อใหความ

ตายที่จะมาถึงไมใชเรื่องที่นากลัวอีกตอไป 
5. ถือเปนโอกาสทองในการพัฒนาทางจิตวิญญาณใหคลายความยึดมั่นทั้งปวงและแนว

แนสูความแจมชัดในธรรมะขั้นสูงตอไป 
 

ถาฉันรูวา “ ฉันกําลังจะตาย ” ฉันจะ............................................. 
1………………………………………………………………… 
2………………………………………………………………… 
3………………………………………………………………… 
4………………………………………………………………… 
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ตอไปนี้เปนวิธีการเตรียมตัวใหพรอมที่จะเผชิญความตาย เปนเรื่องที่ไมยากเกินไป
เพียงแตทาน หม่ันฝกฝนทุกวัน ขอใหทานกรอกเครื่องหมาย √ ในตารางวาทานไดทําหรือไมไดทํา
เพ่ือเปนการเตือนใจใหทานปฎิบัติตามขอแนะนํานี้ และระบายสีดาวแหงความสําเร็จตามจํานวนที่
ทานคิดวาเหมาะกับตัวทาน 

 
 
 
 

ประโยชนของการเผชิญความตายอยางสงบ (การเจิญมรณสติ) 
1. ทําใหเราคุนกับความตายมากขึ้น เม่ือความตายมาถึงเราสามารถรบัมือไดดีขึ้น  
2. ชวยใหเราเรงขวนขวายทําในสิ่งที่เราชอบผัดผอน เพิกเฉยตอสิ่งที่ควรทํา ไมพลัดผอน

สิ่งที่สําคัญในชีวิต เชน การบอกรัก การทําความดี การดูแล การขอโทษ ขออภัย การทําในสิ่งที่ควร
ทํากับคนอื่น ทําใหจัดสรรเวลาในชีวิตดีขึ้น 

3. ชวยทําใหเราปลอยวางในสิ่งที่เราชอบยึดติด เชน ทรัพยสมบัติ หรือสิ่งที่เราอยาก
ครอบครอง ฝกใจที่จะปลอยวางกับทั้งสิ่งดีและสิ่งที่ไมดี คนเราไมไดยึดติดกับสิ่งที่เราชอบเทานั้น 
แตคนเรายังยึดติดกับสิ่งที่เราไมชอบดวย เชน ความโกรธ ขุนเคืองใจ หรือไมถือโทษโกรธเคืองกัน
มากเกินไป เรือ่งสูญเสียไมไดดั่งใจ เม่ือคิดถึงความตายทุกอยางเปนเร่ืองเล็กนอยไปหมด เม่ือ
เทียบกับเรื่องความตายที่จะเกิดขึ้น เงินหาย ทองหาย นอนไมหลับ แตเม่ือเทียบกับเรื่องความตาย 
นี่คือทุกอยางหายไปหมด 

4. เห็นคุณคาของแตละวัน หรือปจจุบัน เราจะใชอยางทะนุถนอม และมีคามากที่สุด ไมได
นึกถึงวาเราจะตองตายในอีกไมชา แตตองตั้งคําถามวา แลวเราจะทําอยางไรตอไป เราพรอมหรือ
ยังที่จะตาย จะเกิดการกระตือรือรนขึ้นมา บางคนกอนกินขาวจะพูดวา ขอบคุณที่ลูก และสามีที่
กลับมาบาน ที่ยังเห็นลูกและสามีกลับมาบาน ขอบคุณโชตชะตาที่ทําใหยังเห็นหนาคนใกลชิดอยู 
เพราะไมรูวาวันไหนที่ไมมีโอกาส เวลาที่มีเรื่องที่มากระทบเรา เชนเรื่องที่พลัดพราก ใหเราคิดวา
เปนสัญญาณเตือนวาอีกหนอยเราจะเจอมากกวานี้ ทั้งของหาย ความผิดหวัง เพราะฉะนั้นเราควร
เตรียมตัวเตรียมใจมากกวานี้ เวลาไปงานศพ หรือเย่ียมผูปวย ใหเราเตือนตนเองอยูเสมอ เพราะ
ความตายเปนสุดยอดของการพลัดพราก ความตายเปนเครื่องเตือนใจอยางด ี
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วิธีเตรียมพรอมเพื่อเผชิญความตายอยางสงบ(การเจริญมรณสติ) 
1. มีความรูสึกถึงความพอเพียงในชีวิต อาจะเริ่มจากการคอย ๆ ตัด ไมคิดไปตามอารมณ

ทีเกิดขึ้น  
2. ปฎิบัต ิทุกอยางเปน “หนาที”่  ฝกที่จะตัด / สะสางสิ่งที่คุนเคย สิ่งของ (จะอยูกับคน 

สิ่งของอยางไร จะสัมพันธกับสิ่งเหลานี้อยางไร สัมผัสแตไมผูกติด หรือเผื่อใจไวบาง) 
3. ทําสิ่งที่ยังคางคาใจ / สิ่งที่อยากทําโดยไมเบียดเบียนคนอื่น และตัวเอง  
4. นําบทภาวนาหม่ันนอมนําในชีวิตประจําวัน พิจารณาถึงความตาย อาจจะฝกทํากอน

นอนเพ่ือใหเราหวนคิด ใหเราลดละบางสิ่งบางอยาง แตไมควรทําแบบตามความเคยชิน 
5. ใชชีวิตที่เคยเปนมา ใชชีวิตที่มีความสุขตามกิเลสของเรา และไมประมาท ทําในสิ่งที่เรา

ไมเคยทําที่เปนสิ่งที่ดี และจําเปนในชีวิต  
6. หมั่นฝกสติ ความรูตัวทั่วพรอม  
7. ปรับความสัมพันธกับผูคนรอบขางใหดีขึ้น ระมัดระวังมากขึ้น   
 

ความสมํ่าเสมอในเร่ืองการฝกเจริญมรณสติ หากคุณทําสิ่งที่ควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว ใหระบายสีดาว
แหงความสําเร็จตามจํานวน ที่คิดวาคุณควรจะไดรับ    
แลวกรอกแบบฟอรมนี ้
 
วันท่ีฝกเจริญมรณสต ิ ทํา ไมทํา หมายเหตุ 

กรุณาบอกความรูสึกท่ีไดทําและไมไดทํา 
วันที่1    
วันที่2    
วันที่3    
วันที่4    
วันที่5    
วันที่6    
วันที่7    
วันที่8    
วันที่9    
วันท่ีฝกเจริญมรณสต ิ ทํา ไมทํา หมายเหตุ กรุณาบอกความรูสึกท่ีไดทําและ 

ไมไดทํา 
วันที่10    
วันที่11    
วันที่12    
วันที่13    
วันที่14    
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วันที่15    
วันที่16    
วันที่17    
วันที่18    
วันที่19    
วันที่20    
วันที่21    
วันที่22    
วันที่23    
วันที่24    
วันที่25    
วันที่26    
วันที่27    
วันที่28    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือจิตใจท่ีเขมแข็ง เตรียมพรอมเพ่ือเผชิญความตาย....ฉันจะ……………………..………. 
1………………………………………………………………………………………........ 
2………………………………………………………………………………………........ 
3………………………………………………………………………………………..... 
4……………………………………………………………………………………… 
5……………………………………………………………………………………… 
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วิธีที่ 7 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง งานอดิเรก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
มีแปลงผักหรือดอกไมเปนของตนเองในสวนหลังบาน(101สิ่งที่ควรทํากอนเปนคนแกที่นา
เบื่อ,2552) 

ในการทําสวนนั้นมีประโยชนหลายประการ หนึ่งคือ ไดอยูกับธรรมชาติ ไดสดูอากาศสด
ชื่น ปลอยใหมือคุณไดสัมผัสกับสิ่งสวยงามและเปรอะเปอนบาง  คุณสามารถปลูกดอกไมเพ่ือ
นํามาจัดชอใหกับใครก็ไดในวันที่มันออกดอกสพรั่ง  การเรียนรูเพ่ืออยูแบบพอเพียงอาจดูเหมือน
ไมจําเปนตองใชทักษะมากมายนัก เม่ือเรามีรานคาตางๆมากมายหลายชนิดสําหรับเลือกซื้อ
อาหารตางๆ แตถาวันหนึ่งคุณเกิดภาวะเศรษฐกิจตกสะเก็ดขึ้นมา คุณจะรูสึกดีเปนอยางมากเม่ือ
คุณรูวิธีปลูกพืชผักตางๆสามารถชวยใหคุณหายอดอยากได เพียงแตวาคุณอาจตองเรียนรูให
ตนเองชอบอาหารที่ทําจากผัก กอนที่คุณจะหวานเมล็ดพันธุลงในแปลงสวนดวยมือคณุเอง 

 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือเตรียมพรอมในการปลูกผัก เปนงานอดิเรก มีขอแนะนําดังนี ้
1.ถาบานคุณไมมีสวน ลองขอรองใครสักคนที่คุณไมรูจักและเขาคนนั้นมีสวนอยูในบาน แบงพ้ืนที ่
 

การปลูกพืช เลี้ยงสัตว เปนงานอดิเรกชวยทําใหคุณ……………… 
1.........................................................................................................
2.........................................................................................................
3........................................................................................................ 
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เล็กๆใหคุณไดลองปลูกพืชผัก ( บางที่ พวกเขาอาจชวยเหลือคุณทําสวนก็ได ! ) หรือบางทีคุณอาจ 
ปลูกพืชผักโดยใชรางปลูกที่สามารถแขวนไวบนหนาตางของบานก็ไดนะ หรืออาจปลูกลงใน
กระถางก็ได 
2.คุณจะปลูกอะไรดีละ? ดอกไม สมุนไพร ผลไม และผักหรือตนไม ในกรณีที่คุณมีพ้ืนที่กวางหรือ
สรางสวนหินดีละ มันก็ทําใหพ้ืนดูสวยดีและงายตอการดูแลอีกนะ 
3.ขอใหคุณแบงเขตแยกแปลงผักออกจากสวนของคุณโดยการปลูกตนโรสแมรี่หรืออื่นๆเปนแนว
ก้ันไว แตถาคุณปลูกในกระถาง คุณอาจใชวิธีตัดแตงกิ่งใบใหมันดูสวยงาม บางครั้งอาจแตงรูปราง
แปลกๆก็ได 
4.ปลูกอะไรก็ไดจากเมล็ดพันธุ เปนคําแนะนําจากผูเริ่มตน และคําแนะนําตางๆเหลานี้คุณสามารถ
หาไดตามอินเตอรเน็ต www.bbc.co.uk/gardening/basics/techniques 
 
 
 
วันที่คุณเริ่มเพาะปลูก 
.......................................................... 
แปลงเพาะปลูกของคุณอยูที่ไหน 
         ในสวน 
         กลองแขวนหนาตาง 
         กระถางในสวน 
         ในสวนของคนที่รูจัก 
          อื่นๆโปรดระบุ............................................ 
ใชเวลานานแคไหนที่คุณเริ่มเห็นรําไรถึงความเจริญเติบโตของมัน 
………….เดือน...........สัปดาห..............วัน 
สวนไหนปรากฏใหคุณเห็นกอน 
 
แปลงผักของคุณเจริญเติบโตไดดีแคไหน? 
 
แย    ดี    ดีมาก        สุดยอดเลยละ 
 
 
 

มีแปลงผักหรือดอกไมเปนของตนเอง 
หากคุณทําส่ิงท่ีควรทําน้ีสําเร็จแลวใหเขียน 
ดาวแหงความสําเร็จ     แลวกรอกแบบฟอรมนี้     ความสําเร็จ 
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คุณทําสวนของคุณบอยแคไหน? 
         สัปดาหละสองครั้ง 
         สัปดาหละคร้ัง 
         เดือนละครั้ง 
         เม่ือเวลาที่นึกขึ้นได 
คุณเปนคนดูแลสวนนั้นเองใชหรือไม? 
ถาไมใครชวยคุณ 
 
สิ่งที่คุณชอบที่สุดในแปลงผักนี้คืออะไร 
 
แปลงผักของคุณถือเปนสวนที่ดีที่สุดในสวนหรือเปลา? 
 
ลงรายการของพันธุพืชที่คุณหวานลงไปในแปลงเกษตรของคุณในตารางขางลางนี ้
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใช 
ไมใ

 

 
ใช 
ไมใ

 

เพ่ือความสุขในการทําสวน.........................ฉันจะ............. 
1…………………………………………………………. 
2………………………………………………………….. 
3………………………………………………………….. 
4………………………………………………………….. 
5………………………………………………………….. 
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วิธีที่ 8 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง ทักษะการเขารวมกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
การมีสวนรวมในเกมสโชวทางโทรทัศน 

ทําใหการดูโทรทัศนของคุณมีความต่ืนเตนยิ่งขึ้น ดวยการเขาไปมีสวนรวมในรายการ หรือ
พูดออกทางรายการวิทยุใหเพ่ือนๆของคุณไดตกใจกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอแนะนํา เทคนิคการมีสวนรวมในรายการเกมสโชว 
1.ถารายการเกมสโชวรายการโปรดของคุณเปดใหมีผูเขาชมในหองอัดรายการ เปดอินเตอรเน็ต 
เขาเว็บไซตของชองหรือรายการ แลวหาวาจะเขาไปเปนผูชมในหองอัดไดอยางไร ซึ่งสวนมากจะฟรี
แตตองติดตอลวงหนา และไปถึงสตูดิโอกอนเวลา เพ่ือรับประกันวาจะอยูในคิวแรกๆที่จะไดไปอยู
ในรายการ 
2.เขียนจดหมายหรือโทรศัพทไปยังรายการ เพ่ือตอบคําถาม เลนเกม หรือเขาแขงขันนอกจากจะได
ออกอากาศแลว คุณยังมีสิทธิ์ไดรางวัลอีกดวย 
 

เม่ือคุณมีสวนรวมในเกมโชวทางโทรทัศนคุณจะ……... 
1......................................................................................
2......................................................................................
3......................................................................................
.ง 
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3.ขอเพลงใหทางรายการเปดให พรอมระบุวาขอมอบเพลงนี้กับใคร รายการโทรทัศนบางแหงเปด
ใหสงขอความสั้นๆไปขึ้นบนหนาจอได สงขอความถึงเพ่ือนๆของคุณที่กําลังดูรายการอยู ไมก็สงถึง
ทุกคนในโลกไปเลย 
4.บางรายการจะมีผูรวมรายการจากทางบาน หรือมีละครสั้นๆเก่ียวกับผูคนตางๆใหเขียนถึง
รายการใหทําเรื่องเก่ียวกับชีวิตของคุณเอง หรือเขียนถึงผูจัดรายการวาคุณสนใจทํางานและหา
ประสบการณในการทํารายการโทรทัศน ซึ่งคุณอาจจะไดเขาไปเปนทีมงานเบื้องหลังของรายการ 
5.ถามีคนที่คุณไมชอบใจ(เชน นักการเมือง) กําลังออกรายการสดและเปดใหโทรศัพทเขาไปใน
รายการได คิดคําถามยิงประเด็นเด็ดๆ แลวโทรศัพทเขาไปขอถามออกอากาศเลย หรือคุณอาจจะ
ไดคุยกับดารานักรองที่คุณชื่นชอบ ใหพยายามคิดคําถามที่นาสนใจและไมเหมือนใคร เพ่ือที่จะมี
โอกาสมากกวาคนอื่นๆที่แขงกันโทรศัพทเขาไป 
 
 
 
คุณมีสวนรวมใน... รายการโทรทัศน              รายการวิทยุ 
ชื่อรายการ? 
 
วันที่คุณมีสวนรวม 
วัน......................เดือน......................ป......................... 
เปนรายการสดหรือไม  
 
คุณไดมีสวนรวมนานแคไหน .............ชั่วโมง.............นาที..............วินาที 
คุณเขาไปมีสวนรวมอยางไร? 
 ผูเขาชมในหองอัดรายการ 
 โทรศัพทเขาไปยังรายการ 
 ตอบคําถาม/เลนเกม/เขาแขงขัน 
 เปนแขกจากทางบาน 
 ในขาว 
 อื่นๆโปรดระบุ............................................................................. 
ถาเปนโทรศัพทเขาไปยังรายการคุณไดคุยกับใคร? 
 
 

มีสวนรวมในเกมโชวทางโทรทัศน 
หากคุณทําสิ่งท่ีควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว 
ใหระบายสีดาวแหงความสําเร็จ และกรอกแบบฟอรมนี ้    ความสําเร็จ 

ใช 
ไมใช 
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คําถามของคุณคือ? 
 
 
คําตอบที่ไดรับคือ? 
 
 
ถาเปนขาว ขาวนั้นเกี่ยวกับอะไร? 
 
 
คุณถูกสัมภาษณหรือเปลา? 
 
ถาใช คุณพอใจกับคําตอบที่ใหสัมภาษณไปหรือไม 
 
ถาเปนการตอบคําถาม  เลนเกม เขาแขงขันคุณตองทําอะไรในรายการ? 
 
คุณชนะหรือเปลา 
 
ถาใชคุณไดอะไรเปนรางวัล? 
 
ถาเปนแขกจากทางบานคุณทําอะไรบาง? 
 
คุณใหคะแนนตัวเองกับการเปนแขกจากทางบานเทาไหร? 
 
 
ดีเยี่ยม         ดี  โอเค      แย         เลวราย 
 
 
 
 

ใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 

เพื่อใหมีประโยชนในการมีสวนรวมในกิจกรรมตาง .ๆ......ฉันจะ
............................ 
1…………………………………………………………………………………. 
2………………………………………………………………………………….. 
3………………………………………………………………………………….. 
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วิธีที่ 9 สิ่งท่ีทานตองรู 
เรื่อง การถายทอดความรู 

 
 
 
 
 
 

เพ่ือการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและมีศักยภาพในการใหความรูแกผูอื่น ดวยการ
ถายทอดความรูความชํานาญที่สั่งสม มานานวัน นั้นใหผูอื่นไดรับรูและนําไปใชใหเกิดประโยชนแก
ตนเองและคนอื่นๆตอไป  สวนหนึ่งของการถายทอดที่ดีที่สุดคือการพูดจาสื่อสาร โดยการใชภาษา
น้ําเสียง ซึ่งการพูดเปนกระบวนการสื่อสารความคิดจากคนหนึ่งไปสูอีกคนหนึ่ง เชื่อวามีอานุภาพ
มากที่สุดในโลก และเปนสัญญาลักษณแหงความเขาใจระหวางมนุษยกับมนุษยอีกดวย การ
ฝกฝนการพูดใหถูกตองอยางสมํ่าเสมอ สามารถทําใหทานเปนนักพูดที่ดีได  ขอเชิญชวนใหทานมา
ฝกพูด .ใหเพ่ือนหรือคนที่บาน ฟง ตามหลักการดังตอไปนี(้เง่ือนไข ไมวาทานจะทําการฝกฝน
หรือไมในแตละวันขอใหทานทําเครื่องหมาย√ในตารางในหนาถัดไปวาทานไดฝกฝนการพูด 
หรือไม จะไดชวยเตือนใจตัวเองวาตองฝกสมํ่าเสมอ) 
 
 
 
 
 

คุณรูไหม...การไดสอนใหคนอื่นไดรูในเรื่องท่ีเราถนัดและ
เชี่ยวชาญบอยๆ สามารถชวยทําใหคุณ............................. 
1………………………………………………………… 
2………………………………………………………… 
3………………………………………………………… 

 

หลักการพูด 

1.พูดแลวเกิดภาพพจนเขาใจสถานการณ 
2.พูดจากใจจริง 

3.พูดสุภาพไมอวดอาง 

4.มีความเชื่อม่ัน กอความม่ันใจ 

5.ไมทําใหผูฟงเพลินแตเฉพาะน้ําเสียง
และทาทาง 
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ขอแนะนําในการฝกพูดเพ่ือเปนนักพูดที่ด ีโดยมีลําดับขั้นตอนดังนี ้
1.การวางแผนในการพูด  อารัมภบท  ตองสามารถดึงดูดความสนใจของผูอ่ืน  บทดําเนินเรื่อง  
ตองสามารถสรางความสนใจใหผูฟงติดตามเรื่องตลอด และบทสรุป สามารถสรุปประเด็นเพ่ือใหตรงกับ
วัตถุประสงคการพูด 
2.จุดมุงหมายในการพูด ตองดึงดูดความสนใจของผูฟง ตองทําใหผูฟงรูสึกถึงความแนวแนของทาน 
3.ตองทําใหผูฟงพอใจความตองการ 
4.ผูฟงตองจินตนาการในสิ่งท่ีผูพูดพูดได 
5.ตองชักจูงใหผูฟงปฏิบัติตาม 
 
 
 
วัน เดือน ปท่ีฝกพูด ทํา ไมทํา หมายเหตุ 

กรุณาเขียนบอกสาเหตท่ีไดทําและไมไดทํา 
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือท่ีฉันจะเปนนักพูดท่ีมีความสามารถในการถายทอดสิ่งท่ีฉันรู....ฉัน
จะ….................................... 
1…………………………………………………………………………….................................. 
2……………………………………………………………………………................................ 
3……………………………………………………………………………................................... 

หากคุณทําส่ิงท่ีควรทําส่ิงนี้สําเร็จแลว 
 
ใหระบายสีดาวแหงความสําเร็จ และกรอกแบบฟอรมนี้          ความสําเร็จ 
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วิธีที่ 10 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง กฎหมายสําหรับผูสูงอาย ุ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีศักยภาพ ที่มีความรอบครอบในการใชชีวิตและคุณคาของ
การมีชีวิตจะตองมีการวางแผนเผื่ออนาคต ของชีวิตที่ไมแนนนอน เม่ือทานตองเสียชีวิต การไมเปน
ภาระกับบุตรหลานหรือคนที่จะมาดูแลนั้น สามารถชวยใหทานตายอยางสงบไมมีหวงกังวล ไมทิ้ง
ปญหาภาระหนี้สินใหผูที่ดูแลอยูเบื้องหลังไดรับความลําบาก  การเขียนพินัยกรรมเตรียมไวแต
เนิ่นๆ ถือเปนการเตรียมตัวพรอมไมประมาท กับการใชชีวิต  ขอเชิญชวนใหทานเริ่มเขียน
พินัยกรรมกันต้ังแตวันนี้ตามแนวทางตอไปนี้ ( ป.ล.ไมวาทานทําหรือไมในแตละวัน ขอใหทํา
เคร่ืองหมาย√ในตารางหนาถัดไปวาทานไดทําในวันนั้นหรือไม จะไดชวยเตือนใจตัวเองถึงความไม
ประมาทวาตองเร่ิมทําแต เนิ่น ๆ ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณรูไหม?...การเขียนพินัยกรรมชวยใหคุณ........................... 
1…………………………………………………………….. 
2……………………………………………………………. 
3……………………………………………………………. 
4……………………………………………………………. 
5……………………………………………………………. 

 

พินัยกรรม 

พินัยกรรม คือ การแสดงเจตนา
กําหนดการเผื่อตายในเรื่อง
ทรัพยสนิของตนหรือในการตางๆ
อันจะใหเกิดผลบังคับตาม
กฎหมายเม่ือตนตายไปแลว 
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ขอแนะนําในการเขียนพินัยกรรม (คูมือการเผชิญความตายอยางสงบ ,2552) 
1. เราจะจัดการกับทรัพยสินเงินทองของเราอยางไร 
2. เราจะจัดการเก่ียวกับคนใกลตัว พอ แม บุตร สัตวเลี้ยง อยางไร 
3. เราจะใหจัดการเร่ืองงานที่ยังค่ังคางอยูตอไปอยางไร 
4. การรักษาเม่ืออยูในระยะสุดทายสิ่งที่ตองการ / ไมตองการใหกระทํา หากเราไมสามารถสื่อสาร
หรือตัดสินใจเองได 
5. เมื่อเราตายแลว เราอยากใหจัดการรางกาย อวัยวะ ของเราอยางไร 
6. เราอยากใหจัดงานศพเปนแบบไหน  
7. ใครเปนคนที่ชวยจัดการตามเจตนารมณ ใน ๖ ขอแรก (๒ หรือ ๓ คนที่ไววางใจที่สุด)  
หลักเกณฑของพินัยกรรมชนิดเขียนขึ้นเองทั้งฉบับ ดังนี ้(คูมือการอบรมการเตรียมความพรอมเมื่อ
เขาสูวัยสูงอายุ ,2548) 
1)  ตองทําเปนหนังสือ  และผูทําพินัยกรรมตองเขียนดวยลายมือตัวเองทั้งฉบับจะใชวิธีพิมพดีดไมได 
2)  ตองลงวัน เดือน ป ที่ทําพินัยกรรม 
3)  ผูทําพินัยกรรมตองลงลายมือชื่อ  (ลายเซ็น)  จะประทับตรา หรือพิมพลายนิ้วหัวแมมือไมได  
4)  ไมตองมีพยาน 
5)  ถาหากมีการ ขูด ลบ แกไข ผูทําพินัยกรรมตองลงลายมือชื่อกํากับไว 
ตัวอยาง พินัยกรรมแบบทําเปนเอกสารเขียนท้ังฉบับ(คูมือการอบรมการเตรียมความพรอม
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ,2548) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 พินัยกรรม 
ทําที่.................................................. 

วันที่.............เดือน................พ.ศ...................... 
ขาพเจา...........................................................................................................อาย.ุ.......................ป 
อยูที่...........................................................ตรอก/ซอย.......................ถนน.......................................       
ตําบล/แขวง...............................................อําเภอ/เขต.......................จังหวัด................................. 
          “ขอทําพินัยกรรมไวเมื่อขาพเจาถึงแกความตายแลว ใหแบงทรัพยสินของขาพเจาใหแกบุคคลตางๆดังตอไปน้ี 

ขอ 1.  ท่ีดินโฉนดเลขท่ี.........................อยูที่ตําบล/แขวง........................................  
อําเภอ/เขต........................................................................จังหวัด........................................................ใหไดแก............................................. 
ขอ 2.  เงินสดที่ฝากไวที่ธนาคาร..............................................................................ใหไดแก/หรือแบงใหแก................................................ 
ขอ 3.  เคร่ืองเพชร เคร่ืองทอง และ ฯลฯ.................................................................ใหไดแก/หรือแบงใหแก.................................................. 
ขอ 4. ทรัพยสมบัตินอกจากท่ีกลาวมาแลว ใหไดแก/หรือแบงใหแก.............................................................................................................. 
ขอ 5. ขอให..........................................  เปนผูจัดการศพของขาพเจาโดยใหหักเงินคาทําศพไวจํานวน ....................................................บาท  

(..........................................................) 
ขอ 6.  ให............................................เปนผูจัดการมรดกของขาพเจาเพ่ือจัดการแบงปนทรัพยมรดก  ใหเปนไปตามเจตนาของขาพเจา 
พินัยกรรมฉบับน้ี ขาพเจาเขียนดวยลายมือขาพเจาทั้งฉบับ และไดทําข้ึนไวเปน...................ฉบับมีขอความถูกตองตรงกัน 

ลงชื่อ.................................................ผูทําพินัยกรรม” 
หมายเหตุ :  1) ผูทําพินัยกรรมตองเขียนดวยลายมือตัวเองท้ังฉบับ  
                    2) ถาตองการเขียนพินัยกรรมแบบงายๆ โดยยกทรัพยมรดกทั้งหมดใหคนๆ เดียว    ก็ใหแกขอความที่อยูในเคร่ืองหมายคําพูดเปนขอความ
ตอไปน้ี “ขอทําพินัยกรรมไววา  เม่ือขาพเจาถึงแกความตายแลวใหทรัพยสินของขาพเจาทั้งหมด   ทั้งที่มีอยูในปจจุบัน  และที่จะมีตอไปในอนาคต ได
แก................................................................................................................................................................................แตผูเดียว”   สวนอ่ืนใหคงเดิมไว 

3) ถาตองการใหพินัยกรรมขางบนน้ีเปนพินัยกรรมแบบธรรมดา   ก็ทําไดโดยเพิ่มขอความในเคร่ืองหมายคําพูดของพินัยกรรมแบบธรรมดา
ในหนาถัดไป ตอทายพินัยกรรมฉบับขางบนน้ี 
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วัน เดือน ปท่ีเขียนพินัยกรรม ทํา ไมทํา หมายเหตุ 

กรุณาเขียนบอกสาเหตท่ีไดทําและไมไดทํา 
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
วันท่ี    
 
 
 
 
 
 
 
กรณีศึกษา  ตั้งใครเปนผูจัดการมรดกดี ? 
“ครอบครัวของ นางฉัตรแกว เศรษฐินีแหงเมืองสระแกว เศรษฐีที่ดินและธุรกิจการคามากมายตอง
สูญเสียแมผูนําครอบครัวคนเดียวของตระกูล สวนพอนั้นเสียชีวิตไปกอนหนานี้แลวเมื่อสองปผาน
มา ครอบครัวนี้มีบุตรชายหญิงสี่คน  ภายหลังมารดาเสียชีวิต นายฉัตรชัย บุตรชายคนโตทําหนาที่
เปนผูนําครอบครัวไมอาจโอนที่มรดกและเบิกเงินจากธนาคารได ทั้งสองแหงปฏิเสธจนกวาศาลจะ
มีคําสั่งแตงต้ังผูจัดการมรดก เขาจึงรองศาลขอเปนผูจัดการมรดก แตไมเปนตามความคาดหมาย 
เกิดเหตุขัดของในเร่ืองนี ้ ทั้งนี้เพราะวาทายาทบางคนมีจิตฟนเฟอนไมสามารถจัดการมรดก ถูก
พนักงานอัยการคัดคานคํารองขอใหศาลตั้งผูรอง ซึ่งเปนทายาทคนหนึ่งของเจามรดกเปนผูจัดการ
มรดก พนักงานอัยการผูคัดคานไดเสนอ นางฉัตรเงิน นักธุรกิจผูเปนนองสาวผูตายและ นายปาน
ใจ ญาติผูใหญที่ตระกูลนี้เคารพนับถือเปนผูจัดการมรดกรวม  ศาลชั้นตนมีคําสั่งตามนั้น ศาล
อุทธรณพิพากษายืน ผูรองฎีกา ศาลฎีกาวินิจฉัยขอกฎหมายวา โดยไดหยิบยกปญหาตามฎีกาของ
ผูรองวาพนักงานอัยการมีอํานาจในการคัดคานคํารองขอเปนผูจัดการมรดกของผูรองหรือไม และ
ที่สําคัญคือมีอํานาจที่จะขอใหต้ังบุคคลอื่นอีกสองคนซึ่งถือวาไมมีสิทธิรับมรดกของฉัตรแกวเจา
มรดกผูเปนมารดาของผูรองขอใหเปนผูจัดการมรดกรวมกับลูกชายเจามรดกไดหรือไม? 

 
หากคุณทําสิ่งท่ีควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว 
ใหระบายสีดาวแหงความสําเร็จ และกรอกแบบฟอรมนี ้    ความสําเร็จ 

พินัยกรรม....................เพื่อความไมประมาท...................................ฉันจะ 
1………………………………………………………………………………………… 
2………………………………………………………………………………………… 
3………………………………………………………………………………………… 
4………………………………………………………………………………………… 
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เฉลย 
เมื่อเจามรดกเสียชีวิตลง บรรดาลูกๆ สามีหรือภริยาของเจามรดก และอาจรวมถึงพ่ีนอง

หรือเครือญาติของเจามรดกตางคาดคิดวาจะใหผูใดเปนผูจัดการมรดกกันด ีแนนอนประชุม
ทายาทโดยธรรมตกลงกันไดจะใหใครเปนผูจัดการมรดก ปญหาหมดสิ้นไปเปราะหนึ่ง คงเหลือแต
การทําหนาที่อันจําเปนที่จะตองรับผิดชอบตอทายาทในเร่ืองการแบงทรัพยมรดกตามสิทธ ิหรือทํา
ตามคําสั่งของเจามรดกที่ถูกกําหนดไวในพินัยกรรม  

ผูจัดการมรดกจะทําอะไรโดยพลการไมอาจกระทําได จะเอาแตใจตนเองก็ไมอาจ
กระทําได จะแปลคําสั่งผิดเพี้ยนไปจากขอความท่ีระบุไวในพินัยกรรมท่ีไดสั่งไวชัดเจนให
ตองปฏิบัติตามน้ัน ในทางกฎหมายใหถือวา "เพื่อใหการเปนไปตามคําสั่งแจงชัดหรือโดย
ปริยายแหงพินัยกรรม" นอก จากน้ันมีหนาท่ีเพ่ือจัดการมรดกโดยท่ัวไป การรองขอตอ
ศาลเพื่อจะตั้งบุคคลใดเปนผูจัดการมรดก สิ่งสําคัญท่ีจะไมตองถูกคัดคานจากบรรดา
ทายาทดวยกันคือ ผูน้ันจะตองมีคุณสมบัติไมตองหามเปนผูจัดการมรดก  ประเด็นปญหา
ท่ีนาคิดจึงอยูท่ีวาผูจัดการมรดกจําเปนหรือไมตองเปนทายาทโดยธรรมหรือเปนผูมีสวน
ไดเสียในกองมรดก คําตอบคือไมจําเปนเสมอไป  
 
เรื่องนี้ ศาลฎีกาไดหยิบยกประมวลกฎหมายแพงและพาณิชย มาตรา 1713 (2) มาพิเคราะหดูวา
ทายาทหรือผูมีสวนไดเสียหรือพนักงานอัยการจะรองตอศาลขอใหต้ังผูจัดการมรดกก็ได ในกรณีที่
ผูจัดการมรดกหรือทายาทไมสามารถ หรือไมเต็มใจที่จะจัดการ หรือมีเหตุขัดของในการจัดการ 
หรือในการแบงปนมรดก ปรากฏตามคํารองขอของผูรองเองมีเหตุขัดของในการจัดการมรดก
ดังกลาวขางตนคือ เจาพนักงานที่ดินไมยอมจดทะเบียนที่ดินมีโฉนดมีชื่อเจามรดกใหแกทายาท
โดยธรรม ธนาคารไมยอมใหถอนเงินที่เจามรดกฝากไว จนกวาจะมีผูจัดการมรดกที่ศาลต้ังแลว
เทานั้น ปรากฏจากคําคัดคานของพนักงานอัยการวาทายาทสองคนมีจิตฟนเฟอนไมสามารถ
จัดการมรดกได ประกอบกับหลักกฎหมายมีวา ผูจัดการมรดกไมจําเปนตองเปนทายาทโดยธรรม
หรือมีสวนไดเสียในกองมรดก แตตองมีคุณสมบัติไมตองหามที่จะเปนผูจัดการมรดกได ไมปรากฏ
วาบุคคลที่ถูกเสนอมานั้นเปนบุคคลตองหามตามที่พนักงานอัยการผูคัดคานไดใชอํานาจขอเสนอ
ใหต้ังเปนผูจัดการมรดกของผูตาย พนักงานอัยการยอมมีอํานาจคัดคานผูรองใหศาลต้ังเปน
ผูจัดการมรดกแตผูเดียว ฎีกาของผูรองฟงไมขึ้น  
ขอมูล : เทียบเคียงคําพิพากษาฎีกาที่ 724/ 2528 ( รศ.พิศิษฐ ชวาลาธวัช,.หนังสือพิมพมติชน  
วันที่ 11 สิงหาคม พ.ศ. 2550 ปที่ 30 ฉบับที่ 10745) 
http://www.elib-online.com/laws/familylegacy.html 
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กรณีศึกษา...อางสิทธิครอบครองทรัพยมรดก? 
นายพิน เจาของรานเครื่องเสียงอยูแถวบานหมอ ยานใจกลางเมืองกรุงเทพฯ เสียชีวิตดวย

โรคหัวใจภายหลังภริยาหนึ่งปตอมา มีบุตรชายหญิงสอง คนๆ หนึ่งชื่อ พรชัย ทําหนาที่ชวยพินดาน
การตลาดขายสงสินคาใหลูกคาทั่วประเทศ อีกคนชื่อ เพ็ญ แตงงานกับพอคาในละแวกนั้น ทํา
หนาที่สั่งสินคา การเงิน และ ดูแลขายปลีกหนาราน  

ทรัพยมรดกของนายพินมีทั้งเงินสดในธนาคาร อาคาร รานคา และ ที่ดิน พรชัยเปน
ผูจัดการมรดกตามคําสั่งศาลภายหลักที่พอถึงแกกรรม ไดทําการแบงเงินสดใหแกนองสาวคนเดียว 
และที่ดินบางแปลงจนเปนที่พอใจ ยกเวนแตรานขายเครื่องเสียง 2 คูหา  

พรชัยไดจดทะเบียนรับโอนที่ดินมรดกของผูตายเปนของตนแตเพียงผูเดียว ไมแบงปนแก
ทายาทอื่นคือเพ็ญซึ่งเปนนองสาวรวมบิดามารดาเดียว  

เพ็ญทวงสิทธิในฐานะเปนทายาทโดยธรรมคนหนึ่งยอมไดสวนแบงปนตามสวนคนละครึ่ง
กับพ่ีชาย พรชัยปฏิเสธที่จะแบงปนใหนองสาวและอางงวาพอหรือผูตายไดยกที่ดินที่เปนรานคา
สองหองใหแกเขา ต้ังแตพอยังมีชีวิตอยูตัวพรชัยเองไดทําหนาที่บริหารดูแลรานคาครอบครองโดย
สงบเปดเผยดวยเจตนา เปนเจาของเปนเวลากวาสิบปแลว  

ภายหลังที่พอเสียชีวิตธุรกิจรานคาเครื่องเสียงดําเนินไปดวยด ีเพ็ญเพ่ิงจะมาอางสิทธิ
ภายหลังที่พอเสียชีวิตเกินกวา 1 ป ไมเขาใจวาไดรับการยุแหยจากผูหวังดีประสงครายหรือเปลา  
นองสาวอางวาเกรงใจพ่ีชายแตครั้นเวลาผานไปนานพอสมควร จึงไดทวงถาม และ ถามหลายครั้ง
แลวแตไดรับการปฏิเสธจากพ่ีชายอางวาพอมอบรานคาใหเปนกรรมสิทธิ์ของพรชัยแตเพียงผูเดียว  
ขณะที่พอยังมีชีวิตอยู พอเพียงแตพูดถึงวาหากพอเสียชีวิตใหทั้งสองคนชวยกันดูแลรานคาให
เจริญรุงเรือง อยาทะเลาะกันธุรกิจจะเสียหาย  

พรชัยยังคงยืนยันไมแบงปนทรัพยสินคือรานคาเครื่องเสียงตามที่เพ็ญนองสาวทวงสิทธ ิ 
เพ็ญจําใจตองฟองศาลใหถอนพรชัยออกจากการเปนผูจัดการมรดก พรชัยใหการตามขอเท็จจริงที่
กลาวขางตน คดีดังกลาวตอสูกันถึงชั้นศาลฎีกา ทานคิดวาในกรณีนี้ ทานจะทําอยางไร 
เฉลย 

ศาลฎีกาวินิจฉัยวา : ทั้งสองฝายเปนพี่นองบุตรของผูตายเจามรดก หลังจากจําเลยได
เปนผูจัดการมรดกของผูตายตามคําสั่งศาลแลว ไดจดทะเบียนรับมรดกที่พิพาทเฉพาะสวนของ
ผูตาย มาเปนของจําเลยแตเพียงผูเดียว คดีมีขอวินิจฉัยวามีเหตุถอนจําเลยออกจากการเปน
ผูจัดการมรดกของผูตายหรือไม   

จําเลยฎีกาในปญหาขอกฎหมายวา จําเลยไดกรรมสิทธิ์ที่พิพาทเพราะไดครอบครอง
ทรัพยสินของเจามรดกไวโดยความสงบ และโดยเปดเผยดวยเจตนาเปนเจาของติดตอกันเปนเวลา 
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สิบปยอมไดกรรมสิทธิ์ตามกฎหมายหรือไม และจําเลยในฐานะเปนผูจัดการมรดกของผูตายไดจด
ทะเบียนรับมรดกที่พิพาทมาเปนของจําเลย แตเพียงผูเดียวเปนการกระทําที่ชอบดวยกฎหมาย
หรือไม  

เห็นวา การวินิจฉัยปญหาขอกฎหมายดังกลาว ศาลฎีกาจําตองถือตามขอเท็จจริง ที่ศาล
อุทธรณวินิจฉัยจากพยานหลักฐานในสํานวน  

ศาลอุทธรณฟงขอเท็จจริงวา กอนถึงแกกรรมผูตายไมไดยกที่พิพาทใหแกจําเลย จําเลย
ครอบครองที่พิพาทตอมาภายหลังจากที่ผูตายถึงแกกรรม จึงเปนการครอบครองแทนทายาทของ
ผูตาย แมจําเลยจะครอบครองมานานเกินกวา 10 ป ดังที่จําเลยฎีกาจําเลยก็ไมไดกรรมสิทธิ์ตาม
กฎหมาย  

สวนจําเลยในฐานะเปนผูจัดการมรดกไปจดทะเบียนรับโอนที่พิพาทซึ่งเปนทรัพยมรดก
ของผูตาย มาเปนของจําเลยแตเพียงผูเดียวโดยไมแบงปนใหแกทายาทอื่น ก็ถือไมไดวาเปนการ
กระทําโดยชอบดวยกฎหมาย ดังที่จําเลยฎีกาเชนกัน  

การกระทําดังกลาวเปนการละเลยไมกระทําตามหนาที่ของผูจัดการมรดก คดีมีเหตุถอน
จําเลยจากการเปนผูจัดการมรดกของผูตาย  
ขอมูล : เทียบเคียงคําพิพากษาฎีกาที่ 34142537( รศ.พิศิษฐ ชวาลาธวัช,  หนังสือพิมพมติชน  
วันที่ 16 ตุลาคม พ.ศ. 2547 ปที่ 27 ฉบับที ่9716 ) 
http://www.elib-online.com/laws/familylegacy.html 
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วิธีที่ 11 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง การเตรียมตัวดานการเงินและรายได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเปนผูสูงอายุที่มีความสุข  จะตองมีการเตรียมตัวสําหรับการมีชีวิตที่สะดวกสบายใน
วัยชรา  การออมเงิน และการรูจักใชจายอยางประหยัดพอเพียง  ซึ่งตองทําอยางสมํ่าเสมอ  ขอ
เชิญใหทานมาออมเงินดวยการปฏิบัติตามขอแนะนํา ดังตอไปนี้ ( ป.ล.ไมวาทานจะทําหรือไมใน
แตละวัน ขอใหทานทําเคร่ืองหมาย√ในตารางหนาถัดไป วาทานไดทําการออมเงินวันนั้นหรือไม 
จะไดชวยเตือนใจตัวเองวาตองทําการออมอยางสมํ่าเสมอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณรูไหม?.......การมีเงินออมมากๆชวยคุณให................ 
1………………………………………………………. 
2………………………………………………………. 
3………………………………………………………. 
4……………………………………………………….. 
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การออมเงินเทาไร?จึงจะเพียงพอตอนแก!!!(คูมือการเตรียมความพรอมเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ,2552) 
และขอมูล เคล็ดลับ การออมเงิน การลงทุนและการใชจาย จากhttp://financialopen.blogspot.com/ 

คุณทราบหรือไมวาขณะนี้คุณควรมีเงินออมเทาไร เพ่ือใหชีวิตหลังเกษียณของตนเอง มี
เงินใชอยางสบายๆในเรื่องนี้มีสูตรที่เปนสากลและสามารถคํานวณไดงาย  ๆคือ 

 
 
 

 
 
 

 
 
1. หากใครยังมีเงินออมนอยกวาที่คํานวณไดตองรีบออมเขานะคะถามีเงินฝากธนาคารก็จะได
ดอกเบี้ยเปนรายรับที่งอกเงยขึ้นมา 
2. ถามีหุน  จะไดกําไรหรือขาดทุนจากหุนมากนอยเพียงใด 
3. ถามีที่ดิน  โอกาสที่ที่ดินจะสูงคามีเพียงใด  นาจะสูงขึ้นสักเทาใด  และโอกาสที่จะขายไดใน
ราคาที่ตองการ  
4. เรามาดูเรื่องรายไดที่เพ่ิมพูนขึ้นกอนผลประโยชนที่ทรัพยสินที่มีอยูแลวชวยสรางใหทําใหเงิน
ออมในมือสูงขึ้นมาได ซึ่งมีประโยชนมากมายหลายประการทีเดียว คือ 

4.1  จะมีสวนไปชวยใหการออมในปตอ  ๆไปลดลงได  เพราะเงินไดชวยทํางานเพ่ิมพูน
รายไดใหอยูในสูตรไดงายขึ้นมาก 

4.2  ถาผูใดยังอยากจะออมเงินแตละเดือน ในจํานวนที่เทา  ๆกันอยูตอไปอยางเดิม ผูนั้นก็
จะมีเงินออมมากขึ้นไปกวาเปาหมาย อันทําใหความม่ันคงในอนาคตย่ิงสูงขึ้น และหากวาอยากจะ
ใชเงินไปทําอะไรอื่นไมวาจะลงทุน หรือวาใชเพ่ือความสะดวกสบายในชีวิตก็สามารถทําได ใชเงิน
ไดคลองมือขึ้น 

4.3  ถาสามารถทําใหเงินออมงอกเงยขึ้นไดอยางมาก หลังจากเกษียณแลวก็จะทําใหผูนัน้
สามารถมีเงินใชตอเดือนไดสูงขึ้น  กินดีอยูดีขึ้น  และไมตองกังวลนักกับเงินเฟอที่ทําใหเงินเล็กลง 

4.4  ถาไมใชมากขึ้น  ผูนั้นก็จะใชเงินไดนานขึ้น  ถาอายุยืนกวาที่คาดไว  ก็ไมเปนภาระ
ทางการเงินตอผูอื่น  หรือหากวาลวงลับไปกอนก็มีมรดกไวใหผูทียั่งอยูไดอีกดวยมีมากนอยเพียงใด 
 

1/10  x  อายุ  x  เงินไดท้ังป 
 

ตัวอยาง 
 
ถาขณะนี้คุณอายุ 25 ป และไดรับเงินเดือนๆละ 10,000 บาท ดังนี้ในเวลานี้คุณควรมีเงินออม
ประมาณ  300,000 บาท  (1/10  x  25  x  10,000  x  12) 
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5  ขั้นตอนสูการมีเงินไวใชสอยอยางสบายๆ หลังเกษียณอาย ุ
ข้ันท่ี 1  ตองมีเงินออมประมาณ 6 เทาของคาใชจายประจําเดือน  เพ่ือเตรียมพรอมสําหรับ
ชวงเวลาที่ตองการใชเงินอยางฉุกเฉิน 
ข้ันท่ี2  จายหนี้ที่มีอัตราดอกเบี้ยแพงที่สุดและหนี้ที่เกิดจากการใชบัตรเครดิตกอน 
ข้ันท่ี3  ทําประกันชีวิต เพื่อปองกันความเสี่ยงใหกับตัวคุณและครอบครัวของคุณ 
ข้ันท่ี4  รวมออมทรัพยกับกองทุนสํารองเลี้ยงชีพตางๆ  สําหรับวัยเกษียณ  หรือทําประกันชีวิต
แบบสะสมทรัพย 
ข้ันท่ี5  ทําประกันสุขภาพและประกันอบุัติเหต ุ
ข้ันท่ี6  นําเงินที่เหลือจาก 5 ขั้นแรก และจากคาใชจายประจําไปลงทุนเพ่ือเพ่ิมรายไดใหสูงขึ้นการ
กาวยางเพียง 6 ขั้นนี ้ คุณก็สามารถจัดสรรรายไดสําหรับอนาคตและเปนจุดเริ่มตนสูการเปนผูมี
เงินใชอยางสบายๆ 

ตองออมเทาไหร...จึงจะมีใชสบายๆ…………ในวัยเกษียณ 
 

เริ่มตนออมเมื่ออาย ุ จํานวนท่ีตองออมตอเดือน 
 

30 
40 
50 
55 
 

10%  ของรายไดตอเดือน 
20%  ของรายไดตอเดือน 
50%  ของรายไดตอเดือน 
80%  ของรายไดตอเดือน 

 
หลังจากวันเกษียณอายุงานแลว คุณจะตองมีเงินใชประมาณ 70% ของรายไดเดือนสุดทาย 
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วัน เดือน ป ท่ีออมเงิน ทํา ไมทํา หมายเหตุ 

กรุณาเขียนบอกสาเหตท่ีไดทําและไมไดทํา 
วันท่ี1    
วันท่ี2    
วันท่ี3    
วันท่ี4    
วันท่ี5    
วันท่ี6    
วันท่ี7    
วันท่ี8    
วันท่ี9    
วันท่ี10    
วันท่ี11    
วันท่ี12    
วันท่ี13    
วันท่ี14    
วันท่ี15    
วันท่ี16    
วันท่ี17    
วันท่ี18    
วันท่ี19    
วันท่ี20    
วันท่ี21    
วันท่ี22    
วันท่ี23    
วันท่ี24    
วันท่ี25    
วันท่ี26    
วันท่ี27    
วันท่ี28    
 
 
 
 
 
 

 
หากคุณทําสิ่งท่ีควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว 
ใหระบายสีดาวแหงความสําเร็จ และกรอกแบบฟอรมนี ้        ความสําเร็จ 

เพ่ือใหฉันมีเงินออม มากๆ.....ฉันจะ................................................................................... 
1…………………......................................................................................................... 
2……………………………………………………………………………………… 
3………………………………………………………………………………………. 
4……………………………………………………………………………………… 
5……………………………………………………………………………………… 
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วิธีที่ 12 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง บานและท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย ุ

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตามธรรมชาติ เมื่อบุคคลอายุมากขึ้น ยอมมีการเสื่อมสภาพ ของอวัยวะตางๆ ที่คอย
ควบคุมการทํางานของรางกายไมวาจะเปนการมองเห็น การเดิน การทรงตัว ลวนแลวแตมีสวนทํา
ใหเกิดอุบัติเหตุในผูสูงอายุ ซึ่งอุบัติเหตุที่เกิดมักนําไปสูความพิการ และเสียชวิีตไดในที่สุด  การ
เตรียมพรอมสูการเปนผูสูงอายุ ที่มีคุณภาพ การจัดเตรียมสภาพแวดลอม ที่พักอาศัยใหเหมาะสม 
แตเนิ่นๆ จะชวย ลดอุบัติเหตุ  ลดการพ่ึงพา และทําใหมีชีวิตอยางมีความสุข ขอเชิญชวนใหทานที่
ตองการเปนผูสูงอายุ ที่มีความสุขปราศจากอุบัติเหตุ มาเตรียมวางแผน จัดสภาพแวดลอมและที่
พักอาศัยกัน ตามขอแนะนํา ตอไปนี้ (หมายเหตุ :ไมวาทานไดวางแผนหรือไมในแตละวัน ขอใหทํา
เคร่ืองหมาย√ในตารางหนาถัดไปวาทานไดเตรียมวางแผนในวันนั้นหรือไม จะไดชวยเตือนใจ
ตัวเองวาตองวางแผนแตเนิ่นๆ) 

 
 
 
 
 

 

 
คุณรูใหม?....การสรางและจัดบานเพ่ือเตรียมไวอยูตอนสูงอาย.ุ..ชวยทําให.... 
1…………………………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………………………….. 
 

 



395 

คําแนะนําในการออกแบบสภาพแวดลอมและท่ีพักอาศัยของผูสูงอาย ุ 
(คูมือการเตรียมความพรอมเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ,2552) 
1. ตัวบาน  เปนบานชั้นเดียว  หรือหองนอนอยูชั้นลางของบานทางเขาบานควรมีระดับเดียวกับพ้ืน
ภายนอกไมควรจะมีพ้ืนตางระดับ (step)ไมควรจะมีธรณีประตูถาจําเปนตองมีบันได ลูกต้ังบันไดควร
สูง 12-15 ซม.  และลูกนอนควรกวาง 30-35 ซม.ลูกต้ังบันไดหามเปดเปนชองโลงพ้ืนไมลื่นวัสดุ
กอสรางดีเหมาะสมกับสภาพอากาศ และทนทานมีการไหลเวียนและระบายอากาศดีมีแสงสวาง
ธรรมชาติและไฟฟาที่เพียงพอมีระบบปองกันเพลิงไหมที่ดีสะดวกในการบํารุงรักษามีบริเวณบานที่
สามารถทําสวน เลี้ยงสัตว  หรือทํากิจกรรมเบาๆ ไดตนไมหรือพืชพันธุตางๆ เปนประเภทไมดอก หรือ
ไมที่มีกลิ่นหอม  (หลีกเลี่ยงไมผล  ไมหนาม ไมที่มียาง)ร้ัวบานโปรง เพ่ือนบานสามารถมองเขามาได  
และสามารถมองเห็นจากภายในบานไดระดับภายในบานไมควรสูงเกินจากระดับถนนดานหนา 30 
ซม.  และไมควรตํ่ากวาถนนระยะหางระหวางภายในบานมาที่จอดรถ หรือประตูบานอยูในระยะที่
สามารถเดินไดงายมีหลังคาคลุมแดดฝนตั้งแตประตูรั้ว 
2. หองนอน   มีความเปนสวนตัวมากที่สุดไมควรใหญ หรือเล็กเกินไป ประมาณ 12-16 ตารางเมตร 
ไมรวมหองน้ําควรที่จะเปนหองที่สงเสริมกําลังใจและใหความหวังหนาตางควรมองเห็นทิวทัศน
ภายนอกเตียงควรจะเคลื่อนยายไดในบางโอกาส และไมควรอยูในมุมใดมุมหนึ่งผูที่อยูเปนคูควรมี
พ้ืนที่สําหรับเตียงคู  เตียงนอนควรอยูใกลหองน้ํามีแสงสวางสําหรับการอานหนังสือมีพ้ืนที่เก็บของ
เพียงพอมีสวนแตงตัว มีตูเสื้อผา  โตะเครื่องแปงและกระจก (การสองกระจกดูตัวเองจะทําให
สุขภาพจิตดีขึ้น  โดยกระตุนใหผูสูงอายุไดรับรูถึงสภาพปจจุบันของตัวเอง)หัวเตียงควรมีโทรศัพท 
และสัญญาณฉุกเฉิน 
3. หองนํ้า  มีราวจับที่สามารถเดินไดทั่วหองน้ํามีราวจับจากภายนอกหอง เชน บริเวณหองนอน หรือ
หองรับแขก ที่ตอเนื่องมาที่หองน้ําไดเฉพาะตรงฝกบัว และที่อาบน้ํา ควรมีที่นั่งและสัญญาณฉุกเฉิน
ในหองน้ําประตูหองน้ําควรเปนแบบที่เปดใหคนอื่นสามารถเขาไปไดเม่ือเกิดอุบัติเหตุหองน้ําควร
กวางประมาณ 1.50-2.00 เมตร  (ไมกวางและไมแคบเกินไป)พ้ืนผิวไมควรลื่นมีพื้นที่วางภายในหอง
สวมมีเสนผาศูนยกลางไมนอยกวา 1.50 เมตร 
4. หองครัว  อางลางมือควรเปนแบบคูดานลางของอางลางมือควรมีพ้ืนที่สําหรับรถเข็นเตาตูเย็นหรือ
ลิ้นชักในครัวไมควรอยูในมุมหิง้และตูตางๆ  อยูในระดับที่ไมสูงและไมต่ําเกินไปมีระบบระบายอากาศ
ดีมีมุมนั่งรับประทานอาหาร 
5. หองรับแขก พักผอน  ไมมีสิ่งกีดขวางหรือมีเฟอรนิเจอรกีดขวางมีพ้ืนที่นี้จะมีกิจกรรมตางๆ  
เปนสวนประกอบ  เชน สันทนาการและบันเทิง ฯลฯ การจัดเฟอรนิเจอรที่สงเสริมใหมีปฏิสัมพันธ  
พูดคุยกันได 
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6. กอกนํ้า  ถามีระบบน้ํารอน ควรปรับเปนระบบน้ําอุนหัวเดียวผสม เพื่อปองกันน้ํารอนลวกกอก
น้ําและอุปกรณควรเปนชนิดกานโยก 
7. ระบบไฟฟา  ติดตั้งระบบตัดไฟอัตโนมัต ิกรณีไฟฟาลัดวงจรมีระบบไฟฟาแสงสวางฉุกเฉิน
บริเวณหองนอน หองรับแขก และทางเขาบาน 
8. ระบบสุขาภิบาล  ทั่วทั้งบานมีการระบายน้ําที่ดี  ไมมีทวม ขัง  มีระบบถังน้ําสํารอง  (ใตดิน หรือหลังคา) 
9. สวิทช  สูงไมเกิน 90 เซนติเมตร เพ่ือหลีกเลี่ยงการเอื้อมสวิทชใหญ และมีแสงตอนปดสวิทช
สวิทชสามารถปดเปดไดในระยะเอื้อมถึงจากเตียงนอน 
10.  สวิทช – ปลั๊กไฟ  สูงจากพ้ืนอยางนอย 45 เซนติเมตร เพ่ือหลีกเลี่ยงการกมมีสวิทชสําหรับปด - เปด ปลั๊ก 
11.  มือจับ  เปนแบบคันโยกขนาดใหญ  จับงาย ไมควรใชลูกบิดตูเสื้อผาควรเปนประตูแบบเลื่อน 
12.  หนาตางไมควรสูงเกินไป ทําใหสามารถมองเหน็วิวภายนอกไดงายการปด - เปด ไมควรฝด
หรือลื่นเกินไปหากมีเหล็กดัดควรมีชองที่สามารถเปดไดงายยามฉุกเฉินมีมุงลวดที่สามารถกัน
แมลงได และสามารถถอดมาทําความสะอาดไดกระจกที่สามารถเอื้อถึงควรเปนกระจกนิรภัย  
(Laminated  safety  glass)กรณีที่ลูกฟกเปนกระจกใหติดเครื่องหมายหรือแถบสีที่สังเกตเห็นได
ชัดมีหลังคาหรือสวนที่ย่ืนที่กันแดดกันฝนไดดี 
13.  ประตู  มีขนาดความกวางเปนพิเศษอยางนอย  90  เซนติเมตร เพื่อใหลอเข็นผานไดสะดวก
ประตูควรเปนแบบผลักเปดออกไดงายหามติดตั้งอุปกรณชนิดที่บังคับใหบานประตูปดไดเอง 
14.  แสงไฟ  ควรมีแสงไฟจากภายนอกสาดเขามาในกรณีที่ไฟในบานเสียเพื่อชวยในการมองเห็น
ของผูสูงอาย ุ สวนตอเนื่องของอุปกรณและสวนของอาคารนั้นอยางเดนชัด ทางเดิน ควรมีแสง
สวางที่เพียงพอไปตลอดทาง และมีราวสําหรับจับที่สามารถเห็นไดชัดเจน 
15.  เคร่ืองเรือน  (เชน  โตะ  เกาอี้  เตียง)  เกาอี้  และเตียง มีระดับที่ไมสูงและตํ่าเกินไป  ควร
สูงจากพ้ืนประมาณ  40-45  ซม.วัสดุรองพ้ืนหรือเบาะ ควรมีความแข็ง ไมออนเกินไปสามารถทํา
ความสะอาดไดงาย 
16.  ทางลาด  พ้ืนผิวทางลาดตองเปนวัสดุที่ไมลื่น พื้นผิวของจุดตอเนื่องระหวางพ้ืนกับทางลาด
ตองเรียบไมสะดุด ความกวางสุทธิกวาง  90-150  ซม.มีพ้ืนที่หนาทางลาดเปนที่วางยาวไมนอย
กวา 150 ซม.ตองมีความลาดชันไมเกิน 1 : 12  และมีความยาวชวงละไมเกิน 6 เมตรทางลาดดาน
ที่ไมมีผนังกั้นใหยกขอบสูงจากพ้ืนผิวของทางลาดไมนอยกวา 50 ซม. และมีราวกันตกทางลาดที่มี
ความยาวตั้งแต 2.50 เมตร ขึ้นไป ตองมีราวจับทั้งสองดาน 
17.  ราวจับ  ทําดวยวัสดุเรียบ มีความมั่นคงแข็งแรง ไมเปนอันตรายในการจับและไมลื่น 
มีลักษณะกลม โดยมีเสนผาศูนยกลาง 3-4 ซม.สูงจากพ้ืนทางลาด 80-90 ซม.ราวจับดานที่อยูติด
ผนังใหมีระยะหางจากผนังไมนอยกวา 5 ซม. 
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วันที่คุณเริ่มปรับปรุงบาน เพ่ือเตรียมการสูวัยสูงอายุ 
 
 
คุณไดตรวจสภาพบานของคุณทุกวันหรือไม เพราะอะไร 
1……………………………………………………………………………………………. 
2……………………………………………………………………………………………. 
3……………………………………………………………………………………………. 
คุณไดปรับปรุงตอเติมสวนไหนของบาน? 
1……………………………………………………………………………………………. 
2……………………………………………………………………………………………. 
3……………………………………………………………………………………………. 
4……………………………………………………………………………………………. 
5…………………………………………………………………………………………….. 
อะไรที่คุณพอใจมากทีสุ่ดหลังปรับปรุงบานและสิ่งแวดลอม? 
1……………………………………………………………………………………………. 
2……………………………………………………………………………………………. 
3……………………………………………………………………………………………. 
4……………………………………………………………………………………………. 
5…………………………………………………………………………………………….. 
ถายังไมไดปรับปรุงบาน  เปนเพราะอะไร 
1……………………………………………………………………………………………. 
2……………………………………………………………………………………………. 
3……………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 
 
 

 
หากคุณทําสิ่งท่ีควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว 
ใหระบายสีดาวแหงความสําเร็จ และกรอกแบบฟอรมนี ้        ความสําเร็จ 
 

วัน............................................เดือน..................................................ป

เพื่อใหฉันมีที่อยูอาศัยที่สะอาด โปรงสบาย และปลอดภัยจากอุบัติเหตุ ตอนสูงอายุ... 
ฉันจะ............................................................................................................ 
1………………….................................................................................................... 
2……………………………………………………………………………………….................. 
3……………………………………………………………………………………….................. 
4………………………………………………………………………………………...................
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วิธีที่ 13 สิ่งท่ีทานตองรู 
เร่ือง การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเปนผูสูงอายุไมไดหมายความวา จะตองหยุดการรับรู หรือหยุดการเรียนรู  การเรียนรู
ที่จะนํามาใชประโยชนกับตนเองหรือชวยแกปญาหาที่ตนเองประสบไดในทันที่ นั้นเปนสิ่งสําคัญ
อยางยิ่ง  เพ่ือการเตรียมตัวเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพและมีความสุข  ที่สามารถชวยเหลือตนเอง 
และเปนที่พึ่งของคนอื่นไดดวยนั้น  การใชคอมพิวเตอรในการ หาขอมูล  ติดตอสื่อสารเพ่ือขอและ
ใหคําแนะนํา กับผูใชคอมพิวเตอรดวยกัน  การฝกฝนใชคอมผิวเตอรอยางสมํ่าเสมอ ตาม
ขอแนะนําตอไปนี้  ซึ่งเปนสวนหนึ่งที่นอกจากจะสรางความชํานาญใหแกผูฝกในการใชเครื่อง
คอมพิวเตอร แลวยังชวยใหเกิดความเพลิดเพลิน อีกดวย (หมายเหตุ  ไมวาทานเลนคอมพิวเตอร
หรือไมในแตละวัน ขอใหทานทําเครื่องหมาย√ในตารางหนาถัดไปวาทานไดเลนคอมพิวเตอรวัน
นั้นหรือไม จะไดชวยเตือนใจตัวเองวาตองฝกฝนอยางสมํ่าเสมอ) 
 
 
 
 
 
 

คุณรูไหม?......คอมพิวเตอรสามารถชวยทําให............. 
1…………………………………………………….. 
2…………………………………………………….. 
3…………………………………………………….. 
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ขอแนะนําในการเลนเกมคอมพิวเตอร(คูมือ101สิ่งที่ควรทํากอนเปนคนแกที่นาเบื่อ,2552) 
1. เลนใหจบเกมโดยหามขอใหใครชวยเด็ดขาด เพราะคุณจะรูสึกดีถา คุณสามารถเอาชนะไดดวย
ตัวของคุณเอง  ดังนั้น  พยายาม...อยาโกงนะ! 
2. ถาคุณสามารถเซฟเกมเก็บไวไดแลวละก็  จงใชการเซฟดวยความฉลาดนะ เชน เชฟเกมก็
ตอเม่ือคุณมีพลังงานเหลืออยูมาก หรือตอนที่คุณกําลังจะเผชิญกับฉากที่ยาก และพอคุณเลนผาน
ฉากนั้นไปแลวและยังมีพลังงานเหลือที่จะเลนตอ ก็ไหเซฟเก็บไวทันที ซึ่งจะเซฟไดหรือไมก็ขึ้นอยู
กับเกมแตละเกม 
3. เพ่ือใหคุณมีพลังกายและพลังใจในการเลนเกมตอไป ควรจะหยุดพักเปนระยะๆโดยลุกขึ้นเดิน 
เหยียดแข็งเหยียดขาทุกๆ 20 นาที เพราะจะชวยลดความเสี่ยงของการเกิดการบาดเจ็บของ
กลามเนื้อที่เคลื่อนไหวในทาเดิมซ้ําซาก หรือเกิดภาวะอุดตันในกระแสเลือดได ซึ่งจะเกิดกับกลา
เนื้อมือ  แขน และหัวไหล โดยจะมีอาการเจ็บอยางรุนแรง ถากลามเนื้อบริเวณนั้นมีการเคลื่อนไหว
ซ้ําๆ กันตลอดเวลา  
 
 
 
คุณเคยเลนเกมอะไรมาบาง    วันที่และเวลาที่คุณเลนจนจบ 
 
วันที่และเวลาที่คุณเริ่มเลนเกม    คุณใชเวลาเลนเกมทั้งหมดเทาไร? 
 

เขียนคะแนนที่คุณเลนไดลงที่นี ่
 
เกมที่คุณเลนเปนแบบไหน?     ทําไมคุณถึงโกง? 
 ผจญภัย 
 เปนฉากสนุกสนาน 
 สงคราม/การตอสู    คุณใชวิธีใดในการโกง 
 
 ไพและกระดาน 
 กีฬาการ/แขงความร็ว 
 อื่นๆ 
ถาเลือกอื่นๆ กรุณา ระบ ุ
 

เลนเกมคอมพิวเตอรใหจบ 
หากคุณทําส่ิงท่ีควรทําสิ่งนี้สําเร็จแลว 
ใหระบายสีดาวแหงความสําเร็จ และกรอกแบบฟอรมนี้        ความสําเร็จ 

     : 

     : ......... ....... .......... ......
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เกมที่คุณเลนมีกี่ระดับ?   คุณเลือกระดับความยากในการเลนเกมหรือไม?  
เลิกเลนยากหรือไม?      
     ถาเลือกคุณเลือกระดับใด? 
 
     เกมที่คุณเลนมีระดับความยากในการเลนเกมหรือไม? 
เคยมีใครบอกคุณไหมวา 
คุณเลนเกมมากเกินไป?   งายที่สุด   คอนขางยาก  ยาก   ยากมาก  ยากสุด  ๆ
 
เกมนี้เลนใหจบยากไหม?   คุณใหคะแนนเกมที่คุณเลนอยางไร 
 
     แยมาก     พอใช            ไดดี ดีมาก ยอดเยี่ยม 
คุณเลนโกงหรือไม? 
 
วัน เดือน ป   เลนเกม ไมเลนเกม หมายเหตุ 

กรุณาเขียนบอกสาเหตท่ีไดเลนและไมไดเลนเกม 
วันท่ี1    
วันท่ี2    
วันท่ี3    
วันท่ี4    
วันท่ี5    
วันท่ี6    
วันท่ี7    
วันท่ี8    
วันท่ี9    
วันท่ี10    
วันท่ี11    
วันท่ี12    
วันท่ี13    
วันท่ี14    
วันท่ี15    
วันท่ี16    
วันท่ี17    
วันท่ี18    
วันท่ี19    
วันท่ี20    
วันท่ี21    
วันท่ี22    

 
ใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 
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วัน เดือน ป   เลนเกม ไมเลนเกม หมายเหตุ 
กรุณาเขียนบอกสาเหตท่ีไดเลนและไมไดเลนเกม 

วันท่ี23    
วันท่ี24    
วันท่ี25    
วันท่ี26    
วันท่ี27    
วันท่ี28    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อใหฉันสามารถเลนเกมคอมพิวเตอรไดอยางสนุกสนาน... ฉันจะ............. 
1………………….......................................................................................... 
2…………………………………………………………………………… 
3…………………………………………………………………………… 
4…………………………………………………………………………… 
5……………………………………………………………………………
…………........................... 
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ภาคผนวก  ง 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
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ชุดที่ 1 แบบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
แบบวัดฉบับนี้แบงออกเปน 2 ตอน  ดังนี ้
ตอนที ่1 :ขอมูลพ้ืนฐานที่เกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
1.  เพศ    ชาย   หญิง 
2.  อายุ (โปรดระบุ).....................ป 
3.  สถานภาพสมรส                 โสด                        สมรส/(คู) 
                                                 หมาย                      หยาราง 
4.  สถานภาพการอยูในครอบครัว           หัวหนาครอบครัว           สามี/ภรรยาหัวหนาครอบครัว 
                                                                บิดามารดา/หัวหนาครอบครัว 
                                                                ญาติ                          ผูอยูอาศัย 
5.  ระดับการศึกษา                ปริญญาบัตรวิชาชีพ(ปวช.)           ปริญญาบัตรวิชาชีพชั้นสูง(ปวส.) 
         ปริญญาตรี                 ปริญญาโท            ปริญญาเอก                อื่นๆ                                         
 
ตอนที2่  แบบวัดความรูเก่ียวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
1. แบบทดสอบมีจํานวน 20 ขอ 
2. ลักษณะแบบทดสอบเปนแบบเลือกตอบ ใหทานอานคําถามแตละขอแลวพิจารณา
คําตอบที่ทานเห็นวาถูกตองที่สุดเพียงคําตอบเดียวเทานั้น 
3. ใหทําเครื่องหมาย(X) ทับตัวอักษรที่ทานเห็นวาถูกตองลงในกระดาษคําตอบเทานั้น 
ตัวอยาง 
ขอ 00 ประเทศไทยแบงออกเปนก่ีภาค 
ก. 2  ข. 3  ค. 4  ง. 5 
ถาทานเลื่อกขอ ค. ใหทานทําเครื่องหมายกากบาท(X)ทับตัวอักษร ลงในกระดาษคําตอบ 
ขอ 00 ก  ข  ค  ง 
1. เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเขาสูผูสูงอายุดานรางกาย จิตใจเม่ืออายุเทาไร 
ก. 20 ป   
ข. 25 ป  
ค. 40 ป  
ง. 60 ป 
 
 
 

X 
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2. ทําไมบางคนอายุมากแตยังดูออนเยาวอยู 
ก. ลักษณะทางพันธุกรรม ไดแกลักษณะสีผม โครงสรางของใบหนา ลักษณะผิวหนังเสื่อมชา 
ข. การเจริญเติบโตในวัยเด็ก ไดรับอาหาร ออกกําลังกายและสิ่งแวดลอมที่เหมะสม 
ค. การใชชีวิตในวัยหนุมสาว เชนการออกกําลังกาย การไมใชสารเสพติด 
ง. ถูกทุกขอ 

3. กิจกรรมอะไรที่ชวยใหผูสูงอายไุมเปนโรคนอนไมหลับ 
ก. ด่ืมน้ํามากๆ  
ข. การนอนกลางวัน  
ค. ด่ืมเหลา  
ง. ออกกําลังกาย  

4. ตนไมตองการปุยเหมือนคนตองการอะไร 
ก. ไขมัน ข. เกลือแร ค. โปรตีน ง. คารโบไฮเดรต 

5. ขอใดเปนโรคที่เกิดจากการขาดธาตุแคลเซี่ยม 
ก. โรคฟนผ ุ ข. โรคเบาหวาน  ค. โรคกระดูก ง. โรคเลือดออกตามไรฟน 

6. ชวงเวลาที่ควรออกกําลังกายดีที่สุดคือขอใด 
ก. ตอนเชากอนรับประทานอาหาร   
ข. ตอนเชาหลังรับประทานอาหาร 
ค. ตอนเย็นกอนรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง  
ง. ตอนเย็นหลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง 

7. ขอใดคือปจจัยที่มีผลตอการปรับตัวตอปญหาของผูสูงอาย ุ
ก. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
ข. ขาดความม่ันคงทางจิตใจ 
ค. ความวิตกกังวล 
ง. ถูกทุกขอ 

8. กอนทําสมาธิควรปฎิบัติตัวอยางไร  
ก. งดอาหารเพราะจะทําใหงวงนอน 
ข. ชําระรางกายใหสะอาด  สวมใสเสื้อผาที่เบาสบาย 
ค. ควรทําหลังออกกําลังกาย เพราะจะรูสึกสบาย 
ง. ทําไดทุกๆเวลา แลวแตเราวางหรือสะดวก 
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9. ขอใดถูกสําหรับงานอดิเรก 
ก. กิจกรรมที่ทําใหเกิดความสนกุและเพลิดเพลิน 
ข. กิจกรรมที่ทําในเวลาวางกอใหเกิดรายได 
ค. กิจกรรมที่ทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายและมีความสุข 
ง. ถูกทุกขอ 

10. เหตุใดจึงตองจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอาย ุ
ก. เพ่ือใหเกิดการยอมรับกันและกันในสังคม 
ข. เพ่ือคนหาผูนําในสังคม 
ค. เพ่ือลดภาระในการเลี้ยงดูของลูกหลาน 
ง. เพ่ือหางบประมาณ จากภาครัฐ 

11. ขอใดคือกิจกรรมที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ  
ก. เลนกีฬาเพาะกาย 
ข. ชอบเดินปาและปนเขา 
ค. ชอบวายน้ํา เปนเวลานานๆ 
ง. ออกกําลังกาย โดยการเดินทุกๆเชา 

12. ขอใดเปนสิ่งสําคัญในการมีทักษะเขารวมกิจกรรม 
ก. เปนคนยึดติดในอดีตที่เคยย่ิงใหญของตนเอง 
ข. แสดงออกซึ่งการชวยเหลือ กันและกันเสมอ 
ค. ความเปนผูนําในทุกๆเรื่อง 
ง. ชอบบริจาคทุกครั้งที่มีการเรียกขอ 

13. วิทยากรที่ดีมีลักษณะอยางไร 
ก. ตองพูดเกง 
ข. แตงตัวดี เหมาะสมฐานะ 
ค. สามารถถายทอดสิ่งที่รูมา ใหคนฟงเขาใจงาย 
ง. พูดไดหลายภาษา 

14. สิ่งที่ไมควรพูดอยางย่ิงในการบรรยาย 
ก. ยกยองคนเกงกวา 
ข. ตอกยํ้าคนที่ใหคําตอบที่ผิด 
ค. ชื่นชมตัวเองบอยๆ 
ง. ขอ ข และ ค ถูกที่สุด 
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15. ผูทําพินัยกรรมตองมีคุณสมบัติอยางไรบาง 
ก. ตองเปนบุคคลธรรมดา นิติบุคคลจะทําพินัยกรรมไมได 
ข. ตองเปนบุคคลที่มีอายุต้ังแต  15  ปขึ้นไป 
ค. ตองไมเปนคนวิกลจริต และพิสูนไดวาไมวิกลจริตอยูในขณะที่ทําพินัยกรรม 
ง. ถูก ทุก ขอ 

16. การคํานวณการออมเงินเพ่ือใหมีเงินใชหลังเกษียณ 
ก. 1/10XอายุXเงินไดทั้งป                    
ข. 25XอายุXเงินเดือนปจุบนั 
ค. 50XอายุXเงินเดือนตอนอาย6ุ0ป  
ง. ถูกทุกขอ 

17. ตองออมเงินเทาไร จึงจะมีเงินใชในวัยเกษียณ 
ก. อายุ 30 ป ออม10%ของรายไดตอเดือน                
ข. อายุ 40 ป ออม20%ของรายไดตอเดือน 
ค. ถูกทั้งขอกและข 
ง. ผิดทั้งขอ ก และ ข 

18. ที่พักอาศัยที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุเปนอยางไร 
ก.บานสองชั้น  
ข.บานสวน  
ค.บานชั้นเดียว  
ง.บานเลนระดับ 

19. ปญหาทางกายภาพของผูสูงอายุตอสภาพแวดลอม 
ก. ความสูงของรางกายที่ลดลงนั้นสวนใหญเกิดจากหมอนรองกระดูกสันหลังแคบลง 
ข. ความสูงของลําตัวเตี้ยลงเมื่อเทียบกับแขนและขา 
ค. ภาวะหลังโกงหรือขาโกง 
ง. ถูกทุกขอ 

20. เครื่องคอมพิวเตอร PC ที่เราใชในปจจุบันคือเครื่องคอมพิวเตอรขนาดใด 
ก. ซุปเปอรคอมพิวเตอร 
ข. เมนเฟรมคอมพิวเตอร 
ค. มินิคอมพิวเตอร 
ง. ไมโครคอมพิวเตอร 
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เฉลยชุดที1่ 

1. ค 11 ง 
2. ง 12 ข 
3. ง 13 ค 
4. ข 14 ง 
5. ค 15 ง 
6. ก 16 ง 
7. ง 17 ค 
8. ข 18 ค 
9. ง 19 ง 
10. ก 20  ง 
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ชุดที่2 แบบวัดทัศนคติ เกี่ยวกับการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
คําชี้แจง ทานมีความคิดเห็นในเรื่องการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังอยางไร 
ขอใหแสดงความคิดเห็นวาทานมีความเห็นดวยกับขอความในแตละขอมากนอยเพียงใด โดยใส
เคร่ืองหมาย(√)ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด ดังนี ้

5  หมายความวา   เห็นดวยมากที่สุด 
4  หมายความวา   เห็นดวยมาก 
3  หมายความวา   ไมแนใจ 
2  หมายความวา   เห็นดวยนอย 
1  หมายความวา   เห็นดวยนอยที่สุด 

 
ลําดับ 

 
ขอความ 

ระดับความคิดเห็น (เห็นดวย) 
5 

มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

3 
ไม

แนใจ 

2 
นอย 

1 
นอย
ที่สุด 

1 ฉันเห็นดวยวาการเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพที่ดีควร 
งดสูบบุหรี่ในทุกสถานที ่

     

2 ฉันไมเห็นดวยที่วาการพักผอนนอนหลับวันละ 6-8 ชั่วโมง
จําเปนสําหรับผูสูงอาย ุ

     

3 ฉันเห็นดวยวาการมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายในวัยสูงอายุ เปนสิ่งไมจําเปน
สําหรับคนวัย40 – 59 ป 

     

4 ฉันเห็นดวยวาวัยสูงอายุเปนวัยหนึ่งของชีวิตมนุษย 
ตามหลักกระบวนการพัฒนาการแหงชีวิต 

     

5 ฉันเห็นดวยวาการดูแลสุขภาพดวยการรับประทานอาหาร 
ไมจําเปนตองไดสารอาหารครบถวน 

     

6 ฉันเห็นดวยวาควรจะหยุดออกกําลังกายทันที  
เมื่อรูสึกหนามืด ใจสั่น 

     

7 ฉันเห็นดวยวาเมื่อจะออกกําลังกาย การอบอุนรางกาย  
ไมจําเปน 

     

8 ฉันเห็นดวยวาควรรูจักการเตรียมใจเกี่ยวกับเรื่องความตาย      
9 ฉันเห็นดวยวาเมือ่นึกถึงความตายทําใหฉันรูสึกเศรา      

10 ฉันเห็นดวยวาการสนทนาและปฎิบัติธรรมตามหลักศาสนา
ทําใหสภาพจิตใจดีขึ้นได 

     

11 ฉันเห็นดวยวาการทําสมาธิบางคร้ังชวยเพ่ิมความเครียดตอ
จิตใจใหสูงข้ึน 
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ลําดับ 

 
ขอความ 

ระดับความคิดเห็น (เห็นดวย) 
5 

มาก
ที่สุด 

4 
มา
ก 

3 
ไม

แนใจ 

2 
นอ
ย 

1 
นอย
ที่สุด 

12 ฉันเห็นดวยวาการทําบุญทุกครั้งที่มีโอกาสทําใหเรามี
ความสุขทางใจ 

     

13 ฉันเห็นดวยวาการเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพไมจําเปนตอง 
เขารวมกิจกรรมตางๆ 

     

14 ฉันเห็นดวยวาเราควรจะคิดเตรียมไวเสมอวาแตละวัน 
ฉันจะทําอะไรบาง 

     

15 ฉันเห็นดวยวาการพบปะเพื่อนฝูงในชมรมเปนส่ิงที่นาเบื่อ 
ย่ิงเพ่ิมความเครียดใหมากขึ้น 

     

16 ฉันชอบที่จะคิดและทํากิจกรรมตางๆเพื่อไมใหชีวิต 
นาเบื่อหนาย 

     

17 ฉันเห็นดวยวาการพัฒนามนุษยในวัยหลังเกษียณอายุ
สามารถพัฒนาไปไดถึงขีดสุดเชนเดียวกับมนุษยใน 
ชวงวัยอ่ืนๆ 

     

18 ฉันไมเห็นดวย เมื่อมีคนพูดถึงการเปนผูสูงอายุมักเปนคนที่
ไมมีคุณคา 

     

19 ฉันเห็นดวยวาการทําพินัยกรรมเปนสิ่งจําเปนสําหรับการ
เปนผูสูงอายุ 

     

20 ฉันเห็นดวยกับการเก็บเงินเผ่ือเอาไวใชสอยเมื่อ 
เขาสูวัยสูงอายุ 

     

21 ฉันเห็นดวยวาการใชจายตามความพอใจเปนสิ่งที่ใคร  ๆ
ก็ทํากัน 

     

22 ฉันเห็นดวยกับการวางแผนปรับปรุงบานใหเหมาะสมกับวัย
สูงอายุเปนสิ่งจําเปน 

     

23 ฉันเห็นดวยวาเราควรใหความสําคัญกับการระมัดระวัง
ความปลอดภัยในบานเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

     

24 ฉันเห็นดวยวาการสนใจติดตามขาวสารตางๆทาง
อินเตอรเน็ตและส่ือตางๆเปนสิ่งจําเปนสําหรับวัยสูงอายุ 

     

25 ฉันรูสึกลําบากใจทุกคร้ังเมื่อตองคนหาขอมูลขาวสาร 
ผานอินเตอรเน็ต 
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ชุดที่ 3  แบบวัดพฤติกรรมในเรื่องการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ในการเลือกตอบแบบสอบถามนี้ ทานเลือกตอบโดยอาศัยเกณฑตามความคิดเห็นของตนเอง ดัง
รายละอียดตอไปนี ้

ระดับ5  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน  ปฎิบัติเปนประจํา 
ระดับ4  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน   บอยคร้ัง 
ระดับ3  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน   ไมแนใจ 
ระดับ2  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน   นานๆครั้ง 
ระดับ1  ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับระดับการปฏิบัติตัวของทาน  ไมปฏิบัติเลย 

 
ลําดับ 

 
พฤติกรรม 

ระดับการปฏิบัติ 
5 

ประ 
จํา 

4 
บอย 
ครั้ง 

3 
ไม
แน
ใจ 

2 
นานๆ
ครั้ง 

1 
ไม

ปฏิบัติ
เลย 

1 ตรวจสุขภาพเปนประจําทุก6 เดือน      
2 รักษาสุขภาพชองปากโดยไปพบทันตแพทยปละ2 คร้ัง      
3 วัดความดันโลหิตเปนประจําทุกวัน      
4 หลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีมีมลภาวะ      
5 หลีกเล่ียงอยูในท่ีแออัด      
6 นอนหลับพักผอนในเวลากลางวัน      
7 วางเปาหมายการดํารงชีวิตเพ่ือเตรียมเขาสูวัยสูงอาย ุ      
8 เขาใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายเม่ือเขาวัยสูงอาย ุ      
9 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารมากเกินไปจนแนนทอง      

10 ดื่มชา กาแฟ หรือเคร่ืองดื่มท่ีมีคาเฟอีน      
11 ดื่มนม  โอวัลติน นํ้าเตาหู เปนประจําทุกวัน      
12 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสเค็มจัด      
13 ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ(เชน เดินเร็วๆ ว่ิงเหยาะๆหรือทํากายบริหาร โยคะ

อยางนอยสัปดาหละ 3 วันหรือวันละ 20-30 นาที ) 
     

14 เตรียมอบอุนรางกายอยางนอย 3-5 นาทีกอนออกกําลังกาย      
15 มีความวิตกกังวลเม่ือนึกถึงการเขาสูวัยสูงอายุ      
16 สดชื่น ราเริงและมีอารมณขัน      
17 หาเวลาวางสําหรับพักผอนหยอนใจ      
18 ผอนคลายความเครียดโดยการทําสมาธิ สวดมนต ไหวพระ วางเฉย      
19 สนทนาธรรมตามหลักศาสนา      
20 ศึกษาธรรมะหรือคําสอนทางศาสนา      
21 พัฒนาตนเองใหทันตอสังคม      
21 ศึกษาหาความรูเก่ียวกับสุขภาพ      
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ลําดับ 

 
พฤติกรรม 

ระดับการปฏิบัติ 
5 

ประจํา 
4 

บอย 
ครั้ง 

3 
ไม

แนใจ 

2 
นานๆ
ครั้ง 

1 
ไม

ปฏิบัติ
เลย 

23 วางแผนการใชเวลาวางหลังเกษียณอายุที่เหมาะสมกับสภาพ
รางกายและเศรษฐกิจของทาน 

     

24 มีงานอดิเรกทําอยูแลวและจะทําตอไปแมจะเกษียณ 
อายุก็ตาม 

     

25 เขารวมกิจกรรมที่เก่ียวของกับผูสูงอายุ      
26 เขารวมกิจกรรมนันทนาการ      
27 พบปะเพื่อนฝูงรุนราวคราวเดียวกัน      
28 เขารวมประเพณีและวัฒนธรรม      
29 เปนวิทยากรสอนหรือผูสอนหนังสือ      
30 ถายทอดความรูงานศิลปะ งานประดิษฐ      
31 ใหคําปรึกษาแนะนําเก่ียวกับบุคคลท่ีมีปญหาหรือเก่ียวกับการ

ดําเนินชีวิต 
     

32 เปนที่ปรึกษาหรือผูทรงคุณวุฒหนวยงานภาครัฐและเอกชน      
33 ศึกษาสิทธิประโยชนทางกฎหมายในเร่ืองสวัสดิการตางๆของรัฐ

ภายหลังเกษียณอายุ 
     

34 วางแผนทําพินัยกรรม       
35 วางแผนจัดเร่ืองทรัพยสินมรดก      
36 ศึกษาสิทธิประโยชนของการรับบําเหน็จ บํานาญ      
37 วางแผนออมเงินไวใชจายในวัยสูงอายุ      
38 วางแผนทําประกันชีวิตหรือประกันสุขภาพ      
39 วางแผนเตรียมประกอบอาชีพสํารองภายหลังเกษียณเพื่อหารายได      
40 ปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและจัดสิ่งแวดลอมที่ปลอดภัย      
41 หลีกเลี่ยงไมเดินในท่ีลื่นหรือทางลาดชัน      
42 หลีกเลี่ยงการลุกจากท่ีนั่งหรือนอนเร็วเกินไป      
43 ระมัดระวังในการขึ้นลงบันใด      
44 อยูในที่มีแสงสวางเพียงพอ      
45 ปรับปรุงท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ      
46 ใชส่ือคอมพิวเตอรในการแสวงหาความรู      
47 ใชส่ือคอมพิวเตอรในการแสวงหาความบันเทิงและ การพักผอน

หยอนใจเชน ดูภาพยนตร ฟงเพลง เลนเกมส   
     

48 ใชส่ือคอมพิวเตอรในการติดตอสื่อสาร เชน สนทนากับเพื่อน(Chat)      
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ชุดที่4 แบบสัมภาษณ ความเหมาะสมของการใชโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
คําชี้แจง 
สัมภาษณหลังการฝกอบรมเพ่ือหาขอคิดเห็น ขอเสนอแนะในประเด็นคําถาม เพ่ือนําขอมูลมา
วิเคราะหถึงปจจัย เง่ือนไขที่เก่ียวของกับการนําโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไปใช  
1. ความเหมาะสมโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้นในภาพรวม เพ่ือมุงหวังให
สามารถนําไปใชไดจริง 
1.1 โปรแกรมที่จัด มีความครบถวนเหมาะสมหรือไม ควรปรับปรุงแกไขอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2. ความเหมาะสมของแตละองคประกอบของการเรียนรูในโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
ที่พัฒนาขึ้น 
2.1 วัตถุประสงคมีความเหมาะสมหรือไม เพราะเหตุใด ควรปรับปรุงแกไขอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2.2 กลุมผูเรียน มีความเหมาะสมกับกิจกรรมการเรียนรูนี้หรือไม มีความกระตือรือรนในการเขา
รวมกิจกรรม มีสวนรวมในการระดมสมอง อยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2.3 ผูสอนประจํากลุม มีความเหมาะสมในประเด็นกระตุนใหกลุมระดมสมอง เปดโอกาสใหผูเรียน
แสดงความคิดเห็น สรางบรรยากาศที่ดีระหวางดําเนินการหรือไม ควรปรับปรุงแกไขอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2.4 เนื้อหาสาระ มีความเหมาะสมในประเด็น เปนประโยชนตอการปฎิบัติงาน มีความทันสมัย
หรือไม ควรปรับปรุงแกไขอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2.5 กิจกรรมการเรียนรู มีความเหมาะสมในประเด็น สอดคลองกับวัตถุประสงค ขั้นตอนของ
กิจกรรม ระยะเวลาที่ใช สามารถนํากิจกรรมการเรียนรูไปใชประโยชนในการทํางานไดหรือไม ควร
ปรับปรุงอยางไร---------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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2.6 แหลงขอมูล และสื่อการเรียนรูมีความเหมาะสมในประเด็น วิทยากรมีความรูในเร่ืองที่บรรยาย 
เอกสาร ตําราเว็บไวตที่แนะนํามีความเหมาะสม มีความเพียงพอในการคนควา หรือไม ควร
ปรับปรุงอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2.7 การวัดประเมินผลมีความเหมาะสมในประเด็น วิธีการประเมินผล เวลาที่ใช และเครื่องมือใน
การประเมิน หรือไม ควรปรับปรุงอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2.8 สภาพแวดลอมมีความเหมาะสมในประเด็น อาหาร เคร่ืองดื่ม หรือไม ควรปรับปรุงอยางไร 
3.แบบทดสอบวัดความรู การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีความเหมาะสมหรือไมในประเด็น รูปแบบ
ขอสอบ ภาษาที่ใช คําชี้แจง ควรปรับปรุงอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
4. แบบประเมินทัศนคติ การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีความเหมาะสมหรือไมในประเด็น รูปแบบ
ขอสอบ ภาษาที่ใช คําชี้แจง ควรปรับปรุงอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
5. แบบประเมินพฤติกรรม การพัฒนาภาวะพฤฒพลัง มีความเหมาะสมหรือไมในประเด็น รูปแบบ
ขอสอบ ภาษาที่ใช คําชี้แจง ควรปรับปรุงอยางไร 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
6. ประเด็นอื่นที่ควรพัฒนา เพ่ือใหโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่พัฒนาขึ้น มีความ
สมบูรณและสามารถนําไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพ ในประเด็นใด 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ภาคผนวก  จ 
คาความยากงาย  คาอํานาจจําแนกและคาดัชนีความสอดคลอง(IOC)ของเคร่ืองมือวิจัย 

1. คาความยากงาย  คาอํานาจจําแนกแบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
2. คา IOC แบบแบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
3. คา IOC แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
4. คา IOC แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
5. คา IOC แบบสัมภาษณความคิดเห็นที่มีตอโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
6.คา IOC เนื้อหาพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
7. คา IOC โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ

ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  
8. คา IOC คูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 
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1. คาความยากงาย  คาอํานาจจําแนกแบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ลําดับขอ ระดับความยากงาย อํานาจจําแนก การคัดเลือก 

1.  .69 .46 การคัดเลือก 
2.  .41 .49 การคัดเลือก 
3.  .41 .49 การคัดเลือก 
4.  .69 .46 การคัดเลือก 
5.  .80 .38 การคัดเลือก 
6.  .41 .49 การคัดเลือก 
7.  .79 .40 การคัดเลือก 
8.  .62 .49 การคัดเลือก 
9.  .77 .42 การคัดเลือก 
10.  .92 .27 การคัดเลือก 
11.  .77 .42 การคัดเลือก 
12.  .77 .42 การคัดเลือก 
13.  .69 .46 การคัดเลือก 
14.  .77 .42 การคัดเลือก 
15.  .77 .42 การคัดเลือก 
16.  .44 .50 การคัดเลือก 
17.  .69 .46 การคัดเลือก 
18.  .69 .46 การคัดเลือก 
19.  .69 .46 การคัดเลือก 
20.  .31 .46 การคัดเลือก 

 
ขอสรุป ขอสอบที่ดีควรมีคา p (ความยาก) อยูระหวาง .20 ถึง .80 ถา p สูงกวา .80 แสดงวาขอสอบงาย ถา p 
ต่ํากวา .20 แสดงวาขอสอบยาก  ถาคา p สูงหรือต่ํากวาเกณฑถือวาขอสอบใชไมได ( วรรณี  แกมเกตุ,2549 ) 
สําหรับการหาคาความเที่ยงนําจากขอสอบ จํานวน 20 ขอ โดยการคํานวณหาคาความเที่ยงของแบบวัดความรู
เรื่องการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย โดยใชสูตรของKuder-
Richardson-20( KR-20 )โดยอาศัยความยากงายของขอสอบแตละขอจากการวิเคราะหดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป เกณฑความเชื่อมั่นตองมีคาไมต่ํากวา.60 หรือ 60 %ขึ้นไป (สุวิมล  ติรกานันท, 2550) 
แบบวัดความรูชุดนี้ไดคา KR-20 = .634 
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2. คา IOC แบบแบบทดสอบวัดความรูในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ขอ ผูเชี่ยวชาญ รวม เฉลี่ย ความหมาย 
1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
2 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
3 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
4 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
5 1 -1 1 1 1 3 0.60 สอดคลอง 
6 1 1 1 1 1 5 0.80 สอดคลอง 
7 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
8 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
9 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 

10 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
11 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
12 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
13 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
14 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
15 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
16 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
17 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
18 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
19 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
20 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 

 
แบบทดสอบวัดความรูเรื่องการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลังมีคาดัชนี

ความสอดคลอง(IOC)ระหวาง 0.60-1.00 
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3. คา IOC แบบประเมินทัศนคติการเตรียมความพรอมในพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 

ขอ ผูเชี่ยวชาญ รวม เฉลี่ย ความหมาย 
1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
2 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
3 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
4 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
5 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
6 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
7 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
8 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
9 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 

10 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
11 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
12 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
13 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
14 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
15 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
16 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
17 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
18 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
19 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
20 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
21 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
22 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
23 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
24 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
25 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 

การคํานวณหาคาความเที่ยงของแบบวัดทัศนคตกิารเตรียมความพรอมในการพัฒนา
ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย โดยใชโปรแกรม SPSS หาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบัค(Cronbach)  จากขอสอบจํานวน 25 ขอ ไดคา Cronbach’s Alpha  = .803 

แบบประเมินทัศนคติในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังมีคาดัชนีความสอดคลอง(IOC) 
ระหวาง 0.80-1.00 
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4. คา IOC แบบประเมินพฤติกรรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง 
ขอ ผูเชี่ยวชาญ รวม เฉลี่ย ความหมาย 

1 2 3 4 5 
1 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
2 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
3 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
4 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
5 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
6 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
7 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
8 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
9 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 

10 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
11 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
12 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
13 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
14 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
15 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
16 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
17 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
18 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
19 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
20 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
21 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
22 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
23 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
24 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
25 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
26 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
27 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
28 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
29 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
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ขอ ผูเชี่ยวชาญ รวม เฉลี่ย ความหมาย 
1 2 3 4 5 

30 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
31 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
32 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
33 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
34 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
35 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
36 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
37 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
38 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
39 0 1 1 1 1 4 0.80 สอดคลอง 
40 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
41 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
42 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
43 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
44 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
45 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
46 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
47 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
48 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 

 
การคํานวณหาคาความเที่ยงแบบวัดพฤติกรรมการเตรียมความพรอมในการพัฒนา

ภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย โดยใชโปรแกรม SPSS หาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบคั(Cronbach)  จากขอสอบจํานวน 48 ขอ ไดคา Cronbach’s Alpha  = .92 

แบบประเมินพฤติกรรมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังมีคาดัชนีความสอดคลอง(IOC) 
ระหวาง 0.80-1.00 
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5. คา IOC แบบสัมภาษณความคิดเห็นในดานความเหมาะสมที่มีตอโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง  

ขอ ผูเชีย่วชาญ รวม เฉลี่ย ความหมาย 
1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
2 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
3 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
4 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
5 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 
6 1 1 1 1 1 5 1.00 สอดคลอง 

 
แบบสัมภาษณความคิดเห็นในดานความเหมาะสมที่มีตอโปรแกรมการพัฒนาภาวะพฤฒพลังมี

คาดัชนีความสอดคลอง(IOC) 1.00 
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6.คา IOC เนื้อหาพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 

 
เนื้อหาพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยมีคาดัชนีความสอดคลอง(IOC) 1.00 
 
 
 
 
 

 
ปจจัย  

 
ประเด็น  

 
ผูเช่ียวชาญ  

 
รวม  

 
เฉลี่ย  

 
ความหมาย  

1  2  3  

ดานสุขภาพ 
(Health) 

1. ความรูเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงรางกาย 
จิตใจ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ  

1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

2. ความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยสําหรับ
ผูสูงอายุ 

1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

3. ความรูเรื่องอาหารและโภชนาการ  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

4. การออกกําลังกาย  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

5. การพัฒนาสุขภาพจิต  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

6. หลักธรรมและศาสนา  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  
ดานการมีสวน
รวม 
(Participatio
n)  

1. ความรูเรื่องงานอดิเรก  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

2. ความรูเรื่องทักษะการเขารวมกิจกรรม  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  

3. ความรูเรื่องเก่ียวกับการถายทอดความรู  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  
ดานความม่ันคง 

(Security)  
1. กฎหมายสําหรับผูสูงอายุ  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  
2. การเตรียมตัวดานการเงินและรายได  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  
3. บานและท่ีอยูอาศัยสําหรบัผูสูงอายุ  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  
4. การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ  1  1  1  3 1.00  สอดคลอง  
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7. คา IOC โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ  
 
ประเด็นการตรวจสอบ ผูเชี่ยวชาญ รวม เฉลี่ย ความหมา

ย 1 2 3 4 5 
1. หลักการและเหตุผล 0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 
2. แนวคิดในการจัดการ
เรียนรู 

0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 

3. องคประกอบของ
โปรแกรม 

0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 

4. แผนการจัดการเรียนรู 0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 
5. สื่อการเรียนรู 0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 
 

โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผูสูงอายุ
ดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ มีคาดัชนีความสอดคลอง(IOC) 0.80 
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8. คา IOC คูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทย 

ประเด็นการตรวจสอบ ผูเชี่ยวชาญ รวม เฉลี่ย ความหมา
ย 1 2 3 4 5 

1. รูปเลม สดุดตา นา
ติดตาม 

0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 

2. แนะนําวิธีการใชคูมือ
ชัดเจน 

0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 

3. เนื้อหานาสนใจ 0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 
4. สามารถใชประกอบการ
ฝกปฎิบัติดวยตนเองได 

0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอง 

 
คูมือพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยมีคาดัชนีความสอดคลอง(IOC) 0.80 
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ภาคผนวก  ฉ 

ผลการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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ผลการทดลองโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของขาราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการ
ผูสูงอายุดานการศึกษาและการเรียนรูจากประสบการณ 
1.คะแนนการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
กอนทดลอง (Pre-test) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับ ความรู 

(20) 
ทัศนคต ิ

(5) 
พฤติกรรม 

(5) 
ลําดับ 

 
ความรู 
(20) 

ทัศนคต ิ
(5) 

พฤติกรรม 
(5) 

1 15 3.32 3.33 1 11 3.76 4.35 
2 11 4.44 3.31 2 14 3.96 2.69 
3 13 4.16 3.44 3 14 4.44 3.21 
4 13 4.36 4.02 4 14 3.28 2.90 
5 15 3.84 3.25 5 15 4.04 3.90 
6 13 3.6 3.02 6 11 4.64 3.73 
7 12 4.32 3.50 7 14 3.64 3.08 
8 14 3.36 2.77 8 12 4.32 2.79 
9 14 4.44 3.17 9 11 4.84 3.04 
10 11 3.80 3.90 10 11 3.32 3.44 
11 11 4.12 2.77 11 11 3.52 4.19 
12 11 3.60 3.38 12 15 3.64 3.90 
13 11 3.08 2.67 13 11 4.72 3.27 
14 13 4.16 3.60 14 11 3.56 4.00 
15 14 3.20 3.98 15 11 4.44 3.33 
16 15 4.52 4.06 16 15 4.64 4.23 
17 13 3.00 3.79 17 13 4.76 4.38 
18 12 3.00 3.98 18 14 4.40 3.25 
19 11 4.04 3.17 19 13 3.60 2.88 
20 11 3.88 3.58 20 11 4.84 3.85 
21 14 3.80 3.65 21 13 3.68 3.92 
22 11 3.96 3.63 22 11 4.48 4.31 
23 11 4.36 3.69 23 13 4.68 4.23 
24 14 3.00 3.40 24 11 4.40 3.96 
25 13 3.92 2.81 25 13 4.64 4.40 
26 15 3.80 3.02 26 14 3.68 2.54 
27 12 5.00 4.83 27 11 4.24 3.52 
28 14 3.84 4.46 28 14 4.96 4.13 
29 14 4.24 3.02 29 14 4.16 3.90 
30 11 3.96 2.94 30 15 4.08 2.73 

คะแนนเฉลี่ย 12.73 3.87 3.47 คะแนนเฉลี่ย 13.40 4.17 3.60 
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2.คะแนนการเตรียมความพรอมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
หลังการทดลอง (Post-test) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับ ความรู 

(20) 
ทัศนคติ 

(5) 
พฤติกรรม 

(5) 
ลําดับ ความรู 

(20) 
ทัศนคต ิ

(5) 
พฤติกรรม 

(5) 
1 18 3.52 3.44 1 17 3.68 3.21 
2 18 4.52 3.73 2 17 4.68 3.50 
3 19 4.24 3.90 3 15 3.92 3.31 
4 17 4.68 3.77 4 16 3.16 3.65 
5 19 3.96 4.00 5 17 3.16 4.33 
6 18 4.24 3.04 6 14 4.04 2.83 
7 18 5.00 4.00 7 15 3.56 2.77 
8 19 3.48 3.44 8 16 2.80 3.75 
9 18 4.52 3.98 9 16 3.88 3.42 
10 20 4.44 3.90 10 15 4.16 3.48 
11 20 4.20 4.00 11 15 2.80 3.15 
12 19 3.8o 3.73 12 14 3.12 4.27 
13 19 3.28 3.54 13 15 4.48 3.85 
14 18 4.40 4.19 14 16 2.96 3.23 
15 17 4.04 4.10 15 15 3.28 3.04 
16 19 4.80 4.79 16 17 4.16 3.71 
17 19 3.52 3.98 17 14 3.00 4.15 
18 17 3.92 4.33 18 14 4.00 3.52 
19 20 4.08 4.17 19 15 3.44 3.69 
20 20 3.96 3.65 20 17 3.56 3.06 
21 17 3.92 3.88 21 14 4.12 3.40 
22 20 4.20 3.90 22 14 4.56 3.23 
23 17 4.40 4.17 23 17 3.16 4.29 
24 18 3.28 3.71 24 14 3.6 3.94 
25 18 4.20 3.29 25 15 3.36 3.60 
26 19 3.92 3.90 26 16 2.96 2.85 
27 20 5.00 4.79 27 14 3.00 2.90 
28 19 3.92 4.58 28 14 2.84 4.10 
29 17 4.36 4.00 29 17 4.48 3.94 
30 19 4.04 3.77 30 16 3.2 3.69 

คะแนนเฉลี่ย 18.53 4.12 3.92 คะแนนเฉลี่ย 15.37 3.57 3.52 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 นาวาอากา ศโทห ญิงอุษ า โพนทอ ง เ กิ ดเ ม่ือ วันที่  8 ตุ ลาคม  2507 ที่ จั งห วัด
กรุงเทพมหานคร ปจจุบันอยูบานเลขที่ 4/53 หมู 7 หมูบานเปรมฤทัยฟาหลวง ถนนลําลูกกา ตําบล
ลาดสวาย อําเภอลําลูกกา จังหวัดปทุมธานี สําเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาจากโรงเรียนสารวิทยา
สําเร็จการศึกษาประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร เทียบเทาปริญญาตรี จากวิทยาลัยพยาบาล
ทหารอากาศ เม่ือปการศึกษา 2529 สําเร็จการศึกษาวารสารศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาการบริหาร
สื่อสารมวลชน คณะวารสารศาสตรและสื่อสารมวลชน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร เมื่อป 2542 
และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ภาควิชานโยบาย การจัดการและความเปนผูนําทางการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2550 ปจจุบันรับราชการในตําแหนงหัวหนาแผนกเผยแพร กอง
ประชาสัมพันธ กรมกิจการพลเรือนทหารอากาศ 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 


	ปกภาษาไทย 
	ปกภาษาอังกฤษ 
	หน้าอนุมัติ 
	บทคัดย่อภาษาไทย 
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมติฐานของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	คำจำกัดความในการวิจัย
	ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	ตอนที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ
	ตอนที่ 2 แนวคิดในการเตรียมตัวก่อนการเกษียณอายุ
	ตอนที่ 3 แนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษา
	ตอนที่ 4 แนวคิดการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง
	ตอนที่ 5 แนวคิดการเรียนรู้จากประสบการณ์
	ตอนที่ 6 แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน
	ตอนที่ 7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องภายในประเทศและต่างประเทศ
	ตอนที่ 8 กรอบแนวคิดในการวิจัย

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	ระยะที่ 1 การศึกษาข้อมูลเพื่อนำมาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์
	ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์
	ระยะที่ 3 การทดลองใช้โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์เพื่อเตรียมความพร้อมในการพัฒนาภาวะพฤฒพลัง ของข้าราชการ กองทัพไทย
	ระยะที่ 4 ศึกษาปัจจัยและเงื่อนไขในการนำโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการนำไปใช้

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์
	ตอนที่ 2 ผลการทดลองใช้โปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทย ตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์
	ตอนที่ 3 ผลการศึกษาปัจจัยและเงื่อนไขการนำโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์ ไปใช้
	ตอนที่ 4 ผลการพัฒนาโปรแกรมที่ได้จากการทดลอง และจากการศึกษาปัจจัยเงื่อนไขการนำโปรแกรมพัฒนาภาวะพฤฒพลังของข้าราชการกองทัพไทยตามแนวคิดวิทยาการผู้สูงอายุด้านการศึกษาและการเรียนรู้จากประสบการณ์ ไปใช้

	บทที่ 5 สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะ

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



