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The purposes of this study were to 1) develop non-formal activities based on the 

empowerment concept on self-care of the elderly 2)  study the effects of organizing non-formal 

activities based on the empowerment concept on self-care of the elderly. The research samples 

were thirty elderlies in elderly club. The research instruments  were questionnaire regarding 

learning needs assessment , a knowledge test , skill test , an attitude test , an activities plan and 

satisfaction questionnaire . The data were analyzed by using means , standard deviation , 

dependent-samples (t-test) at .05 level of significance. 

The research results were as follows: 

1. Non-formal activities based on the empowerment  concept on self-care of the elderly 

has affected the elderly to control self-care by themselves 

 2. The results from using activities plans were presented as follow : 1) After the 

experiment, the mean scores in knowledge of elderlies  were higher than the mean scores before 

the experiment at .05 level of significance 2) After the experiment, the mean scores in skill of 

elderlies were higher than the mean scores before the experiment at .05 level of significance  

3) After the experiment, the mean scores in attitude of elderlies  were higher than the mean 

scores before the experiment at .05 level of significance 

3. After the experiment, elderlies scores at highest level in satisfaction of the non-formal 

activitles based on the empowerment concept on self-care of the elderly. 
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สมบูรณ์ย่ิงขึน้ ขอขอบพระคุณผู้ ทรงคุณวุฒิทุกท่านท่ีให้ความกรุณาตรวจพิจารณา และให้

ข้อเสนอแนะในการปรับปรุง แก้ไขเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ตลอดจนให้กําลงัใจในการทําวิจัย 

รวมถึงคณาจารย์ทกุท่านในสาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีได้ประสิทธ์ิประสาทความรู้แก่

ผู้ วิจยั อนัเป็นประโยชน์อย่างย่ิงตอ่การทําวิจยัในครัง้นี ้

ขอขอบพระคณุ โรงพยาบาลนครชัยศรี และ สํานักพุทธมณฑล ท่ีได้ให้ความอนุเคราะห์ 

ช่วยเหลือและสนบัสนนุสถานท่ีในการรวบรวมข้อมลูตลอดจนการจดักิจกรรม 

ขอขอบพระคณุผู้สงูอายุ ชมรมผู้สงูอายุโรงพยาบาลนครชัยศรี กลุ่มตวัอย่างซึ่งมีความ

น่ารัก และให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างดี และให้กําลังใจและข้อเสนอแนะ

ข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การวิจยั ซึ่งผู้ วิจยัมีความประทบัใจเป็นอย่างมาก 

ขอขอบคณุ คณุพรชยั เช่ียวปัญญาทอง คณุสภุามาศ อ่ําดวง คณุอวิรุทธ์ ฉัตรมาลาทอง 

คณุลิขสิทธ์ิ พฒุเขียว คณุภานมุาส มหาทรัพย์สกลุ คณุเกศรารัตน์ สิงห์คํา และ เพ่ือนๆ NFE ทุกๆ

คน ท่ีให้การสนบัสนนุและให้คําปรึกษาในการจดักิจกรรม รวมทัง้เป็นกําลงัใจท่ีดีเสมอมา 

ขอขอบคณุ คณุคณุากร การชะวี  คณุกันทิมา กัลยาวฒิุพงศ์ คณุอดิศกัดิ์ ฉันทวิเศษกุล

และ คุณเถลิงศักดิ์ ทองรังสฤษฏ์ ท่ีให้การสนับสนุนและให้ความช่วยเหลือในการจัดกิจกรรม 

รวมทัง้เป็นกําลงัใจท่ีดีเสมอมา 

สดุท้ายนีข้อขอบพระคณุ คณุพ่อวิเนตร์ และ คณุแม่เมตตา พวงสอาด รวมถึงครอบครัว

ของผู้ วิจยั ท่ีเป็นกําลงัสําคญัและให้การสนบัสนนุในทกุๆ ด้าน รวมทัง้อยู่เคียงข้างเป็นกําลงัใจท่ีดี

แก่ผู้ วิจยัมาโดยตลอด รวมทัง้ทําให้วิทยานิพนธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี 
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

 ผู้สงูอายใุนความหมายของสงัคมไทยนัน้ คือ ร่มโพธ์ิร่มไทร ท่ีเรายงัให้ความเคารพยกย่อง 

เพราะมีคณุคา่ทัง้ตอ่ครอบครัวและสงัคม แม้วา่ผู้สงูอายจุะลดสถานภาพและบทบาทลงไปบ้างแต่

ก็ยงัคงมีปฏิสมัพนัธ์กบัคนรุ่นปัจจบุนัได้เป็นอย่างดี (สํานกัการแพทย์ทางเลือก, 2553 : ออนไลน์)

สงัคมไทยให้ความเคารพและยกย่องผู้สงูอาย ุด้วยเห็นวา่ผู้สงูอายเุป็นผู้ทรงความรู้ ความสามารถ

มีประสบการณ์ท่ีดี มีคุณค่าท่ีสามารถถ่ายทอดไปสู่คนรุ่นหลังเ พ่ือนําไปใช้ประโยชน์ได้ 

(ปัทมา วา่พฒันวงศ์ และ ปราโมทย์ ประสาทกลุ, 2553) ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีมีประสบการณ์ชีวิตมาก 

เป็นผู้ มีความรู้ความสามารถในทางหนึ่งทางใดมาก่อน และมีพลังสร้างสรรค์ส่ิงต่าง ๆ ได้ด ี

(งานสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอายไุทย, 2556 : ออนไลน์)  

 ผู้สูงอายุสามารถมีส่วนร่วมสร้างประโยชน์ในระดับครอบครัว ชุมชน และประเทศ 

โดยเฉพาะในระดับครอบครัว ผู้ สูงอายุมีบทบาทมากในครอบครัวขยายในการสืบทอด

ศิลปวฒันธรรมและประเพณีสู่บุตรหลาน ส่วนในชุมชนนัน้ผู้สงูอายุสามารถเป็นตวัอย่างท่ีดีของ

ชมุชนในด้านการรักษาส่ิงแวดล้อม การขจดัความยากจน และการป้องกนัสิทธิมนุษยชน ผู้สงูอายุ

จึงเป็นทรัพยากรท่ีมีคณุคา่ของประเทศ (วิทยาลยัประชากรศาสตร์, 2553 : ออนไลน์) ประเทศไทย

ให้คํานิยามวา่ผู้สงูอาย ุคือ ผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป (พระราชบญัญัติผู้สงูอาย,ุ 2546) 

 ในศตวรรษท่ี 21 นีป้ระชากรโลกได้ก้าวเข้าสู่วิกฤตการณ์ผู้สงูอายุ ซึ่งเป็นผลจากการท่ี

วิทยาการทางการแพทย์ท่ีดีขึน้ โดยเฉพาะคนไทยเม่ือปี พ.ศ. 2490 มีอายุเฉล่ียชาย 48.50 ปีหญิง 

51.38 ปี เม่ือมาถึงปี พ.ศ. 2546 ปรากฏว่าอายุเฉล่ียคนไทยยืดยาวออกไปเป็น ชาย 68 ปี และ

หญิง 75 ปี (บรรลุ ศิริพานิช และคนอ่ืนๆ, 2553) ความเร็วของการเพ่ิมประชากรผู้สูงอายุอาจ

พิจารณาได้จากจํานวนปีในการเพ่ิมสดัส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไป (บรรล ุศิริพานิช และคน

อ่ืนๆ, 2550) กลา่วคือ ประชากรสงูอายจุะเพ่ิมจากประมาณ 5 ล้านคนในปัจจบุนั และอีกประมาณ 

10ล้านคนในอีก 20ปีข้างหน้าและเป็นท่ีน่าสังเกตว่าอัตราเพ่ิมของประชากรสูงอายุจะเร็วกว่า

ประชากรโดยรวมทัง้หมด ดงัจะเห็นได้จาก ระหว่างปี 2523 ถึงปี 2533 ประชากรสงูอายุจะเพ่ิม
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เป็นร้อยละ 47 แต่เม่ือเปรียบเทียบการเพ่ิมระหว่างปี 2523 ไปจนถึงปี 2563 จะพบว่าประชากร

สงูอายจุะเพ่ิมสงูถึงกวา่ร้อยละ 30  (ปัทมา วา่พฒันวงศ์ และ ปราโมทย์ ประสาทกลุ, 2548) 

สําหรับข้อมูลประชากรผู้สงูอายุของประเทศไทย พบว่า สดัส่วนของประชากรผู้ สงูอายุ

เพ่ิมขึน้จากร้อยละ 5.4 ในปี พ.ศ. 2503 เป็นร้อยละ 10.3 ในปี พ.ศ. 2548 ซึ่งใช้เวลาประมาณ 45 

ปี และสดัส่วนของประชากรผู้สงูอายุจะเพ่ิมเกือบ 2 เท่า คือร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 2568 นับว่า

อตัราการเข้าสูภ่าวะประชากรผู้สงูอายุเร็วมาก (บรรล ุศิริพานิช และคนอ่ืนๆ, 2550) ดงัแสดงใน

ตารางท่ี 1.1  

ตารางท่ี 1.1 จาํนวนและอัตราส่วนของผู้สูงอายุไทยท่ีเพิ่มขึน้  

 

ท่ีมา :การคาดประมาณประชากรของประเทศไทย 2533-2568. กรุงเทพฯ :กองวางแผนทรัพยากร

มนษุย์สํานกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2550 

 จากข้อมลูดงักลา่วแสดงให้เห็นวา่ความเร็วของการเพ่ิมประชากรสงูอายุเป็นเท่าตวัจะสัน้

ลงซึ่งส่งผลให้มีเวลาในการเตรียมความพร้อมด้านคนและระบบทําได้ในระยะเวลาสัน้มาก 

(บรรลุ ศิริพานิช และคนอ่ืนๆ, 2550) ฉะนัน้การพัฒนาผู้สูงอายุให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีจึงเป็น

 

พ.ศ. 

จาํนวนประชากร

รวม 

(คน) 

จาํนวนประชากร 

อายุ 60 ปีขึน้ไป(คน) 

ร้อยละของ

ประชากร 

อายุ 60 ปีขึน้ไป(คน) 

2503 26,257,916 1,506000 5.4 

2513 34,397,371 1,680,900 4.9 

2523 44,824,540 2,912,000 6.3 

2533 44,509,500 4,014,000 7.4 

2543 62,236,000 5,867,000 9.4 

2548 64,765,000 6,693,000 10.3 

2550 65,711,000 7,038,000 10.7 

2553 67,042,000 7,522,800 11.8 

2563 70,821,000 11,888,000 16.8 

2568 72,286,000 14,452,000 20.0 
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ส่ิงจําเป็นท่ีต้องทํา เพราะผู้ สงูอายุเป็นประชากรท่ีมีคุณค่าและความสําคญัต่อสงัคมมิใช่น้อย 

นอกจากจะเป็นท่ีเคารพนบัถือของวงศาคณาญาติแล้ว ผู้สงูอายุยังได้รับการยกย่องจากสงัคมใน

ฐานะผู้มีประสบการณ์ และเคยทําคณุประโยชน์ให้แก่สงัคมด้วย (สารานกุรมไทยสําหรับเยาวชนฯ 

เลม่ท่ี 27, 2546 : ออนไลน์)  

 การเสริมสร้างให้เป็นผู้ สูงอายุท่ีมีศักยภาพ เป็นเป้าหมายสําคัญประการหนึ่งในการ

พฒันาประเทศ หมายถึง การท่ีผู้สงูอายปุระสบความสําเร็จในชีวิต เป็นผู้สงูอายท่ีุยงัคณุประโยชน์ 

พึ่งพาตนเองและทําประโยชน์ต่อผู้ อ่ืนและสงัคมได้ (ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, 2549) ซึ่งการพัฒนา

ผู้สงูอายมีุทัง้องค์กร และหน่วยงานทัง้ภาครัฐและเอกชนดําเนินงานในหลายลกัษณะ แต่องค์กรท่ี

มีบทบาทกบัผู้สงูอายุโดยตรงคือ ชมรมผู้สงูอายุ (บรรล ุศิริพานิช, 2539) ซึ่งเป็นองค์กรท่ีรวมตวั

กลุม่ผู้สงูอาย ุท่ีมีอายเุกิน 60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป อย่างน้อย 30 คน (ศศิพฒัน์ ยอดเพชร และคนอ่ืนๆ, 

2555) มารวมตวักนัโดยมีวตัถปุระสงค์และแนวคิดร่วมกนัในการพัฒนาตนเอง ทัง้ในด้านสขุภาพ

อนามยั โภชนาการ การศกึษา และวฒันธรรม (บรรล ุศิริพานิช, 2539) 

 ปัจจบุนัชมรมผู้สงูอายใุนเครือขา่ยของสมาคมสภาผู้สงูอายุแห่งประเทศไทย ฯ มีจํานวน

ทัง้สิน้ 23,040 ชมรม นอกจากนีย้ังมีชมรมผู้สูงอายุท่ีได้รับการสนับสนุนให้จัดตัง้จากระทรวง

สาธารณสขุอีกเป็นจํานวนมากเช่นกัน  ชมรมผู้สงูอายุเหล่านีมี้วตัถุประสงค์ท่ีจะเป็นศนูย์กลาง

เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้พบปะสงัสรรค์ แลกเปล่ียนเรียนรู้ เป็นศนูย์กลางข้อมลูข่าวสาร และเป็นแหล่ง

ร่วมกันจัดกิจกรรมอนัเป็นประโยชน์ต่อสงัคมและการพัฒนา (ศศิพัฒน์ ยอดเพชร และคนอ่ืนๆ, 

2555) 

 กิจกรรมท่ีดําเนินการโดยชมรมผู้สงูอายุหรือท่ีร่วมดําเนินการกับชมรมมีดงันี ้1)กิจกรรม

ทางศาสนา ประเพณี และวฒันธรรม 2)กิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือความสนกุสนาน ตามโอกาสและ

ความพอใจของสมาชิก 3)กิจกรรมเก่ียวกับสขุภาพอนามยั ได้แก่ การเชิญแพทย์ มาบรรยายใน

เร่ืองท่ีสมาชิกสนใจ 4)กิจกรรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ และกีฬา 5) กิจกรรมเสริมรายได้ ได้แก่ 

การผลิตส่ิงของแล้วนําไปจําหน่วยเป็นรายได้เสริม เช่น การทําไม้กวาด การทําดอกไม้จันทน์ เป็น

ต้น 6)กิจกรรมศิลปะต่างๆท่ีสมาชิกสนใจ เช่น การขบัร้อง การเล่นดนตรี เป็นต้น 7)กิจกรรม

ท่องเท่ียว ซึ่งจะทําให้ผู้สงูอายุได้รับความรู้ และเท่าทันโลกอีกด้วย 8)กิจกรรมการกุศล ท่ีชมรม

สามารถจะช่วยได้ เช่น การเย่ียมไข้เม่ือเพ่ือนสมาชิกเจ็บป่วย และ 9)กิจกรรมฌาปนกิจสงเคราะห์ 

(พิชิต ลายนํา้เงิน, 2552)  
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จากการสมัภาษณ์นักวิชาการสาธารณสขุพบว่า ผู้สงูอายุ มีทัง้หมด 3 กลุ่ม คือ 1) กลุ่ม

ชอบสงัคม เป็นกลุม่ผู้สงูอายท่ีุชอบพบปะสงัสรรค์กับเพ่ือนฝงู 2) กลุ่มติดบ้าน เป็นกลุ่มท่ีไม่ชอบ

การพบปะสงัสรรค์กับผู้ อ่ืน ส่วนใหญ่จะใช้ชีวิตประจําวนัอยู่แต่ในบ้าน และ 3) กลุ่มติดเตียง คือ

กลุม่ท่ีเป็นโรคเรือ้รัง ไมส่ามารถช่วยเหลือตวัเองได้ โดยพบว่าผู้สงูอายุในชมรมผู้สงูอายุส่วนใหญ่

จะเป็นกลุม่ท่ี 1 คือกลุม่ชอบสงัคม และในเร่ืองปัญหาการดแูลตนเองด้านสขุภาพนัน้ นักวิชาการ

กล่าวว่า ผู้สงูอายุทัง้ 3 กลุ่ม จะมีปัญหาในด้านการดแูลสขุภาพตนเอง เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมีการ

เส่ือมโทรมตามสภาพร่างกายจึงทําให้ผู้ สูงอายุไม่สามารถดูแลสขุภาพของตนเองได้ดีดังเดิม  

(จรัสดาว พิศทุธ์ิวรัญ�,ู สมัภาษณ์, 18 สิงหาคม 2555) โดยปัญหาสขุภาพของผู้สงูอายุนอกจาก

จะเกิดจากการเปล่ียนแปลงจากการเส่ือมสภาพของร่างกายแล้ว ยังเกิดจากการมีพฤติกรรมการ

ดแูลสขุภาพตนเองไม่เหมาะสมด้วย ได้แก่ การรับประทานอาหารไม่ครบสารอาหาร การบริโภค

บหุร่ีและสรุา การไมอ่อกกําลงักาย (บรรล ุศิริพานิช และคนอ่ืนๆ, 2553) โดยสามารถวิเคราะห์ได้

ดงันี ้

1. การรับประทานอาหารผู้สงูอายมุกัพบปัญหาจากการขาดวิตามิน เช่น วิตามินบีหนึ่งทํา

ให้เกิดโรคเหน็บชา ชาตามปลายนิว้มือซึ่งเป็นเพราะผู้สงูอายุรับประทานอาหารไม่เพียงพอ หรือ

รับประทานอาหารซํา้ๆเป็นเวลานาน 

2. การบริโภคบุหร่ีและสรุา จากการสํารวจพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและการดื่มสรุาของ

ประชากร พ.ศ. 2550 ของสํานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า  ผู้สงูอายุยังสบูบุหร่ีอยู่ถึง ร้อยละ 18.3 

สว่นการดื่มสรุาและเคร่ืองดื่มมนึเมา พบวา่ ผู้สงูอายุมากกว่า 3 ใน 4 ยังดื่มสรุาและเคร่ืองดื่มมึน

เมา  

3. การออกกําลงักาย จากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากร พ.ศ. 

2550 ของสํานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า เม่ือพิจารณาการออกกําลงักายของผู้สงูอายุ พบว่า มี

ผู้สูงอายุออกกําลังกายเพียงร้อยละ 28.0 โดยสาเหตุของการไม่ออกกําลังกายของผู้สูงอายุ 3 

อนัดบัแรก คือ ไมส่นใจ ร้อยละ 50.1 ทํางานต้องใช้แรงกายมากอยู่แล้ว 22.9 และไมมี่เวลา ร้อยละ 

13.9  

ดงันัน้เพ่ือไมใ่ห้วยัผู้สงูอายเุกิดโรค ความเจ็บป่วย และมีสขุภาพท่ีดีขึน้จึงจําเป็นท่ีผู้สงูอายุ

ต้องดแูลสขุภาพตนเองได้การดแูลสขุภาพตนเอง หมายถึง กระบวนการท่ีประชาชนสามารถทํา

กิจกรรมตา่งๆท่ีเก่ียวกับสขุภาพได้ด้วยตนเอง โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมสขุภาพ ผดงุรักษา
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ภาวะสขุภาพ การป้องกันโรค และการบําบัดรักษาตนเอง ซึ่งรวมไปถึง การฟื้นฟูสภาพ ร่างกาย 

จิตใจ ภายหลงัการเจ็บป่วย โดยการดแูลตนเองเป็นพฤติกรรมท่ีมีการเปล่ียนแปลงและพัฒนาการ

ตลอดเวลา ขึน้อยู่กบัสภาพความสามารถของตนเอง (ศราวธุ ยงยทุธ, 2546)  โดยการส่งเสริมการ

ดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ จะเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาของตัวผู้ สูงอายุเอง เพ่ือการ

พึ่ งตน เ อง  และ รับ ผิ ดช อบตน เ อง  ตลอ ดจ น อยู่ ใ น อาณัติ ของ แพท ย์ ใ ห้ น้ อย ลง ด้ว ย  

(มลัลิกา มตัิโก, 2530) Orem (1991) ได้แบ่งกิจกรรมดแูลตนเองออกเป็น 3 ชนิด 

1. การดแูลสขุภาพตนเองท่ีจําเป็นทัว่ไป คือ การดแูลตนเองเพ่ือตอบสนองความต้องการ

พืน้ฐานท่ีจําเป็นในการดํารงชีวิตประจําวนั เช่น การได้รับนํา้ และอาหารท่ีเพียงพอ การดแูลการ

ขบัถ่ายให้เป็นปกติ ความสมดลุระหวา่งการออกกําลงักาย และการพกัผอ่น เป็นต้น 

2. การดูแลสุขภาพตนเองตามวัยคือ เป็นการดูแลตามพัฒนาการของมนุษย์ ในการ

เจริญเติบโตเข้าสูว่ยัตา่งๆ เช่น การบรรเทาอารมณ์เครียด ยอมรับในการเปล่ียนแปลงทางสงัคมได้ 

เป็นต้น 

 3. การดแูลตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย คือ เม่ือเกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคหรือความพิการ

ตา่งๆ เช่น การแสวงหาการรักษาเม่ือเกิดการเจ็บป่วย ตัง้ใจและสนใจติดตามการรักษา สนใจและ

สงัเกตส่ิงท่ีผิดปกติในร่างกาย การปรับอตัมโนทศัน์และการยอมรับสภาวะของโรค 

และถึงแม้ว่าในปัจจุบันจะมีชมรมผู้สูงอายุท่ีดําเนินกิจกรรมในด้านต่างๆเพ่ือพัฒนา

คุณภาพชีวิตให้กับผู้ สูงอายุเ ป็นจํานวนมาก แต่กลับมีชมรมเป็นจํานวนมากท่ีไม่ประสบ

ความสําเร็จในการดําเนินงานชมรมผู้สงูอาย ุโดยจากการศกึษาปัญหาและอปุสรรคต่อการพัฒนา

ชมรมผู้สงูอายพุบวา่ ด้านสมาชิกชมรม มีปัญหาเร่ืองความยากจน ปัญหาภาวะสขุภาพ และด้าน

ความรู้ในการดําเนินงาน พบวา่ ขาดวิทยากรท่ีจะให้ความรู้ หรือคิดไมอ่อกวา่ควรมีกิจกรรมอะไรท่ี

เหมาะสมกบัผู้สงูอายบุ้าง (ศศิพฒัน์ ยอดเพชร และคนอ่ืนๆ, 2555)  

จากข้อมลูดงักลา่วทําให้ผู้ วิจัยตระหนักว่าปัญหาด้านการให้ความรู้และการจัดกิจกรรม

เพ่ือสง่เสริมเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองนัน้ เป็นปัญหาท่ีสําคญัท่ีสดุของผู้สงูอาย ุเน่ืองจากในวยันี ้

จะต้องพบเจอกบั การเส่ือมสภาพของร่างกายตามธรรมชาติ ทัง้เขา่เส่ือม หูไม่ได้ยิน ไม่มีแรง เป็น

ต้น ซึ่งความเปล่ียนแปลงด้านร่างกายนี ้เม่ือผู้สงูอายุไม่สามารถมีพละกําลงัท่ีแข็งแรงเหมือนแต่

ก่อน ก็จะทําให้รู้สึกกังวลใจ รู้สึกขาดความเช่ือมั่นในตนเอง และเกิดความรู้สึกว่าถูกทอดทิง้

ตามมา ซึ่งไปสง่ผลกบัสภาพจิตใจของผู้สงูอายุ อีกด้วย นอกจากนัน้ปัญหาด้านการดแูลสขุภาพ
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ตนเองของผู้สงูอายท่ีุไมเ่หมาะสมยงัทําให้เกิดปัญหาโดยตรงกบัสขุภาพของผู้สงูอายเุป็นอย่างมาก 

เพราะร่างกายท่ีเส่ือมสภาพ ประกอบกบัการรับประทานอาหารท่ีได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ และ

การไมอ่อกกําลงักายของผู้สงูอายุ ก็จะทําให้สขุภาพร่างกายของผู้สงูอายุ เส่ือมถอยลง และเป็น

โรคในท่ีสดุ (บรรล ุศิริพานิช และคนอ่ืนๆ, 2553) 

ดังนัน้เพ่ือเป็นการเสริมสร้างการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุจึงควรจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือให้ความรู้ในด้านการดแูลสขุภาพของผู้สงูอาย ุเพ่ือเสริมสร้างการ

ดแูลสขุภาพท่ีดีให้กับผู้สงูอายุ และยังจะช่วยให้ผู้ สงูอายุมีความรู้ไว้ใช้ในยามเจ็บป่วยได้   โดย

การศกึษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศกึษาทกุรูปแบบท่ีจดัให้แก่ประชาชนทกุเพศ ทกุวยั ไม่

จํากดัพืน้ฐานการศกึษา อาชีพ ประสบการณ์หรือความสนใจ ตลอดจนข้อมลูข่าวสารต่างๆ เพ่ือ

เป็นพืน้ฐานในการดํารงชีวิตและปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา  

(สุมาลี สังข์ศรี, 2545)การศึกษานอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมทางการศึกษาและมวล

ประสบการณ์ความรู้ท่ีสถาบนั หน่วยงาน และบคุคลจดัขึน้ มีวตัถุประสงค์เพ่ือมุ่งหวงัให้ผู้ เรียนได้

พฒันาความรู้ ความสามารถ ทกัษะ และทัศนคติท่ีพึงประสงค์ หลกัในการจัดกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนจะต้องตอบสนองต่อความต้องการและความสนใจของผู้ เรียนเป็นสําคัญ  

(อาชญัญา รัตนอบุล, 2542)เจ็บป่วย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษามิติสําคญัของการจัดการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนพบว่า กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเป็นการสร้างและพัฒนาทักษะ

สมรรถนะของบคุคลให้พร้อมไปใช้งานได้ทนัที (สนอง โลหิตวิเศษ, 2544) 

ในการพฒันาการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุจึงจําเป็นจะต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

และทศันคติท่ีดีตอ่การดแูลสขุภาพตนเอง และผู้สงูอายุมีความรู้ท่ีจะนําไปใช้ในการดแูลสขุภาพ

ตนเองได้ ดงันัน้จึงสอดคล้องกบัรูปแบบของการจดักิจกรรมของTyler (1986) เน่ืองจากรูปแบบการ

จัดกิจกรรมของ Tyler เป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมพัฒนาศกัยภาพของบุคคลโดยมุ่งเน้นการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และยังมีขัน้ตอนท่ีมีความชัดเจน และสามารถ

ประเมินผลการจัดกิจกรรมได้อีกด้วย โดยรูปแบบการจัดกิจกรรมของ Tyler มีขัน้ตอนการจัด

กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนทัง้หมด 4 ขัน้ตอน ดงันี ้1)ขัน้กําหนดวตัถุประสงค์ทางการ

ศึกษา 2)ขัน้คัดสรรประสบการณ์ทางการเรียนรู้ 3)ขัน้จัดประสบการณ์การเรียนรู้ และ4)ขัน้

ประเมินผลการเรียนรู้ 
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สําหรับแนวคิดท่ีจะจดัให้ผู้สงูอายใุนเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองนัน้ ผู้ วิจยัได้ทําการศึกษา

พบวา่ต้องเป็นกิจกรรมท่ีสง่เสริม และพฒันาความสามารถของผู้สงูอายใุห้สามารถจัดการดแูลกับ

สขุภาพของตนเองได้ ทัง้ในชีวิตประจําวันและในภาวะเจ็บป่วย ผู้ สงูอายุจะต้องสามารถดูแล

สขุภาพของตนได้ พึงพอใจกบัสขุภาพของตน และมีความเช่ือมัน่วา่ตนเองจะสามารถดแูลสขุภาพ

ตนเองได้ไม่ว่าจะอยู่ในบริบทและสถานการณ์ใดก็ตาม รวมทัง้กิจกรรมท่ีจัดต้องตรงต่อความ

ต้องการและปัญหาของผู้สงูอายดุ้วย ผู้ วิจยัจึงทําการศกึษาแนวคิดตา่งๆ โดยแนวคิดท่ีน่าสนใจ นัน่

คือ แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ เน่ืองจากแนวคิดการมอบพลงัอํานาจนัน้จะเสริมสร้างบุคคลให้

สามารถตอบสนองความต้องการของตนเอง และควบคุมวิถีชีวิตของตนให้ดําเนินไปได้ ซึ่งวัย

ผู้สงูอายแุม้จะเป็นวยัท่ีมีความเส่ือมสภาพของร่างกาย แตใ่นเร่ืองศกัยภาพด้านความรู้ และการทํา

กิจกรรมต่างๆ ผู้สงูอายุในปัจจุบันยังมีศกัยภาพท่ีจะทํากิจกรรมต่างๆด้วยตนเองได้เป็นอย่างดี  

ฉะนัน้ จึงเหมาะสมท่ีจะจัดกิจกรรมให้กับผู้สงูอายุท่ีจะเสริมสร้างการดแูลสขุภาพตนเองทัง้ใน

ชีวิตประจําวัน และในยามเจ็บป่วยด้วยตนเองได้ โดยแนวคิดนีจ้ะทําให้ผู้ สงูอายุรู้จักท่ีจะดแูล

ตวัเองด้วยวิธีการท่ีเหมาะสมและเช่ือมัน่วา่ตนเองมีคณุคา่และมีสามารถในการดแูลสขุภาพตนเอง

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่ต้องเป็นภาระของลกูหลาน และสงัคม โดยกระบวนการมอบพลงั

อํานาจมี 4 ขัน้ตอน (Gibson, 1995) คือ 

 1. การค้นพบสถานการณ์จริง คือ เป็นกระบวนท่ีทําให้บคุคลยอมรับกบัสภาพการณ์ท่ีเกิด

ขึน้กบัตนตามสภาพท่ีเป็นจริงให้ได้  

2. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ คือ การฝึกทักษะในการทําความเข้าใจกับ

สภาพการณ์ท่ีเกิดขึน้ และแสวงหาทางเลือกท่ีจะเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีขึน้ โดยขัน้ตอนนีจ้ะ

ช่วยให้เกิดความรู้สกึมีพลงัอํานาจในตนเอง บคุคลจะตระหนกัถึงความเข้มแขง็ และความสามารถ

ของตนเอง และจะนําไปสูก่ารเลือกวิธีการปฏิบัติท่ีเหมาะสม เม่ือผ่านขัน้ตอนนีบุ้คคลจะรู้สึก

เข้มแขง็มีและมีพลงัมากขึน้ 

3.การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม เป็นขัน้ตอนท่ีบคุคลจะเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีตนคิดวา่

เหมาะสมและดีท่ีสดุสําหรับตนเอง  

 4. การคงไว้ซึ่ งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ  ขัน้ตอนการนําไปปฏิบัติใ ห้เ กิด

ประสิทธิภาพ หรือประสบความสําเร็จ และหลงัจากนัน้บคุคลจะรู้สึกมัน่ใน และรู้สึกมีพลงัอํานาจ 

และในการปฏิบตัิครัง้ตอ่ไปก็จะสามารถปฏิบตัิได้อย่างมีประสิทธิภาพตอ่ไป 
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การเสริมพลงัอํานาจจะสง่เสริมให้บคุคล มีความเป็นตวัของตวัเอง สามารถควบคมุตนเอง 

มีความสามารถในการเลือกส่ิงตา่งๆท่ีเหมาะสมกบัสขุภาพของตนเองได้ แนวคิดการสร้างพลงัจะ

เน้นการเปล่ียนแปลง ทัง้ในระดับบุคคล และส่งเสริมการรวมกลุ่มกัน เพ่ือการเปล่ียนแปลงทาง

บคุคล สงัคม และส่ิงแวดล้อม การมอบพลงัอํานาจจึงสอดคล้องกับ แนวคิดการส่งเสริมสขุภาพ

แนวใหม่ ท่ีมิได้เน้นเฉพาะ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ระดบับุคคลเท่านัน้ แต่จะต้องมี

บทบาทในการเปล่ียนแปลงระดับสังคมด้วย สอดคล้องกับ องค์การอนามัยโลก ท่ีระบุว่า 

"เป้าหมายสดุท้ายของกลวิธีการดแูลตนเอง คือ การสร้างพลงัให้ประชาชน สามารถกําหนด หรือ

จดัการกบัสขุภาพของตนเองได้" (WHO, 1991: ออนไลน์) 

 การวิจยัในครัง้นีผู้้ วิจยัจะทําการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองให้กบัชมรมผู้สงูอาย ุโดยจากการศกึษาแนวทางการ

แก้ปัญหาของผู้ สูงอายุ คือ การสนับสนุนให้ผู้ สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆมากขึน้ เน่ืองจาก

กิ จ ก ร ร ม ทํ า ใ ห้ ผู้ สู ง อ า ยุป รั บ ตัว อยู่ ร่ ว ม กับ ผู้ อ่ื น ไ ด้  ท่ า ม ก ล า ง ค วา ม เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง  

(สรุกลุ เจนอบรม, 2541) ได้ใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ รู้จกัเลือกทํางานอดิเรกในยามว่าง ทําให้

เกิดความเพลิดเพลิน ผู้สงูอายยุงัคงมีความสนใจในสงัคมและมีกิจกรรมตา่งๆ เช่น การเข้าสมาคม 

ชมรม ทําให้เกิดการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและพบปะกนั หรือมีกิจกรรมเสริมความรู้ตา่งๆ 

 จากข้อมลูท่ีกล่าวมาข้างต้นทําให้ผู้ วิจัยตระหนักว่าการดแูลสขุภาพของผู้สงูอายุเป็นส่ิง

สําคญั ในเวลาท่ีเราจะกลา่วเข้าไปสู ่สงัคมผู้สงูอาย ุในอีกไมก่ี่ปีข้างหน้า ซึ่งจากการศกึษากิจกรรม 

เช่น การตรวจสุขภาพประจําเดือน  กิจกรรมสันทนาการ กิจกรรมการส่งเสริมด้านสุขภาพ  

(จรัสดาว พิศทุธ์ิวรัญ�,ู สมัภาษณ์ ,18 สิงหาคม 2555) ท่ีทางชมรมผู้สงูอายุได้จัดให้กับผู้สงูอายุ

ในชมรมนัน้ ยังไม่เพียงพอท่ีจะสร้างเสริมให้วยัผู้สูงอายุ ซึ่งมีการเส่ือมโทรมของสภาพร่างกาย 

รวมทัง้มีความเส่ียงตอ่การเจ็บป่วยและโรคเรือ้รังตา่งๆ ให้มีความสามารถในการดแูลสขุภาพของ

ตนเองได้ เพราะการดูแลสุขภาพตนเองนัน้ ผู้ สูงอายุจะต้องสามารถดูแลตนเอง ได้ทัง้ใน

ชีวิตประจําวนั และในภาวะท่ีเจ็บป่วย รวมทัง้ต้องสามารถดแูลตนเองไมใ่ห้เป็นภาระของลกูหลาน

ด้วย 

 ดงันัน้ผู้ วิจยัจึงจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ี

มีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุให้กับชมรมผู้สงูอายุโดยแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจจะ

สามารถท่ีจะเสริมสร้างการดแูลสขุภาพของผู้สงูอายุ ให้ผู้สงูอายุในชมรมผู้สงูอายุสามารถท่ีจะ

พฒันาตนเองให้มีสขุภาพท่ีดี ดแูลตนเองให้แขง็แรงและลดการเจ็บป่วยลงได้ รวมทัง้การมอบพลงั
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อํานาจจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุให้ผู้สงูอายสุามารถเห็นถึง

ความต้องการของตนเองและสามารถแก้ปัญหาด้านสขุภาพของตนเองได้ นอกจากนัน้เม่ือสขุภาพ

ผู้สงูอายุดีแล้วก็จะส่งผลไปถึงความรู้สึกเช่ือมั่นในตนเองว่าตนเองสามารถดแูลสขุภาพ ความ

เป็นอยู่ของตนเองได้ โดยไม่ต้องเป็นภาระของคนอ่ืน เพราะถึงแม้ว่าผู้สูงอายุจะเป็นวยัท่ีมีการ

เส่ือมสภาพของร่างกาย แตมิ่ได้หมายความวา่ ความสามารถในการทํากิจกรรมตา่งๆ จะเส่ือมถอย

ตามไปด้วย และย่ิงเป็นผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายแุล้ว ผู้สงูอายกุลุม่นีย้งัมีความสดใส มีความชอบ

ในการเข้าสงัคม สามารถทํากิจกรรมตา่งๆ ทัง้ในชีวิตประจําวนั และทํากิจกรรมทางสงัคมได้เป็น

อย่างดี ถ้าเราจดักิจกรรมให้เหมาะผู้สงูอายกุ็จะสามารถสร้างสรรค์ส่ิงต่างๆท่ีเป็นประโยชน์ให้กับ

สงัคม และประเทศชาติได้มากขึน้ และเม่ือถึงภาวะ สงัคมผู้สงูอาย ุผู้สงูอายกุ็จะสามารถจดัการกบั

สขุภาพตนเองได้ และอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุ  

คาํถามท่ีใช้ในการวจัิย 

1. การจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อ

การดแูลสขุภาพของผู้สงูอาย ุมีลกัษณะอย่างไร 

2. ผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ี

มีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายเุป็นอย่างไร  

วัตถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพ่ือพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมี

ตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

2. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ขอบเขตของการวจัิย 

 1.  ขอบเขตด้านประชากร 

ประชากร  ได้แก่  บุคคลท่ีมีอายุระหว่าง 50-75 ปี ท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายุ

จํานวน 23,040 ชมรม 
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2.  ขอบเขตด้านตวัแปรท่ีศกึษา   

ตวัแปรต้น กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ 

ตวัแปรตาม การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

3. ขอบเขตด้านเนือ้หาสาระ 

3.1 การดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป 

3.2 การดแูลสขุภาพตนเองตามวยั 

3.3การดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิดปัญหาทางสขุภาพ 

คาํจาํกัดความท่ีใช้ในการวจัิย 

ผู้สูงอาย ุหมายถึง บคุคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไปท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผู้สงูอาย ุ

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน  หมายถึง การจดักิจกรรมการศกึษาท่ีให้ผู้ เรียน

สามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได้ และถือวา่ผู้ เรียนมีความสําคญัท่ีสดุ และกระบวนการจัดต้อง

เน้นให้ผู้ เรียนสามารถพฒันาตนได้อย่างเตม็ตามศกัยภาพโดยใช้รูปแบบการจดักิจกรรมของ Tyler 

และแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ  

ชมรมผู้สูงอายุ หมายถึง การรวมกลุ่มกันตัง้แต่ 30คนขึน้ไปของผู้ มีความสนใจ และมี

อดุมการณ์ร่วมกนัในการพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายโุดยเฉพาะการสร้างคณุภาพทัง้ทางกาย

จิต สงัคม เพ่ือให้ชีวิตมีคณุคา่ และคณุประโยชน์ทัง้แก่ตนเองครอบครัวและสงัคม 

การเสริมพลังอํานาจ หมายถึง เป็นกระบวนการในการเสริมสร้างพลงัในตนเอง โดย

บคุคลจะสามารถพฒันาส่ิงตา่งๆ ได้ด้วยตนเอง และรู้จกัท่ีจะแก้ไขปัญหาของตน ให้ผ่านพ้นไปได้

อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย 

การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถงึ กระบวนการท่ีบคุคลสามารถทําหน้าท่ีด้วยตนเองได้

ในการดแูลสุขภาพ การป้องกันโรค และการวินิจฉัยโรคเบือ้งต้น เป็นต้น เพ่ือการดํารงชีวิตและ

ความเป็นอยู่ท่ีดีโดยการดแูลสขุภาพตนเอง มี 3 รูปแบบ คือ  
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1. การดแูลตนเองโดยทัว่ไป 

2. การดแูลตนเองตามวยั 

3. การดแูลตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1. แนวทางการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

2. ผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ี

มีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

3. แนวทางให้หน่วยงานต่างๆ และชมรมผู้สงูอายุต่างๆ สามารถนํากิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุไป

ประยกุต์ใช้อย่างเหมาะสมตอ่ไป 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

 

การวิจัยเร่ืองผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ผู้ วิจัยได้ทําการศึกษาค้นคว้าเอกสาร และ

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง มีหวัข้อเร่ืองท่ีศกึษา ดงันี ้

ตอนท่ี 1 แนวคิดในการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

1.1 ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

1.2 ประเภทการจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

1.3 ลกัษณะของการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

1.4 รูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

ตอนท่ี 2  แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ 

2.1 ความหมายของการเสริมพลงัอํานาจ 

2.2 ประเภทของการเสริมพลงัอํานาจ 

2.3 กระบวนการเพ่ือการเสริมพลงัอํานาจ 

ตอนท่ี 3    แนวคิดการดแูลสขุภาพตนเอง 

   3.1 ความหมายของการดแูลสขุภาพตนเอง 

   3.2 แนวคิดการดแูลตนเอง 

   3.3 ประโยชน์ของการดแูลสขุภาพตนเอง 

ตอนท่ี 4    แนวคิดการศกึษาเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ

   4.1 ความหมายของผู้สงูอาย ุ

   4.2 ลกัษณะของผู้สงูอาย ุ

   4.3 แนวคิดการจดัสวสัดิการผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 5   ชมรมผู้สงูอาย ุ

   5.1 ความหมายของชมรมผู้สงูอาย ุ
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   5.2 ความเป็นมาของชมรมผู้สงูอาย ุ

   5.3 การดําเนินงานของชมรมผู้สงูอาย ุ

   5.4 วตัถปุระสงค์ของชมรมผู้สงูอาย ุ

   5.5 กิจกรรมของชมรมผู้สงูอาย ุ

   5.6 หลกัการสร้างชมรมผู้สงูอายใุห้เข้มแขง็และยัง่ยืน 

ตอนท่ี 6 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

ตอนท่ี 7 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

ตอนท่ี 1  แนวคดิในการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

นักการศึกษานอกระบบโรงเรียนได้ให้ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว้

หลายท่าน ดงันี ้

สรุกลุ เจนอบรม (2533) ได้ให้ความหมายของคําว่า การศึกษานอกระบบโรงเรียน ไว้ว่า 

เป็นกิจกรรมท่ีไม่มีรูปแบบท่ีแน่นอนจะจัดขึน้ตามความเหมาะสมและความต้องการของผู้ เรียน 

โดยเน้นการพฒันาของผู้ เรียนให้มีเสรีภาพและความรับผิดชอบท่ีจะกําหนดทางเลือกและแนวการ

ดําเนินชีวิตของตนเอง 

พระราชบญัญัติการศกึษาแห่งชาติ (2542) ได้ให้ความหมายของคําว่า เป็นการศึกษาท่ีมี

ความยืดหยุ่นในการกําหนดจุดมุ่งหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา 

การวดัและประเมินผล ซึ่งเป็นเง่ือนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา โดยเนือ้หาและหลกัสตูร

จะต้องมีความเหมาะสมสอดคล้องกบัสภาพปัญหาและความต้องการของบคุคลแตล่ะกลุม่ 

อาชญัญา รัตนอบุล (2542) ได้ให้ความหมายของคําว่า การศึกษานอกระบบโรงเรียน ไว้

วา่  เป็นกิจกรรมทางการศกึษาและมวลประสบการณ์ความรู้  ท่ีสถาบนั  หน่วยงาน  หรือบคุคลจัด

ขึน้  โดยมีจดุประสงค์เพ่ือมุง่หวงัให้ผู้ เรียนได้พฒันาความรู้  ความสามารถ  ทกัษะ  และทัศนคติท่ี

พึงประสงค์  หลักในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจะต้องตอบสนองต่อความ

ต้องการและความสนใจของผู้ เรียนเป็นสําคญั  อีกทัง้ยังสามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการแก้ไข

ปัญหาได้อีกด้วย 
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วิศนี ศิลตระกลู และ อมรา ปฐภิญโญบรูณ์ (2544) ได้ให้ความหมายของคําวา่ การศึกษา

นอกระบบ ไว้วา่ กิจกรรมทางการศกึษาท่ีได้ขึน้โดยบคุคล โดยยึดหลกัการท่ีวา่ กิจกรรมการศึกษา

นอกระบบนัน้ๆจะสนองตอบต่อความต้องการ ความสนใจและประยุกต์ใ ช้แก้ปัญหาแก่

กลุม่เป้าหมายนัน้ได้ด้วย 

สมุาลี สงัข์ศรี (2546) ได้ให้ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นกิจกรรมทาง

การศึกษาทุกรูปแบบท่ีจัดบริการให้กับประชาชนทุกคนทุกเพศทุกวยัโดยไม่จํากัดพืน้ฐานทาง

การศึกษา อาชีพประสบการณ์ หรือความสนใจ โดยมุ่งให้ผู้ เรียนได้รับความรู้พืน้ฐาน ความรู้

ทางด้านทกัษะอาชีพ ตลอดจนความรู้ขา่วสารข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์ในปัจจบุนั เพ่ือเป็นพืน้ฐานใน

การดํารงชีวิตและปรับตัวเข้ากับสภาพสังคม ส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลาได้อย่าง

เหมาะสม 

อุ่นตา นพคุณ (2546) ได้ให้ความหมายของคําว่า การศึกษานอกระบบโรงเรียน ไว้ว่า 

กิจกรรมท่ีจดัขึน้ โดยมีวตัถปุระสงค์ในการให้ความรู้แก่ประชาชน ซึ่งสามารถกําหนดเป้าประสงค์

ของตนเองได้ ทัง้นีเ้พ่ือให้เกิดความรู้ ทักษะ ทัศนคติรวมไปถึงค่านิยมท่ีดี ซึ่งเป็นกิจกรรมทาง

การศกึษาท่ีมีระยะเวลาสัน้หลกัสตูรมีความยืดหยุ่น ประหยัดงบประมาณ และตอบสนองความ

ต้องการของผู้ เรียนและชมุชนได้ 

พระราชบัญญัติส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั(2551) ได้ให้

ความหมายของคําว่า การศึกษานอกระบบโรงเรียน ไว้ว่า กิจกรรมการศึกษาท่ีมีกลุ่มเป้าหมาย

ผู้ รับบริการและวตัถปุระสงค์ของการเรียนรู้ท่ีชัดเจน มีรูปแบบ หลกัสตูร วิธีการจัดและระยะเวลา

เรียนหรือฝึกอบรมท่ียืดหยุ่นและหลากหลายตามสภาพความต้องการและศกัยภาพในการเรียนรู้

ของกลุม่เป้าหมายนัน้และมีวิธีการวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ท่ีมีมาตรฐานเพ่ือรับคณุวฒิุทาง

การศกึษา หรือเพ่ือจดัระดบัผลการเรียนรู้ 

Kline, David and Keehn (1970)  ได้ให้ความหมายของคําว่า การศึกษานอกระบบ

โรงเรียนไว้ว่าเป็นการศึกษาท่ีพัฒนาขึน้มาเพ่ือเป็นทางเลือกให้แก่ประชาชนได้รับบริการทาง

การศกึษาหรือเป็นการ ศกึษาท่ีจดัขึน้เพ่ือช่วยปิดช่องว่างของประชาชนท่ีไม่สามารถไปรับบริการ

จากการศกึษาในระบบโรงเรียนได้ 
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Coombs and Manaznoor (1974) ได้ให้ความหมายของคําว่า การศึกษานอกระบบ

โรงเรียน ไว้ว่า  กิจกรรมทางการศึกษาท่ีจัดไว้อย่างมีระบบและแบบแผน  ซึ่งจัดขึน้นอกเหนือ

ขอบขา่ยของโรงเรียนภาคปกติ  เพ่ือให้กลุม่เป้าหมายไมว่า่จะเป็นเด็กหรือผู้ ใหญ่ท่ีไม่ได้รับโอกาส

ทางการศกึษาได้เกิดการเรียนรู้ 

Knowles (1984) ได้ให้ความหมายของคําว่า  การศึกษานอกระบบโรงเรียน  ไว้ว่า  เป็น

กระบวนการเรียนรู้และกิจกรรมท่ีจัดขึน้สําหรับสําหรับผู้ ใหญ่หลงัจากท่ีได้ออกจากโรงเรียนภาค

ปกติไปแล้ว  เพ่ือให้บรรลจุดุประสงค์ท่ีกําหนดไว้ 

ดังนัน้ จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีได้กล่าวมา สามารถสรุป

ความหมายของการศกึษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง การจดักิจกรรมเพ่ือให้ความรู้กบัคนทกุเพศ 

ทุกวัย โดยมีการยืดหยุ่นเ ร่ืองเวลา สถานท่ี และกิจกรรม เ พ่ือให้สามารถพัฒนาความรู้ 

ความสามารถตามท่ีบคุคลต้องการได้ 

1.2 ประเภทการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ (2542) กฎกระทรวงว่าด้วยการแบ่งระดบัและการ

เทียบระดับการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัยพ.ศ. 2546 ของ รัฐมนตรีว่าการ

กระทรวงศกึษาธิการและรัฐมนตรีวา่การทบวงมหาวิทยาลยัออกกฎกระทรวงไว้ดงัตอ่ไปนี ้

ข้อ 1 การศกึษานอกระบบแบ่งออกเป็น 2 ระดบัดงันี ้

1.1 การศกึษาขัน้พืน้ฐานแบ่งออกเป็น 3 ระดบัคือ 

1.1.1 การศกึษาระดบัก่อนประถมศกึษา 

1.1.2 การศกึษาระดบัประถมศกึษา 

1.1.3 การศึกษาระดบัมธัยมศึกษาแบ่งออกเป็น 2 ระดบัคือการศึกษา

ระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นและการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายโดยแบ่งออกเป็นประเภท

สามญัศกึษาเละประเภทอาชีวศกึษา 

1.2 การศกึษาระดบัอดุมศกึษาแบ่งออกเป็น 2 ระดบัคือ 

1.2.1 การศกึษาระดบัตํ่ากวา่ปริญญา 

1.2.2 การศกึษาระดบัปริญญา 
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ข้อ 2 การศึกษานอกระบบท่ีจัดเป็นหลกัสตูรเฉพาะหรือหลักสตูรฝึกอบรมตามความ

ต้องการของกลุ่มเป้าหมายและการศึกษาตามอัธยาศยัผู้ เรียนอาจนาผลการเรียนความรู้และ

ประสบการณ์มาเทียบระดบัการศกึษากบัการศกึษาในระบบหรือการศกึษานอกระบบตามข้อ 1 ได้ 

ข้อ 3 การเทียบระดบัการศึกษาขัน้พืน้ฐานและการศึกษาระดบัอดุมศึกษาระดบัตํ่ากว่า

ปริญญาให้สถานศกึษาท่ีรัฐมนตรีกําหนดแตง่ตัง้คณะกรรมการจานวนไมเ่กิน 5 คนทัง้นีต้้องเป็นผู้

มีความรู้และประสบการณ์ในสาขาวิชาของการศึกษาระดบันัน้ไม่น้อยกว่าสามคนและผู้ มีความรู้

และประสบการณ์ด้านการวดัผลและประเมินผลจานวน 1 คนดาเนินการเทียบระดบัการศกึษาตาม

ระเบียบท่ีรัฐมนตรีกําหนดทัง้นีโ้ดยพิจารณาจากจดุมุง่หมายวิธีการศึกษาหลกัสตูรระยะเวลาของ

การศกึษาการวดัผลและประเมินผลและเกณฑ์การจบหลกัสตูรนัน้ 

สมุาลี สงัข์ศรี (2545) กลา่วว่าประเภทของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนควรจะ

ครอบคลุมกิจกรรม 3 กลุ่มหลักๆท่ีจะช่วยในการดํารงชีวิตและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ประชาชนได้แก่ 

1. กิจกรรมการศกึษาพืน้ฐานครอบคลมุตัง้แต่การสอนอ่าน-เขียนการศึกษาสายสามญัท่ี

เทียบเท่าระดบัชัน้ป.4 ป.6 ม.3 ม.6 และอาจขยายไปถึงการศกึษาท่ีสงูกวา่ระดบัมธัยมศึกษาตอน

ปลาย 

2. กิจกรรมการให้ความรู้ทางด้านทกัษะอาชีพครอบคลมุการให้ความรู้การฝึกอบรมทกัษะ

วิชาชีพในสาขาต่างๆท่ีสอดคล้องกับความต้องการของท้องถ่ินและสงัคมโดยมีทัง้การฝึกอาชีพ

ระยะสัน้และระยะยาว 

3. กิจกรรมการให้ความรู้ทั่วไปเป็นการให้ความรู้ท่ีเก่ียวข้องกับความเป็นอยู่และการ

ดําเนินชีวิตประจําวนัการพฒันาคณุภาพชีวิตการอยู่ร่วมกนัในสงัคมสขุภาพอนามยัหน้าท่ีพลเมือง

การอนรัุกษ์ส่ิงแวดล้อมเป็นต้น 

เนือ้หาหลักสูตรควรจะเป็นไปตามแนวทางของพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาต ิ

พ.ศ. 2545  ซึ่งครอบคลมุเร่ืองตอ่ไปนี ้

1. เนือ้หาท่ีเป็นความรู้พืน้ฐานสําหรับการดํารงชีวิตได้แก่การอ่านการเขียนการคํานวณ

ทักษะการติดต่อส่ือสารหน้าท่ีพลเมืองศาสนาศิลปวัฒนธรรมกีฬาภูมิปัญญาไทยคุณธรรม

จริยธรรมการอยู่ร่วมกนัในสงัคม 
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2. เนือ้หาในวิชาชีพสาขาตา่งๆทัง้ทางด้านทฤษฎีและปฏิบตัิเพ่ือใช้ในการประกอบอาชีพ 

3. ความรู้และทกัษะท่ีจะช่วยในการแสวงหาความรู้ด้วยตนเองได้อย่างตอ่เน่ือง 

4. ความรู้ทั่วไปท่ีเก่ียวข้องกับชีวิตเช่นด้านสขุภาพชุมชนประวตัิศาสตร์วิทยาศาสตร์

เทคโนโลยีทรัพยากรธรรมชาติส่ิงแวดล้อมตลอดจนเนือ้หาเก่ียวกบัสถานการณ์ปัญหาตา่งๆเพ่ือฝึก

ให้คิดวิเคราะห์ 

5. หลกัสตูรควรจะมีขอบข่ายเนือ้หาท่ีเป็นทัง้หลกัสตูรแกนกลางและหลกัสตูรท้องถ่ินใน

สดัสว่นท่ีเหมาะสม 

6. หลกัสตูรควรมีหลายลกัษณะทัง้หลกัสตูรระยะสัน้และระยะยาวรวมทัง้เป็นโปรแกรม

สําหรับเรียนด้วยตวัเองให้เหมาะกบัสภาพของผู้ เรียนหลกัสตูรควรมีความหลากหลาย 

7. หลกัสตูรควรสอดคล้องกบัวิถีชีวิตของบุคคลและชุมชนสามารถนําไปใช้ในชีวิตจริงได้

นําไปพฒันาคณุภาพชีวิตและแก้ปัญหาของตนเองและชมุชนได้ 

Knowles (1950) ได้แบ่งกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนซึ่งใช้เกณฑ์ ตามพฤติกรรม

การเรียนรู้ของผู้ เรียนในการพิจารณาซึ่งมีทัง้หมด 6 ลกัษณะดงันี ้

1. ด้านความรู้เช่นการบรรยายการอภิปรายเป็นต้น 

2. ด้านความเข้าใจเช่นการยกตวัอย่างประกอบกรณีศกึษาเป็นต้น 

3. ด้านทกัษะเช่นการสาธิตการซ้อมเป็นต้น 

4. ด้านทศันคติเช่นการให้คําปรึกษาการอภิปรายอย่างอิสระเป็นต้น 

5. ด้านคา่นิยมเช่นการสมัมนาการแสดงบทบาทสมมติเป็นต้น 

6. ด้านความสนใจเช่นการจดัทศันศกึษาการจดัฉายภาพยนตร์เป็นต้น 
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จากประเภทของการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีได้กลา่วมานัน้ สามารถสรุปได้วา่ ประเภท

ของการศกึษานอกระบบโรงเรียนจะจัดขึน้ตามผู้ เรียนเป็นหลกั ทัง้การฝึกอบรม การจัดกิจกรรม

ความรู้ การจัดทําหลกัสตูร ก็ล้วนแล้วแต่พิจารณาตามพฤติกรรม และความต้องการของผู้ เรียน

เป็นหลกัทัง้สิน้ โดยจดุประสงค์หลกัก็คือ เพ่ือช่วยในการดํารงชีวิต และการพฒันาคณุภาพชีวิตอีก

ด้วย 

1.3 ลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ทองอยู ่แก้วไทรฮะ (2544) สรุปลกัษณะของการศกึษานอกระบบโรงเรียนดงันี ้

1. หลกัสตูรและเนือ้หาวิชามีความยืดหยุ่นมากเนือ้หาสามารถปรับให้ได้เหมาะสมตาม

ท้องถ่ินและความสนใจของผู้ เรียนเพ่ือท่ีจะนาเอาความรู้ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ตามจุดมุ่งหมาย

ท่ีตัง้ไว้ 

2. การเรียนการสอนและวิธีการสอนของการศกึษานอกระบบโรงเรียนมีรูปแบบท่ีแตกต่าง

กันออกไปขึน้อยู่กับความเหมาะสมและความจําเป็นเช่นบางสถานท่ีจะจัดเป็นชัน้เรียนหากมี

สถานท่ีเอือ้อานวยหากมีความยากลาบากทางด้านสถานท่ีก็อาจจะจดัเป็นการเรียนโดยการศึกษา

ทางไกลได้ 

3. ระยะเวลาเรียนขึน้อยู่กบัชนิดและลกัษณะของวิชารวมทัง้ความสนใจของผู้ เรียน 

4. ผู้ เ รียนของการศึกษานอกระบบโรงเ รียนไม่มีการกําหนดเกณฑ์อายุวัยเพศวุฒิ

การศกึษาของผู้ เรียนหากแตก่ารเรียนนัน้ขึน้อยู่กบัความสนใจและความสมคัรใจของผู้ เรียนท่ีมีต่อ

วิชานัน้ๆเป็นสําคญั 

5. ผู้สอนหรือบคุลากรทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนอาจเป็นครูเช่ียวชาญในเนือ้หาท่ี

สอนโดยตรงหรือเป็นผู้ ท่ีมีความรู้และประสบการณ์จากการประกอบอาชีพของตนมาเป็นวิทยากร

หรืออาสาสมคัร 

6. สถานท่ีเรียนของการศกึษานอกระบบสามารถปรับเปล่ียนกระจายหรือโยกย้ายไปตาม

สถานท่ีเหมาะสมกับสภาพท้องถ่ินสามารถจัดได้ทุกแห่งท่ีมีความสะดวกเช่นศาลาวดัห้องสมุด 

ประชาชนหรือในชัน้เรียนในโรงเรียนภาคปกติเป็นต้น 
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7. หน่วยงานและสถาบันท่ีรับผิดชอบการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีทัง้ภาครัฐ

เอกชนและสถาบนัอดุมศกึษา 

8. ความยืดหยุ่นของการจดัการศกึษากิจกรรมและโครงการตา่งๆของการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนมรความยืดหยุ่นมากทัง้นีเ้พ่ือจะสามารถตอบสนองความต้องการของผู้ เรียนเป็นหลัก

สําคญัสว่นหลกัสตูรเวลาระยะเวลาสถานท่ีวิธีสอนและผู้สอนสามารถเปล่ียนแปลงไปตามความ

เหมาะสมกบัสภาพท่ีเป็นอยู ่

9. การรับรองความสามารถและคณุวฒิุการประเมินผลของการศึกษานอกระบบโรงเรียน

มกัจะประเมินในระยะเวลาสัน้ๆประกาศนียบตัรหรือวฒิุบตัรจะแสดงให้เห็นถงึการได้ผา่นการเรียน 

หรือการฝึกอบรมเท่านัน้ 

สนอง โลหิตวิเศษ (2544) ได้นําเสนอมิติท่ีสําคญัของการจัดการศึกษานอกระบบโรเรียน

ของมหาวิทยาลยัเพนซิลวาเนียท่ีได้ทําการศกึษาไว้มีทัง้สิน้ 6 มิติดงันี ้

1. ผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง (Learner Centered) เป็นการเรียนรู้ท่ีเน้นการเรียนรู้ของผู้ เรียน

มากกวา่การสอนผู้เรียนมีสว่นร่วมในทกุขัน้ตอนกระบวนการของการจัดการเรียนรู้รวมไปถึงการมี

โอกาสในการวิพากษ์วิเคราะห์กิจกรรมการเรียนการสอนเพ่ือนําไปสูก่ารแก้ปัญหาของผู้ เรียนเอง 

2. หลักสตูรมีทางเลือกท่ีหลากหลายและยืดหยุ่น (Cafeteria Curriculum) เป็นการ

กําหนดวตัถปุระสงค์การเรียนรู้รวมไปถึงหลกัสตูรด้วยตวัผู้ เรียนเองเพ่ือให้ตอบสนองความต้องการ

สงูสดุของผู้ เรียน 

3. ความสมัพนัธ์อย่างไมเ่ป็นทางการ (Informal Human Relationship) กล่าวคือเป็นการ

สร้างความเป็นกันเองระหกว่างผู้ เรียนและผู้สอนท่ีทําให้เห็นถึงบทบาทท่ีมีความเสมอภาคกัน

ยอมรับนบัถือซึ่งกนัและกนั 

4. ความไว้วางใจในทรัพยากรท้องถ่ิน (Reliance on Local Resources)การนําเอา

ทรัพยากรในท้องถ่ินมาจดัการศกึษาทําให้ได้ทรัพยากรท่ีราคาไมแ่พงและมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ

เน่ืองจากทําให้ผู้ เรียนได้เห็นของจริงซึ่งเป็นส่ิงท่ีเก่ียวข้องกบัชีวิตการทํางานของผู้ เรียนด้วย 

5. การนําไปใช้ประโยชน์ในทนัที (Immediate Usefulness) กิจกรรมการศกึษานอกระบบ

โรงเรียนนีเ้ป็นการสร้างและพฒันาทกัษะสมรรถนะท่ีพร้อมนําเอาไปใช้งานได้ทนัทีเน่ืองจากมาจาก
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เป็นกิจกรรมระยะสัน้มีความเป็นปัจจบุนัและมีผลกระทบตอ่ผู้ เรียนในทางตรงฉะนัน้ผู้ เรียนจึงเกิด

ความสนใจเพ่ือเอาความรู้ดงักลา่วนีไ้ด้ไปใช้งาน 

6. โครงสร้างมีความยืดหยุ่นหรือมีโครงสร้างไม่สงู (Low Level of Structure) การจัด

กิจกรรมการเรียนรู้นอกระบบโรงเรียนหากมีการควบคมุสงูความยืดหยุ่นตํ่าการท่ีเน้นผู้ เรียนเป็น

ศนูย์กลางจะประสบปัญหาในการนําไปใช้ดังนัน้เพ่ือให้เกิดความราบร่ืนในการเรียนรู้จึงควรมี

ความยืดหยุ่นหรือมีการควบคมุท่ีไม่สงูมากจึงจะใช้วิธีการท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

สมุาลี สงัข์ศรี (2545) กลา่ววา่การจดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นลกัษณะดงันี ้

1. ยึดผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางโดยคํานึงถึงความต้องการความสนใจความแตกต่างระหว่าง

ผู้ เรียนให้ความสําคญัแก่ประสบการณ์ของผู้ เรียนหรือกลุม่เป้าหมาย 

2. ใช้วิธีการท่ีหลากหลายเช่นการเรียนรู้เป็นกลุ่มใหญ่กลุ่มย่อยการสนทนาแลกเปล่ียน

ความคิดเห็นการเรียนรายบุคคลให้ผู้ เรียนเลือกได้และให้เหมาะสมกับสภาพของกลุ่มเป้าหมาย

สภาพท้องถ่ิน 

3. ใช้ส่ือชนิดตา่งๆช่วยในการเรียนการสอนอาจใช้ส่ือหลายชนิดผสมกันใช้ระบบทางไกล

เข้ามาช่วย 

4. ควรมีความยืดหยุ่นในด้านตา่งๆเช่นเวลาหลกัสตูรสถานท่ีเรียนการลงทะเบียนและลด

กฎระเบียบตา่งๆ 

5. ประยกุต์การถ่ายทอดวิธีการดัง้เดิมของชมุชนมาประยกุต์ใช้ในกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบ 

6. เน้นทกัษะกระบวนการคิดการวิเคราะห์การจดัการการเผชิญสถานการณ์การแก้ปัญหา

และการประยกุต์ใช้ความรู้ต้องปรับท่ีตวัผู้ เรียนผู้ เรียนอาจจะยงัเคยชินกบัการเรียนแบบดัง้เดิมคือ

คอยเป็นผู้ รับเท่านัน้ต้องปรับให้มีการฝึกคิดวิเคราะห์ 

7. สง่เสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองและการนําตนเอง 

8. จดัการเรียนรู้ให้กลมกลืนกบัชีวิตไมค่วรให้แปลกแยกออกมาจากการดําเนินชีวิต 
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9. มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ 

10. เน้นการเรียนรู้จากสถานการณ์จริงการฝึกปฏิบตัิจริง 

11. ต้องสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ให้กลุ่มเป้าหมายตระหนักถึงความจําเป็นของการ

เรียนรู้สร้างนิสยัใฝ่รู้สง่เสริมให้เกิดความใฝ่รู้อย่างตอ่เน่ือง 

12. สอนวิธีการแสวงหาความรู้มากกวา่การเน้นเนือ้หาความรู้ให้เคร่ืองมือในการแสวงหา

ความรู้และฝึกการเรียนรู้ด้วยการนําตนเอง 

13. ครูเป็นผู้สร้างบรรยากาศในการเรียนรู้เป็นผู้ อํานวยความสะดวกในการเรียนรู้เป็นผู้

แนะแนวช่วยแก้ปัญหาผู้เรียนอาจเป็นทัง้ครูและผู้ เรียนในเวลาเดียวกนั 

14. ใช้ภมิูปัญญาชาวบ้านและวิถีชีวิตในการเรียนรู้จัดการเรียนรู้ให้เกิดขึน้ทุกเวลาทุก

สถานท่ี 

พระราชบญัญัติสง่เสริมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั (2551) กลา่วถึง 

การส่งเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยให้ยึดหลักการ

ดงัตอ่ไปนี ้

1. หลกัความสอดคล้องกบัความต้องการและความจําเป็นของผู้ เรียน เป็นกระบวนการท่ีให้

ความสําคัญในเร่ืองของความต้องการและความแตกต่างของแต่ละบุคคลและชุมชน เป็น

กระบวนการท่ีมีความยืดหยุ่นและหลากหลายเพ่ือให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตของผู้ เรียนให้ได้มากท่ีสดุ  

2. หลกัความตอ่เน่ืองตลอดชีวิต เป็นกระบวนการท่ีมุ่งให้บุคคลได้รับโอกาสทางการเรียนรู้

อย่างตอ่เน่ืองตัง้แตเ่กิดจนตาย เพ่ือให้ผู้ เรียนได้พฒันาตนเองในเร่ืองท่ีตนสนใจได้อย่างเตม็ศกัยภาพ 

3. หลักความเสมอภาค เป็นกระบวนการท่ีมุ่งเน้นในการสร้างความเสมอภาคให้แก่

ประชาชนในเร่ืองการศึกษาอย่างเป็นธรรม ทุกคนควรมีโอกาสได้เข้าถึงและรับบริการทาง

การศกึษาได้อย่างกว้างขวางและทัว่ถึง 

4. หลกัการกระจายอํานาจแก่สถานศึกษาและหลกัการมีส่วนร่วมของสถาบันต่างๆ ของ

สงัคม เป็นกระบวนการท่ีมุง่ให้สถาบนัอ่ืนของสงัคมหรือภาคีเครือขา่ยได้มีโอกาส และมีสว่นร่วมใน

การจดัการเรียนรู้ 
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5. หลกัการพฒันาศกัยภาพของกําลงัคนและสงัคม เป็นกระบวนการพัฒนาเพ่ือยกระดบั

คณุภาพชีวิตของประชาชน เสริมสร้างสงัคมแห่งการเรียนรู้ และเพ่ิมขีดความสามารถในการผลิต

และการแขง่ขนัของประเทศ 

Griffin (1983) ได้ให้ลกัษณะกิจกรรมทางการศกึษานอกระบบโรงเรียนวา่  

1. เป็นกิจกรรมทางด้านสงัคมหรือการพฒันา เช่น การศกึษาผู้ใหญ่ เป็นต้น 

2. เป็นกิจกรรมท่ีจดัขึน้เพ่ือให้สอดคล้องกับความต้องการของสงัคมและมีส่วนสนับสนุน

ให้มีความสมัพนัธ์ระหวา่งการเรียนรู้และสภาพแวดล้อม ซึ่งไม่ได้กําหนดไว้ในกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน 

3. เป็นกิจกรรมท่ีการเรียนรู้จากประสบการณ์อนัจะนําไปสู่ความสามารถในการเป็นผู้ นํา 

และทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงขึน้ในพฤติกรรมของบคุคล 

4. เป็นกิจกรรมท่ีมีเป้าหมายให้ทัง้เจ้าหน้าท่ีและผู้ เรียน ได้รับโอกาสการเรียนรู้ในอีก

สภาพแวดล้อมหนึ่ง 

5. เป็นกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนได้รับประสบการณ์ในการเรียนรู้กิจกรรมตา่งๆท่ีมีอยู่

นอกหลกัสตูร  

จากการศึกษาลักษณะการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถสรุปได้ว่า 

ลกัษณะของการจัดกิจกรรมนัน้ หลกัท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนก็เพ่ือ

พัฒนาศักยภาพของคน และยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนให้ดีเท่าเทียมกันโดยจาก

การศกึษาผู้ วิจยัสามารถสรุปลกัษณะการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนออกมาได้ดงันี ้

1)การเรียนต้องยึดผู้ เรียนเป็นศนูย์กลาง 2)หลกัสตูรต้องมีความหลากหลายและยืดหยุ่นในเร่ือง

ของเวลาและสถานท่ี 3)ควรใช้ส่ือการเรียนท่ีหลากหลายและใช้ภมิูปัญญาท้องถ่ินเข้ามาร่วมด้วย

4)ผู้ เรียนต้องเป็นผู้นําตนเองในการเรียนรู้  

1.4 รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

รูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเป็นแนวคิดท่ีเน้นการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอีกทัง้ขัน้ตอนท่ีใช้ต้องมีความชดัเจนในการประเมินผละตรวจสอบ

พฤติกรรมท่ีต้องการได้ (พดุกรอง พิพฒัรัตนะ, 2551) 
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หลักสูตรการศึกษานอกระบบโรงเรียนระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐาน (2551) ได้กําหนด

รูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยมีแนวคิดว่าเป็นหลกัสตูรท่ีมีโครงสร้าง

ยืดหยุ่น และการจดักิจกรรมการเรียนรู้ต้องเน้นการบรูณาการเนือ้หาให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตความ

แตกตา่งของบคุคล ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. การกําหนดสภาพปัญหา ความต้องการของผู้ เรียน ชุมชน สังคม ให้เช่ือมโยงกับ

ประสบการณ์ และสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ของหลกัสตูร โดยผู้ เรียนทําความเข้าใจกับ

สภาพปัญหา ความต้องการนัน้ๆ แล้วกําหนดเป้าหมายการเรียนรู้ และวางแผนการเรียนรู้ของตน 

เพ่ือนําไปสูก่ารปฏิบตัิตอ่ไป 

2. แสวงหาข้อมลูและจดัการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงความรู้ใหมก่บัความรู้เดิม โดยศกึษาค้นคว้า

หาความรู้ รวบรวม ข้อมูลของตนเอง ชุมชน สังคม และวิชาการจากส่ือและแหล่งเรียนรู้ท่ี

หลากหลาย มีการสะท้อนความคิด ระดมความคิดเห็น อภิปราย วิเคราะห์ สงัเคราะห์ข้อมลู และ

สรุปเป็นความรู้ 

3. นําความรู้ท่ีได้ไปปฏิบัติและประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับสถานการณ์ท่ีเหมาะสมกับ

สงัคม และ วฒันธรรม 

4. ประเมิน ทบทวนแก้ไขข้อบกพร่องและตรวจสอบผลการเรียนรู้ให้บรรลุผลตาม

เป้าหมายการเรียนรู้ท่ีวางไว้ 

Knowles (1980) ได้เสนอรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือช่วยให้

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมประสบความสําเร็จในการเรียนรู้ ซึ่งประกอบด้วย 7 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีเหมาะสม  เป็นการช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทําความ

รู้จกัและสร้างความสมัพนัธ์อนัดีตอ่กนั 

2. การจัดโครงสร้างทางกายภาพให้เอือ้อํานวยการร่วมกันวางแผน  เป็นการวางแผน

ขนาดของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้เหมาะสม  พร้อมกับสนับสนุนให้ผู้ เรียนได้เกิดการเรียนรู้ด้วยการ

ชีนํ้าตนเอง 

3. การวิเคราะห์ความต้องการ  เป็นการร่วมกันวินิจฉัยความต้องการในการเรียนรู้ของ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 
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4. การกําหนดวตัถปุระสงค์  การแปลงความต้องการในการเรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้

กลายเป็นจดุมุง่หมายในการเรียนรู้ท่ีชดัเจน เหมาะสม และสามารถวดัผลสําเร็จของงานได้ 

5. การวางแผนกิจกรรมการเรียนการสอน เป็นการช่วยให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ออกแบบ

แผนกิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ตามท่ีกําหนดไว้ 

6. การนําแผนกิจกรรมไปปฏิบัติ ควรทําหน้าท่ีเป็นผู้ ให้คําปรึกษาแก่ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม  

เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความช่ือมัน่ในการเรียนรู้มากขึน้ 

7. ประเมินผลการเรียนรู้ ควรมีการตกลงร่วมกนักบัผู้ ร่วมกิจกรรมในเร่ืองเกณฑ์การวดัและ

ประเมินผล  แล้วจึงนําวิธีการประเมินผลดงักลา่วมาใช้ในการวดัและประเมินผลกิจกรรม 

Boone (1985) ได้กล่าวว่า การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนนัน้ จะกําหนดองค์ประกอบสําคญัไว้ 3 สว่น ดงันี ้

1. การจดัทําแผน โดยในการจดัทําแผนมีข้อกําหนด 4 ข้อ ดงันี ้ 

1.1 การจดัทําแผนนัน้เป็นการเปล่ียนแปลงให้เข้าถึงแผนปฏิบตัิขององค์กร  

  1.2 การจดัทําแผนนัน้ต้องมีการเช่ือมโยงความสมัพันธ์ระหว่างกันโดยการมีส่วน

ร่วมของผู้ เก่ียวข้อง  

  1.3 การดําเนินงานในการจดัทําแผนต้องมีความเป็นประชาธิปไตย 

  1.4 ต้องมีวิธีการส่ือสารท่ีเป็นกระบวนการเพ่ืออธิบายความเข้าใจระหว่างผู้ ท่ี

เก่ียวข้อง 

 2. การออกแบบและการดําเนินการมีข้อกําหนด 8 ข้อ ดงันี ้

  2.1 การดําเนินการตามแผนจะต้องตอบสนองความต้องการของกลุม่เป้าหมาย 

  2.2 แผนจะเป็นพิมพ์เขียวในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพ่ือประโยชน์ขององค์กร

ในระยะยาว 

  2.3 แผนเป็นตวักําหนดการจดัสรร การจดัรูปแบบและการใช้ทรัพยากร 
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  2.4 แผนเป็นตวัชีแ้นะและกําหนดทิศทางในการตดัสินใจ  

  2.5 แผนเป็นการจดัเตรียมการใช้วสัดอุปุกรณ์อย่างเหมาะสม 

  2.6 การออกแบบการปฏิบตัิเป็นการพฒันาอย่างเป็นระบบ 

  2.7 แผนปฏิบตัิต้องมีจดุมุง่หมายสูส่าธารณะ 

  2.8 แผนและแผนปฏิบัตินัน้เป็นการจัดเตรียมเพ่ือกําหนดการพัฒนาบุคคลให้มี

ประสิทธิภาพในการปฏิบตั ิ

 3. การตรวจสอบและประเมินผล Boone ให้ความสําคญัในการติดตามและสนับสนุน

กิจกรรมของผู้ เรียนและผู้สอน เพ่ือให้เกิดการยอมรับในกิจกรรม โดยระบบการติดตามจะมี

ลกัษณะเหมือนการส่ือสาร การตรวจสอบและประเมินผลเป็นการสร้างความรับผิดชอบในการ

ปฏิบตัิอย่างแท้จริง ท่ีนํามาเพ่ือพิจารณาการตดัสินใจให้เกิดประโยชน์สงูสดุ 

Tyler (1986) ได้เสนอหลกัการพฒันารูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ไว้ 4 ขัน้ตอน โดยเน้นกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ และยังเป็นแนวคิดในการจัดรูปแบบการพัฒนา

ศกัยภาพบคุคลในด้านตา่งๆ ซึ่งเน้นท่ีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม อีกทัง้ยังมี

ขัน้ตอนในการประเมินผลและตรวจสอบพฤติกรรมท่ีต้องการได้ ดงันี ้

1. การกําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา 

ในการกําหนดวตัถปุระสงค์นีพิ้จารณาจากความต้องการและความสนใจของผู้ เรียน รวม

ไปถึงบริบทของผู้ เรียนในด้านตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นทางด้านการเมือง สงัคม หรือเศรษฐกิจ และจาก

แนวคิด ทฤษฎี หลกัการ หรือข้อเท็จจริงทางด้านเนือ้หา 

2. การคดัสรรประสบการณ์ทางการเรียนรู้ 

ขัน้ตอนต่อไปหลงัจากกําหนดวตัถุประสงค์ทางการศึกษาคือ  การคดัสรรประสบการณ์

ทางการเรียนรู้ท่ีสามารถทําให้ผู้ เรียนเข้าร่วมกิจกรรมและเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตาม

วตัถปุระสงค์ท่ีกําหนดไว้  โดยหลกัการในการคดัสรรประสบการณ์ทางการเรียนรู้มีดงันี ้
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2.1 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้จะต้องให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความพึงพอใจ

ในพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 

   2.2 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้จะต้องให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีโอกาสฝึกฝนและ

ปฏิบตัิกิจกรรม 

   2.3 การจัดประสบการณ์การเรียนรู้จะต้องมีความสอดคล้องและเหมาะสมกับ

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

   2.4 การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายเพ่ือนําไปสู่การ

บรรลวุตัประสงค์ในข้อเดียวกนั 

   2.5 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยกิจกรรมหนึ่งๆ สามารถนําไปสู่การบรรลุ

วตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรมหลายๆ ข้อได้ 

 3. การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ 

 ในการจดัประสบการณ์การเรียนรู้จะต้องมีการวางแผนในการจัดอย่างเป็นระเบียบแบบ

แผนโดยหลกัการสําคญัในการจดัประสบการณ์การเรียนรู้เพ่ือให้มีประสิทธิภาพนัน้  มีดงันี ้

   3.1 ความตอ่เน่ือง 

   3.2 การมีลําดบัขัน้ตอน 

   3.3 การบรูณาการ 

 4. การประเมินผลการเรียนรู้ 

 เป็นการประเมินว่าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสามารถบรรลวุัตถุตามท่ีได้กําหนดไว้หรือไม่โดย

พิจารณาจากการเปล่ียนแปลงทางด้านพฤติกรรม  ซึ่งถ้าผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเกิดพฤติกรรมท่ีพึง

ประสงค์  ก็แสดงว่าการจัดกิจกรรมการเรียนรู้นัน้บรรลผุลสําเร็จ  โดยขัน้ตอนในการประเมินผล

การจดักิจกรรมการเรียนการสอน  มีดงันี ้

   4.1 กําหนดวตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรม 

   4.2 กําหนดเคร่ืองมือท่ีใช้วดัพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

   4.3 กําหนดกลุม่ตวัอย่าง 

   4.4 การเก็บรวบรวมข้อมลู 
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 4.5 การวิเคราะห์ข้อมลูและสรุปผล 

จากรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน สามารถสรุปได้ว่า รูปแบบการ

จดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนท่ีเหมาะสมท่ีสดุในการวิจัยในครัง้นี ้คือ รูปแบบการจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ Tyler (1986) เน่ืองจากแนวคิดของ Tyler เน้นการ

พฒันาบคุคลในด้านตา่งๆ จึงเหมาะท่ีจะมาใช้รูปแบบการจดักิจกรรม และวิธีการจัดยังเป็นวิธีท่ีมี

ความชดัเจน จึงจะทําให้เกิดการพฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ โดยการท่ี

เราจะจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนส่ิงแรกท่ีเราต้องทํา คือ การหาความต้องการของ

ผู้ เรียน โดยเน้นท่ีตวัผู้ เรียนเป็นหลกั ขัน้ตอ่ไปก็คือ การออกแบบกิจกรรม นั่นคือ ต้องออกแบบให้

สอดคล้องกับความต้องการของผู้ เรียน เม่ือจัดกิจกรรมแล้วผู้ เรียนจะได้รับความรู้ และพัฒนา

ความสามารถของตนได้ตรงตามความต้องการได้ ขัน้ตอ่ไปคือ การจดักิจกรรม ในขัน้นีผู้้จดัต้องจัด

กิจกรรมให้ผู้ เรียนได้รับความรู้ และรับการพัฒนาขีดความสามารถอย่างแท้จริง โดยใช้วิธีการอนั

หลากหลายในการสอนผู้เรียน และสว่นสําคญัคือ ต้องจดับรรยากาศให้ผู้ เรียนรู้สกึสบาย และได้ลง

มือทําจริงๆ ด้วย และขัน้ตอนสดุท้ายคือการประเมินผลการเรียนรู้ ส่ิงนีเ้ป็นส่ิงสําคญัเพราะเม่ือ

ผู้ เรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมแล้วการประเมินผล จะทําให้เรารู้วา่ ผู้ เรียนได้รับความรู้ และพึงพอใจกับ

กิจกรรมท่ีเราจัดมากน้อยเพียงใด และครัง้ต่อไป เราสามารถนําผลการประเมินนีม้าพัฒนา

กิจกรรมให้มีศกัยภาพมากย่ิงขึน้ได้ 

ตอนท่ี 2  แนวคดิการเสริมพลังอาํนาจ  

การเสริมพลงัอํานาจ เป็นแนวคิดหนึ่งท่ีใช้สําหรับสร้างเสริมแรงจูงใจของบุคคล รวมถึง

การสร้างพลงัอํานาจในตนเพ่ือให้มองเห็นถึงสมรรถนะตนเองในการดําเนินกิจกรรมตา่งๆ  

2.1 ความหมายของการเสริมพลังอาํนาจ 

ในชว่งปี ค.ศ.1970 – 1990 แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจได้ถกูนํามาใช้ในการจดัการศกึษา

อย่างแพร่หลายในรูปของโปรแกรมการศึกษาและกลุ่มเป้าหมายต่างๆ ทําให้มีการใช้ช่ือเรียก

แตกต่างกันไป เช่น การศึกษาแบบมีส่วนร่วมเพ่ือการเรียนรู้หนังสือ การศึกษาเพ่ือคนส่วนใหญ่  

ก า ร ฝึ ก อ บ ร ม เ พ่ื อ ก า ร ส ร้ า ง พ ลั ง  แ ล ะ โ ป ร แ ก ร ม สุข ศึ ก ษ า เ พ่ื อ ส ร้ า ง พ ลั ง แ ห่ ง ต น  

(อารีย์วรรณ อว่มตานี, 2552) 
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นอกจากนีมี้นกัวิชาการได้ให้ความหมายไว้หลายทศันะดงันี ้

อรพรรณ ลือบญุธวชัชยั (2541) กลา่ววา่ การเสริมพลงัอํานาจ หมายถึง การพยายามทํา

ให้บคุคลเกิดความรู้สกึมัน่คง มัน่ใจ ยึดมัน่ ผกูพนั และมุง่มัน่ในการบรรลเุป้าหมายของตนเองเพ่ือ

การปฏิบตัิหรือกระทําภารกิจหนึ่งให้ประสบความสําเร็จอย่างมีประสิทธิภาพด้วยตนเอง ในการท่ี

บคุคลจะเกิดความรู้สกึมัน่คงทางจิตใจยึดมัน่ ผกูพนัต่อตนเอง บุคคลจะเช่ือมัน่ในความสามารถ

ของตนเองว่าสามารถกระทําภารกิจต่างๆได้สําเร็จ บุคคลจะต้องได้รับการสนับสนุนส่งเสริมทัง้

กําลงักาย กําลงัใจ กําลงัความคิด และมีอิสระในการตดัสินใจกระทําการตา่งๆด้วยตนเอง 

Kieffer (1984) ให้ความหมาย การเสริมพลงัอํานาจ วา่ เป็นกระบวนการปรับเปล่ียนและ

พัฒนาทักษะการมีส่วนร่วม ตลอดจนความสามารถของบุคคลในการท่ีจะจัดการกับสภาวะ

ส่ิงแวดล้อมต่างๆ โดยตดัสินใจด้วยตนเอง มุ่งเน้นการหาทางออก ทางแก้ปัญหามากกว่าท่ีตัว

ปัญหา เน้นท่ีความแขง็แกร่ง สิทธิและความสามารถของบุคคลมากกว่าข้อจํากัดหรือจุดอ่อนของ

บคุคล 

Wallerstein and Bernstein (1988) กลา่ววา่ การเสริมพลงัอํานาจ หมายถึง การเพ่ิมพูน

ความรู้สกึนึกคิดในคณุคา่ของตน เป็นการพฒันาชีวิตให้ดีขึน้ และเป็นการสร้างประสิทธิภาพของ

ตนเองในการทํากิจกรรมต่างๆ หรือเสริมสร้างพฤติกรรมท่ีเหมาะสมแต่ละบุคคล ตลอดจน

ปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อมด้วย 

Webster (1988 อ้างถึงในรัตนา ลือวานิช, 2539) ให้ความหมายของการเสริมพลงัอํานาจ

วา่ เป็นการเพ่ิมความสามารถในการกระทําการใดๆให้สําเร็จลลุว่ง โดยมีการใช้ทรัพยากรร่วมกนั มี

การแลกเปล่ียนข้อมลูขา่วสาร มีปฏิสมัพนัธ์กบัคนรอบข้างและร่วมมือกนัทํางาน 

Conger and Kanungo (1988) เน้นถึงการเสริมสร้างพลงัอํานาจด้านจิตใจ โดยการขจัด

ความรู้สึกไร้อํานาจของบุคคล ให้มีความรู้สึกมัน่ใจในการทํางาน เช่นเดียวกับ Thomas and 

Velhouse (1990) และ Spreitzer (1995) ท่ีให้ความหมายของการเสริมสร้างพลงัอํานาจว่า เป็น

การสร้างแรงจงูใจ ให้ผู้ปฏิบตัิเกิดความมัน่ใจในตนเองวา่มีความสามารถในการทํางานให้สําเร็จได้ 

ความหมายดงักลา่วเป็นการพฒันาความรู้สึกของบุคคลให้มีความเช่ือในเร่ือง ประสิทธิภาพของ

บคุคลเพ่ือทํางานร่วมกนัไปสูเ่ป้าหมายของงาน หรือขององค์กร 
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Gibson (1991) ได้กลา่วถึงการเสริมพลงัอํานาจวา่ เป็นแนวคิดท่ีอธิบายกระบวนการทาง

สงัคม การแสดงถึงการยอมรับและช่ืนชม การสง่เสริม การพฒันาและเสริมสร้างความสามารถของ

บคุคลในการตอบสนองความต้องการของตนเองและแก้ปัญหาด้วยตนเอง รวมถึงความสามารถใน

การใช้ทรัพยากรท่ีจําเป็นในการดํารงชีวิต เพ่ือให้เกิดความรู้สกึเช่ือมัน่ในตนเองและรู้สกึวา่ตนเองมี

อํานาจสามารถควบคมุความเป็นอยู่หรือวิถีชีวิตของตนเองได้ 

Bishop (1994) กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจ หมายถึง กระบวนการเ ก่ียวกับ

ความสามารถของบคุคลและกระบวนการของการให้อํานาจ มีโอกาสท่ีจะเรียนรู้ มีส่วนร่วมในการ

ร่วมมือกนั มีโอกาสในการเลือกและตดัสินใจในการจัดเตรียมและนําไปปฏิบัติรู้จักให้และรู้จักรับ

การรับรู้เก่ียวกบัสถานภาพของตน ความเช่ือมัน่ในตน ชมุชน และมีความรู้สึกเป็นเจ้าของ ซึ่งการ

เสริมพลงัอํานาจนี ้จะมองไปถึงความสามารถท่ีจะเป็นไปตามสถานการณ์และประสบการณ์ท่ีจะมี

อิทธิพลตอ่การตดัสินใจในสถานการณ์ตา่งๆ  

Greasley and King (2005) กล่าวว่า ความหมายของการเสริมสร้างพลังอํานาจ  

มีความสมัพันธ์กับแนวคิดของอํานาจ  (Concept of power)  ซึ่งแนวคิดดงักล่าวเน้นถึง การ

ควบคุม (Control) การปกครอง (Hierarchy) และการควบคุมอย่างเคร่งคัด (Rigidity)  

แต่ความหมายของการเสริมสร้างพลงัอํานาจในด้านองค์กรและการจัดการ จะหมายถึง การให้

อํานาจและความรับผิดชอบแก่ผู้ปฏิบัติงาน  ทําให้เกิดความรู้สึกถึงความเป็นเจ้าของและการ

ควบคุมงานได้ด้วยตนเอง การทําให้ผู้ ปฏิบัติสามารถปฏิบัติงานได้อย่างเต็มศักยภาพ 

Tebbitt(1993) ทัง้ส่วนบุคคล ทีมงาน และองค์กรโดยรวม Kinlaw(1995) และมีการจัดเคร่ืองมือ

และทรัพยากร เพ่ือการพัฒนาการสร้างและเพ่ิมพูนประสิทธิภาพและความสามารถของบุคคล 

Hawks (1992) 

Merriam Webster Dictionary (2005) ให้ความหมายคําว่า “การเสริมพลังอํานาจ” 

(Empowerment)  ไว้ 3 ประการ คือ 1)การให้อํานาจท่ีเป็นทางการ (to give official authority) 

หรือท่ีถูกต้องตามกฎหมาย(Legal power to) 2)การจัดหาหรือให้โอกาส  (to provide with the 

means or opportunity)  และ3)การสง่เสริมความเป็นตวัเอง (to promote the self-actualization) 
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จากท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า การเสริมพลงัอํานาจ เป็นกระบวนการในการ

เสริมสร้างพลงัในตนเอง โดยบุคคลจะสามารถพัฒนาส่ิงต่างๆ ได้ด้วยตนเอง และรู้จักท่ีจะแก้ไข

ปัญหาของตน ให้ผ่านพ้นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วยและผู้ปฏิบัติจะเกิดความมั่นใจใน

ตนเองในการทําส่ิงตา่งๆให้บรรลผุลได้สําเร็จตามต้องการอีกด้วย 

2.2 ประเภทของการเสริมพลังอาํนาจ 

ประเภทของการมอบพลงัอํานาจ มีดงัตอ่ไปนี ้

2.2.1 แนวคิดทฤษฎีการมอบพลงัอํานาจด้านองค์กร 

2.2.2 แนวคิดทฤษฎีการมอบพลงัอํานาจด้านบคุคล 

ในท่ีนีจ้ะขอพดูถึงในสว่นของแนวคิดทฤษฎีการมอบพลงัอํานาจด้านบคุคล 

แนวคดิทฤษฎีการเสริมพลังอาํนาจด้านบุคคล 

ในการเสริมสร้างพลังอํานาจให้กับบุคคลนัน้ ต้องมีการเสริมสร้างพลงัอํานาจทัง้ด้าน

โครงสร้างและด้านจิตใจไปพร้อม ๆ กนั (Honold, 1997)  และจากผลการวิจยัหลายเร่ืองท่ีผ่านมา

พบวา่ การเสริมสร้างพลงัอํานาจด้านโครงสร้างเป็นสว่นท่ีจะช่วยผลกัดนัให้เกิดการเสริมสร้างพลงั

อํานาจด้านจิตใจ และ การเสริมสร้างพลงัอํานาจด้านจิตใจ จะส่งผลโดยตรงต่อความพึงพอใจใน

งานของพยาบาล ในขณะท่ีบางงานวิจยัระบวุา่การเสริมสร้างพลงัอํานาจด้านโครงสร้างจะส่งผล

ทางอ้อมต่อความพึงพอใจในงานเท่านัน้ (Laschinger and others, 2004) ดงันัน้การเสริมสร้าง

พลังอํานาจด้านจิตใจจึงเป็นแนวทางหนึ่งในการสร้างพลังซึ่งเป็นแรงจูงใจภายในให้กับ

ผู้ปฏิบตัิงาน เช่น  การรับรู้ถึงความสามารถของตน  การรับรู้วา่ตนมีความสําคญัตอ่งาน และงานมี

ความหมายตอ่ตนเอง  เป็นต้น  

 Funnell and others. (1991) กลา่ววา่การเสริมพลงัอํานาจ ประกอบด้วย 

 1. ข้อมลูและการให้ความรู้ (Information and Education) ได้แก่ ความรู้ท่ีพอเพียงต่อการ

ตดัสินใจท่ีมีเหตผุล การควบคมุแหลง่ทรัพยากรท่ีพอเพียงต่อการลงมือปฏิบัติตามท่ีตดัสินใจและ

ประสบการณ์ในการประเมินประสิทธิภาพของการตดัสินใจ 
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 2. ความรู้ (Knowledge)  คือ การตระหนัก รู้ในตนเ ก่ียวกับ คุณค่า ความต้องการ 

เป้าหมาย และแรงบันดาลใจในตนเอง ส่วนผลลัพธ์ของการเสริมพลงัอํานาจคือ ต้องมีความรู้ 

ทกัษะ ทศันคติ และการตระหนกัรู้ในตนท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลซึ่งมีผล

ตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิต 

 Miller (2000) ได้กลา่วถึง พลงัอํานาจ คือ ทรัพยากรสําหรับการดํารงชีวิตท่ีปรากฏอยู่ใน

ตวัของทกุคน และเป็นความสามารถท่ีจะมีอิทธิพลกับส่ิงใดก็ตามท่ีเกิดขึน้กับตน โดยแหล่งพลงั

อํานาจตามแนวคิดของ Miller ประกอบด้วย 7 แหลง่ดงันี ้

 1. ความเข้มแขง็ทางกายภาพ (Physical strength) หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ี

จะทําหน้าท่ีได้อย่างเตม็ตามศกัยภาพทางกายและเตม็ตามพลงัสะสมทางกายภาพ เม่ือระบบของ

ร่างกายเกิดความเจ็บป่วย พลงัอํานาจในการกระทําการใดๆของบคุคลก็จะลดลง 

 2. ความเข้มแข็งทางจิตและการสนับสนุนทางสังคม (Psychological stamina and 

social support) ความเข้มแข็งทางจิตใจหมายถึง ความยืดหยุ่นของบุคคลเม่ือต้องเผชิญ

สถานการณ์เจ็บป่วยและความไมแ่น่นอนท่ีเกิดขึน้ในแต่ละวนั ซึ่งความคิดทางด้านบวก เป็นการ

ป้องกันความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้าและความรู้สึกหมดหวังท่ีอาจเกิดขึน้และสําหรับการ

สนบัสนนุทางสงัคม หมายถึง สมัพันธภาพในการมีปฏิสมัพันธ์ การบูรณาการทางสงัคม โอกาส

สําหรับการดแูลความเช่ือมัน่ในคณุค่า บุคคลท่ีให้การดูแล นอกจากนัน้ยังรวมถึงชนิดของการ

สนบัสนนุทางสงัคม ได้แก่ การช่วยเหลือท่ีสมัผสัจบัต้องได้ (Tangible support) เช่น การสนบัสนนุ

ทางด้านอุปกรณ์เคร่ืองมือสําหรับช่วยเหลือในกิจวัตรประจําวัน การสนับสนุนทางอารมณ์ 

(Emotional support) และการสนบัสนนุทางข้อมลู (Informational support) 

 3. อตัมโนทศัน์เชิงบวก (Positive self-concept) คือ ความคิดและความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อ

ตนเอง องค์ประกอบของอตัมโนทศัน์ในตนประกอบด้วย ภาพลกัษณ์, การทําหน้าท่ีของตน, ความ

เป็นตวัตนของบคุคล ได้แก่ คณุธรรม ความคิดและความคาดหวงัสว่นบคุคลและการนับถือตนเอง 

เป้าหมายของการสร้างอัตมโนทัศน์ในตนขึน้มาใหม่เป็นการรับรู้ท่ีถูกต้องเก่ียวกับร่างกาย

นําไปสูอ่ตัมโนทศัน์เก่ียวกบัตนในทางบวก โดยการทําความเข้าใจว่าความสามารถหรือศกัยภาพ

ในการจดัการดแูลปัญหาสขุภาพอยู่ในตนเอง 

 4. พลังงาน (Energy) คือ ความสามารถของระบบร่างกายสําหรับการทํางานตาม

ศกัยภาพท่ีควรจะเป็นของแตล่ะบคุคล ศกัยภาพของพลงังาน คือ พลงังานท่ีเก็บสะสมไว้ ซึ่งควรท่ี
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จะสมดุลระหว่างพลังงานท่ีได้รับกับพลังงานท่ีใช้ไป แหล่งของพลงังานได้แก่ อาหาร นํา้ การ

พักผ่อนและแรงจูงใจ โดยพลังงานจะใช้ในการเติบโต ใช้ในการเรียนรู้ ใช้ในการทํางานและทํา

กิจกรรมตา่งๆ 

 5. ความรู้และการรับรู้ด้วยปัญญา (Knowledge and insight) 

  ความรู้ หมายถึง ส่ิงท่ีจะช่วยในการตดัสินใจ ในการสร้างทางเลือกและการลงมือกระทํา 

ความรู้ถือเป็นส่ิงสนบัสนนุท่ีช่วยลดความไมแ่น่นอน การขาดความรู้นําไปสูค่วามท้อแท้และน่ิงเฉย

ซึ่งเป็นลกัษณะของการสญูเสียพลงัอํานาจ 

  การรับรู้ด้วยปัญญา หมายถึง ความสามารถท่ีค้นหาและประเมินภาวะทางกายและทาง

จิตเพ่ือนําไปสูก่ารกระทําท่ีเหมาะสมในการควบคมุอาการและการดํารงไว้ซึ่งความสมดลุของจิตใจ     

 6. แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึง แรงผลักดนัท่ีซ่อนอยู่ภายใน ช่วยให้บุคคลรู้สึกถึง

สมรรถนะและการพิจารณาตนเอง แรงจงูใจมีสว่นช่วยในการเรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ  และการมีสว่นร่วม

ในการรักษา 

 7. ระบบความเช่ือ (Belief system) หมายถึง ระบบความเช่ือของบุคคล ท่ีเช่ือมั่นใน

ความสามารถของตน เช่ือในการตดัสินใจของตน โดยใช้ความหวงัและอตัมโนทศัน์เชิงบวก 

จากการศกึษาทฤษฎีการเสริมพลงัอํานาจด้านบุคคล สามารถสรุปได้ว่า ส่ิงท่ีสําคญัท่ีจะ

ทําให้เกิดการเสริมพลงัอํานาจอย่างมีประสิทธิภาพคือ พลงัจากภายในของบคุคล ฉะนัน้เม่ือทําส่ิง

ใดก็ตามควรตระหนกัถึงจิตใจของบคุคลวา่มีความต้องการอย่างไรและให้บุคคลมีส่วนร่วมในการ

ตดัสินใจด้วย และเม่ือบคุคลทําส่ิงนัน้ก็จะสามารถมีความเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีตนทําได้ 

 2.3 กระบวนการเรียนรู้ของการเสริมพลังอาํนาจ 

จากการทบทวนงานวิจยัและเอกสารวิชาการพบว่ากระบวนการเรียนรู้ของการเสริมพลงั

อํานาจ มีดงันี ้

Keiffer (1984) ได้สร้างกระบวนการเสริมพลงัอํานาจ จากผลการทดลองสร้างพลงัอํานาจ

ในระดบับคุคลของเขา และสรุปไว้ว่า ต้องทํางานเป็นกระบวนการแบบมีส่วนร่วมท่ีขบัเคล่ือนให้

บคุคลเข้าสูก่ารเปล่ียนแปลง 4 ระยะ 
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1. ระยะการเข้าถึงตนเองและสังคม (Era of entry) คือระยะท่ีบุคคลรู้จักตนเอง 

บคุลิกภาพ ความสามารถและรู้จกัส่ิงแวดล้อม สงัคม 

2. ระยะความก้าวหน้า (Era of advancement) คือ ระยะท่ีบุคคลเห็นความสมัพันธ์

ระหวา่งตนเองกบัสงัคม 

3. ระยะการเช่ือมต่อ (Era of incorporate) คือ ระยะท่ีบุคคลมีกลยุทธ์ กลวิธีในการอยู่

ร่วมกบัสงัคม 

4. ระยะความมุ่งมัน่ (Era of commitment) คือ ระยะท่ีเกิดการผสมผสานระหว่างชีวิต

ตนเองของบคุคลเข้ากบัสงัคมอย่างมีจดุมุง่หมาย 

โดยสาระสําคญัในการเคล่ือนตวัใน 4 ระยะ มีสาระสําคญัอยู่ 2 ประการ คือ  

1. การเกิดการสนทนาท่ีเป็นรูปธรรมท่ีสร้างสรรค์  

2. การเกิดความขดัแย้งและมองเห็นแนวทางการพัฒนาให้ก้าวหน้าได้ต้องมี 3 กิจกรรม

หลกั ท่ีเกิดขึน้แบบสมัพนัธ์เช่ือมตอ่กนั คือ การพฒันามมุมองท่ีมีตอ่ตนเองในทางบวก การพัฒนา

มมุมองเชิงวิเคราะห์วิจารณ์ต่อส่ิงแวดล้อมรอบตวั และการเช่ืองโยงทรัพยากรและศกัยภาพของ

บคุคลและสงัคมเข้าด้วยกนัในกิจกรรมทางสงัคมการเมือง 

Bishop and Glym (1994) ได้กล่าวว่า กระบวนการเรียนรู้ของการศึกษาเพ่ือการ

เสริมสร้างพลงัอํานาจ เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีความต่อเน่ืองเป็นวงจรโดยไม่มีท่ีสิน้สุด คือ 

เร่ิมต้นจากประสบการณ์หรือส่ิงท่ีปฏิบตัิอยู่แล้ว นํามาวิเคราะห์ไตร่ตรองเพ่ือให้เกิดความเข้าใจต่อ

ปัจจัยสาเหตุท่ีเก่ียวข้องทัง้หมดซึ่งจะนําไปสู่การวางแผนการปฏิบัติและการลงมือปฏิบัติเพ่ือ

แก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ โดยผลของการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆของผู้ เข้าร่วมศึกษาเรียนรู้จะกลายเป็น

ประสบการณ์ใหม่ท่ีจะนําไปสู่วงจารการเรียนรู้ท่ีตอ่เน่ืองต่อไป องค์ประกอบของการศึกษาเพ่ือ

สร้างพลงัอํานาจ โดยสามารถแบ่งออกเป็น 5 ขัน้ตอน ดงันี ้

1.  ประสบการณ์ (Experience)  ประสบการณ์นับว่าเ ป็นแกนและจุดเ ร่ิมต้นของ

กระบวนการเรียนรู้ โดยประสบการณ์ในท่ีนี ้หมายถึง ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีบุคคลเป็นอยู่ กระทําอยู่ 

หลงัจากนัน้เราจะวิธีการตา่งๆ จําลองประสบการณ์จริง การแสดงบทบาทสมมติ ภาพถ่าย เป็นต้น 

มาใช้ร่วมกับประสบการณ์เดิมของบุคคล เป็นจุดเร่ิมต้นของกระบวนการเรียนรู้ ท่ีแต่ละคนจะ
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นํามาแลกเปล่ียนกนัในกลุม่ ซึ่งประสบการณ์จะก่อให้เกิดการเรียนรู้ได้ดีจะต้องเป็นจริง และเป็น

รูปธรรมให้มากท่ีสดุ 

2. การระบุประสบการณ์ (Name experience) เป็นกระบวนการท่ีให้ผู้ ร่วมศึกษาเรียนรู้ 

ระบ ุและพรรณนาประสบการณ์ (จากขัน้ประสบการณ์) วา่มีอะไรเกิดขึน้บ้าง ตวัเราทําอย่างไรบ้าง 

และรู้สึกอย่างไรบ้าง และคิดว่าผู้ อ่ืนพูดหรือทําอะไร และรู้สึกอย่างไร ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้มี

ความสําคญัอย่างไร ซึ่งจากการท่ีผู้ เข้าร่วมศกึษาได้แลกเปล่ียนความคิดเห็น ความรู้สกึ คา่นิยมท่ีมี

ตอ่ประสบการณ์ดงักลา่วร่วมกับผู้ อ่ืนแล้ว จะทําให้เกิดการเช่ือมโยงเร่ืองนัน้ๆ เข้ากับชีวิตตนเอง

และมองเห็นวา่ส่ิงท่ีเรียนรู้มีความสําคญัตอ่ทกุคน ซึ่งจะทําให้ผู้ เข้าร่วมศกึษาเกิดการเรียนรู้ได้เป็น

อย่างดี 

3. การวิเคราะห์ (Analysis) คือกระบวนการท่ีผู้ เข้าร่วมศึกษาพยายามทําความเข้าใจกับ

ประสบการณ์ท่ีระบุ(จากขึน้ระบุประสบการณ์) ด้วยการคิดไตร่ตรองว่า ใครคือผู้ มีอิทธิพลใน

เหตุการณ์ดังกล่าว ใครเป็นผู้ ตัดสินใจ เ กิดผลกระทบต่อใครบ้าง ผู้ เ ข้าร่วมศึกษาเคยมี

ประสบการณ์แบบเดียวกนักนัหรือไม ่เป็นต้น เป้าหมายของการวิเคราะห์ คือ การช่วยให้แต่ละคน

และแตล่ะกลุม่เกิดความเข้าใจ และมีความกระจ่างในอิทธิพลและความสมัพันธ์ของส่ิงต่างๆ และ

หาผลกระทบท่ีเกิดขึน้จากสาเหตนุัน้ได้ด้วยตวัของผู้ เข้าร่วมศกึษาเอง 

4. การวางแผน (Planning) เป็นวิธีท่ีให้ผู้ เข้าร่วมศึกษาคิดหาวิธีลงมือปฏิบัติเพ่ือการ

เปล่ียนแปลง โดยเม่ือผู้ เรียนเกิดความเข้าใจตอ่ประสบการณ์หรือเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ ผู้ เรียนต้องตัง้

คําถามกบัตนเองว่าต้องการจะทําอะไร และจะทําอย่างไรต่อส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากประสบการณ์นัน้

พร้อมทัง้กําหนด กลวิธีท่ีจะนําไปสูก่ารปฏิบตัิตอ่ไป 

5. การปฏิบตัิ (Doing) เป็นขัน้ตอนของการกระทํา ซึ่งจะรวมถึงการทําแบบทดสอบ และ

การลงมือปฏิบตัิหลงัการอบรม โดยผลของการปฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆจะกลายเป็นประสบการณ์ใหม่

ท่ีจะนําไปสูก่ารเรียนรู้ท่ีตอ่เน่ืองตอ่ไป 

โดยหลกัการของการเสริมพลงัอํานาจ มีหลกัการสําคญัดงัต่อไปนี ้Bishop and Glym  

(1994) 

1. การสร้างพลังเน้นการสร้างพลังให้แก่บุคคล โดยการสนับสนุนให้บุคคลมองเห็น

ความสมัพนัธ์ของตนเองกบัส่ิงแวดล้อม และเช่ือวา่ตนสามารถทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงตา่งๆได้ 
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2. การสร้างพลงัเร่ิมต้นจากประสบการณ์ของผู้ เข้าร่วมศกึษา ให้ผู้ เข้าร่วมศกึษาเรียนรู้ คิด

วิเคราะห์โดยใช้วิจารณญาณเพ่ือเช่ือมโยงปัญหาต่างๆ ของบุคคลเข้ากับปัจจัยทางสงัคมท่ีเป็น

สาเหต ุการเกิดความเข้าใจดงักลา่วจะนําไปสูก่ารปรับปรุงพฤติกรรม ท่ีบุคคลกระทําอยู่ หรือท่ีจะ

กระทําในอนาคตให้เป็นไปในทางท่ีถกูต้องและเหมาะสม 

3. การมีสว่นร่วมอย่างแท้จริง โดยส่งเสริมให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมในทุกๆขัน้ตอน ตัง้แต่การ

เลือกประเดน็ปัญหาท่ีเป็นท่ีสนใจและมีความสําคญั การวางแผนกิจกรรม การมีส่วนร่วมในการ

สนทนา และจดักิจกรรมการเสริมพลงั การประเมินตนเอง ตลอดจนการประเมินผลโครงการ 

4. การเรียนรู้ร่วมกันเป็นกลุ่ม คือ การท่ีทุกคนสอนทุกคนเรียน โดยผู้สอนจะเปล่ียน

บทบาทหน้าท่ีมาเป็นผู้สนบัสนนุทางการเรียนรู้ หรือผู้ประสานงานแทนการเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้

ตามบทบาทเดิม นอกจากจะทําให้แตล่ะคนได้เกิดความรู้สกึวา่มีพลงัสนบัสนนุมากพอท่ีจะกระทํา

การแก้ปัญหาหรือเปล่ียนแปลงส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีต้องการ 

5. การสร้างพลงัท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง ด้านความรู้ ทักษะ ทัศนคติ และความรู้สึก 

ซึ่งอาจเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ทันที หรือมีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลงัเม่ือ ได้ลงมือ

ปฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆ นอกจากนีย้งันําไปสูก่ารกระทําเพ่ือการเปล่ียนแปลง โดยจะมีการสนับสนุน

และกระตุ้นให้ผู้ เรียนมีการวางแผนร่วมกนั  

6. มีความยืดหยุ่น โดยจะปรับเนือ้หา วิธีการ และส่ือการเรียนให้เหมาะสมกับความ

ต้องการของผู้ เข้าร่วมศึกษาและกลุ่ม รวมทัง้การเรียนรู้ท่ีไม่จํากัดในห้องเรียน เน่ืองจากผู้ เรียน

สามารถเรียนรู้ส่ิงตา่งๆ จากประสบการณ์จริงและจากการลงมือปฏิบตัิด้วยตนเองได้ตลอดเวลา 

7. เป็นกระบวนการท่ีตอ่เน่ือง การสร้างพลงัมิได้สิน้สดุแค่เพียงในระยะการฝึกอบรม แต่

ผู้ เรียนจะต้องนําส่ิงท่ีเรียนรู้และวางแผนไปปฏิบตัิจริงเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ใหม่จากประสบการณ์

ของการทํากิจกรรมอย่างตอ่เน่ือง 

8. การเรียนรู้ต้องเป็นส่ิงท่ีมีความสนกุสนานไมน่่าเบ่ือ แตมี่วตัถปุระสงค์ชัดเจน เน่ืองจาก

บคุคลจะเรียนรู้ได้ดี ในบรรยากาศของความสนกุสนาน โดยเฉพาะกลุม่คนท่ีเป็นบคุคลทัว่ไป 
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จากกระบวนการดงักล่าว การท่ีผู้ ร่วมศึกษามีส่วนร่วมในการเรียนการสอน ท่ีเกิดจาก

ประสบการณ์ตรง และได้คิดวิเคราะห์และฝึกปฏิบตัิ จะทําให้ผู้ ร่วมศกึษาเกิดความรู้สึกว่าตนเองมี

ความสามารถ ได้รับการยอมรับ และมีความภาคภมิูใจในตนเองทําให้มีความมัน่ใจในตนเองมาก

ขึน้ 

Gibson (1995) กลา่ววา่ ปัจจยัท่ีจะทําให้บคุคลมีกระบวนการเสริมสร้างพลงัอํานาจก็คือ 

ความมุง่มัน่ทุ่มเท ความผกูพนั และความรัก ของบุคคลท่ีมีต่อเร่ืองนัน้ๆส่วนปัจจัยท่ีเก่ียวข้องต่อ

กระบวนการสร้างพลงัอํานาจ ได้แก่ ความเช่ือ ค่านิยม ประสบการณ์  การสนับสนุนทางสงัคม 

และเป้าหมายในชีวิต โดยมีความคับข้องใจ เป็นปัจจัยท่ีทําให้บุคคลเข้าสู่ขัน้ตอนต่างๆ ของ

กระบวนการสร้างพลงัอํานาจ ซึ่งแบ่งปัจจยัท่ีเก่ียวข้องได้ดงันี ้ 

1. ปัจจยัภายในบคุคล ได้แก่  

1.1 คา่นิยม เป็นคา่นิยมของตนเอง ต้องมีความรักในตนเองซึ่งเป็นปัจจัยพืน้ฐาน

ของความรับผิดชอบในการดแูลตนเอง 

1.2 ความเช่ือ ความเช่ือช่วยให้บคุคลสามารถจดัการกบัปัญหาอปุสรรคได้ ความ

เช่ือช่วยเสริมให้บคุคลเกิดความหวงัและเม่ือมองเหตกุารณ์ในแง่ดีจะเป็นส่วนช่วยเสริมให้บุคคล

เกิดความเช่ือในความสามารถของตนเอง ซึ่งจะทําให้บุคคลมีความรู้สึกเกิดพลังในการท่ีจะ

แสวงหาวิธีตา่งๆเพ่ือให้ได้รับการดแูลท่ีดี 

1.3 เป้าหมายในชีวิต คือ การท่ีบคุคลมีความเข้มแขง็และมีแรงจูงใจ ท่ีจะกระทํา

พฤติกรรมตา่งๆเพ่ือไปสูเ่ป้าหมาย 

1.4ประสบการณ์สว่นบคุคล ประสบการณ์ตา่งๆท่ีผา่นมามีสว่นสําคญัให้บุคคลมี

แนวทางสําหรับการจดัการควบคมุสถานการณ์ 

2. ปัจจยัระหวา่งบคุคล ได้แก่ 

การสนบัสนนุทางสงัคม จากหลายแหลง่ไมว่า่จะเป็นคู่สมรส สมาชิกในครอบครัว บุคคล

สําคญัในชีวิต และชมุชน ล้วนมีสว่นช่วยในการให้กําลงัใจ ให้เกิดความมัน่ใจท่ีจะส่ิงใดให้ประสบ

ความสําเร็จ การให้ข้อมลูข่าวสาร การพูดคยุแลกเปล่ียนประสบการณ์กับคนท่ีเก่ียวข้อง การได้
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เรียนรู้จากผู้ อ่ืน และการได้รับส่ิงสนับสนุนจากแหล่งต่างๆ เป็นส่ิงช่วยให้บุคคลมีการเสริมสร้าง

พลงัอํานาจได้ผลดีย่ิงขึน้ 

โดยกระบวนการเสริมพลังอาํนาจ มี4 ขัน้ตอน ดังนี ้Gibson (1995) 

1. การค้นพบสถานการณ์จริง  

 เป็นขัน้ตอนแรกของกระบวนการมอบพลงัอํานาจ เป็นการพยายามทําให้บุคคลยอมรับ

เหตกุารณ์และสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตนตามสภาพท่ีเป็นจริง โดยมีการตอบสนอง 3 ด้านคือ 

 1.1 การตอบสนองด้านอารมณ์ เม่ือบุคคลรับรู้และตระหนักถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

บคุคลจะเกิดความรู้สกึคบัข้องใจ ในเร่ืองท่ีเกิดขึน้ ความคบัข้องใจจะเป็นแรงขบัเคล่ือนให้บุคคลมี

ความรู้สึกว่าตนเองสามารถทําได้ดีกว่านี ้หรือมีโอกาสท่ีจะทําให้ดีขึน้ได้ นั่นก็จะทําให้บุคคลมี

กําลงัใจขึน้ และพยายามค้นหาปัญหา สาเหตท่ีุเกิดขึน้ตามสภาพท่ีเป็นจริง เพ่ือจะสามารถดแูล

ตนเองได้อย่างเหมาะสม 

 1.2 การตอบสนองทางสติปัญญาการรับรู้ เม่ือบุคคลรู้สึกสญูเสียความสามารถ 

หรือไมม่ัน่ใจในตนเอง บคุคลจะแสวงหาความช่วยเหลือจากส่ิงรอบข้าง โดยการแสวงหาข้อมลูให้

ได้มากท่ีสุด เพ่ือให้เกิดความเข้าใจสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยบุคคลจะนําข้อมูลท่ีได้รับมา

ประกอบการตดัสินใจในการแก้ไขปัญหาและสถานการณ์ตา่งๆ 

 1.3 การตอบสนองทางพฤติกรรม บคุคลจะรับรู้และตระหนักว่า การดแูลสขุภาพ

ของตนเป็นหน้าท่ีและความรับผิดชอบของตนเอง บุคคลจะมองปัญหาในแง่บวกมากขึน้ และ

พยายามทําความเข้าใจกับปัญหา และสถานการณท่ีเกิดขึน้จนสามารถรู้ชัดเจนว่าส่ิงท่ีตนเอง

ต้องการอย่างแท้จริงคืออะไรและตระหนกัถึงความสําคญัของการดแูลตนเอง มากขึน้ 

2. การสะท้อนคดิอย่างมีวจิารณญาณ 

 เป็นการพยายามทบทวนเหตกุารณ์อย่างรอบคอบ เพ่ือตดัสินใจและจัดการกับปัญหาได้

อย่างเหมาะสม เป็นการฝึกทักษะในการทําความเข้าใจ แสวงหาทางเลือก การให้มมุใหม่ ทําให้

เกิดความเข้าใจชัดเจนเพ่ือนําไปสู่การแก้ไขปัญหาและการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้ ขัน้ตอนนีช้่วยให้

เกิดความรู้สกึมีพลงัอํานาจ ทําให้บุคคลเห็นว่าแท้จริงแล้วตนเองไม่ได้ไร้ความสามารถ และส่ิงท่ี

ตนได้กระทํานัน้เป็นส่ิงท่ีมีความสําคัญ บุคคลจะตระหนักถึงความเข้มแข็งของตนเอง จะเกิด
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ความรู้สกึมัน่ใจในความรู้ ความสามารถ ขัน้ตอนนีนํ้าไปสูก่ารตดัสินเลือกวิธีการปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

และช่วยให้บุคคลรับรู้ถึงพลังอํานาจในตนเอง เ ม่ือผ่านขัน้ตอนนีบุ้คคลจะรู้สึกเข้มแข็งมี

ความสามารถและมีพลงัมากขึน้ 

3. การตัดสินใจเลือกวธีิปฏิบัติท่ีเหมาะสม  

 บคุคลจะตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีตนคิดวา่เหมาะสมและดีท่ีสดุ เพ่ือพฒันาความสามารถ

และความมัน่ใจในการมีพลงัอํานาจ ขัน้ตอนนีบุ้คคลจะมีพันธะสญัญากับตน โดยมีกระบวนการ

ย่อยเกิดขึน้ ดงันี ้

  3.1 การปกป้อง โดยบุคคลคิดว่าการดูแลสุขภาพเป็นการปกป้องตนเอง เป็น

หน้าท่ี และความรับผิดชอบของตน ไมมี่บคุคลอ่ืนสามารถทําการดแูลได้ดีกวา่ตนเอง ดงันัน้ส่ิงท่ีทํา

แล้วเป็นผลตอ่ตนเองก็จะทํา 

  3.2 การเ รียนรู้ในการแก้ปัญหา การเ รียนรู้ในการแก้ปัญหา จะมีการใช้

ประสบการณ์เดิมของตน และการเรียนรู้จากผู้ อ่ืนเพ่ือหาวิธีในการแก้ปัญหา 

  3.3 การคงไว้ซึ่งพฤติกรรม เป็นการพยายามตัง้ใจทําส่ิงท่ีดท่ีีสดุให้แก่ตนเอง 

  3.4 การเจรจาตอ่รองเก่ียวกบัการทํากิจกรรม คือเม่ือบคุคลคิดวา่ตนมี

ความสําคญัในการดแูลตนเองแล้ว จะนําความเข้าใจของตนองมาผสมผสานกบัความรู้ท่ีมีอยู่เพ่ือ

นําไปใช้ในการดแูลตนเอง โดยบคุคลจะสามารถตอ่รองกบัส่ิงท่ีจะทํา เพราะบคุคลเช่ือวา่ตนเอง

เป็นผู้อยูก่บัสภาวะนัน้ ย่อมจะมีความเข้าใจในการดแูลตนเองได้ดีกวา่ผู้ อ่ืน 

  3.5 การสร้างความรู้สกึของการมีสว่นร่วม เป็นการท่ีบคุคลต้องการมีสว่นร่วม

อย่างจริงจงักบัส่ิงท่ีทํา ช่วยให้มีการตดัสินแก้ใจแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ ทําให้บคุคลเกิด

ความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้  

 4. การคงไว้ซึ่งการปฏบัิติอย่างมีประสิทธิภาพ  

 เม่ือนําวิธีการแก้ไขปัญหาไปปฏิบตัิแล้วเกิดประสิทธิภาพ หรือประสบความสําเร็จ บุคคล

จะรู้สกึมัน่ใจและมีพลงัอํานาจ มีความสามารถท่ีจะคงไว้ซึ่งพฤติกรรมนัน้ตอ่ไปข้อควรระวงัในการ

นํากระบวนการสร้างพลงัอํานาจมาปฏิบัติ คือ ยึดหลกัการของกระบวนการมอบพลงัอํานาจท่ี
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แท้จริง โดยบคุลากรท่ีเก่ียวข้องเป็นเพียงผู้ประสานงาน และสนับสนุนให้บุคคลสะท้อนการแก้ไข

ปัญหา โดยใช้ประสบการณ์ของตนท่ีผา่นมา 

 นอกจากนี ้Gibson ยังกล่าวถึงความเช่ือพืน้ฐานก่อนท่ีจะเร่ิมใช้กระบวนการเสริมพลงั

อํานาจ ดงันี ้

 1. บุคคลเป็นเจ้าของสขุภาพ สขุภาพเป็นเร่ืองของบุคคลท่ีต้องรับผิดชอบด้วยตนเอง 

แม้ว่าบุคลากรท่ีเก่ียวข้องจะมีหน้าท่ีในการส่งเสริมสุขภาพแต่ไม่ได้มีอํานาจเหนือบุคคลนัน้ 

บคุลากรต้องเคารพในสิทธิของบคุคล 

 2. บุคคลได้รับการเคารพนับถือต่อศกัยภาพของบุคคลท่ีจะเลือกพัฒนาและตอบสนอง

ความต้องการตอ่เป้าหมายของตวัเขาเอง บคุคลมีความสามารถในการตดัสินใจในเร่ืองๆใดของตน

แม้วา่อาจต้องอาศยัข้อมลูและความช่วยเหลือจากผู้ อ่ืนบ้าง 

 3. บคุลากรท่ีเก่ียวข้องไมมี่ความสามารถท่ีจะเสริมสร้างพลงัอํานาจให้กบับคุคลได้ บุคคล

เท่านัน้ท่ีจะเสริมสร้างพลงัอํานาจด้วยตวัของเขาเอง แตบ่คุลากรจะช่วยสนบัสนุนให้บุคคลพัฒนา

ทกัษะ ให้เกิดความคงทนของพฤติกรรมสขุภาพท่ีดีและรู้จักใช้ทรัพยากรให้เกิดประโยชน์ เพ่ือให้

บคุคลเกิดความรู้สกึวา่สามารถควบคมุและเช่ือมัน่ในความสามารถของตน 

 4. บุคลากรท่ีเก่ียวข้องต้องยอมรับความสําคัญของการให้ความร่วมมือของชุมชน 

บคุลากรต้องตระหนกัวา่บคุคลมีอิสระสามารถตดัสินใจเลือกส่ิงต่างๆด้วยตนเอง จึงอาจตดัสินใจ

เลือกหนทางท่ีต่างจากท่ีบุคลากรท่ีเก่ียวข้องแนะนํา รวมทัง้บุคลากรต้องพร้อมท่ีจะยอมรับการ

ปฏิเสธไมรั่บความช่วยเหลือของบคุคลด้วย 

 5. กระบวนการมอบพลงัอํานาจสามารถเกิดได้ต้องมีความนับถือซึ่งกันและกันระหว่าง

บคุลากรและบคุคล ไมมี่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งได้เปรียบหรือเหนือกวา่ ทัง้สองฝ่ายควรทํางานแบบเกือ้กลู

ผลประโยชน์ซึ่งกนัและกนั 

 6. ต้องมีความเช่ือใจซึ่งกนัและกนั  

 จากการศกึษากระบวนการเสริมพลงัอํานาจ ผู้ วิจยัได้ตดัสินใจเลือกกระบวนการเสริมพลงั

อํานาจท่ีจะใช้ในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมี

ตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ของ Gibson ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า ขัน้ตอนทัง้ 4 ขัน้ตอน
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ของ Gibson (1995) คือ 1)การค้นพบสถานการณ์จริง 2)การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ  

3)การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบัติท่ีเหมาะสม และ4)การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ จะ

สามารถพฒันาขีดความสามารถของผู้สงูอายใุห้มีความมีพลงัอํานาจในตนเองเพ่ิมมากขึน้ และมี

ความมัน่ใจในศกัยภาพของตนอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ด้วย ซึ่งกระบวนการจะสามารถบรรลุ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพนัน้ต้องขึน้อยู่กบัตวัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และตวัวิทยากรด้วย  

ตอนท่ี 3 แนวคดิเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง 

 3.1 ความหมายของการดูแลตนเอง 

 การดแูลตนเองเป็นพฤติกรรมขัน้แรกของบุคคลท่ีตอบสนองต่อความรู้สึกไม่สบายหรือ

ป่วย รวมถึงความสามารถท่ีจะเผชิญกบัความเจ็บป่วยและการกระทําอนัเป็นการป้องกนัเพ่ือดํารง

รักษาสขุภาพตนเอง โดยในการนิยามความหมายของการดแูลสขุภาพตนเองนัน้ได้มีผู้ ให้คํานิยาม

ไว้ตา่งๆกนัคือ  

มลัลิกา มตัิโก (2530) ได้กลา่ววา่ การดแูลตนเองของประชาชนเป็นพฤติกรรมดัง้เดิมของ

ประชาชนท่ีผสมผสานกบัการอบรมขดัเกลา และถ่ายทอดความรู้ทางสงัคมตัง้แต่การสงัเกตด้วย

ตนเอง การรับรู้อาการ การให้ความหมายของอาการ การเลือกวิธีการรักษา และการประเมินการ

รักษาด้วยตนเอง โดยรูปแบบการดูแลตนเองจะแตกต่างกันตามวัฒนธรรม ความเช่ือ และ

ทรัพยากรท่ีมีอยู่ในแตล่ะสงัคม 

ศราวธุ ยงยทุธ (2546) ได้กลา่วถึงความหมายของการดแูลตนเองไว้วา่ เป็นกระบวนการท่ี

ประชาชนทัว่ไปสามารถทําหน้าท่ีด้วยตนเองในการสง่เสริมสขุภาพ การป้องกนัโรค การวินิจฉยัโรค

ในระยะเร่ิมแรก และการรักษาพยาบาลเบือ้งต้น ในระยะท่ีแหล่งประโยชน์สําคญัพืน้ฐานในระยะ

บริการสขุภาพ  

นนัทวดี ปินปังคง (2548) ได้กลา่วถึงการดแูลตนเองไว้วา่ เป็นกิจกรรมท่ีบคุคลเร่ิมขึน้และ

กระทําด้วยตนเอง ในการท่ีจะดํารงชีวิตไว้เพ่ือสขุภาพและความเป็นอยู่ท่ีดีและเป็นการเปิดโอกาส

ให้บุคคลและครอบครัวได้นําเอาความคิดริเร่ิม ความรับผิดชอบ และการกระทําหน้าท่ีอย่างมี

ประสิทธิภาพในการพฒันาความสามารถของตนเองเพ่ือสขุภาพ 
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Levine (1976) ได้ให้คําจํากดัความเก่ียวกบัการดแูลตนเองว่า เป็นกระบวนการซึ่งบุคคล

ปฏิบตัิด้วยตนเองเพ่ือสง่เสริมสขุภาพ ป้องกนัโรค ค้นหาหรือรักษาโรคในระยะเร่ิมแรก รวมทัง้การ

สังเกตอาการ ความรุนแรงและทางเลือกในการตัดสินใจรับการรักษาด้วยตนเองเพ่ือให้การ

ดํารงชีวิตเป็นไปอย่างมีคณุภาพ โดยการใช้แหล่งบริการสขุภาพและแหล่งสนับสนุนอ่ืนๆ ได้แก่ 

ครอบครัว เพ่ือน เครือข่ายสงัคม กลุ่มสังคมต่างๆ และเน้นว่าผลจากการปรับปรุงส่ิงแวดล้อม 

รวมทัง้ชมุชน เป็นพืน้ฐานในการริเร่ิมการดแูลตนเองของประชาชน นอกจากนีเ้หตผุลในการดแูล

ตนเองยงัเก่ียวเน่ืองกบัคา่ใช้จ่าย ปัญหาเศรษฐกิจ ตลอดจนนโยบายของสถานบริการ 

Pender (1982) ได้กล่าวว่า การดูแลตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและปฏิบัติเพ่ือ

ประโยชน์ของตนท่ีจะดํารงไว้ และทําให้ชีวิตของตนดําเนินไปอย่างปกติ มีสขุภาพแขง็แรงสมบรูณ์ 

Orem (1991) ได้กลา่ววา่ การดแูลตนเอง หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและ

กระทําเพ่ือรักษาไว้ซึ่งชีวิต สขุภาพ และสวัสดิภาพของตน การดูแลตนเองเป็นการกระทําท่ีมี

เป้าหมาย และเม่ือกระทําไปอย่างมีประสิทธิภาพจะมีสว่นช่วยให้โครงสร้างหน้าท่ี และพัฒนาการ

ของแตล่ะบคุคลดําเนินไปได้ถึงขีดสงูสดุ 

จากท่ีกลา่วมาข้างต้น สามารถสรุปได้วา่ การดแูลตนเอง หมายถึง กิจกรรมท่ีผู้สงูอายุ จะ

สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเองทัง้ในชีวิตประจําวันและ ในยามเจ็บป่วย โดยการกระทําจะต้อง

มุง่เน้นเพ่ือความมีสขุภาพดี  

3.2 แนวคดิของการดูแลตนเอง 

มลัลิกา มตัิโก (2530) ได้สรุปแนวคิดเร่ือง การดแูลสขุภาพตนเองวา่ 

1.สขุภาพและความเจ็บป่วยเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้พร้อมๆกับสงัคมฉะนัน้การดแูล

จดัการสขุภาพและความเจ็บป่วย จึงเป็นสิทธิหน้าท่ีของประชาชน ครอบครัว และชมุชน 

2.สุขภาพและความเจ็บป่วยจัดอยู่ในขอบเขตทางวัฒนธรรม บุคคลแต่ละคนย่อมมี

วิธีแก้ไขปัญหาท่ีแตกตา่งกนัไป แม้วา่ปัญหานัน้จะเป็นปัญหาโรคภยัไข้เจ็บเดียวกนั ทัง้นีแ้ต่ละคน

มีประสบการณ์ คา่นิยม แนวคิด ความเช่ือเร่ืองสขุภาพและความเจ็บป่วยแตกตา่งกนัไป 

3.ในชมุชนทกุชมุชน การแก้ปัญหาเร่ืองสขุภาพและความเจ็บป่วยถูกกําหนดไว้แล้ว โดย

กฎเกณฑ์ทางสงัคม สงัคมเป็นผู้ระบแุละตดัสินใจวา่ใครป่วย ป่วยเป็นอะไรและควรรักษาอย่างไร  
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4.บริการทางการแพทย์และสาธารณสขุ ยังกระจายไปไม่ทั่วถึงประชาชนในชนบทเป็น

บริการท่ีมีราคาแพงและไม่สามารถตอบสนองความต้องการของประชาชนได้อย่างแท้จริง จึงมี

ความจําเป็นท่ีสงัคมจะต้องดแูลสขุภาพตนเองเพ่ือตอบสนองความต้องการขัน้พืน้ฐานของตนเอง 

5.การสง่เสริมการดแูลสขุภาพตนเอง จะเป็นสว่นหนึ่งของการพัฒนาศกัยภาพของบุคคล 

เพ่ือการพึ่งตนเอง และรับผิดชอบตนเอง ตลอดจนอยู่ในอาณตัิของแพทย์ให้น้อยลง 

โดยสามารถจําแนกพฤติกรรมการดแูลตนเอง ออกเป็น 2 ลกัษณะใหญ่ๆ คือ  

1. การดแูลตนเองในสภาวะปกติ เป็นพฤติกรรมการดแูลตนเองและสมาชิกในครอบครัว 

เพ่ือสนบัสนนุการดํารงชีวิตให้เป็นปกติในขณะท่ีมีสขุภาพแขง็แรงมี 2 ลกัษณะ  

  1.1 การดแูลสง่เสริมสขุภาพ คือ พฤติกรรมท่ีจะรักษาสขุภาพให้แขง็แรงปราศจาก

ความเจ็บป่วย สามารถดําเนินชีวิตได้อย่างปกติโดยหลีกเล่ียงอนัตรายต่างๆ ท่ีส่งผลต่อสขุภาพ 

เช่น การออกกําลงักาย การควบคมุอาหาร การไม่ดื่มสรุา ไม่สูบบุหร่ี การตรวจสขุภาพฟังทุก 6 

เดือน การตรวจร่างกายเป็นประจําทกุปี เป็นต้น ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีกระทําสม่ําเสมอ 

  1.2 การป้องกันโรค เป็นพฤติกรรมท่ีกระทําโดยมุ่งท่ีจะป้องกันไม่ให้เกิดความ

เจ็บป่วยหรือโรคตา่งๆเช่น การไปรับภมิูคุ้มกนัโรค โดยแบ่งระดบัของการป้องกนัโรคได้เป็น 3 ระดบั 

คือ การป้องกนัโรคเบือ้งต้น การป้องกันความรุนแรงของโรค และการป้องกันการแพร่ระบาดของ

โรค 

 2. การดแูลตนเองเม่ือเจ็บป่วย คือ การรับรู้ของบคุคลท่ีมีต่อตวัเขาเองว่า มีความผิดปกติ

ไปจากเดิมซึ่งอาจจะตดัสินด้วยตนเอง จากครอบครัวหรือเครือข่ายสงัคมและจะเข้าสู่พฤติกรรม

ความเจ็บป่วยโดยแตล่ะคนจะตอบสนองตอ่ความเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้แตกตา่งกนั เช่น การงดอาหาร

แสลง การซือ้ยามาทานเอง และการตดัสินใจไปพบแพทย์ เป็นต้น  

ทวีทอง หงส์วิวฒัน์ (2530) กล่าวว่า การดูแลสขุภาพตนเองในมิติท่ีเช่ือมโยงกับระบบ

บริการสาธารณสขุท่ีอยู่ในปัจจบุนัวา่ การดแูลสขุภาพตนเอง เป็นการสร้างบริการสาธารณสขุแนว

ใหม่ซึ่งมุ่งสร้างเสริมบทบาทของประชาชนในด้านบริการสขุภาพ ทวีทอง ถือว่าการดแูลสขุภาพ

ตนเองเป็นกลวิธีเยียวยาแก้ไขโรคร้ายของระบบบริการสาธารณสขุกระแสหลกั โดยถกูครอบงําโดย

เหลา่นกัวิชาชีพ ถือเป็นทางเลือกใหมข่องการจดัการบริการสาธารณสขุ 
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เพ็ญจนัทร์ ประดบัมขุ (2530)กลา่ววา่ การดแูลสขุภาพตนเองถือเป็นปรัชญา ท่ีตระหนัก

ว่า “การปรับปรุงท่ีสําคัญของร่างกาย จิตใจและสังคมให้ดีขึน้นัน้สามารถหามาได้ เพ่ือการ

บํารุงรักษาในทกุขัน้ตอนของการพฒันาบนจิตใจของการพึ่งตนเองและการตดัสินใจด้วยตวัของเขา

เองเป็นหลกั” เป็นปรากฏการณ์ของวฒันธรรม การตอ่สู้ เพ่ือความอยู่รอดของมนุษย์ อีกทัง้ยังเป็น

กระบวนการของการจดัการกบัปัญหาสขุภาพ ทัง้ด้านการสง่เสริมสขุภาพ ป้องกนัวินิจฉยัรักษาโรค 

ในระดบัของทรัพยากรทางสาธารณสขุพืน้ฐานในระบบสาธารณสขุ 

Barofsky (1978) ได้ทําการแบ่งการดูแลตนเองเป็น 3 แบบ 1)การดูแลตนเองในการ

บรรเทาความเจ็บป่วย 2) การดแูลตนเองในการรักษาหรือเผชิญกับอาหาร 3) การดแูลตนเองใน

การป้องกันอันตรายท่ีจะมีผลต่อสวัสดิภาพ กระบวนการทําหน้าท่ีของร่างกาย โดยการดูแล

ตนเองมีเป้าหมายเพ่ือปรับ และควบคมุให้กระบวนการทํางานร่างกายเป็นปกติ 

Smith (1983) ชีใ้ห้เห็นวา่ การดแูลตนเองเก่ียวข้องกบัสขุภาพ 4 รูปแบบ ได้แก่  

1. รูปแบบทางคลินิก (Clinical model) รูปแบบนีใ้ห้ความหมายสขุภาพเป็นการปราศจาก

อาการ หรือการท่ีบคุคลปราศจากความพิการ เป็นการรักษาสมดลุทางด้านสรีระวิทยา ซึ่งบคุคลจะ

รอให้เกิดอาหารและอาการแสดงแล้วจึงมุง่รักษาโรค  

2. รูปแบบทางด้านการปฏิบตัิตวัตามบทบาท (Role performance model) เป็นรูปแบบท่ี

ให้ความหมายสุขภาพเป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีตามท่ีสังคมคาดหวังได้

ครบถ้วน การดแูลตนเองมีผลตอ่สขุภาพในด้านการทําบทบาท ความสามารถในการทําหน้าท่ี ทํา

กิจกรรมในชีวิตประจําวนัอย่างมีอิสระ หรืออย่างพึ่งพา 

3. รูปแบบด้านการปรับตวั (Adaptation model)รูปแบบนีเ้ช่ือว่าบุคคลมีการปรับตวัต่อ

ส่ิงแวดล้อมอย่างจริงจงั และตลอดเวลาเพ่ือรักษาสมดลุยภาพกับส่ิงแวดล้อม เป็นความสามารถ

ในการปรับตวักบัส่ิงแวดล้อมท่ีท้าทาย รวมทัง้ส่ิงแวดล้อมทางสงัคม และส่ิงท่ีคกุคามทางกายภาพ 

สุขภาพท่ีดีจะเป็นความยืดหยุ่นในการปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมได้อย่างสมดุลเป็นการมี

ปฏิสมัพนัธ์กบัส่ิงแวดล้อมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุกับชีวิต ผลลพัธ์ของการดแูลตนเอง คือการ

เปล่ียนพฤติกรรม การจดัการความเครียดท่ีเก่ียวข้องกบัอาการและความสามารถในการจดักระทํา 
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4. รูปแบบด้านความผาสุก (Eudemonistic model) คําว่า Eudemonnisticหมายถึง 

ความผาสกุ ความสขุ รูปแบบนีเ้ช่ือว่าการท่ีบุคคลสามารถกระทําตามบทบาทท่ีได้รับมอบหมาย 

และมีศกัยภาพทัง้ด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม และจิตวิญญาณ สขุภาพเป็นภาวะท่ีมีความผาสกุท่ี

ไมห่ยดุน่ิงและเป็นความภาคภมิูใจในตนเอง สามารถปฏิสมัพนัธ์กบัครอบครัวและชมุชนได้ บคุคล

ท่ีมีภาวะสขุภาพแขง็แรงสามารถจะทํางานได้ตามหน้าท่ีรับผิดชอบอย่างมีประสิทธิภาพ ผลลพัธ์

ของการดแูลตนเอง คือ ความผาสกุ ความกลมกลืนและความพอดี  

Dean (1989) แนวคิดของ Dean จะเน้นการดแูลตนเองท่ีเก่ียวข้องกับสขุภาพ คือ การ

ดแูลตนเองเป็นพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวนั ซึ่งมีรูปแบบของการมีปฏิสมัพันธ์ในสงัคม

และทัศนคติต่อพฤติกรรม การให้คุณค่า ความเช่ือท่ีเรียนรู้ในสังคมวัฒนธรรม มีผลต่อการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ดงันัน้บคุคลจะยอมรับหรือหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ จึงขึน้อยู่กบั

สงัคม วฒันธรรมมากกวา่การตดัสินใจเฉพาะบุคคล ซึ่งต่างจาก Kickbusch (1989) เห็นว่า การ

ดแูลตนเองเก่ียวข้องกบัแบบแผนการดําเนินชีวิตท่ีบคุคลยอมรับท่ีจะจดัการตนเองในการหลีกเล่ียง

ปัจจัยเส่ียง และการกํากับประเมินตนเอง มีการตดัสินใจ การใช้ยาด้วยตนเอง และการรักษา

ตนเอง  

Orem (1991) แนวคิดของ Orem ได้แบ่งกิจกรรมดแูลตนเองออกเป็น 3 ชนิด ได้แก่ การ

ดแูลตนเองทั่วไป การดแูลตนเองตามพัฒนาการ และการดูแลตนเองในภาวะเจ็บป่วย โดยมี

รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1. การดแูลตนเองโดยทั่วไป เป็นการดแูลตนเองเพ่ือตอบสนองความต้องการพืน้ฐานท่ี

จําเป็นในการดํารงชีวิตประจําวนั ซึ่งทกุคนจะต้องปรับความต้องการในการดแูลตนเองโดยทั่วไป 

ความต้องการนีเ้ก่ียวกบักระบวนการของชีวิต ในการรักษาไว้ซึ่งโครงสร้างและหน้าท่ี สขุภาพ และ

สวสัดิภาพของบคุคล การดแูลตนเองโดยทัว่ไปมีดงันี ้  

  1.1 การดแูลให้รับอาหาร และนํา้ท่ีเพียงพอ เพ่ือการเจริญเติบโต และพัฒนาการ

ซ่อมแซมเนือ้เย่ือ และการทํางานของอวยัวะตา่งๆ เป็นไปตามปกติ 

  1.2 ดแูลการขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกายได้ตามปกติ 

  1.3 มีความสมดลุระหวา่งการออกกําลงักายและการพกัผอ่น 

  1.4 มีความสมดลุระหวา่งการอยู่คนเดียวและการปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคม 
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  1.5 ป้องกนัไมใ่ห้เกิดอนัตรายตอ่ชีวิต 

 2. การดูแลตนเองตามวัย เป็นการดูแลตนเองตามวัยของตน โดยการดูแลตนเองตาม

พฒันาการตามวยั มี 2 ประเภท คือ  

  2.1 การสร้างและการดํารงรักษาสภาพการณ์ของชีวิตเพ่ือสนบัสนนุการดํารงชีวิต 

และการสง่เสริมการพฒันาการตามขัน้ตอนต่างๆ ให้ดําเนินไปอย่างปกติ เช่น มีแบบแผนในการ

รับประทานอาหาร ขบัถ่าย เป็นต้น 

  2.2 การดแูลตนเองเพ่ือป้องกันอันตรายต่อพัฒนาการระยะต่างๆ ของมนุษย์

รวมทัง้การลดความรุนแรงจากสถานการณ์ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต เช่น การเกิดปัญหาการปรับตวั

ในสงัคม ปัญหาความยากจน ปัญหาการเปล่ียนแปลสถานะทางสงัคม เป็นต้น 

 3. การดแูลตนเองในภาวะเจ็บป่วย เป็นการดแูลตนเอง เม่ือเกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคหรือ

ความพิการต่างๆ เช่น การแสวงหาการรักษาเม่ือเกิดการเจ็บป่วย ตัง้ใจและสนใจติดตามการ

รักษา สนใจและสงัเกตส่ิงท่ีผิดปกติในร่างกาย การปรับอตัมโนทัศน์และการยอมรับสภาวะของ

โรค  

 3.3 ประโยชน์ของการดูแลตนเอง 

 Orem (1991) ได้กลา่วถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับการดแูลตนเองไว้ดงัตอ่ไปนี ้ 

 1.ช่วยประคับประคองกระบวนการของชีวิตและส่งเสริมการทําหน้าท่ีของร่างกายให้

เป็นไปตามปกติ 

 2.ช่วยดํารงรักษาการเจริญเติบโต และการพฒันาการตามปกติของชีวิต 

 3.การป้องกนั ควบคมุและรักษาโรค 

 4.ช่วยป้องกนัความพิการหรือทดแทนส่ิงท่ีสญูเสียไป 

 จากท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า แนวคิดของการดแูลสขุภาพตนเองคือ การท่ี

ประชาชนสามารถบํารุงรักษาสุขภาพตนเองโดยไม่ต้องรอให้หน่วยงานทางการแพทย์หรือ

สาธารณสขุเข้ามาช่วยเหลือในทุกเม่ือ  ด้วยการตดัสินใจของตนเอง รู้วิธีการรักษาท่ีถูกต้องและ
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สามารถรักษาตนเองได้ เพ่ือสขุภาพท่ีดีและตรงตอ่ความต้องการของตน และจากการศึกษาผู้ วิจัย

จึงตดัสินใจเลือกแนวคิดการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ โดยเลือกใช้ของ Orem เน่ืองจากใน

การดูแลสุขภาพตนเองของวัยผู้ สูงอายุ ควรจะดูแลตนเองได้ทัง้  3 ระยะ นั่นคือ ในระยะ

ชีวิตประจําวนัทัว่ไป ในระยะมาถึงวยัของตน และในระยะมีการเจ็บป่วยเกิดขึน้ โดยเม่ือผู้สงูอายุ

อยู่ในระยะใดก็ตาม ก็สามารถท่ีจะดูแลรักษาสขุภาพของตน ให้มีสขุภาพท่ีดี เช่น การบรรเทา

อาการเจ็บป่วยเบือ้งต้นได้ การรู้อาการผิดปกติของตนได้ และเม่ือเกิดภาวะผิดปกติขึน้กับร่างกาย

ของตนก็สามารถอยู่กบัภาวะนัน้ๆได้ 

ตอนท่ี 4  แนวคดิการศึกษาเก่ียวกับวัยผู้สูงอายุ 

4.1 ความหมายของผู้สูงอาย ุ

สําหรับประเทศไทย คําว่า ผู้ สงูอายุ ถูกบัญญัติใช้ขึน้ครัง้แรกโดย พล.ต.ต. อรรถสิทธ์ิ  

สิทธิสนุ ในการประชมุแพทย์อาวโุสและผู้สงูอายุจากวงการต่างๆเม่ือวนัท่ี 1 ธันวาคม พ.ศ.2505  

(สุรกุล เจนอบรม, 2541) สําหรับการกําหนดว่า ผู้ สงูอายุเร่ิมเม่ืออายุเท่าใดนัน้ ขึน้อยู่กับความ

แตกตา่งกนัในแตล่ะสงัคม สําหรับสงัคมไทยนัน้กําหนดวา่ ผู้สงูอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีสญัชาติไทย

และมีอายตุัง้แต ่60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป (พระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุพ.ศ.2546) ทัง้นีผู้้สงูอายมิุได้มีลกัษณะ

เหมือนกนัหมดแตจ่ะมีความแตกตา่งกนัไปตามชว่งอาย ุ องค์การอนามยัโลกจึงได้แบ่งเกณฑ์อายตุาม

สภาพของการมีอายเุพ่ิมขึน้ ดงันี ้

1. ผู้สงูอาย ุ(Elderly) มีอายรุะหวา่ง 60 –74 ปี 

2. คนชรา (Old) มีอายรุะหวา่ง 75 –90 ปี 

3. คนชรามาก (Very Old) มีอาย ุ90 ปีขึน้ไป 

นอกจากนีไ้ด้มีผู้ให้ความหมายของคําวา่ผู้สงูอายไุว้หลายความหมายดงันี ้

กรมประชาสงเคราะห์ (2530) ได้ให้ความหมายผู้สูงอายุว่า หมายถึง บุคคลท่ีสังคมได้

กําหนดเกณฑ์เม่ือมีชีวิตอยู่ในวยัสดุท้ายของชีวิต ซึ่งเป็นวยัท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 

จิตใจ สงัคม 

จารุวรรณ ริว้ไพบลูย์ และคนอ่ืนๆ (2541) ได้ให้ความหมายของผู้สงูอายุว่าเป็นผู้ ท่ีมีอาย ุ

60 ปี ขึน้ไป เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมของระบบตา่งๆในร่างกาย 
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บรรล ุศิริพานิช (2541) กลา่ววา่ ผู้สงูอายเุป็นกลุม่บคุคลท่ีใช้อายเุป็นหลกัในการแยกจาก

บคุคลอายอ่ืุนๆโดยถือเอาอาย ุ60 ปีขึน้ไปเป็นผู้ ท่ีมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจแตกตา่ง

จากผู้ ท่ีมีอายนุ้อยกวา่ เช่น มีการเส่ือมของระบบตา่งๆในร่างกาย 

สุทธิชัย จิตะพันธุ์ กุล (2541)  กล่าวว่า ผู้ สูงอายุ คือ ผู้ ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป มีการ

เปล่ียนแปลงทางร่างกาย เกิดการเส่ือมของระบบต่างๆภายในร่างกายอย่างต่อเน่ือง ทําให้

ความสามารถและประสิทธิภาพการทํางานลดลง 

เพ็ญแข ประจนปัจจนึก (2545) ได้ให้ความหมายของผู้สงูอาย ุวา่หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ

ตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ซึ่งถือเป็นช่วงวัยสดุท้ายของชีวิตและเป็นวัยแห่งการเปล่ียนแปลงทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ สงัคม ซึ่งอาจแบ่งเป็นวยัสงูอายตุอนต้น ตอนกลาง และตอนปลาย 

Hall (1976) ได้ให้ความหมายของผู้สงูอายวุา่ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้เป็นธรรมดา

ในส่ิงมีชีวิต และได้แบ่งระดบัของความสงูอายอุอกเป็น  4 ประเภท ดงันี ้

1.การสงูอายุตามวยั (Chronological Aging) หมายถึง สภาพการสงูอายุของมนุษย์

ท่ีพิจารณาตามปีปฏิทิน โดยการนบั วนั  เดือน  ปีเกิด  เป็นเกณฑ์ 

2. การสงูอายตุามสภาพร่างกาย (Biological Aging) หมายถึง สภาพการสงูอายุท่ีพิจารณา

จากการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย บทบาทหน้าท่ีของมนษุย์ท่ีปรากฏในขณะท่ีมีอายมุากขึน้ 

3. การสงูอายตุามสภาพจิตใจ (Psychological Aging) หมายถึง การสงูอายุท่ีพิจารณาจาก

การเปล่ียนแปลงในหน้าท่ีของการรับรู้ แนวความคิด ความจํา การเรียนรู้ เชาว์ปัญญา และลกัษณะ

ของบคุลิกภาพ ท่ีปรากฏในช่วงระยะเวลาตา่งๆของชีวิตมนษุย์แตล่ะคนท่ีมีอายมุากขึน้ 

4. การสงูอายุตามสภาพสงัคม (Sociological Aging) หมายถึง การสงูอายุท่ีพิจารณาจาก

การเปล่ียนแปลง ในบทบาทหน้าท่ี และสถานภาพของบุคคลในระบบสงัคม ได้แก่ ครอบครัว 

หน้าท่ีการงาน รวมถึงความสําคญัในฐานะผู้มีประสบการณ์ 

จากการศกึษาความหมายของผู้สงูอายุ สามารถสรุปได้ว่า ผู้สงูอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมี

อายุอยู่ในวยัสุดท้ายของชีวิต มีอายุระหว่าง 60 ปี ขึน้ไป มีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้ทัง้ในด้าน

ร่างกาย และจิตใจ  
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4.2 ลักษณะของผู้สูงอายุ 

ประสพ รัตนากร (2529) ได้กล่าวถึงคณุลกัษณะ 7 ประการท่ีผู้สงูอายุพึงมี อนัจะนําไปสู่

การมีความสขุทางใจ หรือการท่ีผู้สงูอายจุะมีความพึงพอใจในชีวิตได้ คือ 

1.  เป็นผู้มีสขุภาพดี 

2.  เป็นผู้ ท่ีไมเ่คยหมดหวงั 

3.  เป็นผู้ ท่ีมีความขยนัขนัแขง็ 

4.  เป็นผู้ ท่ีทําตวัดี 

5.  เป็นผู้ ท่ีเช่ือถือได้ 

6.  เป็นผู้ ท่ีมีเกียรติในตนเอง 

7.  เป็นผู้ ท่ีมีความสภุาพ  

บริบรูณ์ พรพิบลูย์ (2536) ได้จําแนกลกัษณะของผู้สงูอาย ุไว้ ดงันี ้

1. ผิวหนงัเห่ียวย่น ผมหงอก ฟันสัน่คลอน ผู้หญิงจะหมดประจําเดือน และมีความเส่ือม

โทรมโดยทัว่ไปให้เห็น 

2. มีความรู้สกึวา่ตวัเองเร่ียวแรงน้อยลง กําลงัลดถอย เหน่ือยงาน มองเห็นอะไร ไม่ค่อย

ชดั หตูงึ รับกล่ินรสเลวลง ความจําเส่ือม  เรียนรู้ส่ิงใหม่ได้ช้า ความสามารถในการทํางานลดลง  

เจ็บป่วยง่ายและเม่ือเจ็บป่วยแล้วก็หายได้ช้า 

3. ขาดความมั่นใจในตัวเอง มีอารมณ์กังวลง่ายและกลัวในส่ิงท่ีไม่เคยกลัวมาก่อน 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงกลวัถกูทอดทิง้และกลวัความตาย นอกจากนีย้งัรู้สกึหงอยเหงาเป็นนิจ ใจน้อย

และสะเทือนใจง่าย บางคนกลายเป็นคนหงุดหงิดโมโหร้าย ชอบแยกตวั บางคนก็มีอารมณ์เศร้า 

ต้องการตายเร็วหรืออยากฆ่าตวัตาย บางคนกลายเป็นคนพูดเพ้อเจ้อชอบโอ้อวดและชอบต่อเติม

ความเป็นจริง 
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การจัดประเภทผู้สงูอายุจึงมีความจําเป็นอย่างย่ิง เพราะผู้สงูอายุในแต่ละประเภทจะมี

ความต้องการบริการสวสัดิการสงัคมท่ีแตกตา่งกนัไป  ความเข้าใจต่อบริการสวสัดิการผู้สงูอายุท่ี

ผ่านมาจึงถูกจํากัดด้วยการจัดบริการแบบ  One  Size  fits  for all  ซึ่งไม่สามารถตอบสนองกับ

ความต้องการของผู้สงูอายท่ีุแท้จริง 

สมศกัดิ์ ศรีสนัติสขุ (2539) กลา่ววา่ การเปล่ียนแปลงของผู้สงูอาย ุมีดงันี ้

1.  กระบวนการภาวะสงูอายทุางสรีระวิทยา 

ภาวะสงูอายุทางสรีระวิทยาเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กับผู้สงูอายุทางร่างกาย เป็น

การเปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีจะปรากฏให้เห็นอย่างชัดเจนกับร่างกายของคนเม่ือวยัสงูขึน้ 

กระบวนการนีมี้ 2 ลกัษณะ คือ การเปล่ียนแปลงทางร่างกายและการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยา 

สมศกัดิ์ ศรีสนัติสขุ (2539)  

1.1 การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เป็นการเปล่ียนแปลงทางกายภาพและ

โครงสร้างของร่างกายท่ีปรากฏให้เห็นอย่างชัดเจน เช่น ผิวหนังเห่ียวย่น ตกกระ ผิวบาง เกิด

บาดแผลได้ง่าย กล้ามเนือ้ลดจํานวนลงทําให้ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ลดลง กระดกูเปราะบาง 

กระดผู ุกระดกูข้ออกัเสบ ฯลฯ 

1.2 การเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาเป็นการเปล่ียนแปลงคณุภาพของอวยัวะ

ตา่งๆ ในร่างกายท่ีเคยใช้งานได้ดี เช่น การใช้สายตา ห ูลิน้ ฯลฯ หย่อนสมรรถภาพลง จํานวนเซลล์

สมองลดลงทําให้ความจําเส่ือมลงไป ระบบทางเดินหายใจ ทางเดินอาหาร ทางเดินปัสสาวะ ฯลฯ 

ทํางานได้น้อยลง ทําให้เกิดอาการผิดปกติตามมา เช่น อาหารไม่ย่อย เป็นไข้หวัดได้ง่าย อัน้

ปัสสาวะไมไ่ด้ ฯลฯ 

 กระบวนการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยานีมี้ผลทําให้ผู้สงูอายุมีปัญหาสขุภาพ ไม่มากก็

น้อย ซึ่งหากผู้ใดมีปัญหามาก ก็มกัจะสง่ผลไปถึงจิตใจของผู้สงูอายไุปด้วย อาจจะเกิดความหดหู่ 

ซึมเศร้า หรือหงุดหงิด เกรีย้วกราด เป็นต้น ผลการสํารวจสุขภาพของผู้ สงูอายุไทยในงานวิจัย

จํานวนมาก พบวา่ปัญหาหลกัของผู้สงูอายคุือ ปัญหาสขุภาพ ทัง้ท่ีสขุภาพไม่สมบูรณ์  ไม่แข็งแรง

เช่นแตก่่อน และปัญหาการเจ็บไข้ได้ป่วยด้วยโรคตา่งๆ ซึ่งโรคท่ีมกัพบในผู้สงูอายทุั่วไปได้แก่ ปวด

หลัง/เอว ไขข้ออกัเสบ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ โรคหัวใจ ต้อกระจกตา ต้อเนือ้ตา โรค

เก่ียวกบัห ูอมัพาต/อมัพฤกษ์ (นภาพร ชโยวรรณ และ จอห์น โนเดล, 2539) 
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2.  กระบวนการภาวะสงูอายทุางจิตวิทยาสงัคม 

แนวคิดทฤษฎีท่ีใช้อธิบายภาวะสงูอายทุางจิตวิทยาสงัคมท่ีใช้กนัแพร่หลายในปัจจบุันมี 2 

แนวทาง คือ ทฤษฎีกิจกรรมและทฤษฎีภาวะถดถอย (สรุกลุ  เจนอบรม, 2534) 

  1.1 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) เป็นทฤษฎีท่ีเสนอโดย Robert Havighurst 

(1963) ซึ่งทําการศกึษาผู้สงูอายชุาวผิวขาวท่ีมีฐานะปานกลางและมีสขุภาพดี พบว่า ผู้สงูอายุท่ีมี

กิจกรรมปฏิบตัิอยู่เสมอๆ จะมีบคุลิกท่ีกระฉบักระเฉงและการมีภาระกิจกรรมสม่ําเสมอจะทําให้มี

ความพึงพอใจในชีวิตและปรับตวัได้ดีกวา่ผู้สงูอายท่ีุปราศจากกิจกรรมหรือบทบาทภารกิจหน้าท่ีใดๆ 

  1.2 ทฤษฎีภาวะถดถอย (Disengagement Theory) เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายในส่ิงท่ี

ตรงข้ามกบัทฤษฎีกิจกรรม กล่าวว่า เม่ือเข้าสู่วยัสงูอายุ ผู้สงูอายุจะลดกิจกรรมและบทบาทของ

ตนเองลง  ซึ่งจะเป็นผลจากการท่ีรู้สกึวา่ตนเองมีความสามารถลดลงและการท่ีผู้สงูอายุไม่เข้าไป

ยุ่งเก่ียวกบักิจกรรมและบทบาททางสงัคม เป็นการถอนสถานภาพและบทบาทของตนเองให้แก่

หนุ่มสาวหรือคนท่ีจะมีบทบาทหน้าท่ีได้ดีกวา่  ทัง้นีเ้พราะสงัคมต้องการคนท่ีมีทักษะใหม่และคน

รุ่นใหมเ่ข้าไปแทนท่ี 

ทฤษฎีทัง้สองทฤษฎีนีมี้ความสําคัญอย่างย่ิง เน่ืองจากเป็นทฤษฎีท่ีสามารถอธิบาย

ภาวการณ์สงูอายขุองผู้สงูอายท่ีุมีพืน้ฐานของชีวิตในวยัหนุ่มสาวท่ีแตกตา่งกนั อนัอาจเน่ืองมาจาก

การใช้ชีวิตในวัยหนุ่มสาวท่ีมีสภาพสังคมและเศรษฐกิจต่างกัน ทฤษฎีกิจกรรมท่ีนํามาใช้กับ

ผู้สงูอายท่ีุมีวิถีชีวิตท่ีเก่ียวข้องกับการมีสถานภาพและบทบาทในสงัคมมาตลอดช่วงวยัหนุ่มสาว

จนถึงวยักลางคน เม่ือต้องละบทบาทและสถานภาพนัน้ลงตามช่วงวยัชราการเกษียณอายุ จําเป็น

อย่างย่ิงท่ีสงัคมจะต้องเตรียมสถานภาพและบทบาทอ่ืนๆรองรับการเปล่ียนแปลงทางสงัคมของ

ผู้สงูอายกุลุม่นัน้ 

ในขณะท่ีผู้สงูอายท่ีุมีวิถีชีวิตแบบเดิมๆ ตัง้แต่วยัหนุ่มสาว วยักลางคนจนเข้าสู่วยัสงูอาย ุ

อาจจะไมต้่องการกิจกรรมรองรับมากเท่าผู้สงูอายกุลุม่แรก สว่นทฤษฎีภาวะถดถอยใช้อธิบายกับ

ผู้สงูอายท่ีุมีความพร้อมในการเข้าสูภ่าวะสงูอายท่ีุแตกตา่งกัน ผู้สงูอายุท่ีมีความพร้อมเข้าสู่ภาวะ

สงูอายจุะลดบทบาททางสงัคมของตนได้เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายุ และทําหน้าท่ีสนับสนุน คนหนุ่มสาว

ให้รับภาระทางสงัคมแทน ตวัผู้สงูอายเุองจะหนัเข้าหากิจกรรมอ่ืน ๆ ตามภาวะถดถอยของตน เช่น 

การศกึษาธรรมะ ฯลฯ ดงันัน้ผู้สงูอายุท่ีถดถอยตนเองลงได้ช้า จึงต้องนําทฤษฎีกิจกรรมมาใช้ใน

การอธิบายภาวะสงูอายขุองผู้สงูอายกุลุม่นีแ้ทน 
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สรุกลุ เจนอบรม (2541) กลา่ววา่ความสงูอายหุรือชราภาพเก่ียวข้องกบัความเส่ือมถอยทัง้

ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพฤติกรรมท่ีเ กิดขึน้ตามอายุ เช่น เม่ือบุคคลอายุมากขึน้ 

ความสามารถทางร่างกาย ความสามารถในการปรับตวัต่อสภาพแวดล้อมต่างๆจะลดลง ดงันัน้ 

ความสงูอาย ุจึงมี 2 ลกัษณะ ดงันี ้

1. ความชราภาพแบบปฐมภมิู (Primary Aging) เป็นความสงูอายุหรือความชราภาพท่ี

เกิดขึน้และเป็นไปตามธรรมชาติ หลีกเล่ียงไมไ่ด้ กลา่วคือ เม่ืออวยัวะหรือเซลล์ตา่งๆในร่างกายถูก

ใช้งานมานานก็ย่อมจะเกิดความเส่ือมโทรม หรือเส่ือมสภาพไปตามอายุขยัของการใช้งาน ซึ่งการ

เส่ือมโทรมของร่างกายนีจ้ะเห็นได้ชัดขึน้ทีละน้อยเม่ืออายุขยัเพ่ิมขึน้ความเส่ือมท่ีปรากฎให้เห็น 

เช่น ผิวหนงัเร่ิมเห่ียวย่น ผมเร่ิมเปล่ียนเป็นสีขาว สายตาเร่ิมสัน้ลง 

2. ความชราภาพแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เป็นความชราภาพท่ีมนุษย์เรา

สามารถหลีกเล่ียงได้ ความสงูอายหุรือความชราภาพลกัษณะนี ้มกัจะเกิดขึน้จากการปล่อยปละ

ละเลย ไม่สนใจหรือไม่รักษาสุขภาพของร่างกาย เช่น การใช้ร่างกายทํางานหนักเกินไป การ

รับประทานอาหารมากเกินควร ดื่มสรุาจัด สบูบุหร่ีจัด พักผ่อนไม่เพียงพอ ไม่ออกกําลงักาย หรือ

แม้กระทัง่การมีโรคภยัไข้เจ็บมาเบียดเบียนเป็นต้น ส่ิงต่างๆเหล่านีก้่อให้เกิดความชราภาพแบบ

ทตุิยภมิูได้  

จากการศกึษาลกัษณะของผู้สงูอาย ุสามารถสรุปได้วา่ ผู้สงูอายุมีลกัษณะท่ีเปล่ียนแปลง

ไป อยู่ 2 ลกัษณะ คือ ลกัษณะทางสรีระ และลกัษณะทางจิตใจ กลา่วคือ ลกัษณะทางสรีระ ก็เช่น 

ร่างกายท่ีหมดแรงลง มีโรคตา่งๆเข้ามามากขึน้ สว่นลกัษณะทางจิตใจ ก็เช่น การรู้สกึเป็นทุกข์เม่ือ

เจ็บป่วย ความกลวัตาย ความว้าเหว ่ 

4.3  แนวคดิการจัดสวัสดิการผู้สูงอายุ 

การเปล่ียนแปลงในโครงสร้างประชากรของประเทศไทยท่ีมีจํานวนผู้สงูอายุเพ่ิมมากขึน้ 

แตก่ารดแูลผู้สงูอายซุึ่งเป็นหน้าท่ีของบตุรหลานได้เปล่ียนแปลงไปจากในอดีต เน่ืองจากการท่ีบุตร

หลานต้องออกไปทํางานอกบ้าน และนิยมแยกครอบครัวออกไปอยู่ตามลําพัง  ได้ส่งผลกระทบต่อ

ชีวิตความเป็นอยู่ของผู้สงูอายท่ีุมีจํานวนเพ่ิมมากขึน้ สงัคมไทยจึงได้ตระหนักถึงปัญหาและความ

ต้องการของผู้ สูงอายุ จึงได้มีการจัดบริการสวสัดิการสังคมสําหรับผู้ สูงอายุขึน้ โดยมีแนวคิด

พืน้ฐานในการจดัสวสัดิการ ผู้สงูอายดุงันี ้
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คณะรัฐมนตรีแต่งตัง้คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ (2521) สืบเน่ืองจากการประชุม

สมชัชาสหประชาชาติในวนัท่ี 14 ธนัวาคม พ.ศ. 2521 ซึ่งมีหน้าท่ีวางแผน กํากบัดแูลนโยบายและ

จัดกิจกรรมระดบัชาติท่ีเก่ียวกับผู้สงูอายุในระยะยาว โดยมีการกําหนดมาตรการท่ีเก่ียวข้องกับ

ผู้สงูอายุในด้านการจัดสวสัดิการเคล่ือนท่ีและการให้สิทธิลดหย่อนหรือยกเว้นภาษีรายได้ให้แก่

ผู้สงูอายแุละบคุคลท่ีอปุการะผู้สงูอายไุว้ในครอบครัวนอกจากนีย้งัได้กําหนดบทบาทให้ครอบครัว

และชมุชนได้มีสว่นร่วมในการดแูลผู้สงูอายไุว้ดงันี ้

1. ผู้สงูอายคุวรได้อยู่กบัครอบครัวอย่างอบอุน่ ได้รับการเคารพและการดแูลเอาใจใส่จาก

ลกูหลาน 

2. ผู้สงูอายท่ีุไมส่ามารถพึ่งพาตนเองได้และไม่ได้รับการคุ้มครองดแูลจากครอบครัว ควร

ได้รับการดแูลจากสงัคม 

3. ผู้สงูอายคุวรได้รับการสนบัสนนุให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัวและชุมชนตาม

ความถนดัและความสามารถของแตล่ะบคุคล 

4. ผู้สงูอายคุวรได้รับข้อมลู ขา่วสาร และวิธีการดแูลสขุภาพ ตลอดจนขา่วสารเก่ียวกบัการ

เปล่ียนแปลงทางสงัคมและส่ิงแวดล้อม เพ่ือให้ผู้สงูอายปุรับตวัเองให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลงนัน้ๆ

ได้ 

แผนผู้สูงอายุดงักล่าวประสบกับปัญหาการดําเนินงานและการนําไปสู่การปฏิบัติการ

ดําเนินงานของคณะกรรมการระดบัชาติไมมี่ความตอ่เน่ืองเพราะมีการปรับเปล่ียนตวักรรมการอยู่

บ่อยครัง้และงบประมาณท่ีได้รับจัดสรรและบุคลากรมีจํานวนน้อยและกระจัดกระจายตาม

หน่วยงานตา่งๆ 

องค์การสหประชาชาติ (2534) สหประชาชาติได้รับรองหลกัการสําหรับผู้สงูอายุเม่ือวนัท่ี 

16 ธนัวาคม พ.ศ.2534 ซึ่งกรมประชาสงเคราะห์ได้ใช้เป็นหลกัสําคญัในการกําหนดแนวทางในการ

จดับริการให้แก่ผู้สงูอาย ุดงันี ้

หลกัการท่ี 1  การมีเสรีภาพ 

   1.1 ผู้สงูอายคุวรได้รับ อาหาร นํา้ ท่ีอยู่อาศยั เคร่ืองนุ่งห่ม และการดแูลสขุภาพ

อนามยัอย่างเพียงพอ โดยการมีรายได้ การสนบัสนนุของครอบครัวและชมุชน 
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  1.2 ผู้สงูอายคุวรได้รับโอกาสในการทํางานหรือสามารถได้รับรายได้อ่ืนๆ 

  1.3 ผู้สงูอายคุวรมีสว่นร่วมในการตดัสินใจวา่เม่ือใดจะต้องพ้นจากการทํางาน 

  1.4 ผู้สงูอายคุวรได้รับการฝึกอบรมและการศกึษาตามความเหมาะสม 

  1.5 ผู้สงูอายคุวรท่ีจะได้อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีสงบ ปลอดภยัด้วยความพึงพอใจ

ตามกําลงัความสามารถ 

  1.6 ผู้สงูอายคุวรท่ีจะได้อยู่ในบ้านของตนเอง ตลอดระยะเวลานานเท่าท่ีเป็นไปได้ 

หลกัการท่ี 2   การมีสว่นร่วม 

  2.1 ผู้สงูอายคุวรได้มีสว่นร่วมในการกําหนดและดําเนินงานตามนโยบายต่างๆท่ี

จะส่งผลโดยตรงต่อความเป็นอยู่ท่ีดีของตนและสามารถถ่ายทอดความรู้และทักษะให้กับชนรุ่น

หลงัได้ 

 2.2 ผู้สงูอายคุวรท่ีจะได้รับการพฒันาโอกาสตา่งๆเพ่ือให้บริการแก่ชุมชนและเป็น

อาสาสมคัรในตําแหน่งท่ีเหมาะสมตามความสนใจและกําลงัความสามารถของตน 

 2.3 ผู้สงูอายคุวรมีบทบาทท่ีจะจดัตัง้กลุม่หรือสมาคมของผู้สงูอายเุองได้ 

หลกัการท่ี 3  การได้รับการดแูล 

3.1 ผู้สงูอายคุวรได้รับการดแูลจากครอบครัว ชมุชนและได้รับการคุ้มครอง 

3.2 ผู้ สูงอายุควรได้รับการดูแลด้านสุขภาพอนามัยเพ่ือให้ได้รับการฟื้นฟูทา

ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ให้ดีขึน้ เพ่ือเป็นการป้องกนัหรือชะลอการเจ็บป่วยในระยะเร่ิมต้น 

3.3 ผู้สงูอายคุวรได้รับโอกาสในการเข้าถึงบริการทางสงัคมและกฎหมาย เพ่ือเป็น

การสง่เสริมสนบัสนนุ การเป็นอิสระ การคุ้มครองและการได้รับการดแูล 

3.4 ผู้สูงอายุควรได้รับการดูแล คุ้มครอง ฟื้นฟูและส่งเสริมทางด้านสังคมและ

จิตใจอย่าง เหมาะสมจากสถานสงเคราะห์ผู้สงูอายท่ีุมีสภาพแวดล้อมท่ีมัน่คง 

3.5 ผู้สงูอายคุวรได้รับสิทธิมนษุยชนและเสรีภาพขัน้พืน้ฐานในการดํารงชีวิต 
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หลกัการท่ี 4  การบรรลคุวามพึงพอใจของตนเอง 

4.1 ผู้สงูอายคุวรได้รับโอกาสพฒันาศกัยภาพของตนเองอย่างเตม็ความสามารถ 

4.2 ผู้ สูงอายุควรได้รับโอกาสในการศึกษา วัฒนธรรม จิตใจ และกิจกรรม

นนัทนาการของสงัคม 

หลกัการท่ี 5  ความมีศกัดิ์ศรี 

5.1 ผู้สงูอายคุวรท่ีจะดํารงชีวิตอยู่ด้วยศกัดิ์ศรีและความปลอดภยั โดยปราศจาก

การถกูแสวงหาผลประโยชน์ ถกูทําร้ายร่างกายและจิตใจ 

5.2 ผู้สงูอายคุวรได้รับการปฏิบตัิอย่างเหมาะสมตามสถานภาพและภมิูหลงัและ

มีอิสระในการช่วยเหลือตนเองทางด้านเศรษฐกิจ 

นอกจากหลกัการตา่ง ๆ ท่ีกลา่วมา ในปี พ.ศ. 2542 องค์การสหประชาชาติ ได้ประกาศให้

ปีนัน้เป็นปีสากลว่าด้วยผู้สงูอายุ (International Year of Older Persons) และได้เชิญชวนให้

ประเทศสมาชิกได้ร่วมจดักิจกรรมและเฉลิมฉลองปีดงักล่าว โดยมีหลกัการของสหประชาชาติใน

การจดักิจกรรม “มุ่งสู่สงัคมเพ่ือคนทุกวยั” (Towards a Society For all Ages)เพ่ือลดช่องว่างใน

สงัคมระหวา่งผู้สงูอายกุบับคุคลวยัอ่ืน ๆ  โดยมีหลกัการวา่ ผู้สงูอายไุด้รับการเอาใจใสใ่นสงัคมด้าน

ตา่งๆ ดงันี ้

1. ความเป็นอิสระ (Independence) 

2. การมีสว่นร่วม (Participation) 

3. การดแูลเอาใจใส ่(Care) 

4. ความพึงพอใจในตนเอง (Self- Fulfillment) 

5. ความมีศกัดิ์ศรี (Dignity) 
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 ศศิพฒัน์  ยอดเพชร (2544) กลา่ววา่ งานสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายุ รัฐควรมุ่งให้ผู้สงูอายุมี

ชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดขีึน้ มีสขุภาพกายสขุภาพจิตท่ีดี สามารถพึ่งตนเองได้ และมีความรู้สกึวา่เป็นสว่น

หนึ่งของสงัคม ซึ่งหมายถึงว่าผู้สงูอายุนัน้เป็นผู้ มีคณุภาพชีวิตท่ีดี (Quality of Life) ดงันัน้ แนวคิดท่ี

ยึดถือกนัมานานและใช้เป็นรากฐานในการปฏิบตัิตอ่ผู้สงูอาย ุประกอบด้วยแนวคิด 2 ประการคือ  

 1.  แนวคิดด้านมนษุยธรรม (Humanitarian Aspect of Aging) หมายถึง ผู้สงูอายุ ควรได้รับ

การช่วยเหลือตามหลกัมนษุยธรรมและความต้องการในด้านสขุภาพอนามยัและโภชนาการ ท่ีอยู่อาศยั

และสภาพแวดล้อม ครอบครัว สวัสดิการสังคม ความมั่นคงทางรายได้ และการจ้างงานรวมถึง

การศกึษา 

 2.  แนวคิดด้านพฒันา (Developmental Aspect of Aging) หมายถึง แนวคิดท่ีมีต่อบทบาท

ของผู้สงูอายใุนกระบวนการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม 

พระราชบัญญัติผู้ สงูอายุแห่งชาติ (2546) จากบทบัญญัติแห่งรัฐธรรมนูญ พุทธศกัราช 

2540 มาตรา 54 และมาตรา 80 วรรคสอง ส่งผลให้เกิดการผลกัดนัพระราชบัญญัติผู้สูงอาย ุ 

พ.ศ. 2546 เพ่ือใช้เป็นกฎหมายท่ีจะเอือ้ให้เกิดโครงสร้าง องค์กร และระบบบริหารจัดการท่ีจะ

รองรับการดําเนินงานท่ีเก่ียวกบัผู้สงูอายขุองประเทศซึ่งพระราชบญัญัติดงักลา่วมีสาระสําคญัโดย

สรุป คือ มีการกําหนดให้มีคณะทํางาน    ท่ีรับผิดชอบในการจัดสวสัดิการแก่ผู้สงูอายุทัง้ในเชิง

นโยบาย แผนงาน และเสนอความเห็นในการออกกฎหมาย มีการจัดตัง้กองทุนเพ่ือผู้สงูอายุและ

กําหนดสิทธิและประโยชน์ท่ีผู้สงูอายพุึงจะได้รับการคุ้มครอง  พระราชบญัญัติผู้สงูอายุแห่งชาติได้

ปรากฏมาตรการในการคุ้มครองและสนบัสนนุผู้สงูอายใุนด้านตา่งๆ ดงันี ้

มาตรา 11 ผู้สงูอายมีุสิทธิได้รับการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนับสนุนในด้านต่าง ๆ 

ดงันี ้

1. การบริการทางการแพทย์และการสาธารณสขุท่ีจัดไว้โดยให้ความสะดวกแก่ผู้สงูอายุ

เป็นกรณีพิเศษ 

2.  การศกึษาตามความเหมาะสม 

3.  การประกอบอาชีพหรือฝึกอาชีพท่ีเหมาะสม 
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4. การพัฒนาตนเองและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสงัคม การรวมกลุ่มในลกัษณะ

เครือขา่ยหรือชมุชน 

5.การอํานวยความสะดวกและความปลอดภยัโดยตรงแก่ผู้ สูงอายุในอาคาร สถานท่ี 

ยานพาหนะหรือการบริการสาธารณะอ่ืน 

6.การช่วยเหลือด้านคา่โดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม 

7.การช่วยเหลือผู้สงูอายซุึ่งได้รับอนัตรายจากการถกูทารุณกรรมหรือถกูแสวงหาประโยชน์ 

โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถกูทอดทิง้ 

8.การให้คําแนะนํา ปรึกษา หรือดําเนินการอ่ืนท่ีเก่ียวข้องในทางคดี 

9. การจดัท่ีพกัอาศยั อาหารและเคร่ืองนุ่งห่มให้ตามความจําเป็นอย่างทัว่ถึง 

10. การสงเคราะห์เบีย้ยงัชีพตามความจําเป็นอย่างทัว่ถึงและเป็นธรรม 

11.การสงเคราะห์ในการจดัการศพตามประเพณี 

12.การอ่ืนตามท่ีคณะกรรมการประกาศกําหนด  

 จากการศึกษาเร่ืองสวสัดิการของผู้สงูอายุ สามารถสรุปได้ว่า มีหน่วยงานต่างๆ หลาย

หน่วยงานท่ีเลง็เห็นความสําคญั และออกข้อบงัคบัตา่งๆในเร่ืองของสวสัดิการในการดแูลผู้สงูอายุ

โดยสว่นใหญ่คือ การดแูลทางการแพทย์ การช่วยเหลือด้านค่าดํารงชีพในชีวิตประจําวนั และการ

จดัหากิจกรรมตา่งๆเพ่ือช่วยเหลือในชีวิตประจําวนัให้กบัผู้สงูอาย ุและให้ผู้สงูอายไุด้ใช้ชีวิตในช่วง

วยัสดุท้ายอย่างมีความสขุท่ีสดุ 

ตอนท่ี 5  ข้อมูลชมรมผู้สูงอาย ุ

5.1 ความหมายของชมรมผู้สูงอาย ุ

จากการศึกษาเร่ืองชมรมผู้สงูอายุ มีข้อมลูซึ่งเป็นรายละเอียดเก่ียวกับความหมายของ

ผู้สงูอาย ุคือ 
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บรรล ุศิริพานิช (2531) ได้ให้ความหมายในบทความเร่ือง “แนวทางการจัดตัง้ชมรม

ผู้สงูอาย”ุ วา่ชมรมผู้สงูอาย ุหมายถึง กลุม่ผู้สงูอายท่ีุมีจํานวนตัง้แต่ 20 คนขึน้ไปรวมตวักนั โดยมี

วัตถุประสงค์และแนวคิดร่วมกันในการพัฒนาตนเองทัง้ในด้านสุขภาพอนามัยโภชนาการ 

การศกึษา วฒันธรรม และการศึกษาหลกัธรรมะในพระพุทธศาสนา รวมทัง้ร่วมกันพัฒนาสงัคม 

และประเทศชาติโดยมีอดุมการณ์ของชมรมผู้สงูอายุ คือ เป็นชมรมของผู้สงูอายุในแต่ละชุมชนท่ี

รวมตวักนัขึน้มา แล้วดําเนินกิจกรรมของชมรมโดยผู้สงูอายุท่ีเป็นสมาชิก เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์

ทกุด้าน หรือตามความสามารถของสมาชิกชมรมผู้สงูอายนุัน้ และเพ่ือสงัคมโดยรวม 

กรมสขุภาพจิตกระทรวงสาธารณสขุ (2540 ) กล่าวว่าชมรมผู้สงูอายุ คือ การรวมตัว

กันเองของผู้สูงอายุเพ่ือดําเนินกิจกรรมต่างๆโดยการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน มีชมรมผู้สูงอายุ

มากกวา่ร้อยละ 70  จดัตัง้โดยการชกัชวนและสนบัสนนุโดยข้าราชการกระทรวงสาธารณสขุ และ 

กรมประชาสงเคราะห์ ร้อยละ 30 ยังดําเนินการชมรมผู้สงูอายุยังไม่ประสบความสําเร็จในการ

ดําเนินงานแกนนําชมรมผู้สงูอายจุึงเป็นผู้ ท่ีมีบทบาทสําคญัในการผลกัดนัให้ชมรมผู้สงูอายดุําเนิน

กิจกรรมอย่างต่อเน่ืองเพ่ือให้ผู้สงูอายุได้ร่วมกันคิดร่วมกันทําช่วยเหลือซึ่งกันและกันซึ่งเป็นการ

สง่เสริมสขุภาพจิตของผู้สงูอายุทัง้ทางตรงและทางอ้อมโดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้สงูอายุจะมี โอกาส

ดงันี ้

1.  พบปะพดูคยุกบัเพ่ือนร่วมรุ่น ร่วมสมยัวยัเดียวกนั  

2.  มีความรูสกึเขาใจกนัและเห็นใจกนั 

3.   สามารถแลกเปล่ียนประสบการณและทําประโยชน์บางประการร่วมกนั 

4.   ไมรู้่สกึว้าเหวห่รือถกูทอดทิง้  

5.  เป็นการพฒันาตนเอง  

6.   ใช้ความรู้และประสบการณ์ท่ีผา่นมาให้เป็นประโยชน์ตอ่สงัคม  

7.  เป็นท่ีปรึกษาถ่ายทอดแนวคิดและวฒันธรรมแก่ลกูหลานและคนรุ่นหลงั  

8.  ตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง  
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9.   เกิดความภาคภมิูใจ  

10.  มีสขุภาพจิตดี 

สมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยฯ (2555) กลา่ววา่ ชมรมผู้สงูอายุ คือ กลุ่มผู้สงูอายุ

ซึ่งมีอายเุกิน 60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป อย่างน้อย 30 คน รวมทัง้ผู้ ท่ีมีอายุตัง้แต่ 25-29 ปี ไม่เกิน 1 ใน 4 

ของผู้ สูงอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป ไม่เลือกเพศ หรือสัญชาติ รวมกันเป็นชมรม โดยมี

วตัถปุระสงค์เดียวกนั หรือจดักิจกรรมร่วมกนั 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า ชมรมผู้สงูอายุ การรวมตวัของบุคคลอายุ 60 ปีขึน้ไป เพ่ือทํา

กิจกรรมต่างๆ ท่ีจะส่งเสริมให้บุคคลในวัยนีซ้ึ่งมีความเส่ือมสภาพของร่างกาย และมีการ

เปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ ได้พบปะสงัสรรค์กับบุคคลรุ่นเดียวกัน เพ่ือการพัฒนาตนเองให้มี

ความสขุตามวยัของตน 

5.2 ความเป็นมาของชมรมผู้สูงอาย ุ

วาทินี บญุชะลกัษี และ ยพิุน วรสิริอมร (2540) กล่าวว่าชมรมผู้สงูอายุเป็นปรากฎการณ์

ทางสงัคมท่ีเกิดขึน้มาตัง้แตปี่พ.ศ. 2505 เป็นการรวมกลุม่ผู้สงูอายเุพ่ือการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน

ภายในชมุชนเดียวกนั และเพ่ือการทําประโยชน์ให้กบัสงัคมตามเง่ือนไขหรือสภาพของชมรมนัน้ๆท่ี

จะเอือ้อํานวย จนปัจจบุนัชมรมผู้สงูอายไุด้ขยายการจดัตัง้แล้วไมน้่อยกวา่ 3,000 ชมรมทัว่ประเทศ

ทัง้ในเขตเมืองและชนบท  

รัชดา พรพิไลสวสัดิ์ (2548) กลา่ววา่ ชมรมผู้สงูอายตุัง้ขึน้เป็นครัง้แรกในประเทศไทยเม่ือ

วนัท่ี 1 ธนัวาคม พ.ศ. 2505 โดยพระยาบริรักษ์ องคมนตรีและกรรมการมลูวิจัยประสาทในพระ

บรมราชปูถมัภ์ เป็นประธานพร้อมด้วยศาสตราจารย์หลวงพิทยาเภท และศาสตราจารย์นายแพทย์

ประสพ รัตนากร เป็นกรรมการ และเลขานกุารตามลําดบั เป็นการริเร่ิมของมลูนิธิวิจัยประสาทใน

พระบรมราชปูถมัภ์ ซึ่งขณะนัน้ พระวรวงศ์เธอกรมหม่ืนพิทยาลาภติยากร เป็นประธานองคมนตรี 

ทรงเป็นองค์ประธาน การจดัตัง้ชมรมผู้สงูอายใุนครัง้นีใ้ช้ช่ือวา่ “ชมุนมุผู้สงูอาย”ุ วตัถุประสงค์ของ

การจดัคือ การสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอาย ุให้ผู้สงูอายมีุโอกาสพบปะกนัและสนบัสนนุให้ผู้สงูอายุ

ราชการ ให้ผู้สงูอายมีุโอกาสพบปะกนัและสนบัสนนุให้ผู้สงูอายบํุาเพ็ญประโยชน์เพ่ือสงัคม ต่อมา

หน่วยงานของกระทรวงสาธารณสขุได้มีการส่งเสริมให้ผู้สงูอายุตัง้กลุ่มหรือชมรมผู้สงูอายุขึน้ใน

หน่วยงานราชการ โรงพยาบาลหรือชมุชนตา่งๆซึ่งการรวมกลุม่กนัยงัเป็นการสะดวกท่ีทางราชการ
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จะนําสวสัดิการไปถึงผู้สงูอายไุด้ง่ายหรือในด้านสขุภาพอนามยัการรวมกลุ่มกันจะทําให้การให้สขุ

ศึกษา เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคทําได้สะดวกย่ิงขึน้ จากนัน้กรมประชาสงเคราะห์ 

กระทรวงมหาดไทยได้เห็นความสําคญัของชมรมผู้สงูอายุจึงได้สนับสนุนให้มีการจัดตัง้ชมรม

ผู้สงูอาย ุขึน้ทัว่ประเทศตอ่มาในปี พ.ศ. 2532 ชมรมผู้สงูอายุต่างๆได้รวมตวักันตัง้องค์กรของตน

ขึน้มาเป็นเอกเทศ โดยได้จดทะเบียนเป็นนิติบุคคลถูกต้องตามกฎหมาย และให้ ช่ือว่า  

“สภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทย” เพ่ือเป็นศนูย์กลางการร่วมมือกนัของผู้สงูอายทุัว่ประเทศ 

จากข้อมูล ดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า ชมรมผู้สูงอายุถูกจัดตัง้ขึน้เน่ืองจากการเห็น

ความสําคญัของผู้สงูอาย ุและการตัง้ชมรมผู้สงูอายุขึน้ก็จะทําให้ผู้สงูอายุสามารถรวมกลุ่มกันได้

ง่ายขึน้กบัเพ่ือนในวยัเดียวกนั และยังเป็นการง่ายในการท่ีหน่วยงานต่างๆจะเข้าไปช่วยเหลือใน

เร่ืองสวสัดิการตา่งๆอีกด้วย ซึ่งปัจจุบันชมรมผู้สงูอายุได้เกิดขึน้มากมายในประเทศไทย โดยการ

สนบัสนนุจากองค์การบริหารสว่นท้องถ่ิน โรงพยาบาล เป็นต้น 

5.3 การดําเนินงานของชมรมผู้สูงอาย ุ

ในปัจจบุนัชมรมผู้สงูอายใุนประเทศไทยมีจํานวนทัง้สิน้ 23,040 ชมรม โดยสามารถแบ่ง

ออกเป็นภาคได้ดงันีส้มาคมสภาผู้สงูอายุแห่งประเทศไทยฯ (2554 อ้างถึงใน ศศิพัฒน์ ยอดเพชร 

และคนอ่ืนๆ, 2555) 

ตารางท่ี 2.1 แสดงจาํนวนชมรมผู้สูงอายุแต่ละภาค 

พืน้ท่ี (ภาค) จาํนวนชมรม 

ภาคกลาง 3,106 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 10,609 

ภาคเหนือ 7,919 

ภาคใต้ 1,431 

รวม 23,040 

 

โดยการดําเนินงานของชมรมผู้สูงอายุในฐานะท่ีเป็นองค์กรรูปแบบหนึ่ง เช่นเดียวกับ

องค์กรทัว่ไป โดยมีนกัวิชาการอธิบายองค์ประกอบท่ีสําคญัๆ ดงันี ้
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จมุพล หนิมพานิช (2535) กลา่วว่า เม่ือมีบุคคลท่ีหลากหลายในชมรม จําเป็นต้องมีการ

จดักลุม่งานเพ่ือดําเนินกิจกรรมตามความถนดัของแตล่ะบคุคล ดงันัน้ จําเป็นต้องมีโครงสร้างของ

ชมรม ทัง้นี ้โครงสร้างชมรม หมายถึง อํานาจหน้าท่ีท่ีบุคคลมีเพ่ือใช้ในการปฏิบัติงานและการ

ติดตอ่ส่ือสารกบับคุคลอ่ืนรวมทัง้บทบาทในการบริหารทรัพยากรของชมรม รวมทัง้แผนผงัชมรม

นโยบาย ระเบียบ กฎเกณฑ์ ตา่งๆ สําหรับการประพฤติปฏิบตัิ 

บรรล ุศิริพานิช และคนอ่ืนๆ (2539) กลา่ววา่ จากการศกึษาโครงสร้างของชมรมผู้สงูอายุ

พบวา่ ชมรมผู้สงูอายท่ีุมีการดําเนินงานจะประกอบด้วย ประธานกรรมการ รองประธานกรรมการ 

เหรัญญิก กรรมการ และเลขานกุาร ซึ่งคณะกรรมการจะมีวาระ 1-2 ปี และคณะกรรมการดงักล่าว

ได้มาจากการเลือกตัง้ของสมาชิก  

จรีนชุ จินารัตน์ (2546) กลา่ววา่ เม่ือมีการกําหนดหน้าท่ีความรับผิดชอบ รวมทัง้กฎเกณฑ์

ข้อบังคับต่างๆ ของชมรมซึ่งก็คือการจัดโครงสร้างของชมรมขึน้ บุคคลผู้ เป็นสมาชิกชมรมต้อง

ดําเนินบทบาทตามหน้าท่ีท่ีกําหนดเพ่ือให้เกิดกิจกรรมตามวตัถุประสงค์ของชมรมอนัมีผลทําให้

ชมรมดํารงอยู่ได้ดังนัน้สมาชิกทุกคนภายในชมรมย่อมเป็นกลไกสําคัญในการดําเนินงาน 

โดยทัว่ไปแล้วสมาชิกในชมรมแบ่งได้เป็น 2 กลุม่ คือ 

1. ผู้ นํา ผู้ นํามีความสําคญัตอ่ชมรม เพราะมีสว่นตอ่ความสําเร็จหรือความล้มเหลวในการ

ทํางาน ซึ่งในแตล่ะองค์กรจะมีทัง้ผู้ นําท่ีเป็นทางการและผู้ นําท่ีไม่เป็นทางการ ผู้ นําท่ีเป็นทางการ 

หมายถึง ผู้ นําท่ีมีบทบาทตามอํานาจหน้าท่ีซึ่งระบุไว้ในโครงสร้างของชมรม ส่วนผู้ นําท่ีไม่เป็น

ทางการนัน้ หมายถึง ผู้ นําท่ีมีบทบาทตามอํานาจหน้าท่ีไม่มีปรากฏในผงัแสดงโครงสร้าง แต่

บทบาทของผู้นําทัง้สองแบบมีผลต่อความสําเร็จของงานและชมรม โดยธรรมชาตินัน้องค์กรหรือ

ชมรมมกัไมมี่บรรยากาศหรือสภาพแวดล้อมท่ีทําให้บุคคลมีพฤติกรรมท่ีจะส่งเสริมให้ชมรมมีการ

ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ ฉะนัน้ ผู้ นําจะต้องพยายามสนับสนุนให้บุคคลในชมรมมีอิสระท่ีจะ

ทํางานได้อย่างคล่องตวัเพ่ือสนองความต้องการของตวัเองและความต้องการของชมรม เพ่ือให้

ได้มาซึ่งผลงานและนํา้ใจจากสมาชิกในเวลาเดียวกนั (พยอม วงศ์สารศรี, 2528) 

 2. ผู้ตามหรือสมาชิกในชมรม เป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีสําคญัต่อการประสงความสําเร็จ

หรือการดํารงอยู่ของชมรม ทัง้นีส้มาชิกชมรมต้องมีความรู้สกึวา่ตนเองเป็นบคุคลสําคญัของชมรม 

ทําให้เกิดความร่วมมือและสมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมกิจกรรมของชมรมทัง้ความคิด การวางแผน 

การตดัสินใจ การปฏิบตัิและการติดตามประเมินผล ตลอดจนมีสิทธ์ิท่ีจะได้รับประโยชน์จากชมรม 
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นบัวา่เป็นบทบาทหน้าท่ี และสิทธิอนัพึงมีของสมาชิกในการรวมกลุม่เป็นองค์กรชุมชน นอกจากนี ้

การดํารงอยู่ของชมรมจําเป็นต้องประกอบไปด้วยบุคคลท่ีมีความหลากหลาย กล่าวคือ มีความรู้

ความสามารถในหลายๆ ด้าน ทัง้นี ้เพราะในองค์กรย่อมมีการทํางานในหลายขัน้ตอนท่ีต้องอาศยั

ความรู้ความชํานาญเฉพาะของแตล่ะบคุคล (พยอม วงศ์สารศรี, 2528) 

สมาคมผู้สงูอายุแห่งประเทศไทย (2553) กล่าวว่า การบริหารงานของสมาคมผู้สงูอายุ

แห่งประเทศไทยฯดําเนินการในรูปแบบของ ”คณะกรรมการบริหาร” จํานวน 25 คน ประกอบด้วย 

ประธานกรรมการบริหาร กรรมการไมเ่กิน 11 คน ท่ีคณะกรรมการบริหารเป็นผู้แตง่ตัง้ ในจํานวนนี ้

ให้มีเลขาธิการ รองเลขาธิการ และเหรัญญิก กบัผู้ ท่ีได้รับการแต่งตัง้เป็นกรรมการบริหารอ่ืนอีก 4 

คน และบคุคลอ่ืนๆอีกไมเ่กิน 4 คน สําหรับสาขาสมาคมผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยฯ ได้กําหนดให้มี

สาขาสมาคมผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยฯ ประจําจังหวัด 76 จังหวดั จังหวัดละ 1 สาขา และใน

กรุงเทพมหานคร 6 กลุม่เขต เขตละ 1 สาขา เพ่ือเป็นศนูย์กลางเครือข่ายชมรมผู้สงูอายุในจังหวดั

นัน้ๆ โดยกําหนดให้คณะกรรมการบริหารสาขาสมาคมผู้สงูอายุฯ มีคณะกรรมการไม่เกิน 9 คน 

(สามารถแตง่ตัง้บคุคลนอกได้ไมเ่กิน 3 คน )  

พงษ์ศิริ ปรารถนา และ ปริญญา สต๊อคเก็ต (2553) กลา่ววา่ บทบาทและหน้าท่ีของคณะ

กรรมการบริหารชมรมในการบริหารชมรมผู้สงูอายุ ให้เป็นไปตามวตัถุประสงค์ ผู้ ท่ีทําหน้าท่ีฝ่าย

บริหารในตําแหน่งตา่งๆ มีหน้าท่ีปฏิบตัิ ดงันี ้ประธาน ทําหน้าท่ีเป็นหัวหน้าชมรม เป็นหัวหน้าใน

การบริหารกิจกรรมชมรม ตลอดจนประสานงานกับองค์กรภาครัฐและภาคเอกชน และแสวงหา

แหลง่ทนุเพ่ือสนบัสนนุกิจกรรมด้านตา่งๆ ของชมรม ดแูลทกุข์สขุของสมาชิกในชมรม 

1. รองประธาน ทําหน้าท่ี ช่วยประธานบริหารกิจกรรมของชมรม ปฏิบัติตามหน้าท่ีท่ี

ประธานได้มอบหมาย และทําหน้าท่ีแทนประธานได้ 

2. เลขานุการ ทําหน้าท่ีเก่ียวกับงานธุรการ นายทะเบียน งานประชาสัมพันธ์ของชมรม

ทัง้หมด และปฏิบตัิตามคําสัง่ของประธาน ตลอดจนทําหน้าท่ีเลขานกุารในการประชมุตา่งๆ 

3. เหรัญญิก ทําหน้าท่ีเก่ียวกบัการเงินทัง้หมดของชมรม เป็นผู้จดัทําบัญชี รับ-จ่าย บัญชี

งบดลุของชมรม เก็บเอกสารหลกัฐานตา่งๆ เพ่ือการตรวจสอบ 

4. กรรมการ ทําหน้าท่ีช่วยเหลือคณะกรรมการคนอ่ืนๆ ทํางานตามท่ีเหมาะสมเพ่ือความ

เจริญก้าวหน้าของกิจกรรมตา่งๆ ในชมรม 
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จากการข้อมูลดังกล่าว สามารถสรุปได้ว่าโครงสร้างของชมรมผู้ สูงอายุ จะต้อง

ประกอบด้วย ประธานชมรม รองประธานชมรม เลขานกุาร เหรัญญิก กรรมการ และสมาชิกชมรม 

โดยท่ีต้องการแต่งตัง้คณะทํางานเพ่ือให้การดําเนินงานเป็นไปอย่างมีระบบ และควรจะมีการ

เลือกตัง้ทุกๆ 1-2 ปี เพ่ือประเมินผลงานของคณะทํางานด้วย แต่อย่างไรก็ตามแม้ว่าจะมี

คณะทํางานท่ีเป็นระบบแตก่ารดําเนินงานต้องเป็นไปตามความต้องการของทกุคนในชมรม  

5.4 วัตถุประสงค์ชมรมผู้สูงอาย ุ

พฤตินนัท์ เหลืองไพบลูย์ (2530) ให้รายละเอียดในเร่ืองวตัถปุระสงค์ของชมรมผู้สงูอาย ุไว้

วา่เป็นกลุม่ หรือองค์กรท่ีเกิดขึน้จากการรวมตวัของกลุม่ผู้สงูอาย ุโดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือการพฒันา

ตนเองและร่วมกนัพัฒนาชุมชนโดยมีครอบครัวและชุมชนเป็นสถาบันพืน้ฐานในการร่วมดําเนิน

กิจกรรมตา่งๆ โดยจะสง่ผลตอ่การช่วยเสริมสร้างสขุภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคมให้แก่

ผู้สงูอาย ุในอดีตผู้สงูอายุจะมีการรวมกลุ่มกันบริเวณร้านกาแฟ หรือ ศาลาวดั เพ่ือพบปะพูดคยุ 

ปรึกษา หรือแลกเปล่ียนความคิดเห็น ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน ต่อมาจึงได้มีการพัฒนา และ

ปรับรูปแบบการดําเนินงานในรูปของชมรมผู้สูงอายุท่ีมีลักษณะเป็นกลุ่ม องค์กรท่ีมีความเป็น

ทางการมากขึน้ ขณะเดียวกนัก็มีหน่วยงานตา่งๆท่ีเห็นถึงความสําคญัของชมรมผู้สงูอายุ จึงได้ให้

ความสนับสนุนในการจัดตัง้ชมรมผู้สูงอายุขึน้ อาทิ สมาคมสภาผู้สูงอายุ ฯ แห่งประเทศไทย 

กรุงเทพมหานคร กระทรวงสาธารณสขุ และกระทรวงอ่ืนๆ ตลอดจนรัฐวิสาหกิจ และภาคเอกชน

ตา่งๆ เป็นต้น  

กระทรวงสาธารณสขุ (2547) มีนโยบายสนับสนุนให้มีการจัดตัง้ชมรมผู้สงูอายุขึน้ในทุก

หมูบ้่าน โดยกําหนดเป้าหมายทกุหมูบ้่าน ตําบลมีกลุม่คนสงูอายุอย่างน้อย 20 คนมาร่วมกันเป็น

ชมรมและ  สร้างกิจกรรมท่ีเอือ้ตอ่การสร้างสขุภาพซึ่ง “ชมรมผู้สงูอาย”ุ เป็นกลวิธีหนึ่งท่ีสําคญัและ

จําเป็นในการแก้ไขปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ในกลุม่ผู้สงูอายโุดยเฉพาะปัญหาสขุภาพเป็นการสร้างความ

เข้มแขง็ของ องค์กรชุมชนและความเอือ้อาทรให้แก่สมาชิกชมรมและสงัคมด้วยการรวมกลุ่มกัน

สร้างกิจกรรมท่ี เอือ้ตอ่การดแูลสขุภาพสร้างสขุภาพให้กับตนเองเพ่ือนสมาชิกและสงัคมด้วยภมิู

ปัญญาด้วยคุณค่า และศักดิ์ศรีของผู้ สูงอายุ ชมรมสาธารณสุขแหงประเทศไทย กระทรวง

สาธารณสขุ 
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สมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยฯ (2553) มีนโยบายด้านการบริหารและบริการ เพ่ือ

เป็นกรอบในการดําเนินงานดงันี ้ 

1. สนับสนุนให้ชมรมผู้สูงอายุเป็นของผู้สงูอายุ เพ่ือผู้สูงอายุ และให้ผู้สงูอายุมีอํานาจ

หน้าท่ีในการบริหารจดัการชมรมผู้สงูอายขุองตนเอง 

2. สนบัสนนุให้สาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยฯ ได้มีบทบาทในการช่วยเหลือ

ส่งเสริมชมรมผู้สงูอายุในเครือช่วยให้ได้รับการพัฒนา มีความเข้มแข็งและสามารถช่วยเหลือ

ตนเองได้ 

3. สง่เสริมสนบัสนุนสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายุแห่งประเทศไทยฯ และชมรมผู้สงูอายุใน

เครือข่ายให้มีความรู้ท่ีจําเป็นต่างๆ และสามารถร่วมมือประสานงานกับหน่วยราชการ องค์การ

ตา่งๆ และบุคคลท่ีเก่ียวข้องในการเข้าร่วมการประชุมหรือการจัดกิจกรรมและบริการต่างๆ เพ่ือ

ประโยชน์ของผู้ สูงอายุหรือเพ่ือประโยชน์ของท้องถ่ินและประเทศชาติ รวมทัง้การสร้างภาคี

เครือขา่ยกบัทกุภาคสว่น เพ่ือสง่เสริมการพฒันากิจกรรมของผู้สงูอาย ุ

4. สมาคมสภาผู้สงูอายุแห่งประเทศไทยฯ ทําหน้าท่ีเป็นตวัแทนของผู้สงูอายุและองค์กร

ผู้สงูอายทุัง้หลายในการประสานงานกบัคณะกรรมการผู้สงูอายุแห่งชาติ ตลอดจนหน่วยราชการ

และองค์การตา่งๆ เพ่ือประโยชน์แก่ผู้สงูอาย ุ

5. ปรับปรุงข้อบงัคบั ระเบียบและระบบการบริหารของสมาคมสภาผู้สงูอายุแห่งประเทศ

ไทยฯ ให้ถกูต้องเหมาะสมกบัสภาวะและสถานการณ์ 

6. ส่งเสริมให้ผู้สงูอายุได้รับข้อมลู ข่าวสาร ความรู้ต่างๆ และดําเนินการประชาสมัพันธ์

ขา่วสารกิจการของสมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยฯ ให้เป็นผลดีและแพร่หลายย่ิงขึน้ 

จากข้อมลูดงักลา่ว สามารถสรุปได้วา่ วตัถปุระสงค์ของการก่อตัง้ชมรมผู้สงูอายุ คือ การ

รวมตัวกันของผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้ สูงอายุ ได้ออกพบปะสังสรรค์กับเพ่ือนฝูง พัฒนาตนเองให้มี

ความสขุ และยงัเป็นการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ผู้สงูอายไุด้อีกด้วย 
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5.5 กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ  

บรรล ุศิริพานิช และคนอ่ืนๆ (2539) กลา่วว่า การดําเนินกิจกรรม เป็นหัวใจของผู้สงูอาย ุ

เพราะกิจกรรมจะทําให้ผู้สงูอายุ ท่ีเป็นสมาชิกของชมรม ได้พบปะสงัสรรค์ ได้ทัง้ประโยชน์ทาง

ร่างกาย และจิตใจ อาจกล่าวได้ว่า กิจกรรมของชมรม เป็นข้อบ่งชีถ้ึงความสําเร็จ ของการ

ดําเนินงานของชมรม ก็น่าจะถกูต้อง จากการศกึษา พบวา่ สว่นใหญ่ของชมรม จะมีคณะกรรมการ

ชมรม ปรึกษาหารือกนัวา่ จะจดักิจกรรมอะไรให้ถกูต้อง ตามความประสงค์ของสมาชิก เม่ือตกลง

กนัแล้วก็ดําเนินการ พบวา่ กิจกรรมของชมรมผู้สงูอาย ุมีหลากหลายชนิด ขึน้อยู่กับความต้องการ

ของสมาชิก ในแตล่ะชมรม อาจประมวลกิจกรรมตา่งๆ ได้ดงันี ้

1. กิจกรรมทางศาสนา ประเพณี วัฒนธรรม เป็นกิจกรรมท่ีทํากันมาก ได้แก่ การจัด

กิจกรรม ตามวนัสําคญัทางศาสนา และตามวฒันธรรมประเพณีนิยม ของแต่ละท้องถ่ิน มกันิยม

กันมาก ในชมรมผู้สงูอายุ ในหมู่บ้าน หรือชุมชน เพราะทุกคนสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ 7.2 

กิจกรรมนนัทนาการ เป็นการจดักิจกรรม เพ่ือความสนกุสนาน ร่ืนเริงตามโอกาส และความพอใจ

ของสมาชิก กิจกรรมประเภทนี ้มกัรวมเอาการร่วมรับประทานอาหารเข้าไปด้วย หลงัรับประทาน

อาหาร มีการแสดงเลก็ๆ น้อยๆ และร่วมกนัร้องเพลงตามอธัยาศยั กิจกรรมชนิดนี ้มกันิยมกันมาก 

ในชมรมในเมือง หรือชมรมข้าราชการบํานาญ บางชมรมทําทกุเดือน 

2.  กิจกรรมเก่ียวกับสขุภาพอนามยั ได้แก่ การเชิญแพทย์ พยาบาล ผู้ รู้ในเร่ืองสขุภาพ

อนามยั มาบรรยายในเร่ืองท่ีสมาชิกสนใจ การตรวจโรคประจําปี ความรู้เร่ืองยา ยาสมนุไพร และ

โภชนาการเพ่ือสขุภาพ ฯลฯ 

3.  กิจกรรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ และกีฬา เป็นกิจกรรมท่ีต้องทําตอ่เน่ืองทุกวนั หรือ

ทุกวนัเว้นวนั ในเวลาประมาณคร่ึงชั่วโมงต่อวนั หรือต่อครัง้ กิจกรรมประเภทนี ้เป็นประโยชน์

ในทางสขุภาพ แตช่มรมจะต้องจดัสถานท่ีท่ีเหมาะสม มีผู้ดําเนินการท่ีเหมาะสม ทําได้ทกุชมรม 

4. กิจกรรมเสริมรายได้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีสมาชิกร่วมกันทํา หรือผลิตส่ิงของ แล้วนําไป

จําหน่ายเป็นการเสริมรายได้ เหมาะสําหรับชมรมในหมู่บ้าน ท่ีสมาชิกต้องการเสริมรายได้ เช่น 

บางชมรมร่วมกนัสานเขง่ปลาท ูทําไม้กวาด ทําดอกไม้จนัทน์ ฯลฯ แล้วนําไปจําหน่าย 
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5. กิจกรรมเก่ียวกบัศิลปะตา่งๆ ท่ีสมาชิกสนใจ เช่น ศิลปะเก่ียวกับการวาดรูป การดนตรี 

การขบัร้อง การประพันธ์บทกลอน ฯลฯ เหมาะสําหรับชมรมท่ีมีสมาชิก ท่ีมีศกัยภาพทางศิลปะ 

และรักทางศิลปะ 

6. กิจกรรมท่องเท่ียว เน่ืองจากผู้สงูอายุมีเวลาว่างมาก การท่องเท่ียวในสถานท่ี และ

โอกาสอนัควร โดยไปเป็นหมูค่ณะ นอกจากจะก่อให้เกิดประโยชน์ เร่ืองความรักสามคัคีในหมูค่ณะ

แล้ว ยงัได้ความรู้ ความเท่าทนัโลกอีกด้วย 

7. กิจกรรมการกศุล รวมทัง้สาธารณกศุล ท่ีชมรมสามารถจะช่วยได้ และการกุศลท่ีทําแก่

เพ่ือร่วมชมรมท่ีถึงแก่กรรม หรือการเย่ียมไข้ เม่ือเพ่ือนสมาชิกเจ็บป่วย หรือการเย่ียมยามเพ่ือน

สมาชิกโชคร้าย เป็นการแสดงถึงความเอือ้อาทรตอ่กนั ท่ีทําให้เกิดความรักสามคัคี ในหมู่คณะได้

มาก ทําให้สมาชิกมีความรู้สกึวา่ ตนไมโ่ดดเดี่ยว 

8. กิจกรรมฌาปนกิจสงเคราะห์ เป็นกิจกรรมท่ีให้การสงเคราะห์แก่สมาชิก ท่ีถึงแก่กรรม 

กิจกรรมประเภทนี ้สมาชิกชมรมมีความนิยมค่อนข้างมาก แต่เป็นเร่ืองเก่ียวกับการเงิน และ

ระเบียบทางราชการ ชมรมใดจะดําเนินการกิจกรรมประเภทนี ้จะต้องมีความพร้อมในเร่ืองคน 

ความรู้ ความเข้าใจ ความซ่ือสตัย์สจุริต 

9. ยงัมีกิจกรรมปลีกย่อยอีกมาก คณะผู้ศึกษาเห็นว่า กิจกรรมอะไรก็ทําได้ ขอให้ทําโดย

ผู้สงูอาย ุเพ่ือผู้สงูอาย ุหรือสงัคมท่ีถกูต้อง ตามทํานองคลองธรรม ไมเ่บียดเบียนตนเอง และผู้ อ่ืน ก็

น่าจกระทําได้ทัง้นัน้ 

พิชิต ลายนํา้เงิน (2552) กลา่วถึงลกัษณะกิจกรรมท่ีชมรมผู้สงูอายดุําเนินการมีดงันี ้ 

 1. กิจกรรมทางศาสนา ประเพณี วัฒนธรรม เป็นกิจกรรมท่ีทํากันมาก ได้แก่ การจัด

กิจกรรมตามวนัสําคญัทางศาสนา และตามวฒันธรรมประเพณีนิยม ของแตล่ะท้องถ่ินมกันิยมกัน

มากสําหรับชมรมผู้สงูอายใุนหมูบ้่าน หรือชมุชม เพราะทกุคนสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ 

 2. กิจกรรมนนัทนาการ เป็นการจดักิจกรรมเพ่ือความสนุกสนาน ร่ืนเริง ตามโอกาส และ

ความพอใจของสมาชิก กิจกรรมประเภทนี ้มกัรวมเอาการร่วมรับประทานอาหารเข้าไปด้วย หลงั

รับประทานอาหาร มีการแสดงเลก็ๆ น้อยๆ และร่วมกันร้องเพลงตามอธัยาศยั กิจกรรมชนิดนีม้กั

นิยมกนัมากในชมรมในเมือง หรือชมรมข้าราชการบํานาญ บางชมรมทําทกุเดือน 
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 3. กิจกรรมเก่ียวกับสขุภาพอนามยั ได้แก่ การเชิญแพทย์ พยาบาลผู้ รู้ในเร่ืองสขุภาพ

อนามัย มาบรรยายในเร่ืองท่ีสมาชิกสนใจ การตรวจโรคประจําปี ความรู้เร่ืองยาสมนุไพรและ

โภชนาการเพ่ือสขุภาพ ฯลฯ 

 4. กิจกรรมการออกกําลงัการเพ่ือสขุภาพ และกีฬา เป็นกิจกรรมท่ีต้องทําต่อเน่ืองทุกวนั 

หรือวนัเว้นวัน ในเวลาประมาณคร่ึงชั่วโมงต่อวนั หรือต่อครัง้ กิจกรรมประเภทนีเ้ป็นประโยชน์

ในทางสขุภาพ แตช่มรมจะต้องจดัสถานท่ีท่ีเหมาะสม มีผู้ดําเนินการท่ีเหมาะสม ทําได้ทกุชมรม 

 5. กิจกรรมเสริมรายได้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีสมาชิกร่วมกันทํา หรือผลิตส่ิงของ แล้วนําไป

จําหน่ายเป็นการเสริมรายได้ เหมาะสําหรับชมรมในหมู่บ้าน ท่ีสมาชิกต้องการเสริมรายได้ เช่น 

บางชมรมร่วมกนัสานเขง่ปลาท ูทําไม้กวาด ทําดอกไม้จนัทน์ ฯลฯ แล้วนําไปจําหน่าย 

 6. กิจกรรมเก่ียวกบัศิลปะตา่งๆ ท่ีสมาชิกสนใจ เช่น ศิลปะเก่ียวกับการวาดรูปการดนตรี 

การขบัร้อง การประพนัธ์บทกลอน ฯลฯ เหมาะสําหรับชมรมท่ีมีสมาชิกท่ีมีศกัยภาพทางศิลปะ และ

รักทางศิลปะ 

 7. กิจกรรมท่องเท่ียว เน่ืองจากผู้สงูอายมีุเวลาวา่งมาก การท่องเท่ียวในสถานท่ีและโอกาส

อนัควร โดยไปเป็นหมูค่ณะ นอกจากจะก่อให้เกิดประโยชน์ เร่ืองความรักสามคัคีในหมู่คณะแล้ว 

ยงัได้ความรู้ ความเท่าทนัโลกอีกด้วย 

 8. กิจกรรมการกศุล รวมทัง้สาธารณกศุล ท่ีชมรมสามารถจะช่วยได้ และการกุศลท่ีทําแก่

เพ่ือนร่วมชมรมท่ีถึงแก่กรรม หรือการเย่ียมไข้เม่ือเพ่ือนสมาชิกเจ็บป่วย หรือการเย่ียมเยียนยาม

เพ่ือนสมาชิกโชคร้าย เป็นการแสดงถึงความเอือ้อาทรตอ่กนั ท่ีทําให้สมาชิกรู้สกึวา่ตนไมโ่ดดเดี่ยว 

 9. กิจกรรมฌาปนกิจสงเคราะห์ เป็นกิจกรรมท่ีให้การสงเคราะห์แก่สมาชิกท่ีถึงแก่กรรม 

กิจกรรมประเภทนี ้สมาชิกชมรมมีความนิยมค่อนข้างมาก แต่เป็นเร่ืองเก่ียวกับการเงินและ

ระเบียบทางราชการ ชมรมใดจะดําเนินการกิจกรรมประเภทนี ้ต้องมีความพร้อมในเร่ืองกําลงัคน 

ความรู้ ความซ่ือสตัย์สจุริต 

ศศิพัฒน์ ยอดเพชร และคนอ่ืนๆ (2555) ชมรมผู้สูงอายุท่ีศึกษามีการจัดกิจกรรมใน

ลกัษณะกิจกรรมตา่งๆ จําแนกได้ 6 ประเภท ได้แก่ 1) กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสขุภาพกายและจิตใจ 

เช่น การตรวจสขุภาพ การออกกําลงักาย การให้ความรู้เก่ียวกบัโรคตา่งๆ และการรักษาป้องกนั ใน

ส่วนของการส่งเสริมกิจกรรมด้านจิตใจคือ การนั่งสมาธิ พบว่า ชมรมผู้ สูงอายุท่ีศึกษาให้
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ความสําคญักบักิจกรรมทางร่างกายมากกวา่จิตใจ 2) กิจกรรมพฒันาทกัษะอาชีพและเสริมรายได้ 

เช่น การให้ความรู้และการฝึกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาทักษะด้านอาชีพแก่สมาชิก 3)กิจกรรมการเย่ียม

เยียนสมาชิก เป็นการเย่ียมเยียนสมาชิกและผู้สงูอายุในชุมชนท่ีเจ็บป่วย ทุพพลภาพ พิการ และ

ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 4) กิจกรรมด้านประเพณี วฒันธรรม และภมิูปัญญา ได้มีการจัดกิจกรรม

ประเภทนีต้ามวาระและโอกาส 5) กิจกรรมเก่ียวกับการเพ่ิมพูนความรู้และการแสวงหาความรู้ 6) 

กิจกรรมพิเศษ เช่น วนัเฉลิมพระเกียรติพะชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จ

พระบรมราชินีนาถ หรือ กิจกรรมในวนัสําคญัทางพระพทุธศาสนา เช่น วนัเข้าพรรษา เป็นต้น 

ชมรมมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย และให้ความสําคญัแตกต่างกันไป ขึน้อยู่กับศกัยภาพของ

ชมรม คณะกรรมการชมรม สมาชิกชมรม และการบริหารจัดการงบประมาณของชมรม ส่วนการ

ประชาสมัพันธ์ผลงานของชมรมใช้ช่องทางการเผยแพร่ผลงานชมรมผ่านเพ่ือนสมาชิกผู้สงูอาย ุ

สว่นการมีสว่นร่วมของสมาชิก ในประเดน็การมีสว่นร่วมในการวางแผน ร่วมคิด ร่วมสนบั และร่วม

ประเมินผล ล้วนอยู่ในระดบัปานกลาง ยกเว้นประเด็นการมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีชมรมได้จัดขึน้

สมาชิกมีสว่นร่วมในระดบัสงู 

จากการศกึษาข้างต้น สามารถสรุปได้วา่ กิจกรรมท่ีจดัให้กบัผู้สงูอายนุัน้ มีมากมายหลาย 

ทัง้การพกัผอ่น กิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมการท่องเท่ียว เป็นต้น ซึงกิจกรรมเหลา่นัน้ล้วนแล้วแต่

จะทําให้ผู้สงูอายมีุความสขุ มีการพฒันาตนเองในด้านความรู้ ความสามารถของตน และสามารถ

ท่ีจะช่วยให้ผู้สงูอายสุามารถดแูลสขุภาพของตนเองให้แขง็แรง และมีความสขุตลอดไปได้ 

5.6 หลักการสร้างชมรมผู้สูงอายุให้เข้มแขง็และยั่งยืน 

สมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยฯ (2553) กล่าวว่า หลกัการสร้างชมรมผู้สงูอายุให้

เข้มแขง็และยัง่ยืน มีองค์ประกอบสําคญัดงันี ้ 

1. ชมรมผู้สงูอายจุะต้องมีระเบียบข้อบงัคบัในการบริหารชมรม 

2. ชมรมผู้สงูอายจุะต้องมีสถานท่ีตัง้ท่ีมัน่คงถาวรเป็นของตนเอง และมีป้ายช่ือชมรม 

3. ชมรมผู้สงูอายตุ้องเป็นของผู้สงูอาย ุบริหารโดยผู้สงูอายุ และเพ่ือผู้สงูอายุ ไม่เป็นของ

หน่วยงานใดหน่วยงานหนึ่งโดยเฉพาะ 
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4. การบริหารงานในชมรมผู้สงูอาย ุต้องมีความโปร่งใส ยุติธรรม ให้สมาชิกมีส่วนร่วมใน

การบริหาร ให้ข้อเสนอแนะได้ 

5. การบริหารงานชมรมผู้สงูอายุจะต้องจัดให้มีการทําบัญชีรายรับ-รายจ่าย ทะเบียน

พสัด-ุครุภณัฑ์ ทะเบียนสมาชิก สมดุเย่ียม และสมดุบนัทึกการประชมุ ให้เป็นปัจจบุนั 

6. ประธานชมรมผู้สูงอายุจะต้องเป็นผู้ มีความเสียสละ ซ่ือสัตย์ความประพฤติดีเป็นท่ี

ยอมรับของสงัคม มีความพร้อมและสามารถบริหารงานของชมรมผู้สงูอายุ ต้องเป็นกลางไม่เอน

เอียงเข้าฝ่ายการเมืองพรรคใดพรรคหนึ่ง 

7. ชมรมผู้สูงอายุควรมีส่วนร่วมในกิจกรรมของท้องถ่ินร่วมกับหน่วยงานภาครัฐหรือ

องค์กรเอกชนตา่งๆ เช่น อบต. เทศบาล สถานีอนามยั ฯลฯ 

8. พยายามหาเอกลกัษณ์จดุเดน่ของชมรม เช่น ส่งเสริมด้านภมิูปัญญา ศิลปะการแสดง 

การออกกําลงักาย เพ่ือสง่ผู้แทนเข้าร่วมกิจกรรมกบัหน่วยงานอ่ืน 

9. การประชุมประจําเดือนต้องมีการจดบันทึกการประชุม และการจัดกิจกรรมจะต้องมี

ความหลากหลาย ปรับเปล่ียนหมนุเวียน ไม่ซํา้ซาก เพ่ือให้สมาชิกไม่เบ่ือหน่าย มาร่วมกิจกรรม

สม่ําเสมอ 

10. ควรจัดกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากการประชุมประจําเดือน โดยการเขียนโครงการ

ของงบประมาณมาจดักิจกรรมให้สมาชิกและชมุชนได้รับประโยชน์ 

11. ต้องเสนอโครงการเพ่ือขอรับการสนับสนุนงบประมาณจาก อบต. หรือเทศบาล 

ภายในเดือนมิถนุายนของทกุปี 

12. สมคัรเป็นสมาชิกเครือข่ายของสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายุแห่งประเทศไทยฯ ประจํา

จงัหวดัหรือกลุม่เขตท่ีชมรมนัน้ตัง้อยู ่
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 พงษ์ศิริ ปรารถนาดี และ ปฎิญญา สต๊อคเก็ต (2553) กล่าวถึงปัจจัยความสําเร็จของ

ชมรมผู้สงูอาย ุวา่ต้องมีปัจจยัท่ีสําคญัดงันี ้

 1. ประธานและคณะกรรมการ มีภาวะความเป็นผู้นํา มีจรรยาบรรณ  

 2. สนองความต้องการผู้สงูอายสุว่นใหญ่ 

 3. มีการแสวงหาแหลง่ทนุภายนอก และแหลง่ทนุในพืน้ท่ี มาสนบัสนนุกิจกรรมตา่งๆ 

 4. มีการประสานงานและทํางานร่วมกบัหน่วยงานของภาครัฐ ภาคเอกชนอย่างตอ่เน่ือง 

 5. มีการจดัเก็บรวบรวมชมรม ข้อมลูสมาชิกชมรมอย่างเป็นระบบ 

 6. มีความตอ่เน่ืองของกิจกรรม 

 7. มีความสามารถในการพึ่งพาตนเอง 

 8. อดุมการณ์พืน้ฐานร่วมกนัของสมาชิก 

 9. ร่วมคิดร่วมทํา และมีการประเมินผลงานชมรมร่วมกนั 

 10. มีความโปร่งใส เลือกปฏิบตัิ 

 11. สมาชิกเคารพในกฎระเบียบของชมรม 

12. ช่วยกนัพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุห้ดีขึน้ 

 จากการศกึษาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ถ้าการบริหารภายในชมรมเป็นไปอย่างมีระบบ 

และกิจกรรมท่ีจดัเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุชมรมผู้สงูอายกุ็จะมีความเข้มแขง็และสามารถอยู่ได้อย่าง

ยัง่ยืนตลอดไป 
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ตอนท่ี 6 งานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

6.1 งานวจัิยในประเทศ 

6.1.1 งานวจัิยเก่ียวกับการจัดการศึกษาสําหรับผู้สูงอายุ 

มาลี รัชตะนาวิน (2534) ได้วิจัยเร่ือง ความต้องการในการรับบริการการศึกษานอก

โรงเรียนของผู้สงูอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์

คนชราต้องการรับบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านสขุภาพและด้านสงัคม ในระดบัปาน

กลาง ผู้สงูอายใุนสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค กรุงเทพ ฯ และผู้สงูอายุในสถานสงเคราะห์

คนชราบ้านบางละมงุ จงัหวดัชลบุรี ต้องการรับบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนด้านสขุภาพ 

ด้านเศรษฐกิจและด้านสงัคม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ผู้สงูอายุท่ีมี

ระดบัการศึกษาแตกต่างกันมีความต้องการรับบริการการศึกษานอกระบบโรงเรียนแตกต่างกัน 

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

พรเทพ มนตร์วชัรินทร์ (2547) ได้วิจัยเร่ือง การสํารวจคณุภาพชีวิตและความต้องการ

ศกึษาเพ่ือสง่เสริมคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า คณุภาพชีวิตท่ี

ผู้สงูอายุรับรู้ว่าอยู่ในระดบัดีมี 1 ด้าน คือ ด้านคณุธรรม ระดบัปานกลาง 4 ด้าน คือ สติปัญญา 

ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ สขุภาพอนามยั และสงัคม สว่นคณุภาพด้านเศรษฐกิจอยู่ในระดบัพอใช้ 

นรีภทัร ผิวพอใช้ (2547) ได้วิจยัเร่ือง ความคิดเห็นของผู้สงูอายใุนศนูย์บริการผู้สงูอายเุขต

กรุงเทพมหานคร ท่ีมีตอ่โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของกลุ่ม

ตวัอย่างผู้สงูอายจํุานวน 270 คน ท่ีมีต่อกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทัง้ 4 กิจกรรม คือ 

กิจกรรมสุขภาพ กิจกรรมเสริมรายได้ กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมศาสนา ใน 6 ด้าน 

ประกอบด้วย ด้านเนือ้หา ด้านการเ รียนการสอน ด้านผู้ สอน ด้านการประเมินผล ด้าน

สภาพแวดล้อมและสถานท่ี ด้านอปุกรณ์และส่ือ ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายุมีความเห็นต่อการจัด

โปรแกรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนในระดบัมาก 

อาชัญญา รัตนอุบล และคนอ่ืนๆ (2552) ได้วิจัยเร่ือง การศึกษาสภาพปัญหา ความ

ต้องการ และรูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั เพ่ือส่งเสริม

การเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเม่ือเข้าสูว่ยัผู้สงูอายขุองผู้ใหญ่วยัแรงงาน ผลการวิจัยพบว่า 

รูปแบบการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอธัยาศยัเพ่ือส่งเสริมการ
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เรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเม่ือเข้าสูว่ยัสงูอายขุองผู้ใหญ่วยัแรงงาน ประกอบด้วย 6 ขึน้ตอน 

ได้แก่ 1) การสํารวจสภาพ ปัญหาและความต้องการของการเตรียมความพร้อมเม่ือเข้าสู่วัย

ผู้สูงอายุ 2) การกําหนดวตัถุประสงค์การเรียนรู้ 3) การกําหนดเนือ้หาสาระการเรียนรู้ 4) การ

กําหนดกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบและกิจกรรม

การศกึษาตามอธัยาศยั 5) การวดัและประเมินผล และ 6) การถอดบทเรียน โดยการนําไปปฏิบัติมี 

4 ด้าน ดงันี ้1)ด้านการกําหนดนโยบาย 2) ด้านกระบวนการมีสว่นร่วม 3) ด้านการบรูณาการสูก่าร

จดัการศกึษา และ 4) ด้านงบประมาณ 

6.1.2 งานวจัิยเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

กมลพรรณ หอมนาน (2539)ได้ศึกษาความสมัพันธ์ความรู้สึกมีคณุค่าในตนเองกับการ

รับรู้สมรรถนะในตนเองกบัพฤติกรรมการดแูลตนเองด้านสขุภาพ ผลการศึกษาพบว่า ผู้สงูอายุท่ีมี

ระดบัการศึกษาตํ่าจะมีการดแูลตนเองไม่ดีในขณะท่ีผู้สงูอายุท่ีมีการศึกษาสูงจะดูแลตนเองได้

ดีกวา่ 

พุธเมษา หม่ืนคําแสน (2542) ได้ศึกษาความสามารถในการดแูลตนเอง และภาวะของ

ผู้สงูอายุชาวกะเหร่ียง พบว่า ความสามารถในการดแูลตนเองของผู้สงูอายุชาวกะเหร่ียงอยู่ใน

ระดบัสงู มีภาวะสขุภาพอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ยังมีปัจจัยอ่ืนท่ีอาจมีผลต่อ

ความสามารถ โดยเฉพาะในเร่ืองความเจ็บป่วย ความเช่ือด้านสขุภาพ ท่ีไม่ส่งเสริมให้เกิดความ

สมบูรณ์เชิงโครงสร้าง และการทําหน้าท่ีของร่างกาย แม้ว่าจะประเมินความสามารถของตนใน

ระดบัท่ีสงู  

อบุลวรรณ ดวงดี (2544) ได้ศกึษาเร่ืองพฤติกรรมการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุใน

ชุมชนของจังหวดัสตลู การศึกษานีมี้วตัถุประสงค์ 3 ประการคือ 1) เพ่ือศึกษาภาวะสขุภาพของ

ผู้สงูอายุในชุมชน 2) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดแูลสขุภาพของผู้สงูอายุในชุมชน 3) เพ่ือศึกษา

ปัญหาและอปุสรรคในการสง่เสริมพฤติกรรมการดแูลสขุภาพของผู้สงูอายุในชุมชน ผลการศึกษา

พบวา่ ผู้สงูอายใุนชมุชนมีการศกึษาคอ่นข้างตํ่า มีสมัพนัธภาพในครอบครัวท่ีอบอุน่ พฤติกรรมการ

ดแูลสขุภาพตนเองในภาวะปกติและภาวะเจ็บป่วยมีความเหมาะสมกบัวยัท่ีเส่ือมถอย 
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ทวีพร เตชะรัตนมณี (2547) ได้ศกึษาความสามารถในการดแูลตนเองและการรับรู้ภาวะ

สขุภาพของผู้สงูอายขุ้อเขา่เส่ือมในจงัหวดัภเูก็ต ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีศกึษา มีคา่เฉล่ีย

ความสามารถในการดแูลตนเอง และการรับรู้ภาวะสุขภาพอยู่ในเกณฑ์ดี ความสามารถในการ

ดแูลตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัสงู 

6.1.3 งานวจัิยการเสริมพลังอาํนาจ 

สายฝน เอกวรางกรู (2542) ศกึษาเร่ืองการเสริมพลงัอํานาจตนเองของพยาบาลวิชาชีพท่ี

ให้การดแูลผู้ป่วยจิตเวช โรงพยาบาลสวนปรุง พบว่า การรับรู้พลงัอํานาจในตนเองของพยาบาล

วิชาชีพสงูกวา่คะแนนเฉล่ีย และมีกิจกรรมในกระบวนการสร้างเสริมพลงัอํานาจในตนเองในการ

ค้นพบสภาพการณ์จริง 

วนัชัย ธรรมสัจการ (2543) ได้ศึกษาการเสริมสร้างพลงัทางจิตวิทยากับการทํางานใน

องค์กรเป็นการศึกษาเก่ียวกับการทํางานของพนักงานในหน่วยงานโดยการนําแนวคิดการเสริม

พลังทางจิตวิทยาในทดสอบ ผลการวิจยัพบว่า องค์ประกอบท่ียั่งยืน มี 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 

องค์ประกอบด้านคณุคา่และความหมายของงานท่ีทํา ความเช่ือในความสามารถท่ีจะทํางานนัน้ 

ความมีอิสระท่ีจะปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลงการทํางานได้ดีขึน้ด้วยตนเอง และความเช่ือว่าการ

ทํางานในหน้าท่ีจะมีผลหรือมีอิทธิพลตอ่ความสําเร็จหรือความก้าวหน้าขององค์กร 

บญุลือ เพ็ชรรักษ์ และ นิตย์ เพชรทองศรี (2544) ได้สร้างโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพจิต

โดยพลงัอํานาจของอาสาสมคัรสาธารณสขุในการป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตในชมุชน จังหวดัพังงา 

ผลการวิจยัพบวา่ ระดบัความรู้ ความเช่ือตอ่โอกาสเส่ียงการเกิดปัญหา ความเช่ือต่อความรุนแรง 

ความเช่ือต่อผลดีจากการปฏิบัติตามคําแนะนําของอาสาสมัครสาธารณสุข และสมัพันธภาพ

ระหว่างประชาชนกับอาสาสมคัรสาธารณสขุและพฤติกรรมในการป้องกันปัญหาสขุภาพจิตใน

กลุม่ทดลองหลงัการดําเนินการมีระดบัคะแนนเฉล่ียสงูกวา่ก่อนการดําเนินการทัง้หมด 

อมัพวรรณ ถากาศ (2548) ศึกษาการเสริมพลงัอํานาจดแูลผู้ ท่ีเป็นโรคจิตเภท ในคลินิก

สขุภาพจิต โรงพยาบาลแมท่า จงัหวดัลําพนู พบวา่ เทคนิคการเสริมพลงัอํานาจท่ีจําเป็นมีทัง้หมด 

6 เทคนิค ได้แก่ การสร้างสมัพนัธภาพท่ีดี การจดัส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม เอือ้ตอ่การเสริมสร้างพลงั
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อํานาจ เทคนิคการใช้คําถามเพ่ือการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง การร่วมกันหาแนว

ทางแก้ไขปัญหา การยกตวัอย่างผู้ดแูลท่ีประสบความสําเร็จ และการสนับสนุนทางสังคม  การ

ประเมินผลพบวา่ ผู้ดแูลมีความรัก ความผกูพนั  ความรับผิดชอบ ในผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคจิตเภทท่ีเป็น

พลงัผลกัดนัให้ผู้ดแูลมีการพฒันาตนเอง และพึงพอใจในตนเอง ในการดแูลและอยู่ร่วมกับผู้ ท่ีเป็น

จิตเภท 

6.1.4 งานวจัิยชมรมผู้สูงอาย ุ

ประสิทธ์ิ ลีระพันธ์ และ เพ็ญประภา ศิวิโรจน์ (2542)ได้ทําการศึกษาเร่ือง สถานการณ์

และแนวทางการพฒันารูปแบบชมรมผู้สงูอาย ุพบวา่ ผู้ นําชมรมสว่นใหญ่เป็นผู้ชาย คิดเป็นร้อยละ 

80 และมีสดัส่วนของอายุท่ีแตกต่างกันออกไป ในส่วนของกิจกรรมและผลงานของชมรม พบว่า 

ชมรมผู้สงูอายไุด้จดักิจกรรมหลายอย่างให้กบัสมาชิกชมรม ซึ่งกิจกรรมสว่นใหญ่จัดเป็นครัง้คราว 

กิจกรรมสว่นใหญ่ประกอบด้วย การตรวจสขุภาพ การอบรมให้ความรู้เร่ืองสขุภาพ กิจกรรมทาง

สงัคม กิจกรรมทางศาสนาและการร่วมงานประเพณีตา่งๆ ในสว่นของกิจกรรมท่ีทางชมรมไม่ค่อย

ได้จัดให้แก่สมาชิก คือ การอบรมเร่ืองอาชีพ การร่วมพัฒนาชุมชน และการออกกําลังกาย 

เน่ืองจากใช้เวลามากและมีความยุ่งยากในขัน้การเตรียมการ ในส่วนของกิจกรรมเลีย้งสงัสรรค์ 

ทศันศกึษานัน้ ทางชมรมจดัขึน้ปีละ 1-3 ครัง้  

ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ (2544) ได้ศึกษาเร่ือง การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมกับความ

ผาสกุทางใจของผู้สงูอาย ุชมรมผู้สงูอาย ุอําเภอเชียงของ จังหวดัเชียงราย จํานวน 200 ราย จาก

การศึกษาพบว่า ผู้ สงูอายุส่วนใหญ่มีความผาสกุทางใจในระดบัปานกลาง มีระดบัการเข้าร่วม

กิจกรรมทางสงัคมระดบัปานกลาง การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความ

ผาสกุในระดบัปานกลางอย่างมีนยัสําคญัท่ีสถิติท่ีระดบั .01 จากผลการศกึษาแสดงให้เห็นว่า การ

ท่ีผู้สูงอายุรับรู้ความรู้ ข้อมูลข่าวสารท่ีทันเหตกุารณ์ มีการเข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม เกิด

ความสนกุสนาน ความเพลิดเพลิน ทําให้ผู้สงูอายปุรับตวัเข้ากบัส่ิงแวดล้อมได้ดีขึน้ สง่ผลตอ่ความ

ผาสกุทางใจในผู้สงูอาย ุ
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ระวิ แก้วสุกใส (2549) ได้ศึกษาเร่ืองความเข้มแข็งของชมรมผู้สงูอายุวดัคําใน อําเภอ 

ขนุยวม จังหวดัแม่ฮ่องสอน เก็บข้อมลูจากสมาชิกชมรมผู้สงูอายุ จํานวน 178 คน โดยใช้แบบ

สมัภาษณ์และกรอบการสนทนากลุ่มเป็นเคร่ืองมือเก็บรวบรวมข้อมลู ผลจากการศึกษาพบว่า 

องค์ประกอบท่ีทําให้ชมรมมีความเข้มแข็ง ได้แก่ กิจกรรมของชมรมท่ีจัดต่อเน่ืองกันจัดขึน้ตาม

ความต้องการของสมาชิกชมรมเป็นหลกั โดยมีกิจกรรมการตรวจสขุภาพ ฌาปนกิจสงเคราะห์ กา

จดังานในวนัสําคญัทางศาสนาและประเพณี ร้านค้าสวสัดิการ ชมรมและกิจกรรมการกุศลต่างๆ 

ในด้านการพึ่งตนเองนัน้เน้นการใช้ทรัพยากรและความสามารถมากกวา่พึ่งพาจากภายนอก สถาน

ท่ีตัง้ของชมรมอยู่ในวดัและเป็นศนูย์กลางของชมุชน ทําให้สมาชิกชมรมสว่นใหญ่สามารถเดินทาง

มาร่วมกิจกรรมได้อย่างสะดวกและมีบริเวณกว้างขวางเพียงพอตอ่การจดักิจกรรม 

6.2 งานวจัิยต่างประเทศ 

Short, Greer and Melvin (1994) ได้สร้างรูปแบบการเสริมพลงัอํานาจแบบมีส่วนร่วมใน

โรงเรียนประถมศกึษา โดยมีโรงเรียนเข้าร่วมโครงการ 9 โรงเรียน ซึ่งแตล่ะโรงเรียนจะมีอิสระในการ

ตดัสินใจเก่ียวกบัคา่จ้างงบประมาณและหลกัสตูรท่ีใช้ รวมถึงการเสริมพลงัอํานาจให้นักเรียนเกิด

การเรียนรู้ตลอดชีวิต และมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ร่วมกันระหว่างโรงเรียนในโครงการ 

ผลการวิจัยพบว่า มีจํานวน 6 โรงเรียน ท่ีมีความเข้าใจในการเสริมพลังอํานาจ และมีการ

เปล่ียนแปลงโครงสร้างการบริหารงานและวฒันธรรมในการทํางานได้อย่างชดัเจน 

Kart (1995) ได้ศึกษาเร่ืองการดแูลตนเองของผู้สงูอายุ กรณี ทดสอบรูปแบบพฤติกรรม

สุขภาพใน กลุ่มตัวอย่าง 748 คน ท่ีได้ตอบแบบทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบพฤติกรรม

สขุภาพซึ่งอธิบายถึงการปฏิบตัิตนและทศันคติของการดแูลตนเองพบวา่ ความแตกตา่งของตวัชีว้ดั 

3 ประการ ประกอบด้วย การวัดพฤติกรรม การดแูลตนเองตามปกติ การวดั ทัศนคติ และ การ

ตอบสนองตอ่การดแูลตนเองโดยภาพรวม คือ การจัดลําดบัความสําคญัของส่ิงท่ีนํามาใช้ให้เป็น

ประโยชน์ในการบริการด้านสขุภาพ และสามารถนํามาผสมผสานกันของตวัชีว้ดัทัง้หมดเพ่ือการ

เอาใจใสใ่นการดแูลตนเองของผู้สงูอาย ุ
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Youn, Agree and Rebellon (2004) ได้ศึกษาเร่ืองเพศกับการดแูลสขุภาพของผู้สงูอายุ

ในประเทศอียิปต์ และประเทศตนีูเซีย ผลการวิจัยพบว่า ผู้สงูอายุเพศหญิงมีการใช้บริการตรวจ

สขุภาพบ่อยมากกวา่เพศชาย และยงัแสดงให้เห็นว่าเพศหญิงมีการใช้ยาหลายชนิดมากกว่าเพศ

ชายเหมือนกนัทัง้สองประเทศ งานวิจัยแนะนําว่า ควรช่วยเหลือด้านวตัถุ ส่ิงของในยามเจ็บป่วย 

เพราะการสนบัสนนุทางสงัคมท่ีดี จะสง่ผลให้เกิดการเจ็บป่วยน้อยลง  

Cheung (2005) ศกึษาเร่ืองในการเสริมพลงัอํานาจสว่นบคุคลและความพึงพอใจในชีวิต 

ระหวา่งสมาชิกกลุม่ช่วยเหลือตนเองในฮ่องกง วา่การเสริมพลงัอํานาจส่วนบุคคลเป็นส่วนสําคญั

ในความสมัพนัธ์ทางสงัคมกบัผลประโยชน์ของสมาชิกกลุม่ชว่ยเหลือตนเองท่ีจะเพ่ิมความพึงพอใจ

ในชีวิต ความเช่ือมัน่ในตนเองและการยอมรับความสามารถในตนเองเป็นตวัแปรสําคญัในการ

เสริมพลงัอํานาจและความพึงพอใจในชีวิต มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัสําคญั 

Onishi (2006) ได้ทําการศกึษาเร่ือง กิจกรรมนนัทนาการตอ่ความพึงพอใจของผู้สงูอายใุน

ชมุชน ซึ่งมีจดุมุง่หมายเพ่ือค้นคว้าหาความชดัเจนของกิจกรรมนนัทนาการท่ีผู้สงูอายุเข้าร่วมและ

เพ่ือสํารวมความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมเหล่านัน้และคณุภาพชีวิต ผลการวิจัยพบว่าระหว่าง

ความเพลิดเพลินของผู้สงูอายุท่ีได้รับประสบการณ์เม่ือเข้าร่วมในกิจกรรม เช่น การสนทนากับ

ครอบครัวหรือเพ่ือนบ้าน แสดงให้เห็นถึงความมีนัยสําคญักับความสขุของผู้สงูอายุ โดยผลลพัธ์

เหล่านีส้ามารถช่วยให้เกิดความเข้าใจในการสนับสนุนกิจกรรมท่ีหลากหลายไปยังมมุมองของ

ความเพลิดเพลินของผู้สงูอาย ุ

Mott and Vivian W (2008) ได้วิจัยเร่ือง การจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนและ

การศกึษาตอ่เน่ืองเพ่ือพฒันาชมุชนสําหรับผู้สงูอาย ุโดยศกึษาสภาพ ปัญหา และความต้องการใน

การจดัการศกึษาชมุชนของผู้สงูอายุ ซึ่งเก่ียวข้องกับการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษา

ต่อเน่ือง ผลการวิจัยพบว่า ผู้ สูงอายุท่ีมีระดับอายุ และบริบททางชุมชนแตกต่างกัน มีความ

ต้องการในประเดน็เนือ้หาหลกัสตูรในการศกึษาชมุชนท่ีแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญั  
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จากงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องข้างต้นทําให้ผู้ วิจัยทราบถึงลกัษณะ และปัญหาท่ีเกิดขึน้กับวัย

ผู้สงูอาย ุซึ่งปัญหาสําคญัคือการเส่ือมสภาพของร่างกาย ดงันัน้ส่ิงสําคญัในวยัผู้สงูอายจุึงเป็นเร่ือง

ของการดแูลสขุภาพตนเองให้เหมาะสม และสามารถพึ่งพาตนเองในการดแูลสขุภาพตนเองได้ 

เพราะวยัผู้สงูอายถุึงแม้วา่จะมีการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย แต่ผู้สงูอายุยังมีศกัยภาพ และ

พลงัในตนเองอยู่มากมาย และสามารถนํามาใช้ในการดแูลสขุภาพตนเองได้ รวมทัง้เป็นวยัท่ีมี

ความรู้อย่างมากมายอีกด้วย ฉะนัน้ถ้าเราเสริมพลงัอํานาจภายในตวัผู้สงูอายุท่ีมีอยู่ให้สามารถมี

ความเช่ือมัน่ในตนเองเพ่ิมขึน้ และมีศกัยภาพในการดแูลสขุภาพตนเองท่ีเหมาะสม และดีย่ิงขึน้ วยั

ผู้สงูอายกุ็จะสามารถดแูลสขุภาพตนเองในชีวิตประจําวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไมต้่องพึ่งพา

ผู้ อ่ืน ผู้สงูอายกุ็จะสามารถมีความสขุกบัวยัของตนได้อย่างภาคภมิูใจ  
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ตอนท่ี 7 กรอบแนวคดิในการวจัิย 

ปัจจัยนําเข้า                กระบวนการ       ผลลัพธ์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 

1. การกําหนดวัตถุประสงค์ทางการศึกษา 

1.1 ศึกษาข้อมลูเก่ียวกับความต้องการในการ

เรียนรู้ด้านการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

1.2 กําหนดวตัถปุระสงค์ 

2.การคดัสรรประสบการณ์ทางการเรียนรู้ 

2.1 ออกแบบกิจกรรมตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจ 

2.2 ใช้เทคนิคการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย ยดืหยุ่น

เวลาในการจดักิจกรรม 

2.3 เน้นกิจกรรมท่ีจะทําให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมฝึก

การดแูลสขุภาพตนเองได้ 

3. การจัดประสบการณ์เรียนรู้ 

3.1จดับรรยากาศให้เป็นกันเองกับผู้ เข้าร่วม

กิจกรรม 

3.2 ใช้กิจกรรมการเสริมพลงัอํานาจ มกีาร

ค้นพบสถานการณ์จริง การสะท้อนคิดอย่างมี

วิจารณญาณ การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ี

เหมาะสม และการคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

3.3 มปีฏิสมัพนัธ์ระหว่างผู้สอนและผู้ เข้าร่วม

กิจกรรม และผู้ เข้าร่วมด้วยกันเอง 

4. การประเมนิผลการเรียนรู้ 

4.1 ประเมนิความรู้ ทกัษะ ทศันคติในการดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

4.2 การสงัเกตพฤติกรรม ผู้ ร่วมกิจกรรม 

4.3 การสมัภาษณ์ผู้ ร่วมกิจกรรม และผู้ ท่ี

เก่ียวข้องถึงการดแูลสขุภาพตนเอง  

4.4 ประเมนิความพึงพอใจในการจดักิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมตี่อการดแูลสขุภาพตนเอง

ของผู้สงูอาย ุ

การจัดกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียน 

Tyler (1986) 

1. การกําหนดวตัถปุระสงค์

ทางการศึกษา   

2. การคดัสรรประสบการณ์

ทางการเรียนรู้   

3. การจดัประสบการณ์การ

เรียนรู้   

4. การประเมนิผลการเรียนรู้ 

แนวคดิการเสริมพลัง

อาํนาจGibson (1995) 

 1.การค้นพบสถานการณ์จริง 

 2.การสะท้อนคิดอย่างมี

วิจารณญาณ 

3.การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิ

ท่ีเหมาะสม 

4.การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่าง

มปีระสิทธิภาพ 

ผู้สูงอายุดูแลสุขภาพ

ตนเองได้Orem (1991) 

1.การดแูลตนเองโดยทัว่ไป 

2.การดแูลตนเองตามวยั 

3.การดแูลตนเองเมือ่เกิด

ภาวะเจ็บป่วย 

 

ความสามารถใน

การดแูลสขุภาพ

ตนเองของผู้สงูอาย ุ

ทัง้ความรู้ ทกัษะ  

และทศันคติ 3 

ด้าน คือ  

1. การดแูลสขุภาพ

ตนเองโดยทัว่ไป 

2. การดแูลสขุภาพ

ตนเองตามวยั 

3. การดแูลสขุภาพ

ตนเองเมือ่เกิด

ภาวะเจ็บป่วย 
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บทที่ 3 

วิธีดาํเนินงานวิจยั 

การศกึษาวิจยัเร่ือง ผลของการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุเป็นการวิจยัเชิงทดลอง(Experimental 

Research) ซึ่งมีรูปแบบการทดลองแบบ One-Group Pretest-Posttest ซึ่งมีรูปแบบการทดลอง

ดงันี ้

 

 

 

 เม่ือ E แทน กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 

  X แทน การจดักระทํา (Treatment) 

  O1 แทน การวดัคา่ตวัแปรก่อนการจดักระทํา (Pre-test) 

  O2 แทน การวดัคา่ตวัแปรหลงัการจดักระทํา (Post-test) 

ผู้ วิจัยได้ทําการสร้างและพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยมีวิธีดําเนินการตามลําดบัขัน้ตอน

ดงันี ้

 

ขัน้ตอนท่ี 1 การศึกษาเอกสารและงานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

 ผู้ วิจยัได้ทําการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้

 1. แนวคิดการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 

2. แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ 

5. แนวคิดการดแูลสขุภาพตนเอง 

5. ความรู้และแนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ

6. ชมรมผู้สงูอาย ุ

7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

เม่ือได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ผู้ วิจัยได้นําแนวคิดเก่ียวกับการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียน และแนวคิดเร่ืองการเสริมพลงัอํานาจ มาเป็นหลกัและขัน้ตอนในการ

จดักิจกรรมโดยใช้หลกัการการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

 

E        :    O1     X    O2 

 

 



79 

 

ขัน้ตอนท่ี 2 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 ผู้ วิจัยได้ศึกษาข้อมูล จากนัน้ทําการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายโุดยใช้รูปแบบของ Tyler 

(1986) ตามขัน้ตอน 4 ขัน้ตอน โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

2.1 กําหนดวัตถุประสงค์ทางการศึกษา 

 ผู้ วิจยัทําการศกึษาความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุเพ่ือ

นํามากําหนดเป็นวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

 2.1.1 กําหนดกลุม่ตวัอย่างประชากร 

 ประชากรท่ีศึกษา ได้แก่ ผู้ สูงอายุท่ีมี อายุระหว่าง 60-75 ปี ในชมรมผู้สูงอายุจํานวน 

23,040 (สมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทย, 2554) 

 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาหาความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเอง

ของผู้สงูอายุ ได้แก่ ผู้สงูอายุในชมรมผู้สูงอายุ ทัง้ 4 ภาค ภาคละ 1ชมรมจํานวน 160 คน โดย

ผู้ วิจยัแบ่งชมรมผู้สงูอาย ุออกเป็น  4 ภาค และใช้วิธีสุม่อย่างง่ายจงัหวดัในแต่ละภาคออกมาภาค

ละ 1 จงัหวดั โดยภาคเหนือได้จงัหวดัเชียงราย ภาคกลางได้จังหวดัสมทุรสาคร ภาคใต้ได้จังหวดั

ระนอง และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้จงัหวดันครราชสีมา  

จากนัน้ทําการสุม่อย่างง่ายชมรมผู้สงูอายใุนจงัหวดัเพ่ือเป็นตวัแทนภาค 1 ชมรม เพ่ือเป็น

กลุ่มตวัอย่าง โดยภาคเหนือได้ชมรมผู้สงูอายุบ้านสนัขีเ้บ้า จังหวดัเชียงราย ภาคกลางได้ชมรม

ผู้สงูอายเุทศบาลนครสมทุรสาคร จงัหวดัสมทุรสาคร ภาคใต้ได้ชมรมผู้สงูอายุโรงพยาบาลระนอง 

จงัหวดัระนอง และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้ชมรมผู้สงูอายจิุระ จงัหวดันครราชสีมา  

 จากนัน้ผู้สงูอายใุช้วิธีการสุม่แบบโควตาผู้สงูอายุ ชมรมละ 40 คน เพ่ือทําการเก็บข้อมลู

ความต้องการ  

 2.1.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษาความต้องการ 

  ผู้ วิจยัสร้างแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่ดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอายมีุรายละเอียดในการพฒันาเคร่ืองมือดงันี ้

 1. วธีิการสร้างแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อดูแลสุขภาพตนเอง

ของผู้สูงอายุมีดังต่อไปนี(้รายละเอียดในภาคผนวก ข) 

  1.1 ศกึษาเอกสารและงานวิจยัเก่ียวกบัแนวคิดของการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอาย ุเพ่ือนํามาใช้หาความต้องการ 
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1.2 สร้างแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเอง 

  สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็นการตอบแบบเลือก

คําตอบและเติมคําตอบในช่องวา่งเพ่ือให้ทราบข้อมลูสว่นบคุคลคือ อาย ุเพศ และสถานภาพสมรส 

  สว่นท่ี 2 ความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุโดย

แบ่งออกเป็นทัง้หมด 3 ด้าน คือ ด้านการดแูลตนเองทั่วไป ด้านการดแูลตนเองตามวยั และด้าน

การดแูลตนเองเม่ือเกิดปัญหาสขุภาพมีลกัษณะข้อคําถามท่ีเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 

Scale) 5 ระดบั มีข้อคําถามท่ีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า  (Likert’s Scale Type)5 

ระดบั เพ่ือตรวจสอบวา่ผู้ตอบแบบสอบถามมีความต้องการในประเดน็ตา่งๆ มากน้อยเพียงใด โดย

มีความหมายดงันี ้

  5 หมายถึง ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ท่ีถามมากท่ีสดุ  

  4 หมายถึง ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ท่ีถามมาก  

  3 หมายถึง ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ท่ีถามปานกลาง 

2 หมายถึง ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ท่ีถามน้อย 

  1 หมายถึง ผู้ตอบมีความต้องการในประเดน็ท่ีถามน้อยท่ีสดุ 

 

มีเกณฑ์การแปรผลตามเกณฑ์เฉล่ีย (ประคอง กรรณสตู, 2538) ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายความวา่ มีความต้องการมากท่ีสดุ 

คะแนนเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายความวา่ มีความต้องการมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายความวา่ มีความต้องการปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายความวา่ มีความต้องการน้อย 

คะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายความวา่ มีความต้องการน้อยท่ีสดุ 

  ส่วนท่ี 3 ข้อมลูความต้องการเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอายเุพ่ือให้ได้ข้อมลูความต้องการเก่ียวกบัการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมีต่อ

การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุมีลกัษณะเป็นการตอบปลายปิด ให้ผู้ตอบเลือกตอบได้หลาย

ตัวเลือก เพ่ือให้ทราบถึงประเภทของกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้เกิดความเข้าใจในเนือ้หาและ

ระยะเวลาท่ีกลุม่ตวัอย่างต้องการให้จดักิจกรรม 
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2. การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการ

ดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ  

 ผู้ วิจยันําแบบสอบถามท่ีพฒันาขึน้ ให้ผู้ทรงคณุวฒิุจํานวนทัง้หมด 5 ท่าน ประกอบด้วย

ผู้ทรงคณุวฒิุด้านการวิจยั 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 3 ท่าน 

ผู้ทรงคุณวุฒิด้านผู้สงูอายุ 1 ท่าน(รายละเอียดในภาคผนวก ซ)  เพ่ือตรวจสอบความตรงตาม

เนือ้หา (Content Validity) หลังจากจากนัน้ผู้ วิจัยนําข้อมูลท่ีได้รับจากการตรวจสอบของ

ผู้ทรงคุณวุฒิทัง้ 5 ท่านมาทําการวิเคราะห์ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item 

Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องท่ีคํานวณได้มากกว่าหรือ

เท่ากบั 0.5 ถือวา่เนือ้หาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต

และบริหารชดุวิชาการพฒันาเคร่ืองมือสําหรับประเมินการศึกษา, 2545) ซึ่งจากการวิเคราะห์ค่า

ดชันีความสอดคล้องของข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ได้คา่เท่ากบั 0.97 โดยผู้ เช่ียวชาญมีข้อเสนอให้

แก้ไขโดยควรใช้ข้อความท่ีกระชบั และเข้าใจง่ายเพ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอย่าง 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ผู้ วิจยัได้ขอทําหนงัสือขอความอนเุคราะห์ไปยงัชมรมผู้สงูอายท่ีุเป็นกลุม่เป้าหมาย เพ่ือขอ

เข้าไปเก็บข้อมลูจากผู้สงูอาย ุโดยผู้ วิจัยนําแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดแูล

สุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุเ พ่ือนําข้อมูลท่ีได้มาทําการจัดกิจกรรมต่อไปโดยจากการแจก

แบบสอบถามความต้องการให้ผู้สงูอายจํุานวน 160 ชดุ ได้รับกลบัคืนจํานวน 160 ชุด คิดเป็นร้อย

ละ 100 ซึ่งถือวา่อตัราการตอบในระดบันีไ้มทํ่าให้ตวัประมาณคา่มีความลําเอียง 

4. การวเิคราะห์ข้อมูล 

 ในส่วนท่ี 1 ของแบบสอบถามซึ่งสอบถามเก่ียวกับข้อมลูของผู้ตอบแบบสอบถามผู้ วิจัย

กําหนดเป็นคําถามปลายปิดให้เลือกคําตอบ และผู้ วิจัยวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ โปรแกรมสําเร็จรูป 

SPSS ใช้สถิติขัน้พืน้ฐาน ได้แก่ คา่ร้อยละ ในการวิเคราะห์ข้อมลู  

 ในส่วนท่ี 2 ของแบบสอบถามซึ่งสอบถามความต้องการการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ ผู้ วิจัย

วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS ใช้สถิติขัน้พืน้ฐาน ได้แก่ คา่ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน สําหรับการวิเคราะห์ข้อมลูในสว่นท่ีเป็นคําถามปลายเปิด และการเติมคํา

ในช่องวา่งนัน้ ผู้ วิจยัใช้วิธีวิเคราะห์เนือ้หา (Content Analysis) ในประเดน็ความต้องการในการเข้า

ร่วมกิจกรรม ระยะเวลาในการจัด และประเภทของกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้เกิดความเข้าใจใน

เนือ้หา 
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 ในสว่นท่ี 3ในประเดน็ความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรม ระยะเวลาในการจดั และ

ประเภทของกิจกรรมเพ่ือสง่เสริมให้เกิดความเข้าใจในเนือ้หา และผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ 

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS ใช้สถิติขัน้พืน้ฐาน ได้แก่ คา่ร้อยละ ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 2.1.3 กําหนดวตัถปุระสงค์ทางการศกึษา  

  หลงัจากผู้ วิจยัทําการศกึษาข้อมลูความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพ

ตนเองของผู้สงูอายุแล้ว จึงนํามาตัง้วตัถุประสงค์ทางการศึกษา คือ ผู้สงูอายุมีความรู้ ทักษะ ใน

การดแูลสขุภาพตนเองได้ และมีทศันคติท่ีดีในการดแูลสขุภาพตนเอง 

2.2 การคัดสรรประสบการณ์ทางการเรียนรู้ 

 เม่ือผู้ วิจัยได้กําหนดวตัถุประสงค์ทางการศึกษาแล้ว ผู้ วิจัยจึงทําการออกแบบกิจกรรม 

และกําหนดเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นี ้โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นี ้ประกอบด้วย 

2.2.1 แบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

2.2.2แบบวดัทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

2.2.3 แบบวดัทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

2.2.4 แผนการจดักิจกรรมตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเอง

ผู้สงูอาย ุ

2.2.5 แบบวดัความพึงพอใจในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด

การเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

มีรายละเอียด เพ่ือแสดงให้เห็นถึงขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ โดยแสดงตามลําดบั ดงันี ้

2.2.1 แบบวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย(ุรายละเอียดในภาคผนวก ค) 

1. วธีิการสร้างแบบวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ มีดังนี ้

1.1 ศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับหลักการสร้างแบบทดสอบ หลักการวัดและ

ประเมินผล (ดวงกมล ไตรวิจิตรคณุ, 2541) 

1.2 ศกึษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการดแูลสขุภาพตนเอง 

(Orem, 1991) 

1.3 สร้างแบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุโดยในแบบวดัความรู้

ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุแบ่งออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้
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สว่นท่ี 1 ข้อมลูทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็นการตอบแบบเลือกคําตอบ

และเติมคําตอบในช่องวา่งเพ่ือให้ทราบข้อมลูสว่นบคุคล 

 สว่นท่ี 2แบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ โดยผู้ วิจัยได้สร้างคําถาม

เป็นแบบปรนยั 2 ตวัเลือก คือ ถกู กบั ผิด ซึ่งประกอบด้วยคําถามจํานวน 30 ข้อ โดยแบ่งความรู้ใน

การดแูลสขุภาพตนเองออกเป็น 3 ด้าน  

 การดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป   ตัง้แต ่ ข้อ 1-10  จํานวน 10 ข้อ 

การดแูลสขุภาพตนเองตามวยั   ตัง้แต ่ ข้อ 11-20 จํานวน 10 ข้อ 

การดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย ตัง้แต ่ ข้อ 21-30 จํานวน 10 ข้อ 

โดยแบบทดสอบแบบปรนยัซึ่งเป็นแบบเลือกตอบนีใ้นแต่ละข้อจะมีคําตอบท่ีถูกต้องท่ีสดุ

เพียงข้อเดียว ซึ่งมีเกณฑ์การให้คะแนน และประเมินผล ดงันี ้

เกณฑ์การให้คะแนน  การให้คะแนน ในแตล่ะข้อผู้ตอบท่ีตอบคําถามได้ถกูต้องจะได้ 1 

คะแนน ถ้าตอบผิด หรือไมไ่ด้ตอบ จะได้ 0 คะแนน 

เกณฑ์การแปลผล ผู้ วิจยัได้กําหนดเกณฑ์ประเมินความรู้ตามเกณฑ์ประเมินผลการ

เรียนของกระทรวงศกึษาธิการ (อ้างถึงใน อญัชรา หวงัวีระ, 2544) 

คะแนนตัง้แตร้่อยละ 80 ขึน้ไป หมายถึง มีความรู้ระดบัดีมาก 

คะแนนตัง้แตร้่อยละ 70-79 หมายถึง มีความรู้ระดบัดี 

คะแนนตัง้แตร้่อยละ 60-69 หมายถึง มีความรู้ระดบัปานกลาง 

คะแนนตัง้แตร้่อยละ 50-59 หมายถึง มีความรู้ระดบัพอใช้ 

คะแนนตัง้แตร้่อยละ 49  หมายถึง มีความรู้ระดบัต้องปรับปรุง 

1.4 ผู้ วิจยันําแบบวดัให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจ 

2. การตรวจสอบคุณภาพของวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 

2.1 ผู้ วิจัยนําแบบสอบถามท่ีพัฒนาขึน้ให้ผู้ ทรงคุณวุฒิจํานวนทัง้หมด 5 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒิุด้านการวิจัย 1 ท่าน ผู้ทรงคุณวฒิุด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 3 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านผู้สงูอายุ 1 ท่าน(รายละเอียดในภาคผนวก ซ)  เพ่ือตรวจสอบ

ความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) หลงัจากจากนัน้ผู้ วิจยันําข้อมลูท่ีได้รับจากการตรวจสอบ

ของผู้ทรงคณุวฒิุทัง้ 5 ท่านมาทําการวิเคราะห์ โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item 

Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องท่ีคํานวณได้มากกว่าหรือ

เท่ากบั 0.5 ถือวา่เนือ้หาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต
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และบริหารชดุวิชาการพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับประเมินการศึกษา, 2545)ซึ่งจากการวิเคราะห์ค่า

ดชันีความสอดคล้องของข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ได้คา่เท่ากบั 1.0  

2.2 ผู้ วิจยันําแบบวดัท่ีปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อยแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ผู้สงูอาย ุ

ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และมีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ท่ีชมรมผู้สงูอายุ

ไทยรัฐวิทยา 9 อําเภอบ้านแพ้ว จังหวดัสมทุรสาคร ซึ่งสอดคล้องกับ บุญธรรม กิจปรีดาบริสทุธ์ิ 

(2542) ท่ีกลา่ววา่ การนําไปทดลองใช้กบักลุม่ตวัอย่างขนาดเลก็ ไมค่วรน้อยกวา่ 30 คน  

2.3 ผู้ วิจัยนําแบบวดัไปวิเคราะห์รายข้อเพ่ือหาค่าระดบัความยาก (Level of Difficulty 

หรือค่า p) เลือกแบบทดสอบความรู้ท่ีมีความยากตัง้แต่ 0.20 – 0.80 และค่าอํานาจจําแนก 

(Discrimination of Power หรือคา่ r) ท่ีมีคา่อํานาจจําแนก 0.20 ขึน้ไป (กรมวิชาการ, 2545) ซึ่งใน

การวิจยัในครัง้นีร้ะดบัความยากง่ายอยู่ระหวา่ง 0.24 ถึง 0.60 และมีค่าอํานาจจําแนกอยู่ระหว่าง 

0.28 ถึง 0.50 แสดงวา่แบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองสามารถนําไปใช้ได้ 

2.4 ผู้ วิจัยนําแบบสอบถามดังกล่าวมาวิเคราะห์โดยพิจารณาจากค่าความเช่ือมั่น 

(Reliability) ด้วยวิธีของคเูดอร์ ริชาร์ดสนั (Kuder and Richardson) จากสตูร KR.-20 ได้คา่ความ

เช่ือมัน่ของแบบวดัความรู้ 0.91 ซึ่งถือวา่มีคา่ความเช่ือมัน่อยู่ในระดบัสงูมาก 

2.2.2แบบวัดทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย(ุรายละเอียดในภาคผนวก ง) 

1. วธีิการสร้างแบบวัดทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ มีดังนี ้

 1.1 ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือวิเคราะห์พฤติกรรมการดูแล

สขุภาพตนเอง และรวบรวมความหมาย ขอบข่ายของพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติในการดแูล

สขุภาพตนเอง Orem (1991) 

1.2 ในแบบวดัทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ผู้ วิจัยได้สร้างคําถามจํานวน 

30ข้อ โดยแบ่งการดแูลสขุภาพตนเองออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านการดแูลตนเองทั่วไป ด้านการดแูล

ตนเองตามวยั และด้านการดแูลตนเองเม่ือเกิดปัญหาสขุภาพดงันี ้

ทกัษะการดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป   ตัง้แตข้่อ 1.1.1-1.4.4 

จํานวน 18 ข้อ 

ทกัษะการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั   ตัง้แตข้่อ 2.1.1-2.2.4 

จํานวน 9 ข้อ 

ทกัษะการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย  ตัง้แตข้่อ 3.1-3.3 

        จํานวน 3 ข้อ 
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โดยมีข้อคําถามท่ีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert’s Scale Type) 5 ระดบั 

เพ่ือตรวจสอบว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองในแต่ละข้อ มากน้อย

เพียงใด โดยมีความหมายดงันี ้

5 หมายถึง  ผู้ตอบกระทําพฤติกรรมตามข้อความนัน้เป็นประจํา 

4 หมายถึง  ผู้ตอบกระทําพฤติกรรมตามข้อความนัน้บ่อยครัง้ 

3 หมายถึง  ผู้ตอบกระทําพฤติกรรมตามข้อความนัน้บางครัง้ 

2 หมายถึง  ผู้ตอบกระทําพฤติกรรมตามข้อความนัน้น้อย 

1 หมายถึง  ผู้ตอบกระทําพฤติกรรมตามข้อความนัน้น้อยท่ีสดุ 

 

มีเกณฑ์การแปรผลตามเกณฑ์เฉล่ีย (ประคอง กรรณสตู, 2538) ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายความวา่ มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองมากท่ีสดุ 

คะแนนเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายความวา่ มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายความวา่ มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายความวา่ มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองน้อย 

คะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายความวา่ มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองน้อยท่ีสดุ 

2.การตรวจสอบคุณภาพของวัดทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

2.1 ผู้ วิจัยนําแบบสอบถามท่ีพัฒนาขึน้ ให้ผู้ ทรงคุณวุฒิจํานวนทั ง้หมด 5 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒิุด้านการวิจัย 1 ท่าน ผู้ทรงคุณวฒิุด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 3 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านผู้สงูอายุ 1 ท่าน(รายละเอียดในภาคผนวก ซ)  เพ่ือตรวจสอบ

ความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) หลงัจากจากนัน้ผู้ วิจยันําข้อมลูท่ีได้รับจากการตรวจสอบ

ของผู้ทรงคณุวฒิุทัง้ 5 ท่านมาทําการวิเคราะห์ โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item 

Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องท่ีคํานวณได้มากกว่าหรือ

เท่ากบั 0.5 ถือวา่เนือ้หาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต

และบริหารชดุวิชาการพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับประเมินการศึกษา, 2545)ซึ่งจากการวิเคราะห์ค่า

ดชันีความสอดคล้องของข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ได้คา่เท่ากบั  0.96โดยผู้ เช่ียวชาญมีข้อเสนอให้

แก้ไขโดยควรใช้ข้อความท่ีกระชบั และเข้าใจง่ายเพ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอย่าง 

2.2 ผู้ วิจยันําแบบวดัท่ีปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อยแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ผู้สงูอาย ุ

ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และมีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ท่ีชมรมผู้สูงอายุ
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ไทยรัฐวิทยา 9 อําเภอบ้านแพ้ว จังหวดัสมทุรสาคร ซึ่งสอดคล้องกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสทุธ์ิ 

(2542) ท่ีกลา่ววา่ การนําไปทดลองใช้กบักลุม่ตวัอย่างขนาดเลก็ ไมค่วรน้อยกวา่ 30 คน  

2.3 ผู้ วิจัยนําแบบวดัดงักล่าวมาวิเคราะห์โดยพิจารณาจากค่าความเท่ียง (Reliability) 

ทัง้ฉบบั ด้วยวิธีของครอนบาค (Cronbach) โดยมีเกณฑ์ค่าความเท่ียงตรงท่ีเหมาะสม คือ ควรมี

คา่ตัง้แต ่0.5 ขึน้ไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคณุ, 2550) ซึ่งจากการคํานวณ พบว่าได้ค่าสมัประสิทธ์ิ

แอลฟาเท่ากบั 0.85ซึ่งถือวา่มีคา่ความเท่ียงอยู่ในระดบัสงู 

 

2.2.3แบบวัดทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย(ุรายละเอียดในภาคผนวก จ) 

1.   วธีิการสร้างแบบวัดทัศนคตใินการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ มีดังนี ้

1.1 ศกึษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือวิเคราะห์ความหมายของทัศนคติ 

ขอบข่ายของทัศนคติเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง และรวบรวมความหมาย ขอบข่ายของ

ทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเอง Orem (1991) 

1.2 ในแบบวดัทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุผู้ วิจยัได้สร้างคําถามจํานวน 

33 ข้อ โดยแบ่งการดแูลสขุภาพตนเองออกเป็น 3ด้าน คือ ด้านการดแูลตนเองทั่วไป ด้านการดแูล

ตนเองตามวยั และด้านการดแูลตนเองเม่ือเกิดปัญหาสขุภาพ ดงันี ้

ทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป  ตัง้แตข้่อ 1.1.1-1.4.4 

จํานวน 18 ข้อ 

ทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั   ตัง้แตข้่อ 2.1.1-2.2.5 

จํานวน 10 ข้อ 

ทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิดภาวะเจบ็ป่วย ตัง้แตข้่อ 3.1-3.5 

        จํานวน 5 ข้อ 

โดยมีข้อคําถามท่ีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert’s Scale Type) 5 ระดบั 

เพ่ือตรวจสอบว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีทัศนคติในการดแูลสขุภาพตนเองในแต่ละข้อ มากน้อย

เพียงใด โดยมีความหมายดงันี ้

 5 หมายถึง  เห็นด้วยกบัข้อความมากท่ีสดุ 

 4 หมายถึง  เห็นด้วยกบัข้อความมาก 

3 หมายถึง  เห็นด้วยกบัข้อความปานกลาง 

2 หมายถึง  เห็นด้วยกบัข้อความน้อย 

 1 หมายถึง  เห็นด้วยกบัข้อความน้อยท่ีสดุ 
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มีเกณฑ์การแปรผลตามเกณฑ์เฉล่ีย (ประคอง กรรณสตู, 2538) ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 4.50 - 5.00 หมายความวา่ มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองมากท่ีสดุ 

คะแนนเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายความวา่ มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.50 - 3.49 หมายความวา่ มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.50 - 2.49 หมายความวา่ มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองน้อย 

คะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.49 หมายความวา่ มีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองน้อยท่ีสดุ 

2.การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุ 

2.1 ผู้ วิจัยนําแบบสอบถามท่ีพัฒนาขึน้ ให้ผู้ ทรงคุณวุฒิจํานวนทั ง้หมด 5 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒิุด้านการวิจัย 1 ท่าน ผู้ทรงคุณวฒิุด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 3 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านผู้สงูอายุ 1 ท่าน(รายละเอียดในภาคผนวก ซ)  เพ่ือตรวจสอบ

ความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) หลงัจากจากนัน้ผู้ วิจยันําข้อมลูท่ีได้รับจากการตรวจสอบ

ของผู้ทรงคณุวฒิุทัง้ 5 ท่านมาทําการวิเคราะห์ โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item 

Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องท่ีคํานวณได้มากกว่าหรือ

เท่ากบั 0.5 ถือวา่เนือ้หาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต

และบริหารชดุวิชาการพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับประเมินการศึกษา, 2545)ซึ่งจากการวิเคราะห์ค่า

ดชันีความสอดคล้องของข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ได้คา่เท่ากบั  0.98โดยผู้ เช่ียวชาญมีข้อเสนอให้

แก้ไขโดยควรใช้ข้อความท่ีกระชบั และเข้าใจง่ายเพ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอย่าง 

2.2 ผู้ วิจยันําแบบวดัท่ีปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อยแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ผู้สงูอาย ุ

ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และมีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ท่ีชมรมผู้สงูอายุ

ไทยรัฐวิทยา 9 อําเภอบ้านแพ้ว จังหวดัสมทุรสาคร ซึ่งสอดคล้องกับบุญธรรม กิจปรีดาบริสทุธ์ิ 

(2542) ท่ีกลา่ววา่ การนําไปทดลองใช้กบักลุม่ตวัอย่างขนาดเลก็ ไมค่วรน้อยกวา่ 30 คน  

2.3 ผู้ วิจยันําแบบวดัดงักลา่วมาวิเคราะห์โดยพิจารณาจากค่าความเท่ียง (Reliability)ทัง้

ฉบบั ด้วยวิธีของครอนบาค (Cronbach) โดยมีเกณฑ์ค่าความเท่ียงตรงท่ีเหมาะสม คือ ควรมีค่า

ตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป (ดวงกมล ไตรวิจิตรคุณ, 2550) ซึ่งจากการคํานวณ พบว่าได้ค่าสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาเท่ากบั 0.8ซึ่งถือวา่มีคา่ความเท่ียงอยู่ในระดบัสงู 
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2.2.4 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมพลังอํานาจ

ท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย(ุรายละเอียดในภาคผนวก ฉ) 

1. สร้างแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ มีดังนี ้

มีขัน้ตอนในการพฒันาแผนการจดักิจกรรมดงันี ้

1. ผู้ วิจัยคัดเลือกชมรมผู้สงูอายุท่ีมีคณุภาพระดบัดีเย่ียมเพ่ือทําการลงพืน้ท่ีศึกษาจาก

สถานท่ีจริง และดกิูจกรรมท่ีจดัเพ่ือนํามาพฒันาเป็นกิจกรรมให้กบักลุม่เป้าหมายตอ่ไปโดยเกณฑ์

ในการคัดเลือกชมรมผู้ สูงอายุท่ีมีคุณภาพระดับดีเ ย่ียม มีดังต่อไปนี  ้(ศศิพัฒน์ ยอดเพชร  

และคนอ่ืนๆ, 2555) 1) มีกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองทุกวัน  2) มีกิจกรรมท่ีหลากหลายรูปแบบ  

3)  มีผู้ มาร่วมกิจกรรมในแต่ละวัน 50-60 คนขึน้ไปและ4) มีการบริหารงานในรูปแบบ

คณะกรรมการ  

โดยจากเกณฑ์ข้างต้น ชมรมผู้สงูอายรุะดบัดีเย่ียมท่ีมีคณุสมบตัิตามเกณฑ์ท่ีจะศกึษา คือ 

ชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลทหารผา่นศกึ และชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลพระนัง่เกล้า 

2. ผู้ วิจัยนําข้อมูลความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดูแลสขุภาพตนเองของผู้ สูงอาย ุ

ข้อมลูจากชมรมเข้มแขง็ท่ีไปศกึษา และแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ ทําเป็นแผนการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอายโุดยแผนกิจกรรมใช้ระยะเวลาดําเนินกิจกรรมรวมทัง้สิน้ 50 ชัว่โมง ณ สํานกัพทุธมณฑลฯ 

โดยแบ่งออกเป็น แผนกิจกรรมทัง้สิน้ 5 แผน ใช้ระยะเวลา 34 ชั่วโมง และคู่มือการดแูลสขุภาพ

ตนเองของผู้สงูอายเุพ่ือให้ผู้สงูอายนํุากลบัไปปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ืองเป็นเวลา 30 ชัว่โมง โดยมีเกณฑ์

ผา่นคือ ต้องปฏิบตัิไมต่ํ่ากวา่ 16 ชัว่โมง โดยแผนการจดักิจกรรมแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ  

  ระยะท่ี 1 ผู้ วิจัยนําแบบวดัความรู้ ทักษะ ทัศนคติในการดแูลสขุภาพตนเอง ให้

ผู้สงูอายทํุาก่อนการจดักิจกรรม  หลงัจากนัน้ดําเนินการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุโดยใช้แผนกิจกรรม 

ทัง้หมด 5 แผนกิจกรรม  
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

4 

ชัว่โมง 

สง่เสริม

การออก

กําลงักาย 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายุ

ทราบถึงการ

ออกกําลงั

กายท่ีถกูวิธี 

และ

สามารถทํา

ไปปฏิบตัิ

เพ่ือ

เสริมสร้าง

ความ

แขง็แรง

ให้กบัตนเอง

ได้ 

1.การออก

กําลงักาย

ในวยั

ผู้สงูอาย ุ

2.ประโยชน์

ของการ

ออกกําลงั

กายในวยั

ผู้สงูอาย ุ

การค้นพบสถานการณ์จริง

(เวลา 30 นาที) 

-วิทยากรพดูคยุแลกเปล่ียน

ความรู้เก่ียวกบัสขุภาพร่าง 

กายของผู้สงูอาย ุ 

-วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้

และประสบการณ์เดิมในเร่ือง

การออกกําลงักายของ

ผู้สงูอาย ุ 

การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ 

(เวลา 60 นาที) 

-วิทยากรให้ความรู้ถงึ

ประโยชน์ในการออกกําลงั 

กายในวยัผู้สงูอาย ุ

-ให้ผู้สงูอายสุะท้อนความคิด

ในการออกกําลงักายของ

ตนเองเพ่ือเสริมสร้างพลงัใน

การดแูลสขุภาพร่างกายของ

ตนเองโดยผา่นกิจกรรม 

“ต้นไม้ของฉนั” ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 ปลกูต้นไม้ 3 ต้น 

- ต้นลีลาศ 

- ต้นมวยไทยตามจงัหวะ 

- ต้นแอโรบิคด้วยไม้พลอง 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลก 

เปล่ียน

ความคิด 

เห็นกบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน

ผล 

    ขัน้ท่ี 2 เติมก่ิงก้านให้ต้นไม้

โดยให้ทกุคนเลือกป้าย

ประโยชน์ของการออกกําลงั

กายมาเติมแตง่ก่ิงก้านของ

ต้นไม้ทัง้ 3 ต้น 

ขัน้ท่ี 3 วิทยากรสรุปประโยชน์

ของต้นไม้แตล่ะต้นวา่มี

ประโยชน์อย่างไรกบัผู้สงูอาย ุ

การตัดสินใจเลือกวธีิปฏิบัติ

ท่ีเหมาะสม 

(เวลา 30 นาที) 

-จากกิจกรรมต้นไม้ของฉนั 

วิทยากรจะให้ผู้สงูอายไุด้ทํา

การเลือกวิธีการออกกําลงักาย

ท่ีตนเองคิดวา่เหมาะสมกบัตน

มากท่ีสดุ  ดงันี ้

1.ให้ผู้สงูอายเุดนิไปเลือก

ต้นไม้ของตน โดยการหยิบผล

ของต้นไม้ท่ีตนเลือก และมานัง่

เข้ากลุม่ต้นไม้ของตน 

2.วิทยากรพดูคยุแลกเปล่ียน

ความคิดในการเลือกการออก

กําลงักายของแตล่ะกลุม่ 

-วิทยากรสรุปผลกิจกรรม 
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่าง

มีประสิทธิภาพ 

(เวลา120 นาที)                                      

-ให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตักิารออก

กําลงักายทัง้ 3 แบบเพ่ือให้

ผู้สงูอายเุกิดทกัษะ 

 

5

ชัว่โมง 

สง่เสริม

การรับ 

ประทาน

อาหาร 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายุ

ทราบถึง

วิธีการ

รับประทา

นอาหารท่ี

เหมาะสม

กบัวยั

ผู้สงูอายุ

และ

สามารถ

นําไป

ปฏิบตัิใน

ชีวิต 

ประจําวนั

ได้ 

1.การ

รับประทาน

อาหารท่ี

ถกูต้อง

สําหรับ

ผู้สงูอาย ุ

2.ประโยชน์

และการ

ป้องกนัโรค

ของการ

รับประทาน

อาหารท่ี

ถกูต้องและ

เหมาะสม 

การค้นพบสถานการณ์จริง

(เวลา 60 นาที) 

-แบ่งกลุม่ผู้สงูอาย ุ

-ให้ทกุกลุม่พดูคยุในกลุม่ถึง

อาหารท่ีชอบรับประทานเป็น

ประจํา และคิดออกมาวา่มี

อะไรบ้าง 

-วิทยากรนําอาหารของแตล่ะ

กลุม่มาคิดคํานวณแคลอร่ีให้

ผู้สงูอายตุระหนกัวา่อาหารท่ี

รับประทานมีผลดี หรือผลเสีย

ตอ่ร่างกายอย่างไรเพ่ือให้

ผู้สงูอายทุราบถึงสภาพการณ์

ท่ีเกิดขึน้จริง 

 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลก 

เปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน

ผล 

    การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ(เวลา 60 นาที) 

-วิทยากรเปิดแผน่ภาพวิธีปรุง

อาหาร และอาหารตา่งๆ และ

แลกเปล่ียนความรู้กบัผู้สงูอายุ

วา่วิธีการปรุงอาหารและอาหาร

ใดบ้างท่ีเป็นประโยชน์ และโทษ

ตอ่ร่างกายของผู้สงูอาย ุ

การตัดสินใจเลือกวธีิปฏิบัติท่ี

เหมาะสม(เวลา 60 นาที) 

-ให้ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่นําความรู้

ท่ีได้รับมาปรับเปล่ียนใช้กบั

อาหารท่ีตนเองชอบรับประทาน 

เพ่ือเป็นการเลือกวิธีการปฏิบตัิท่ี

ตนคิดวา่เหมาะสมท่ีสดุ 

การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

(เวลา 120 นาที) 

-เม่ือผู้สงูอายไุด้ทราบถึงอาหาร

ท่ีมีประโยชน์แล้ว วิทยากรจะนํา

ผู้สงูอาย ุฝึกทําตวัอย่างอาหารท่ี

มีประโยชน์ในวยัผู้สงูอายดุ้วย

ตนเอง 
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมินผล 

    เพ่ือเสริมสร้างความมัน่ใจ

และเป็นทางเลือกในการ

รับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน์สําหรับผู้สงูอาย ุ

 

5 

ชัว่โมง 

สง่เสริม

การใช้

เวลาวา่ง

ให้เกิด

ประโยชน์ 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายไุด้

ใช้เวลาวา่ง

ให้เกิด

ประโยชน์

และ

สามารถ

นําไปใช้ใน

ชีวิตประจํา 

วนัได้ 

1.ประโยชน์

ของการใช้

เวลาวา่งให้

ทํากิจกรรม

ตา่งๆ 

2.แนะนํา

กิจกรรมท่ี

สามารถ

นําไปใช้ใน

เวลาวา่ง 

การค้นพบสถานการณ์

จริง                           

(เวลา 30 นาที) 

-วิทยากรพดูคยุและ

แลกเปล่ียนถึงชีวิต 

ประจําวนัของผู้สงูอายุ

เพ่ือให้ทราบถึง

สภาพการณ์จริงของการใช้

ชีวิตประจําวนัของผู้สงูอาย ุ

การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ  

(เวลา 30 นาที) 

-วิทยากรให้ความรู้เก่ียวกบั

กิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจ

ของวยัผู้สงูอายแุละให้

ผู้สงูอายบุอกถึงประโยชน์

ของกิจกรรมท่ีวิทยากรให้

ความรู้ 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลกเปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ 

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หาสาระ ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    การตัดสินใจเลือกวธีิ

ปฏิบัติท่ีเหมาะสม  

(เวลา 60 นาที) 

-แบ่งกลุม่ๆละ 6 คน 

-ให้แตล่ะกลุม่ช่วยกนัคิด

กิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจ 

เช่น ร้องเพลง เต้นรํา เป็นต้น 

การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติ

อย่างมีประสิทธิภาพ 

(เวลา 180 นาที) 

ให้แตล่ะกลุม่ออกมาแสดง

กิจกรรมท่ีตนคดิให้กลุม่อ่ืน

ชม 

 

4 

ชัว่โมง 

ผอ่นคลาย

ความ 

เครียด

และปรับ

อารมณ์

ตามวยั 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายุ

ได้ทราบ

ถึงวิธีการ

ผอ่นคลาย

ความ 

เครียด

และ 

1.ผลกระทบ

ของความ 

เครียด 

2. วิธีการผอ่น

คลายความ 

เครียด 

3.ประโยชน์

ของการผอ่น

คลาย

ความเครียด 

การค้นพบสถานการณ์จริง

(เวลา 30 นาที ) 

-วิทยากรพดูคยุถงึ

ความเครียดและส่ิงท่ีตน

กงัวล เพ่ือให้แตล่ะคนทราบ

และยอมรับถึงสถานการณ์ท่ี

เป็นจริงของตนเอง 

-วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้

ถึงผลกระทบขอความเครียด 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลก 

เปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประ

สงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

  วิธีการ

ปรับตวักบั

อารมณ์ใน

วยั

ผู้สงูอาย ุ

 และยกตวัอย่างประสบการณ์ 

การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ 

(เวลา 60 นาที ) 

-พระอาจารย์บรรยายธรรมะ

เร่ืองวิธีการผอ่นคลาย

ความเครียดและประโยชน์ของ

การผอ่นคลายความเครียดของ

วยัผู้สงูอาย ุ

-เปิดโอกาสให้ผู้สงูอายถุาม

กระทู้ธรรมกบัพระอาจารย์ 

การตัดสินใจเลือกวธีิปฏิบัติท่ี

เหมาะสม(เวลา 30 นาที) 

-ให้ผู้สงูอายเุลือกวิธีปฏิบตัท่ีิ

เหมาะสมโดยผา่นกิจกรรม “ดบั

ทกุข์คลายร้อน” ดังนี ้

ขัน้ท่ี 1 แบ่งกลุม่ความเครียด

ของผู้สงูอายอุอกเป็น 2 กลุม่ คือ  

กลุม่เครียดเร่ืองครอบครัว 

กลุม่เครียดเร่ืองสขุภาพ 

ขัน้ท่ี 2 แบ่งกลุม่ผู้สงูอายตุาม

ความเครียดของตน 
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน

ผล 

    ขัน้ท่ี 3 ให้ผู้สงูอายทุัง้2 กลุม่นํา

ความรู้ท่ีได้รับจากวิทยากร และ

พระอาจารย์ มาใช้ในการดบั

ความเครียดท่ีเกิดขึน้ โดยเลือกวิธี

ท่ีดีและเหมาะสมกบัตนเองมาก

ท่ีสดุ 

ขัน้ท่ี 4 ร่วมกนัแลกเปล่ียนความรู้ 

การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมี

ประสิทธิภาพ     

-วิทยากรและผู้สงูอายรุ่วมกนัฝึก

ปฏิบตัิวิธีการผอ่นคลาย

ความเครียดท่ีผู้สงูอายเุลือก  (60 

นาที) 

-ฝึกปฏิบตัิวิธีการผอ่นคลายแบบ

ใหมเ่พ่ือเป็นทางเลือกให้กบั

ผู้สงูอาย ุเช่น ฝึกสมาธิ การนอน

ตาย และการฝึก  บาบานมั 

(60 นาที) 
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

3 

ชัว่โมง 

ความรู้

เร่ืองยา

และการ

ดแูล

ตนเอง

ยาม

เจ็บป่วย 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายุ

ทราบถึง

วิธีการ

ดแูล

ตนเองใน

ยาม

เจ็บป่วย

และ

สามารถ

นําไปใช้ได้

จริงในชีวิต

ประจํา 

วนั 

1.อาการ

เจ็บป่วยใน

ชีวิต 

ประจําวนั

ของวยั

ผู้สงูอาย ุ

2.การปฐม

พยาบาล

เบือ้งต้น 

3.รู้จกัยา

สามญั

ประจําบ้าน 

4.การ

สงัเกต

อาการ

ผิดปกติใน

ร่างกายของ

วยัผู้สงูอาย ุ

 

การค้นพบสถานการณ์จริง                        

(เวลา 30 นาที ) 

-วิทยากรพดูแลกเปล่ียน

ความรู้เร่ืองอาการเจ็บป่วย

ของผู้สงูอายแุละให้ผู้สงูอายุ

เลา่ตวัอย่างประสบการณ์

ความเจ็บป่วยของตนเอง 

เพ่ือให้เกิดการยอมรับ

สภาพการณ์จริง 

การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ 

(เวลา 60 นาที)  

-วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้

เร่ืองการปฐมพยาบาล

เบือ้งต้นพร้อมสาธิตการปฐม

พยาบาลเบือ้งต้นของวยั

ผู้สงูอาย ุ

-วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้

เร่ืองยาสามญัประจําบ้านท่ี

จําเป็นตอ่วยัผู้สงูอายพุร้อม

ยกตวัอย่างยาสามญัประจํา

บ้าน 

 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลก 

เปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 3.1 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน

ผล 

    -วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้เร่ือง

วิธีการสงัเกตอาการผิดปกตใิน

ร่างกายและอาการผิดปกติของ

โรคตา่งๆในวยัผู้สงูอาย ุ

การตัดสินใจเลือกวธีิปฏิบัติท่ี

เหมาะสม  (เวลา 30 นาที ) 

-แบ่งกลุม่ๆละ 6 คน  

เลม่เกมตามลา่หายาสามญั

ประจําบ้าน โดยให้แตล่ะกลุม่หา

ยาสามญัประจําบ้านในกองยา

ท่ีตัง้ไว้ให้ได้มากท่ีสดุและบอก

ได้วา่ยาท่ีหยิบมานัน้คือยาอะไร 

การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมี

ประสิทธิภาพ (เวลา 60 นาที) 

-วิทยากรจําลองสถานการณ์

ความเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้ในวยั

ผู้สงูอายแุละให้ผู้สงูอายเุลือก

วิธีการจดัการความเจ็บป่วยท่ี

ตนคิดวา่เหมาะสมท่ีสดุและ

นํามาปฏิบตั ิ

-ให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตักิารปฐม

พยาบาลเบือ้งต้นจาก

สถานการณ์จําลองตา่งๆ  
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ตารางท่ี 3.2 แสดงกําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 

กําหนดการ เวลา รายละเอียดของกิจกรรม 

ก่อนวันเข้า 

ค่ายพักแรม 
09.00-12.00 น. - ทํา Pre-test ก่อนไปเข้าร่วมกิจกรรม 

 

วันที่ 1 08.00-09.00น. 

 

09.00-09.30น. 

09.30-10.00น. 

10.00-12.00น. 

12.00-13.00น. 

13.00-15.00น. 

16.00-17.00น. 

17.00-18.00น. 

18.00-18.30น. 

18.30-20.30น. 

20.30-21.00น. 

21.00น. 

- คณะผู้สงูอายชุมรมโรงพยาบาลนครชยัศรีเดินทางไปยังค่าย

พกัแรม 

- กิจกรรม “สนัทนาการ”  

- ทําพิธีเปิดค่ายกิจกรรม 

- กิจกรรมการส่งเสริมการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุ 

- พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

- กิจกรรมการส่งเสริมการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุ 

- พกัผ่อนตามอธัยาศยั 

- รับประทานอาหารเย็น 

- กิจกรรมสนัทนาการ 

- การสง่เสริมการรับประทานอาหารของผู้สงูอายุ 

- สวดมนต์ นัง่สมาธิ 

- เข้านอน 

วันที่ 2  07.00-07.30น. 

07.30-08.30น. 

08.30-11.30น. 

11.30-12.00น. 

12.00-13.00น. 

13.00-16.00น. 

16.00-16.10น. 

16.10-17.10น. 

17.10-17.45น. 

17.45-18.30น. 

18.30-21.30น 

21.30 

- ออกกําลงักายตอนเช้า 

- รับประทานอาหารเช้าและพกัผ่อนตามอธัยาศยั 

- การสง่เสริมการรับประทานอาหารของผู้สงูอายุ 

- ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทําการฝึกนอนตาย เพื่อการผ่อนคลาย 

- พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

- การดแูลตนเองในยามเจ็บป่วยของผู้สงูอายุ 

- พกัผ่อนตามอธัยาศยั 

- การสง่เสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ของผู้สงูอาย ุ  

-พกัผ่อนตามอธัยาศัย 

- รับประทานอาหารเย็น 

- การสง่เสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ของผู้สงูอาย ุ

- เข้านอน  
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ตารางท่ี 3.2 แสดงกาํหนดการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ (ต่อ) 

กําหนดการ เวลา รายละเอียดของกิจกรรม 

วันที่ 3  07.00-07.30น. 

07.30-08.30น. 

08.30-12.30น. 

 

12.30-13.30น. 

13.30-15.30น. 

15.30-16.30น. 

- ออกกําลงักายตอนเช้า 

- รับประทานอาหารเช้าและพกัผ่อนตามอธัยาศยั 

- วิธีการผ่อนคลายความเครียดและการปรับตวักบัอารมณ์ของ

วยัผู้สงูอาย ุ

- พกัประทานอาหารกลางวนั 

- เดินทางออกจากค่ายพกัแรมไปแวะสกัการะสิง่ศกัด์ิสทิธ์ิ 

- เดินทางกลบั  

ฝึกปฏิบัติ 

การดูแลสุขภาพ

ตนเอง 

 - ฝึกปฏิบติัการดแูลสขุภาพตนเองเป็นเวลา 30 ชัว่โมง  

(จํานวน 5 วนั) 

 

วันนัดพบ

หลังจากเข้าค่าย

พักแรมและฝึก

ปฏิบัติกิจกรรม

ต่อที่บ้าน

จาํนวน 5 วัน 

08.00-08.30น. 

09.00-12.00น. 

 

- กิจกรรมสนัทนาการ 

- ผู้สงูอายุสง่คู่มือและทํา Post-test 

 

 

 

  ระยะท่ี 2 หลงัจากเสร็จสิน้กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ผู้ วิจัยแจกคู่มือฝึกปฏิบัติการดูแล

สขุภาพตนเอง จํานวน 30 ชั่วโมง ให้ผู้สงูอายุกลบัไปปฏิบัติท่ีบ้านเป็นเวลา 5 วนั โดยกําหนดให้

ผู้สงูอายตุ้องฝึกปฏิบตัิไมต่ํ่ากวา่ 16 ชัว่โมง ถึงจะผา่นเกณฑ์ 

  ระยะท่ี 3 ผู้ วิจัยให้ผู้ สูงอายุทําแบบวัดความรู้ ทักษะ และทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเองหลังการเข้าร่วมกิจกรรม และพูดคุยถึงผลของการเข้าร่วมกิจกรรม และฝึก

ปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเอง 

4. นําข้อมลูเสนอตอ่อาจารย์ท่ีปรึกษา 
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2. การตรวจสอบคุณภาพของแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคดิการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 

2.1 ผู้ วิจัยนําแผนการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึน้ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจํานวนทัง้หมด 3 ท่าน 

ประกอบด้วยผู้ทรงคณุวฒิุด้านการวิจัย 1 ท่าน ผู้ทรงคุณวฒิุด้านกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 1 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านผู้สงูอายุ 1 ท่าน(รายละเอียดในภาคผนวก ซ)  เพ่ือตรวจสอบ

ความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) หลงัจากจากนัน้ผู้ วิจยันําข้อมลูท่ีได้รับจากการตรวจสอบ

ของผู้ทรงคณุวฒิุทัง้ 3 ท่านมาทําการวิเคราะห์ โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item 

Objective Congruence : IOC) โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องท่ีคํานวณได้มากกว่าหรือ

เท่ากบั 0.5 ถือวา่เนือ้หาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้ (คณะกรรมการผลิต

และบริหารชดุวิชาการพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับประเมินการศึกษา, 2545)ซึ่งจากการวิเคราะห์ค่า

ดชันีความสอดคล้องของข้อคําถามกบัวตัถุประสงค์ได้ค่าเท่ากับ  1.0คือ กิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สงูอายุได้

ออกแบบมีความเหมาะสม สอดคล้องกับแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพ

ตนเองของผู้สงูอาย ุ

2.2 ผู้ วิจัยนําแผนการจัดกิจกรรมท่ีผ่านการพิจารณาจากทัง้ผู้ เช่ียวชาญและอาจารย์ท่ี

ปรึกษา ไปทดลองใช้ (Try out)  โดยผู้ วิจัยได้ไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุไทยรัฐ

วิทยา จงัหวดัสมทุรสาคร ด้วยการสุม่ตวัอย่างแผนกิจกรรม 1 กิจกรรมมาทดลอง ซึ่งผลจากการสุม่

ได้กิจกรรมการส่งเสริมการออกกําลังกายของผู้ สูงอายุ มาทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง และ

ประเมินผลด้วยแบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเอง แบบวดัทักษะในการดแูลสขุภาพตนเอง 

และแบบวัดทัศนคติในการดแูลสขุภาพตนเอง ก่อนและหลงัทํากิจกรรมซึ่งจะได้กล่าวในหัวข้อ

ถดัไป 

2.3 ผู้ วิจยันําแบบแผนการจดักิจกรรมดงักลา่วมาสรุปผลได้ว่า ผู้สงูอายุชอบทําการลงมือ

ปฏิบตัิกิจกรรมมากกวา่การฟังบรรยายเพียงอย่างเดียวและควรเป็นกิจกรรมท่ีสนุกเพ่ือสร้างความ

ผอ่นคลายให้วยัผู้สงูอายนุอกจากนัน้ผู้สงูอายยุงัชอบทําตามความคิดของตน ดงันัน้เราจึงต้องเป็น

ผู้คอยแนะนําเท่านัน้ ไม่ควรออกคําสั่งให้ทํา และกิจกรรมท่ีให้วัยผู้ สูงอายุปฏิบัติไม่ควรเป็น

กิจกรรมท่ีใช้ระยะเวลาท่ียาวนาน  
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2.2.5 แบบวัดความพงึพอใจในการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิ

การเสริมสร้างพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 

(รายละเอียดในภาคผนวก ช) 

1. วิธีการสร้างแบบวัดความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคดิการเสริมสร้างพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 

มีดังนี ้ 

 1.1 ศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องในการสร้างแบบสอบถาม หลกัการวดัการประเมินผล 

(ดวงกมล ไตรวิจิตรคณุ, 2541) 

 1.2สร้างแบบแบบวดัความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดการเสริมสร้างพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุโดยสามารถแบ่งกลุ่ม

ได้ดงันี ้

วดัความพึงพอใจด้านกิจกรรม   ตัง้แตข้่อ 1-5  จํานวน  5 ข้อ 

วดัความพึงพอใจด้านการเข้าร่วมกิจกรรม ตัง้แตข้่อ 6-8  จํานวน 3 ข้อ 

วดัความพึงพอใจด้านการจดัการ   ตัง้แตข้่อ 9-12  จํานวน  4 ข้อ 

แบบวดัความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมสร้างพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วน

ประมาณคา่ (Likert’s Scale Type) 5 ระดบั มีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี ้

5  หมายถึง  ข้อความนัน้ตรงกับความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด  

4 หมายถึง  ข้อความนัน้ตรงกบัความพึงพอใจของท่านมาก  

3 หมายถึง  ข้อความนัน้ตรงกบัความพึงพอใจของท่านปานกลาง  

2 หมายถึง  ข้อความนัน้ตรงกบัความพึงพอใจของท่านน้อย 

1 หมายถึง  ข้อความนัน้ตรงกบัความพึงพอใจของท่านน้อยท่ีสดุ 

เกณฑ์การประเมิน คือ คา่มชัฌิมาเลขคณิตท่ีได้จากข้อความแตล่ะข้อ จุดทศนิยมเพียง 2 

ตําแหน่ง โดยมีความหมายดงันี ้

4.50 - 5.00  หมายถึง   มีความพึงพอใจมากท่ีสดุ 

3.50 - 4.49  หมายถึง   มีความพึงพอใจมาก 

2.50 - 3.49  หมายถึง   มีความพึงพอใจปานกลาง 

1.50 - 2.49  หมายถึง  มีความพึงพอใจน้อย 

1.00 - 1.49  หมายถึง   มีความพึงพอใจน้อยท่ีสดุ 
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1.4 ผู้ วิจยันําแบบวดัความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจ 

เพ่ือพิจารณาความถกูต้อง เหมาะสมในขัน้ต้น แล้วจึงปรับแก้ตามคําแนะนําของอาจารย์ท่ีปรึกษา 

2. การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ มีขัน้ตอนดังต่อไปนี ้

 2.1 ตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content Validity) โดยนําแบบวดัความพึงพอใจใน

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดูแล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอายุไปให้ผู้ทรงคณุวฒิุ 5 ท่าน ประกอบด้วย ผู้ทรงคณุวฒิุด้านการวิจัย 1 

ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน 3 ท่าน ผู้ทรงคณุวฒิุด้านผู้สงูอายุ 1 

ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ซ)เพ่ือตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา และความเหมาะสมของข้อ

คําถาม โดยใช้เกณฑ์ในการวดัค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับวตัถุประสงค์ (Index of 

Item Objective Congruency index : IOC)  โดยมีเกณฑ์ว่าดชันีความสอดคล้องท่ีคํานวณได้

มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ถือว่าเนือ้หาของแบบสอบถามมีความเหมาะสมในการนําไปใช้ได้ 

(คณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชาการพัฒนาเคร่ืองมือสําหรับประเมินการศึกษา, 2545)ซึ่ง

จากการวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ได้คา่เท่ากบั 1.0 

2.2 ผู้ วิจยันําแบบวดัท่ีปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อยแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ผู้สงูอาย ุ

ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และมีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ท่ีชมรมผู้สูงอายุ

ไทยรัฐวิทยา 9 อําเภอบ้านแพ้ว จังหวดัสมทุรสาครจากนัน้นําแบบสอบถามดงักล่าวมาวิเคราะห์

โดยพิจารณาจากคา่ความเท่ียง (Reliability) ด้วยวิธีของครอนบาค (Cronbach) ได้คา่สมัประสิทธ์ิ

แอลฟาเท่ากบั 0.9ซึ่งถือวา่มีคา่ความเท่ียงอยู่ในระดบัสงูมาก 

2.3 การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 

 ผู้ วิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 2.3.1 ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 

ประชากรท่ีศกึษา ได้แก่ ผู้สงูอาย ุอายรุะหวา่ง 50-75 ปี ในชมรมผู้สงูอายุจํานวน 23,040 

ชมรม (ศศิพฒัน์ ยอดเพชร และคนอ่ืนๆ, 2555) 

กลุม่ตวัอย่างของการวิจยัในครัง้นี ้ได้แก่ ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลนครชัยศรี 

จํานวน 30 คน  โดยผู้ วิจยัใช้วิธีการสุม่ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
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ประชากรคือ ผู้สูงอายุในชมรมทั่วประเทศจํานวน 23,040 ชมรม ผู้ วิจัยใช้การสุ่มแบบ

แบ่งกลุม่ แบ่งออกเป็น 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และภาคใต้  

ใช้วิธีการสุม่อย่างง่ายจงัหวดัทีมีชมรมของแตล่ะภาคออกมาภาคละ 1 จงัหวดั  โดย

ภาคเหนือได้จงัหวดัลําปาง ภาคกลางได้จงัหวดันครปฐม ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้จงัหวดั

บรีุรัมย์ ภาคใต้ได้จงัหวดักระบ่ี จากนัน้ใช้วิธีการสุม่จงัหวดัอย่างง่ายจบัได้ภาคกลาง คือ จงัหวดั

นครปฐม โดยนครปฐมชมรมทัง้สิน้ 52 ชมรม จากนัน้ผู้ วิจยัทําการตัง้เกณฑ์ชมรมท่ีจะใช้เป็นกลุม่

ตวัอย่าง โดยมีเกณฑ์ดงัตอ่ไปนี ้(ศศิพฒัน์ ยอดเพชร และคนอ่ืนๆ, 2555) 

 1. ชมรมผู้สงูอายไุมส่ามารถดําเนินงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ชมรมไมมี่กิจกรรมท่ีแน่นอนให้กบัสมาชิกในชมรม  

3. ชมรมมีปัญหาในการบริหารงานภายในชมรม 

4. ชมรมไมมี่สถานท่ีจดักิจกรรมให้กบัสมาชิกในชมรม 

 ทําการคดัเลือกชมรมท่ีอยู่ในเกณฑ์ออกมาได้30ชมรม (เจ้าหน้าท่ีฝ่ายชมรมผู้สงูอายุ

หน่วยงานพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์จงัหวดันครปฐม, สมัภาษณ์, 4 พฤศจิกายน 

2555) และใช้วิธีสุม่อย่างง่ายออกมาได้ชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลนครชยัศรี มีสมาชิกในชมรม  

50 คน (รายละเอียดตามภาพท่ี 3.1) 
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ภาพท่ี 3.1 แสดงการสุ่มตัวอย่างแบบผู้สูงอายุในชมรม โดยใช้การสุ่มแบบหลายขัน้ตอน 

 

 

 

ทาํการสุ่มอย่างง่ายจังหวัดแต่ละภาค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประชากรคือ 

ชมรมผู้สูงอายุ 23,040 ทั่วประเทศ 

ภาคเหนือ 

จงัหวดัลาํปาง 

ภาคใต้ 

จงัหวดักระบี่ 

ภาค

ตะวนัออกเฉียงเหนือ 

จงัหวดับุรีรัมย์ 

 

ภาคกลาง  

จงัหวดันครปฐม 

ทําการสุม่อย่างง่ายได้จงัหวัดนครปฐม 

มีชมรมผู้สงูอายจํุานวน 52 ชมรม 

 

คดัเลอืกชมรมผู้สงูอายตุามเกณฑ์ดงันี ้ 

1. ชมรมผู้สงูอายไุม่สามารถดําเนินงานได้อย่างมีประสทิธิภาพ 

2. ชมรมไม่มีกิจกรรมที่แน่นอนให้กบัสมาชิกในชมรม  

3. ชมรมมีปัญหาในการบริหารงานภายในชมรม 

4. ชมรมไม่มีสถานที่จัดกิจกรรมให้กบัสมาชิกในชมรม 

(จากการสมัภาษณ์เจ้าหน้าที่ฝ่ายชมรมผู้สงูอายหุน่วยงานพฒันาสงัคมและ

ความมัน่คงของมนษุย์จงัหวัดนครปฐม) ได้ชมรมผู้สงูอาย ุจํานวน 30 ชมรม  

 

สุม่อย่างง่ายได้ 

ได้กลุ่มตวัอย่างคือ ผู้สงูอายชุมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลนครชยัศรี 

จํานวน 30 คน 
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2.3.2 ดําเนินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยขัน้ตอนในการจดักิจกรรมใช้แนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจ 4 ขัน้ตอน ในการจดักิจกรรม มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 ขัน้ท่ี 1 ขัน้การค้นพบสถานการณ์จริง ในขัน้นีผู้้ สอนได้ใช้การพูดคุย และ

แลกเปล่ียนความคิดเห็น ถึงสถานการณ์ ความรู้เดิม และปัญหาด้านสขุภาพร่างกายท่ีเกิดขึน้กับ

ผู้สงูอาย ุโดยวิทยากรทําการตัง้ประเด็นคําถามขึน้มา และให้ผู้สงูอายุช่วยกันแสดงความคิดเห็น

หรือเล่าประสบการณ์ท่ีน่าสนใจของตนเองให้ฟัง รวมทัง้เปิดโอกาสให้ผู้ สูงอายุถามข้อสงสัย

เก่ียวกบัปัญหาสขุภาพท่ีเกิดขึน้เพ่ือให้เห็นสภาพการณ์จริงท่ีเกิดขึน้ และนําไปสูข่ัน้ตอนของการให้

ความรู้ในขัน้ตอนต่อไป โดยในขัน้ตอนนีผู้้สอนต้องทําหน้าท่ีในการตัง้ประเด็นคําถามให้ตรงกับ

ความรู้ท่ีจะให้ และคอยช่วยเหลือและกระตุ้นให้ผู้สงูอายแุสดงความคิดเห็น และเลา่ประสบการณ์

ของตนออกมา 

ขัน้ท่ี 2 ขัน้การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ เม่ือผู้สงูอายุทราบถึงสภาพการณ์

ท่ีเกิดขึน้และตระหนกัถงึความสําคญัของปัญหาท่ีเกิดขึน้แล้ว ขัน้นีผู้้สอนจะทําหน้าท่ีให้ความรู้ใหม ่

โดยเป็นความรู้ท่ีแปลกใหม ่หรือความรู้ท่ีถกูต้องและเหมาะสมกบัวยัผู้สงูอาย ุเช่น ความรู้เร่ืองการ

ออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ความรู้เ ร่ืองยาและสมุนไพรท่ีน่าสนใจ ความรู้เ ร่ืองผ่อนคลาย

ความเครียด เป็นต้น โดยเทคนิคท่ีใช้ในขัน้นี ้คือ การบรรยายความรู้ การจําลองสถานการณ์เพ่ือให้

เกิดความเข้าใจ  การสาธิตให้เห็นภาพจริง และการลงมือปฏิบัติจริงเพ่ือให้เกิดทักษะแก่ผู้สงูอาย ุ

และการทํากิจกรรมกลุม่ เพ่ือให้ความรู้ท่ีถูกต้องและเหมาะสมในการนําไปใช้ และแก้ไขปัญหาท่ี

เกิดขึน้ในชีวิตประจําวันได้โดยผ่านส่ือ ได้แก่ แผ่นพับ สไลด์ เป็นต้น นอกจากนัน้วิทยากรจัด

บรรยากาศในห้องทํากิจกรรมท่ีมีความเป็นกนัเองกบัผู้สงูอาย ุใช้คําพดูท่ีเข้าใจง่าย และเปิดโอกาส

ให้ผู้สงูอายถุามคําถามท่ีไมเ่ข้าใจ เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้รับความรู้และใช้วิจารณญาณในการสะท้อน

ความคิดของตนเองได้อย่างเตม็ท่ี 

 ขัน้ท่ี 3 ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม หลงัจากให้ความรู้แล้วในขัน้นี ้

จะเป็นขัน้ท่ีผู้สอนต้องการให้ผู้สงูอายเุลือกนําความรู้ใหม ่และวิธีท่ีได้รับไปใช้ให้เหมาะสมกับการ

ใช้ชีวิตประจําวันในภาวะต่างๆ ทัง้ภาวะทั่วไป หรือภาวะท่ีเกิดการเจ็บป่วย โดยผู้สอนจะให้

ผู้สงูอายฝึุกคิดวิเคราะห์ และทําการตดัสินใจเลือกวิธีการท่ีจะใช้ด้วยตวัของผู้สงูอายเุอง โดยใช้เกม 

การทํากิจกรรมกลุม่ การอภิปรายกลุ่ม และการแลกเปล่ียนความคิดเห็น ในการทํากิจกรรม เช่น 

การเลือกคําตอบท่ีเป็นประโยชน์ของการออกกําลงักาย การนําความรู้ท่ีได้มาอภิปรายแก้ไขปัญหา

ท่ีกําหนดให้  และให้ผู้สงูอายชุ่วยกันคิดกิจกรรมการแสดงของตนเอง เป็นต้น ผู้สอนจะทําหน้าท่ี
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สนบัสนนุและแนะนําให้กบัผู้สงูอาย ุโดยกิจกรรมเหล่านีจ้ะสามารถฝึกฝนทางด้านความคิด และ

การตดัสินใจท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพท่ีสดุได้ด้วยตวัของผู้สงูอายุเอง ผู้สงูอายุจะรู้สึกมีพลงั

และมัน่ใจในส่ิงท่ีตนเลือก และจะทําส่ิงนัน้ได้อย่างดีท่ีสดุ 

 ขัน้ท่ี 4 ขัน้การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ ในขัน้นีจ้ะเป็นขัน้ท่ีผู้สอน

จะให้ผู้สงูอายทํุาการฝึกปฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆ ท่ีผู้สงูอาย ุได้ตดัสินใจเลือกว่าจะเป็นวิธีท่ีเหมาะสม

ท่ีสดุ เช่น กิจกรรมการออกกําลงักายด้วยไม้พลอง กิจกรรมการเต้นลีลาศ กิจกรรมทํานํา้พัน้ซ์ เป็น

ต้น ผู้สอนจะใช้เทคนิคการลงมือปฏิบตัิจริง การทํากิจกรรมกลุม่ โดยผู้สอนจะเป็นผู้สาธิตและคอย

ช่วยเหลือแนะนําให้กบัผู้สงูอายเุพ่ือให้ผู้สงูอายสุามารถปฏิบตัิได้อย่างถกูต้องและเหมาะสม ผู้สอน

จดับรรยากาศอย่างเป็นกนัเองกบัผู้สงูอาย ุและใช้วิธีการสาธิตท่ีง่ายเพ่ือให้ผู้สงูอายุเข้าใจและทํา

ตามได้อย่างรวดเร็ว  ผู้สอนจดัเตรียมอปุกรณ์ให้กบัผู้สงูอาย ุเช่น ไม้พลอง เทปเพลงลีลาศ อปุกรณ์

การแสดง เป็นต้น เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้ฝึกทกัษะกบัอปุกรณ์จริง ซึ่งขัน้ตอนนีจ้ะทําให้ผู้สงูอายมีุทกัษะ

ท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้ และสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้อย่างมัน่ใจ รวมทัง้สามารถนํา

ความรู้ท่ีได้ไปเผยแพร่ตอ่ไปได้อีกด้วย  

2.3.3 ดําเนินการฝึกตามคูมื่อการฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

หลงัจากเสร็จสิน้การจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุผู้ วิจัยได้ทําการแจกคู่มือการฝึกปฏิบัติการดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ให้ผู้สงูอายุนําไปฝึกปฏิบัติต่อท่ีบ้าน เป็นเวลา30 ชั่วโมง ซึ่งผู้ วิจัยให้

เลือกปฏิบัติโดยมีเกณฑ์คือ จํานวนชั่วโมงรวมต้องไม่ตํ่ากว่า 16 ชั่วโมงถึงจะผ่านเกณฑ์ โดย

กิจกรรมท่ีให้ฝึกปฏิบตัิเป็นกิจกรรมตามกิจกรรมท่ีได้จัดเสร็จสิน้แล้ว ได้แก่  1)เร่ืองการออกกําลงั

กายในชีวิตประจําวันของผู้ สงูอายุ จํานวน 5 วนั โดยให้ฝึกปฏิบัติวนัละ 1 ชั่วโมง 2) เร่ืองการ

รับประทานอาหารของผู้ สูงอายุ จํานวน 5 ชั่วโมง โดยให้ฝึกปฏิบัติวันละ1 ชั่วโมง 3) เ ร่ือง

ความเครียดท่ีเกิดกบัวยัผู้สงูอาย ุจํานวน 5 ชัว่โมง โดยให้ฝึกปฏิบตัิวนัละ1 ชัว่โมง4) เร่ืองกิจกรรม

ยามวา่งท่ีผู้สงูอายทํุาในเวลาวา่ง จํานวน 5 ชัว่โมง โดยให้ฝึกปฏิบัติวนัละ1 ชั่วโมงและ 5) ความรู้

เร่ืองยาสามญัประจําบ้าน ความรู้เร่ืองสมนุไพร และความรู้เร่ืองการปฐมพยาบาลเม่ือเกิดอาการ

บาดเจ็บ จํานวน 5 ชัว่โมง โดยให้ฝึกปฏิบตัิวนัละ1 ชัว่โมง  

2.3 การประเมินผลการเรียนรู้ 

 ผู้ วิจยัประเมินผลการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุหลงัจากการจดัประสบการณ์เรียนรู้เสร็จสิน้แล้ว 

โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการประเมินผลการเรียนรู้ มีดงัตอ่ไปนี ้
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 1. แบบวดัความรู้ ทกัษะ ทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 2. การสงัเกตพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม 

 3. การสัมภาษณ์ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมถึงการดูแลสุขภาพตนเองทัง้ก่อนและหลังการจัด

กิจกรรม 

 4. ประเมินความพึงพอใจในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 

ขัน้ตอนท่ี 3 ดําเนินการทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมูล 

เม่ือได้แผนกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนแล้ว ผู้ วิจยัจึงได้ดําเนินการทดลองโดยใช้ 

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสขุภาพ

ตนเองของผู้สงูอายโุดยดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลูเป็น 3 ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

ขัน้ก่อนการทดลอง 

1. ผู้ วิจยัได้ติดตอ่ขอความอนเุคราะห์กบัชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลนครชัยศรี เพ่ือขอเข้า

สมัภาษณ์และเก็บรวบรวมข้อมลู เก่ียวกบัความต้องการการเรียนรู้ในเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเอง

ของผู้สงูอาย ุ

2.ผู้ วิจัยต่อต่อขอความอนุเคราะห์กับสํานักพุทธมณฑล เพ่ือขอใช้สถานท่ีในการจัด

กิจกรรม 

3.ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ ทักษะ และทัศนคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุไป

เก็บรวบรวมข้อมลูกบักลุม่ตวัอย่างก่อนเข้าร่วมกิจกรรม(Pre-test) 

ขัน้ทดลอง 

1. ดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมสร้างพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยดําเนินการดงันี ้

1.1 กลุ่มทดลอง เป็นผู้ สูงอายุ ท่ีมีอายุตัง้แต่ 50-75 ปี ของชมรมผู้ สูงอายุ

โรงพยาบาลนครชยัศรี จํานวน 30 คน  

1.2ดําเนินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายโุดยกิจกรรมประกอบด้วยกิจกรรม 5 กิจกรรม  

ใช้ระยะเวลา 34 ชัว่โมง 

1.3หลงัจากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจเสร็จสิน้ผู้ วิจยัได้ทําการแจกคูมื่อการดแูลสขุภาพตนเองให้กับกลุ่มทดลอง จํานวน 30 
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คน กลับไปทํากิจกรรมต่อท่ีบ้าน เป็นระยะเวลา 30 ชั่วโมง และให้นํากลับมาคืนเพ่ือคํานวณ

ระยะเวลาในการจดักิจกรรม ในวนัท่ีนดัพบเพ่ือทําแบบประเมินผลหลงัการทดลอง 

ขัน้หลังการทดลอง 

1. ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ ทักษะ ทัศนคติในเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ท่ี

สร้างขึน้ให้กลุม่ตวัอย่างทําอีกครัง้ (Post-test) เพ่ือเป็นการประเมินผลการเรียนรู้หลงัจากการได้

เข้าร่วมกิจกรรม 

2. ผู้ วิจยัสงัเกตพฤติกรรมผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และทําการสมัภาษณ์ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม และ

ผู้ เก่ียวข้อง 

3. ผู้ วิจยันําแบบวดัความพึงพอใจการจดักิจกรรมให้กลุม่ตวัอย่าง ประเมินความพึงพอใจ

ของกิจกรรมหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

 

ขัน้ตอนท่ี 4 การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัได้นําข้อมลูท่ีได้รับ มาทําการวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS  มีแนวทางดงันี ้

1. นําคะแนนจากแบบวดัก่อนและหลงัการทดลองมาวิเคราะห์ข้อมลูโดยแยกเป็น 

ตอนท่ี 1 แบบวดัความรู้ ทกัษะ ทศันคติในเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองโดยหาคา่เฉล่ีย 

(x�) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และวิเคราะห์ข้อมลู แจกแจงความถ่ีและหาค่าร้อยละของ

คะแนน  

 ตอนท่ี 2 แบบวดัความพึงพอใจในการจดักิจกรรมนําคะแนนท่ีได้หาค่าเฉล่ีย(x�)และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนนก่อนและหลงัการทดลองจากแบบวดั

ของกลุม่ทดลองด้วยคา่สถิติที (t-test) ท่ีระดบันยัสําคญั .05 
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สถติิท่ีใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล มีดังนี ้

1. คา่เฉล่ีย 
x

X
N

= ∑  

เม่ือ   X แทน คา่เฉล่ีย  

  x∑ แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมด  

  N  แทน จํานวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

2. สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

( )22

. .
( 1)

N x x
S D

N N
−

=
−

∑ ∑  

เม่ือ   . .S D แทน สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  
2x∑ แทน ผลรวมของคะแนนแตล่ะตวัยกกําลงัสอง 

( )2
x∑ แทน ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกกําลงัสอง 

  N  แทน จํานวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

3. สถิติ t (t-test) โดยใช้สตูรดงันี ้(ชศูรี วงศ์รัตนะ, 2541) 

   
2 2

, 1
( )
1

D
t df n

n D D
n

= = −
−
−

∑
∑ ∑

 

เม่ือ D แทน ความแตกตา่งระหวา่งคะแนนแตล่ะคู ่

  (คะแนนทดสอบก่อนเรียน - คะแนนทดสอบหลงัเรียน) 

 n แทน จํานวนคู ่

4. สตูร Kuder - Richardson ใช้สําหรับข้อสอบท่ีมีระบบการให้คะแนนแบบ 0 - 1       

สตูร KR – 20  rtt = 







− 1k
k











− ∑2s

pq
1  

เม่ือ rtt แทน ความเท่ียงของแบบทดสอบ 

k แทน จํานวนข้อของแบบทดสอบ 

s2 แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทัง้ฉบบั 
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p แทน สดัสว่นของคนทําถกูแตล่ะข้อ 

q แทน สดัสว่นของคนทําผิดแตล่ะข้อ (q = 1 - p) 

5.  สตูรของครอนบาค(Cronbach) ใช้กบัแบบสอบถามท่ีเป็นมาตราส่วนประมาณค่า วิธี

นีเ้รียกวา่การหา “สมัประสิทธ์ิเอลฟ่า” (α  =  Coefficient)  ดดัแปลงมาจาก KR - 20 ใช้

สตูรดงันี ้

α = 







− 1k
k











− ∑ 2

2

1
t

i

S
S

 

เม่ือ α แทน ความเท่ียงของแบบสอบถาม 

 k แทน จํานวนข้อคําถาม 

∑ 2
iS  แทน ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแตล่ะข้อ 

 
2
ts  แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมทัง้ฉบบั 

 6. สตูรการหาคา่ความยากง่าย (p) และการหาคา่จําแนก (r) 

 การวิเคราะห์ความยากง่ายเป็นการวิเคราะห์ข้อสอบเป็นรายข้อ 

สตูรในการคํานวณ 

N

R
=P  

P คือ ดชันีความยากของข้อสอบ 

R คือ จํานวนนกัเรียนท่ีตอบข้อสอบนัน้ได้ถกูต้อง 

N คือ จํานวนนกัเรียนท่ีตอบข้อสอบทัง้หมด 

 เกณฑ์ความยากง่ายท่ียอมรับได้มีคา่อยู่ระหวา่ง 0.20 - 0.80 ถ้าคา่ P มีคา่นอกเกณฑ์ท่ี

กําหนด จะต้องปรับปรุงข้อสอบนัน้ หรือตดัทิง้ไป (กรมวิชาการ, 2545 ) 

  การวิเคราะห์คา่อํานาจจําแนกเป็นการดคูวามเหมาะสมของรายข้อวา่ข้อคําถาม

สามารถจําแนกกลุม่เกง่และกลุม่ออ่นได้จริงหรือจําแนกผู้ท่ีมีคณุลกัษณะสงูจากผู้มีคณุลกัษณะตํ่า

ได้ 

สตูรในการคํานวณ 

N

RR
=r LU

-
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r คือ คา่อํานาจจําแนก 

RU คือ จํานวนนกัเรียนในกลุม่สงูท่ีตอบถกู (กลุม่สงูใช้ประมาณ 

  ร้อยละ 25ของนกัเรียนทัง้หมด) 

RL คือ จํานวนนกัเรียนในกลุม่ตํ่าท่ีตอบถกู (กลุม่ตํ่าใช้ประมาณ 

  ร้อยละ 25ของนกัเรียนทัง้หมด) 

N คือ จํานวนนกัเรียนในกลุม่สงูหรือกลุม่ตํ่า 

เกณฑ์อํานาจจําแนกท่ียอมรับได้จะมีคา่อยู่ระหวา่ง 0.20 – 1.00 ถ้าคา่อํานาจจําแนกตํ่า

กวา่ 0.20 จะต้องปรับปรุงแบบทดสอบข้อนัน้ หรือตดัทิง้ไป (กรมวิชาการ, 2545) 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยเร่ืองผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนากิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอาย ุและศกึษาผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ผู้ วิจยัได้นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูโดยแบ่งออกเป็น 2 ขัน้ตอน คือ  

ตอนท่ี 1 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีต่อการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุโดยนําเสนอผลของค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของคะแนนในแบบวดัความรู้ แบบวดัทกัษะ และแบบวดัทัศนคติในการดแูลตนเองของ

ผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 1 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

ผลการตรวจสอบกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ี

มีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุจากผู้ทรงคณุวฒิุ 5 ท่าน มีความเห็นว่า กิจกรรมมีความ

เหมาะสม สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และสามารถเสริมสร้างการดแูลสขุภาพตนเองได้ โดยมี

รายละเอียดของกิจกรรมประกอบด้วยรายละเอียดดงันี ้คือ  

1. ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง  

1.1 ข้อมลูแสดงภมิูหลงัของกลุม่ตวัอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีรายละเอียดตามรางตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 4.1 ข้อมูลแสดงภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่าง 

 

สถานภาพท่ัวไป  จาํนวน(คน) ร้อยละ 

1. เพศ    

 ชาย 58 36.25 

 หญิง 102 63.75 

 รวม 160 100.00 

2. สถานภาพสมรส    

 โสด 14 8.75 

 แตง่งาน 124 77.5 

 หม้าย/หย่า/แยก 22 13.75 

 รวม 160 100.00 

3. อาย ุ    

 60 – 67 ปี 98 61.25 

 68 – 75 ปี 62 38.75 

 รวม 160 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.1  พบวา่  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 63.75 และ

เป็นผู้ชาย ร้อยละ 36.25 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส คือ แต่งงาน ร้อยละ 

77.50  เป็นหม้าย/หย่า/แยก ร้อยละ 13.75 และเป็นโสด ร้อยละ 8.75  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วน

ใหญ่มีอายอุยู่ในช่วงระหวา่ง 60 – 67 ปี  ร้อยละ 61.25 อายรุะหวา่ง 68-75 ปี  ร้อยละ 38.75   

 1.2 ข้อมลูความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 ผู้ วิจยัได้ให้กลุม่ตวัอย่างตอบแบบสอบถามในประเดน็ท่ีแสดงถึงความต้องการการเรียนรู้ท่ี

มีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สงูอายุ และนําข้อมูลมาวิเคราะห์ หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
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ตารางท่ี 4.2  ข้อมูลความต้องการการเรียนรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

ประเด็น 
ระดับความต้องการ 

𝐱� S.D. แปลความ 

1. การดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป 

1.1 วิธีการรับประทานอาหารให้เหมาะสมตามวยั 

1.2วิธีการออกกําลงักายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของ

ร่างกาย 

1.3 วิธีการขบัถ่ายอย่างถกูวิธี 

1.4วิธีการพกัผอ่นอย่างเหมาะสมตามวยัเพ่ือให้ประโยชน์

แก่ร่างกาย 

1.5 อนัตรายจากการดื่มสรุาและการสบูบหุร่ี 

 

4.97 

 

4.87 

3.40 

 

3.90 

3.17 

 

0.3458 

 

0.1826 

0.5632 

 

0.6074 

0.64772 

 

มากท่ีสดุ 

 

มากท่ีสดุ 

ปานกลาง 

 

มาก 

ปานกลาง 

รวม 4.06 0.4693 มาก 

2. การดูแลสุขภาพตนเองตามวัย 

2.1 วิธีการทําจิตใจให้มีความสขุ 

2.2 วิธีการแสวงหากิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัวยั 

2.3 วิธีการป้องกนัตนเองจากอนัตรายตา่งๆ 

2.4 วิธีการทํากิจกรรมในสงัคมอย่างมีความสขุ 

2.5 วิธีการดํารงชีวิตอย่างเป็นสขุโดยลําพงั 

 

4.93 

4.87 

3.53 

3.30 

3.67 

 

0.2537 

0.3458 

0.5074 

0.7022 

0.6609 

 

มากท่ีสดุ 

มากท่ีสดุ 

มาก 

ปานกลาง 

มาก 

รวม 4.06 0.4940 มาก 

3. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ืออยู่ในภาวะเจบ็ป่วย 

3.1 วิธีการรักษาเม่ือเกิดความเจ็บป่วย 

3.2 วิธีการดแูลจิตใจเม่ือเกิดความเจ็บป่วยและพิการ 

3.3 วิธีการดแูลตนเองในภาวะเจ็บป่วยเม่ือต้องอยู่โดย

ลําพงั 

3.4 วิธีการป้องกนัตวัเองไมใ่ห้เกิดความเจ็บป่วย 

3.5 แนวทางการขอคําปรึกษากับหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง

เม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย/พิการ 

 

5.00 

4.03 

 

5.00 

3.90 

 

3.90 

 

0.0000 

0.3198 

 

0.0000 

0.3051 

 

0.5477 

 

มากท่ีสดุ 

มาก 

 

มากท่ีสดุ 

มาก 

 

มาก 

รวม 4.37 0.2345 มากท่ีสดุ 
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ตารางท่ี 4.2 ข้อมูลความต้องการการเรียนรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ (ต่อ) 

ประเด็น 
ระดับความต้องการ 

𝐱� S.D. แปลความ 

รวมทัง้หมด 4.18 0.3993 มาก 

จากตารางท่ี 4.2 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม

ความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุเม่ือพิจารณาโดยรวมพบว่าอยู่

ในระดบัมาก ( x = 4.18)  

 เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า ประเด็นท่ีกลุ่มตวัอย่างต้องการจะเรียนรู้ด้านการดแูลสขุภาพ

ตนเองทัว่ไป อยู่ในระดบัมาก โดยมีคา่เฉล่ียมากท่ีสดุ คือ วิธีการรับประทานอาหารให้เหมาะสมตาม

วยั ( x = 4.97) รองลงมาคือ วิธีการออกกําลงักายเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ( x = 4.87)  

และวิธีการพกัผอ่นอย่างเหมาะสมตามวยัเพ่ือให้ประโยชน์แก่ร่างกาย ( x = 3.90) ตามลําดบั 

   ประเดน็ท่ีกลุม่ตวัอย่างต้องการจะเรียนรู้ด้านการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั อยู่ในระดบัมาก 

โดยมีคา่เฉล่ียมากท่ีสดุ คือ วิธีการทําจิตใจให้มีความสขุ ( x = 4.93) รองลงมาคือ  วิธีการแสวงหา

กิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวยั( x = 4.87) และ วิธีการดํารงชีวิตอย่างเป็นสุขโดยลําพัง ( x = 3.67)

ตามลําดบั 

   ประเดน็ท่ีกลุม่ตวัอย่างต้องการจะเรียนรู้ด้านการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย 

อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ โดยมีค่าเฉล่ียมากท่ีสดุ คือ วิธีการรักษาเม่ือเกิดความเจ็บป่วย และ วิธีการ

ดแูลตนเองในภาวะเจ็บป่วยเม่ือต้องอยู่โดยลําพัง ( x = 5.00) รองลงมาคือ  วิธีการดแูลจิตใจเม่ือ

เกิดความเจ็บป่วยและพิการ ( x = 4.03) ตามลําดบั 

 1.3 ความต้องการเก่ียวกบัการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

 ผู้ วิจัยได้ทําการสอบถามความต้องการเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ประกอบด้วย 

กิจกรรมท่ีต้องการให้จดั ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการจดั และสถานท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 

โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้



117 

 

ตารางท่ี 4.3  แสดงจาํนวนและร้อยละของการเข้าร่วมกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 

เนือ้หาสาระ 
จาํนวน 

(คน) 
ร้อยละ 

1. เคยเข้าร่วมกิจกรรมการดูแลสุขภาพตนเองหรือไม่ 

เคย 

ไมเ่คย 

 

63 

97 

 

39.37 

60.62 

          รวม 160 100 

 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่กลุ่มตวัอย่างเคยเข้าร่วมกิจกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง ร้อยละ 

39.37 และไมเ่คยเข้าร่วม ร้อยละ 60.62 

ตารางท่ี 4.4  แสดงจํานวนและร้อยละของความต้องการกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความ

เข้าใจในแต่ละเนือ้หาวชิา 

เนือ้หาสาระ 
จาํนวน

(คน) 
ร้อยละ 

2. ท่านต้องการให้มีกิจกรรมใดๆเพื่อเสริมสร้างความเข้าใจ

ในแต่ละเนือ้หาวชิา(สามารถตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

การอภิปราย  แลกเปล่ียนความคิดเห็น 

การฟังบรรยาย 

การเลน่บทบาทสมมติ 

การสาธิต 

การลงมือปฏิบตัิจริง 

การทํากิจกรรมกลุม่ 

 

 

24 

72 

7 

84 

156 

156 

 

 

 

15 

45 

4.37 

52.50 

97.50 

97.50 

 จากตารางท่ี 4.4 พบวา่กลุม่ตวัอย่างเห็นวา่กิจกรรมท่ีควรใช้ในการเสริมสร้างความเข้าใจ

ในแตล่ะเนือ้หาวิชามากท่ีสดุคือ การลงมือปฏิบตัิจริงและการทํากิจกรรม ร้อยละ 97.50  รองลงมา

เป็นการสาธิต  ร้อยละ 52.50 
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ตารางท่ี 4.5  แสดงจาํนวนและร้อยละของความต้องการระยะเวลาท่ีควรใช้จัดกิจกรรม 

เนือ้หาสาระ จาํนวน(คน) ร้อยละ 

3. ท่านเหน็ว่าควรใช้ระยะเวลาก่ีวันในการจัดกิจกรรม 

1 – 2 วนั 

3 – 4 วนั 

5 – 8 วนั 

9 – 12 วนั 

13 วนัขึน้ไป 

 

86 

126 

0 

0 

0 

 

53.75 

78.75 

0.00 

0.00 

0.00 

4. ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมในแต่ละวัน 

4 ชัว่โมง 

5 ชัว่โมง 

6 ชัว่โมง 

 

42 

50 

75 

 

6.70 

13.30 

80.00 

 จากตารางท่ี 4.5พบวา่ความต้องการของกลุม่ตวัอย่าง ต้องการให้ใช้ระยะเวลาในการจัด

กิจกรรม 3-4 วนั มากท่ีสดุ คือ ร้อยละ 78.75 รองลงมาคือ 1-2 วนั ร้อยละ 53.75 ส่วนระยะเวลาท่ี

เหมาะสมมากท่ีสดุในการจดักิจกรรมในแตล่ะวนั คือ 6 ชัว่โมง ร้อยละ 80   

ตารางท่ี 4.6  แสดงจาํนวนและร้อยละวันท่ีสะดวกในการเข้าร่วมกิจกรรม 

เนือ้หาสาระ จาํนวน(คน) ร้อยละ 

5. วันท่ีสะดวกและเหมาะสมในการเข้าร่วม

กิจกรรม(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

วนัอาทิตย์ 

วนัจนัทร์ 

วนัองัคาร 

วนัพธุ 

วนัพฤหสับด ี

วนัศกุร์ 

วนัเสาร์ 

 

 

126 

106 

103 

98 

7 

7 

10 

 

 

78.78 

66.25 

64.37 

61.25 

4.37 

4.37 

6.25 
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จากตารางท่ี 4.6 พบว่าวนัท่ีสะดวกและเหมาะสมในการเข้าร่วมกิจกรรมมากท่ีสดุของ

กลุ่มตวัอย่าง คือ วนัอาทิตย์  คิดเป็นร้อยละ 78.78  รองมาคือ วนัจันทร์  คิดเป็นร้อยละ 66.25  

และวนัองัคารและวนั  คิดเป็นร้อยละ 64.37 

ตารางท่ี 4.7  แสดงจาํนวนและร้อยละสถานท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 

เนือ้หาสาระ จาํนวน(คน) ร้อยละ 

6. สถานท่ีท่ีท่านคดิว่าเหมาะสมในการจัดกิจกรรม 

(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

ชมรมผู้สงูอาย ุ

วดั 

ลานจดักิจกรรม 

 

 

126 

160 

160 

 

 

78.75 

100 

100 

จากตารางท่ี 4.7 สถานท่ีคิดวา่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมมากท่ีสดุ คือ  วดัและลานจัด

กิจกรรม ร้อยละ 100 เท่ากนั 

ดงันัน้ผู้ วิจัยจึงนําเอาข้อมลูจากประเด็นนี ้มาทําการสร้างกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

2. แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมพลังอํานาจท่ีมี

ต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 ผู้ วิจยัได้ศกึษาข้อมลูเอกสารต่างๆ จากนัน้พัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้ สงูอายุโดยใช้รูปแบบของ 

Tyler (1986) ตามขัน้ตอน 4 ขัน้ตอน คือ ขัน้ตอนท่ี 1 การกําหนดวตัถุประสงค์ทางการศึกษา 

ขัน้ตอนท่ี 2 การคดัสรรประสบการณ์ทางการเรียนรู้ ขัน้ตอนท่ี 3 การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 

และขัน้ตอนท่ี 4 การประเมินผล โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ผู้ วิจยัคดัเลือกชมรมผู้สงูอายท่ีุมีคณุภาพระดบัดีเย่ียมเพ่ือลงพืน้ท่ีศึกษาจากสถานท่ี

จริง และดกิูจกรรมท่ีจดัเพ่ือนํามาพฒันาเป็นกิจกรรมให้กบักลุม่เป้าหมายตอ่ไปโดยเกณฑ์ 
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ในการคัดเลือกชมรมผู้ สูงอายุท่ีมีคุณภาพระดับดีเ ย่ียม มีดังต่อไปนี  ้(ศศิพัฒน์ ยอดเพชร  

และคนอ่ืน, 2555) 1) มีกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองทุกวัน  2) มีกิจกรรมท่ีหลากหลายรูปแบบ  

3) มีผู้มาร่วมกิจกรรมในแต่ละวนั 50-60 คนขึน้ไป 4) มีการบริหารงานในรูปแบบคณะกรรมการ  

จากเกณฑ์ข้างต้น ชมรมผู้สูงอายุระดบัดีเย่ียมท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีจะศึกษา คือ ชมรม

ผู้สงูอายโุรงพยาบาลทหารผา่นศกึ และชมรมผู้สงูอายโุรงพยาบาลพระนัง่เกล้า 

จากการศกึษาชมรมผู้สงูอายท่ีุมีคณุภาพระดบัดีเย่ียมพบวา่ กิจกรรมท่ีทางชมรมผู้สงูอายุ

ท่ีมีคณุภาพระดบัดีเย่ียมจดั มีดงัตอ่ไปนี ้ 

1. กิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ เช่น รําไม้พลอง เต้นลีลาศ การตรวจสขุภาพ เป็นต้น 

2. กิจกรรมทางศาสนา เช่น ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า สรงนํา้พระ รดนํา้ดําหวัผู้สงูอาย ุเป็นต้น 

3. กิจกรรมทศันศกึษา  

4. กิจกรรมอ่ืนๆ เช่น ร้องคาราโอเกะ เลน่องักะลงุ รําวง ฟังบรรยายวิชาการ เป็นต้น 

2.2 ผู้ วิจยักําหนดแนวคิดในการจัดกิจกรรมเร่ืองการเสริมพลงัอํานาจโดยใช้แนวคิดของ 

Orem (1991) ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน ดงันี ้1) การค้นพบสถานการณ์จริง 2) การสะท้อนคิดอย่าง

มีวิจารณญาณ 3) การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบัติท่ีเหมาะสม และ 4) การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งมีรายละเอียดของกิจกรรมดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 ขัน้การค้นพบสถานการณ์จริง ในขัน้นีผู้้สอนได้ใช้การพดูคยุ และแลกเปล่ียนความ

คิดเห็น ถึงสถานการณ์ ความรู้เดิม และปัญหาด้านสุขภาพร่างกายท่ีเกิดขึน้กับผู้ สูงอายุ โดย

วิทยากรตัง้ประเดน็คําถามขึน้มา และให้ผู้สงูอายชุ่วยกนัแสดงความคิดเห็นหรือเล่าประสบการณ์

ท่ีน่าสนใจของตนเองให้ฟัง รวมทัง้เปิดโอกาสให้ผู้สงูอายุถามข้อสงสยัเก่ียวกับปัญหาสขุภาพท่ี

เกิดขึน้เพ่ือให้เห็นสภาพการณ์จริงท่ีเกิดขึน้ และนําไปสูข่ัน้ตอนของการให้ความรู้ในขัน้ตอนต่อไป 

โดยในขัน้ตอนนีผู้้สอนต้องทําหน้าท่ีในการตัง้ประเด็นคําถามให้ตรงกับความรู้ท่ีจะให้ และคอย

ช่วยเหลือและกระตุ้นให้ผู้สงูอายแุสดงความคิดเห็น และเลา่ประสบการณ์ของตนออกมา 

ขัน้ท่ี 2 ขัน้การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ เม่ือผู้สงูอายทุราบถึงสภาพการณ์ท่ีเกิดขึน้

และตระหนักถึงความสําคญัของปัญหาท่ีเกิดขึน้แล้ว ขัน้นีผู้้สอนจะทําหน้าท่ีให้ความรู้ใหม่ โดย

เป็นความรู้ท่ีแปลกใหม ่หรือความรู้ท่ีถกูต้องและเหมาะสมกบัวยัผู้สงูอาย ุเช่น ความรู้เร่ืองการออก

กําลงักายท่ีเหมาะสม ความรู้เร่ืองยาและสมนุไพรท่ีน่าสนใจ ความรู้เร่ืองผ่อนคลายความเครียด 

เป็นต้น โดยเทคนิคท่ีใช้ในขัน้นี ้คือ การบรรยายความรู้ การจําลองสถานการณ์เพ่ือให้เกิดความ



121 

 

เข้าใจ  การสาธิตให้เห็นภาพจริง และการลงมือปฏิบตัิจริงเพ่ือให้เกิดทกัษะแก่ผู้สงูอาย ุและการทํา

กิจกรรมกลุ่ม เพ่ือให้ความรู้ท่ีถูกต้องและเหมาะสมในการนําไปใช้ และแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิตประจําวนัได้โดยผา่นส่ือ ได้แก่ แผน่พบั สไลด์ เป็นต้น นอกจากนัน้วิทยากรจัดบรรยากาศใน

ห้องทํากิจกรรมท่ีมีความเป็นกนัเองกบัผู้สงูอายุ ใช้คําพูดท่ีเข้าใจง่าย และเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายุ

ถามคําถามท่ีไมเ่ข้าใจ เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้รับความรู้และใช้วิจารณญาณในการสะท้อนความคิดของ

ตนเองได้อย่างเตม็ท่ี 

ขัน้ท่ี 3 ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม หลงัจากให้ความรู้แล้ว ในขัน้นีจ้ะเป็น

ขัน้ท่ีผู้ สอนต้องการให้ผู้ สงูอายุเลือกนําความรู้ใหม่ และวิธีท่ีได้รับไปใช้ให้เหมาะสมกับการใช้

ชีวิตประจําวนัในภาวะตา่งๆ ทัง้ภาวะทัว่ไป หรือภาวะท่ีเกิดการเจ็บป่วย โดยผู้สอนจะให้ผู้สงูอายุ

ฝึกคิดวิเคราะห์ และตัดสินใจเลือกวิธีการท่ีจะใช้ด้วยตัวของผู้ สูงอายุเอง โดยใช้เกม การทํา

กิจกรรมกลุม่ การอภิปรายกลุม่ และการแลกเปล่ียนความคิดเห็น ในการทํากิจกรรม เช่น การเลือก

คําตอบท่ีเป็นประโยชน์ของการออกกําลังกาย การนําความรู้ท่ีได้มาอภิปรายแก้ไขปัญหาท่ี

กําหนดให้  และให้ผู้สงูอายุช่วยกันคิดกิจกรรมการแสดงของตนเอง เป็นต้น ผู้สอนจะทําหน้าท่ี

สนบัสนนุและแนะนําให้กบัผู้สงูอาย ุโดยกิจกรรมเหล่านีจ้ะสามารถฝึกฝนทางด้านความคิด และ

การตดัสินใจท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพท่ีสดุได้ด้วยตวัของผู้สงูอายุเอง ผู้สงูอายุจะรู้สึกมีพลงั

และมัน่ใจในส่ิงท่ีตนเลือก และจะทําส่ิงนัน้ได้อย่างดีท่ีสดุ 

ขัน้ท่ี 4 ขัน้การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ ในขัน้นีจ้ะเป็นขัน้ท่ีผู้สอนจะให้

ผู้สงูอายุฝึกปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ท่ีผู้สงูอายุ ได้ตดัสินใจเลือกว่าจะเป็นวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสดุ เช่น 

กิจกรรมการออกกําลงักายด้วยไม้พลอง กิจกรรมการเต้นลีลาศ กิจกรรมทํานํา้พัน้ซ์ เป็นต้น ผู้สอน

จะใช้เทคนิคการลงมือปฏิบตัิจริง การทํากิจกรรมกลุม่ โดยผู้สอนจะเป็นผู้สาธิตและคอยช่วยเหลือ

แนะนําให้กับผู้ สูงอายุเพ่ือให้ผู้ สงูอายุสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ผู้สอนจัด

บรรยากาศอย่างเป็นกนัเองกบัผู้สงูอาย ุและใช้วิธีการสาธิตท่ีง่ายเพ่ือให้ผู้สงูอายเุข้าใจและทําตาม

ได้อย่างรวดเร็ว  ผู้สอนจดัเตรียมอปุกรณ์ให้กบัผู้สงูอาย ุเช่น ไม้พลอง เทปเพลงลีลาศ อปุกรณ์การ

แสดง เป็นต้น เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้ฝึกทกัษะกบัอปุกรณ์จริง ซึ่งขัน้ตอนนีจ้ะทําให้ผู้สงูอายมีุทกัษะท่ีมี

ประสิทธิภาพมากขึน้ และสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้อย่างมัน่ใจ รวมทัง้สามารถนํา

ความรู้ท่ีได้ไปเผยแพร่ตอ่ไปได้อีกด้วย  

แผนการจัดกิจกรรมประกอบด้วยช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค์ เนือ้หา กิจกรรม ระยะเวลา 

ขัน้ตอนการจดักิจกรรม และการประเมินผล โดยกิจกรรมมีรายละเอียดดงันี ้
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

4

ชัว่โมง 

สง่เสริมการ

ออกกําลงั

กาย 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายทุราบ

ถึงการออก

กําลงักายท่ีถกู

วิธี และ

สามารถทําไป

ปฏิบตัิเพ่ือ

เสริมสร้าง

ความแขง็แรง

ให้กบัตนเองได้ 

1.การออก

กําลงักายใน

วยัผู้สงูอาย ุ

2.ประโยชน์

ของการออก

กําลงักายใน

วยัผู้สงูอาย ุ

1.การค้นพบ

สถานการณ์จริง 

(เวลา 30 นาที) 

-วิทยากรพดูคยุ

แลกเปล่ียนความรู้

เก่ียวกบัสขุภาพร่างกาย

ของผู้สงูอาย ุ 

-วิทยากรแลกเปล่ียน

ความรู้และ

ประสบการณ์เดิมใน

เร่ืองการออกกําลงักาย

ของผู้สงูอาย ุ

2.การสะท้อนคดิอย่าง

มีวจิารณญาณ 

(เวลา 60 นาที) 

-วิทยากรให้ความรู้ถงึ

ประโยชน์ในการออก

กําลงักายในวยัผู้สงูอาย ุ

-ให้ผู้สงูอายสุะท้อน

ความคิดในการออก

กําลงักายของตนเอง 

เพ่ือเสริมสร้างพลังใน

การดแูลสขุภาพร่างกาย

ของตนเอง 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลกเปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    โดยผ่านกิจกรรม “ต้นไม้

ของฉนั” ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 ปลกูต้นไม้ 3 ต้น 

- ต้นลีลาศ 

- ต้นมวยไทยตามจงัหวะ 

- ต้นแอโรบิคด้วยไม้พลอง 

ขั ้นท่ี  2 ผู้ สูงอายุ เ ลือก

ป้ายประโยชน์ของการ

ออกกําลงักายมาเติมแต่ง

ก่ิงก้านของต้นไม้ทัง้ 3 ต้น 

ขั ้น ท่ี  3  วิท ย าก รส รุป

ประโยชน์ของต้นไม้ 

3.การตัดสินใจเลือกวิธี

ปฏิบัติท่ีเหมาะสม 

(เวลา 30 นาที) 

- ผู้สูงอายุได้เลือกวิธีการ

ออกกําลงักายท่ีตนเองคิด

ว่าเหมาะสมกับตนมาก

ท่ีสดุ  ดงันี ้

1.ให้ผู้สงูอายเุดนิไปเลือก

ต้นไม้ของตน โดยการ

หยิบผลของต้นไม้ท่ีตน

เลือก และมานัง่เข้ากลุม่

ต้นไม้ของตน 
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หาสาระ ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    2.วิทยากรพดูคยุ

แลกเปล่ียนความคิดในการ

เลือกการออกกําลงักาย

ของแตล่ะกลุม่ 

-วิทยากรสรุปผลกิจกรรม 

4.การคงไว้ซึ่งการปฏบัิติ

อย่างมีประสิทธิภาพ             

(เวลา120นาที)                                      

-ให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตักิาร

ออกกําลงักายทัง้ 3 แบบ

เพ่ือให้ผู้สงูอายเุกิดทกัษะ 

 

5 

ชัว่โมง 

สง่เสริม 

การรับ 

ประทาน

อาหาร 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายุ

ทราบถึง

วิธีการ

รับประทาน

อาหารท่ี

เหมาะสมกบั

วยัผู้สงูอายุ

และสามารถ

นําไปปฏิบตัิ

ในชีวิตประจํา 

วนัได้ 

1.การ

รับประทาน

อาหารท่ีถกูต้อง

สําหรับผู้สงูอาย ุ

2.ประโยชน์

และการป้องกนั

โรคของการ

รับประทาน

อาหารท่ีถกูต้อง

และเหมาะสม 

1.การค้นพบสถานการณ์

จริง (เวลา 60 นาที) 

-แบ่งกลุม่ผู้สงูอาย ุ 

-ให้ทกุกลุม่พดูคยุในกลุม่

ถึงอาหารท่ีชอบรับประทาน

เป็นประจํา และคิดออกมา

วา่มีอะไรบ้าง 

-วิทยากรนําอาหารของแต่

ละกลุม่มาคิดคํานวณคา่

แคลอร่ีให้ผู้สงูอายตุระหนกั

วา่อาหารท่ีรับประทานมี

ผลดี หรือผลเสีย 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลก 

เปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หาสาระ ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    ตอ่ร่างกายอย่างไรเพ่ือให้

ผู้สงูอายทุราบถึง

สภาพการณ์ท่ีเกิดขึน้จริง 

2.การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ  

(เวลา 60 นาที) 

-วิทยากรเปิดแผน่ภาพวิธีปรุง

อาหาร และอาหารตา่งๆ และ

แลกเปล่ียนความรู้กบั

ผู้สงูอายวุา่วิธีการปรุงอาหาร

และอาหารใดบ้างท่ีเป็น

ประโยชน์ และโทษตอ่

ร่างกายของผู้สงูอาย ุ

3.การตัดสินใจเลือกวธีิ

ปฏิบัติท่ีเหมาะสม 

(เวลา 60 นาที) 

-ให้ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่นํา

ความรู้ท่ีได้รับมาปรับเปล่ียน

ใช้กบัอาหารท่ีตนเองชอบ

รับประทาน เพ่ือเป็นการ

เลือกวิธีการปฏิบตัท่ีิตนคดิวา่

เหมาะสมท่ีสดุ 
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    4.การคงไว้ซึ่งการปฏบัิติ

อย่างมีประสิทธิภาพ  

(เวลา 120 นาที) 

-เม่ือผู้สงูอายไุด้ทราบถึง

อาหารท่ีมีประโยชน์แล้ว 

วิทยากรจะนําผู้สงูอาย ุฝึก

ทําตวัอย่างอาหารท่ีมี

ประโยชน์ในวยัผู้สงูอายุ

ด้วยตนเองเพ่ือเสริมความ

มัน่ใจและเป็นทางเลือกใน

การรับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน์สําหรับผู้สงูอาย ุ

 

5 

ชัว่โมง 

สง่เสริม

การใช้

เวลาวา่ง

ให้เกิด

ประโยชน์ 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายไุด้ใช้

เวลาวา่งให้

เกิดประโยชน์

และสามารถ

นําไปใช้ใน

ชีวิตประจํา 

วนัได้ 

1.ประโยชน์

ของการใช้

เวลาวา่งให้

ทํากิจกรรม

ตา่งๆ 

2.แนะนํา

กิจกรรมท่ี

สามารถ

นําไปใช้ใน

เวลาวา่งได้ 

1.การค้นพบสถานการณ์

จริง (เวลา 30 นาที) 

-วิทยากรพดูคยุและ

แลกเปล่ียนถึง

ชีวิตประจําวนัของผู้สงูอายุ

เพ่ือให้ทราบถึง

สภาพการณ์จริงของการใช้

ชีวิตประจําวนัของผู้สงูอาย ุ

 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลกเปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    2.การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ  

(เวลา 30 นาที) 

-วิทยากรให้ความรู้เก่ียวกบั

กิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจ

ของวยัผู้สงูอายแุละให้

ผู้สงูอายบุอกถึงประโยชน์

ของกิจกรรมท่ีวิทยากรให้

ความรู้ 

3.การตัดสินใจเลือกวธีิ

ปฏิบัติท่ีเหมาะสม  

(เวลา 60 นาที) 

-แบ่งกลุม่ๆละ 6 คน 

-ให้แตล่ะกลุม่ช่วยกนัคิด

กิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจ 

เช่น การร้องเพลง ร้อง

เต้นรํา เป็นต้น 

4.การคงไว้ซึ่งการปฏบัิติ

อย่างมีประสิทธิภาพ 

(เวลา 180 นาที) 

ให้แตล่ะกลุม่ออกมาแสดง

กิจกรรมท่ีตนคดิให้กลุม่

อ่ืนๆชม 
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุประสงค์ เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

4 

ชัว่โมง 

ผอ่นคลาย

ความ 

เครียดและ

ปรับ

อารมณ์

ตามวยั 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายไุด้

ทราบถึง

วิธีการผอ่น

คลาย

ความเครียด

และวิธีการ

ปรับตวักบั

อารมณ์ในวยั

ผู้สงูอาย ุ

1.ผลกระทบ

ของความ 

เครียด 

2. วิธีการ

ผอ่นคลาย

ความ 

เครียด 

3.ประโยชน์

ของการ

ผอ่นคลาย

ความ 

เครียด 

1.การค้นพบสถานการณ์

จริง(เวลา 30 นาที ) 

-วิทยากรพดูคยุถงึ

ความเครียดของผู้สงูอาย ุ

เพ่ือให้แตล่ะคนทราบและ

ยอมรับถึงสถานการณ์ท่ี

เป็นจริงของตนเอง 

-วิทยากรแลกเปล่ียน

ความรู้ถึงผลกระทบของ

ความเครียดและ

ยกตวัอย่างประสบการณ์ 

2.การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ 

(เวลา 30 นาที ) 

-พระอาจารย์บรรยาย

ธรรมะเร่ืองวิธีการผอ่น

คลายความเครียดและ

ประโยชน์ของการผอ่น

คลายความเครียดของวยั

ผู้สงูอาย ุ

-เปิดโอกาสให้ผู้สงูอายถุาม

กระทู้ธรรมกบัพระอาจารย์ 

 

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลกเปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมินผล 

    3.การตัดสินใจเลือกวธีิปฏบัิติท่ี

เหมาะสม(เวลา 30 นาที) 

-ให้ผู้สงูอายเุลือกวิธีปฏิบตัท่ีิ

เหมาะสมโดยผา่นกิจกรรม  

“ดบัทกุข์คลายร้อน” ดังนี ้

ขัน้ท่ี 1 แบ่งกลุม่ความเครียดของ

ผู้สงูอายอุอกเป็น 2 กลุม่ คือ  

กลุม่เครียดเร่ืองครอบครัว 

กลุม่เครียดเร่ืองสขุภาพ 

ขัน้ท่ี 2 แบ่งกลุม่ผู้สงูอายตุาม

ความเครียดของตน 

ขัน้ท่ี 3 ให้ผู้สงูอายทุัง้2 กลุม่นํา

ความรู้ท่ีได้รับจากวิทยากร        

และพระอาจารย์ มาใช้ในการดบั

ความเครียดท่ีเกิดขึน้ โดยเลือกวิธี

ท่ีดีและเหมาะสมกบัตนเองมาก

ท่ีสดุ 

ขัน้ท่ี 4 ร่วมกนัแลกเปล่ียนความรู้ 

4. การคงไว้ซึ่งการปฏบัิติอย่าง

มีประสิทธิภาพ  (จาํนวน 120 

นาที) 

-วิทยากรและผู้สงูอายรุ่วมกนัฝึก

ปฏิบตัิวิธีการผอ่นคลาย

ความเครียดท่ีผู้สงูอายเุลือก                             

(1 ชัว่โมง) 
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หาสาระ ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมิน 

ผล 

    -ฝึกปฏิบตัิวิธีการผอ่น

คลายแบบใหมเ่พ่ือเป็น

ทางเลือกให้กบัผู้สงูอาย ุ

เช่น การนอนตาย การบา

บานมั (1 ชัว่โมง) 

 

3 

ชัว่โมง 

ความรู้

เร่ืองยา

และการ

ดแูล

ตนเอง

ยาม

เจ็บป่วย 

เพ่ือให้

ผู้สงูอายุ

ทราบถึง

วิธีการดแูล

ตนเองใน

ยาม

เจ็บป่วย

และ

สามารถ

นําไปใช้ได้

จริงใน

ชีวิตประจํา

วนั 

1.อาการ

เจ็บป่วยในชีวิต 

ประจําวนัของ

วยัผู้สงูอาย ุ

2.การปฐม

พยาบาล

เบือ้งต้น 

3.รู้จกัยาสามญั

ประจําบ้าน 

4.การสงัเกต

อาการผิดปกติ

ในร่างกายของ

วยัผู้สงูอาย ุ

1.การค้นพบสถานการณ์

จริง(เวลา 30 นาที )-

วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้

เร่ืองอาการเจ็บป่วยของ

ผู้สงูอายแุละให้ผู้สงูอายุ

เลา่ตวัอย่างประสบการณ์

ความเจ็บป่วยของตนเอง 

เพ่ือให้ทราบสภาพการณ์ 

จริงของวยัผู้สงูอาย ุ

2.การสะท้อนคดิอย่างมี

วจิารณญาณ  

(เวลา 60 นาที)   

-วิทยากรแลกเปล่ียน

ความรู้เร่ืองการปฐม

พยาบาลเบือ้งต้นพร้อม

สาธิตการปฐมพยาบาล 

เบือ้งต้นของวยัผู้สงูอาย ุ

1.จากการ

สงัเกต

พฤติกรรม 

2.จากการ

แลก 

เปล่ียน

ความ

คิดเหน็กบั

ผู้สงูอาย ุ
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ตารางท่ี 4.8 แสดงแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะ 

เวลา 

ช่ือ

กิจกรรม 

วัตถุ 

ประสงค์ 

เนือ้หา

สาระ 

ขัน้ตอนจัดกิจกรรม การ

ประเมินผล 

    -วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้เร่ือง

ยาสามญัประจําบ้านท่ีจําเป็นตอ่

วยัผู้สงูอายพุร้อมยกตวัอย่าง 

-วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้เร่ือง

วิธีการสงัเกตอาการผิดปกตใิน

ร่างกายและอาการผิดปกติของ

โรคตา่งๆในวยัผู้สงูอาย ุ

3. การตัดสินใจเลือกวธีิปฏบัิติ

ท่ีเหมาะสม  (เวลา 30 นาที ) 

-แบ่งกลุม่ๆละ 6 คน  

-เลม่เกมตามลา่หายาสามญั 

ประจําบ้าน โดยให้แตล่ะกลุม่หา

ยาสามญัประจําบ้านในกองยา

ท่ีตัง้ไว้ให้ได้มากท่ีสดุและบอกได้

วา่ยาท่ีหยิบมานัน้คือยาอะไร 

4.การคงไว้ซึ่งการปฏบัิติอย่างมี

ประสิทธิภาพ (เวลา 60 นาที) 

-วิทยากรจําลองสถานการณ์ความ

เจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้ในวยัผู้สงูอายุ

และให้ผู้สงูอายเุลือกวิธีการ

จดัการความเจ็บป่วยท่ีตนคิดวา่

เหมาะสมท่ีสดุและนํามาปฏิบตั ิ

-ให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตักิารปฐม

พยาบาลเบือ้งต้นจากสถานการณ์

จําลองตา่งๆ  

 



132 

 

ตารางท่ี 4.9 แสดงกําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

กําหนดการ เวลา รายละเอียดของกิจกรรม 

ระยะท่ี 1  09.00-12.00น. - ทํา Pre-test ก่อนไปเข้าร่วมกิจกรรม 

ระยะท่ี 2 08.00-09.00น. 

 

09.00-09.30น. 

09.30-10.00น. 

10.00-12.00น. 

12.00-13.00น. 

13.00-15.00น. 

16.00-17.00น. 

17.00-18.00น. 

18.00-18.30น. 

18.30-20.30น. 

20.30-21.00น. 

21.00น. 

- คณะผู้สงูอายชุมรมโรงพยาบาลนครชยัศรีเดนิทางไปยงั

คา่ยพกัแรม 

- กิจกรรม “สนัทนาการ”  

- ทําพิธีเปิดคา่ยกิจกรรม 

- กิจกรรมการสง่เสริมการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุ 

- พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

- กิจกรรมการสง่เสริมการออกกําลงักายของผู้สงูอาย ุ 

- พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

- รับประทานอาหารเยน็ 

- กิจกรรมสนัทนาการ 

- การสง่เสริมการรับประทานอาหารของผู้สงูอาย ุ

- สวดมนต์ นัง่สมาธิ 

- เข้านอน 

ระยะท่ี 2  07.00-07.30น. 

07.30-08.30น. 

08.30-11.30น. 

11.30-12.00น. 

12.00-13.00น. 

13.00-16.00น. 

16.00-16.10น. 

16.10-17.10น. 

17.10-17.45น. 

17.45-18.30น. 

18.30-21.30น 

21.30น. 

- ออกกําลงักายตอนเช้า 

- รับประทานอาหารเช้าและพกัผอ่นตามอธัยาศยั 

- การสง่เสริมการรับประทานอาหารของผู้สงูอาย ุ

- ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทําการฝึกนอนตาย เพ่ือการผอ่นคลาย 

- พกัรับประทานอาหารกลางวนั 

- การดแูลตนเองในยามเจ็บป่วยของผู้สงูอาย ุ

- พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

- การสง่เสริมการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ของผู้สงูอาย ุ

-พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

- รับประทานอาหารเยน็ 

- การสง่เสริมการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ของผู้สงูอาย ุ

- เข้านอน 
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ตารางท่ี 4.9 แสดงกําหนดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ระยะท่ี 2  07.00-07.30น. 

07.30-08.30น. 

08.30-12.30น. 

 

12.30-13.30น. 

13.30-15.30น. 

 

15.30-16.30น. 

- ออกกําลงักายตอนเช้า 

- รับประทานอาหารเช้าและพกัผอ่นตามอธัยาศยั 

- วิธีการผอ่นคลายความเครียดและการปรับตวักบั

อารมณ์ของวยัผู้สงูอาย ุ

- พกัประทานอาหารกลางวนั 

- เดินทางออกจากคา่ยพกัแรมไปแวะสกัการะส่ิงศกัดิ์สิทธ์ิ

ก่อนกลบั 

- เดินทางกลบั  

ระยะท่ี 3   - ฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเองเป็นเวลา 30 ชัว่โมง  

(จํานวน 5 วนั) 

ระยะท่ี 3 08.00-08.30น. 

09.00-12.00น. 

- กิจกรรมสนัทนาการ 

- ผู้สงูอายสุง่คูมื่อและทํา Post-test 

หมายเหตุ การจดักิจกรรมมีทัง้หมด 3 วนั และให้ผู้สงูอายนํุาคูมื่อการดแูลสขุภาพตนเอง

กลบัไปปฏิบตัิตอ่ท่ีบ้าน 

ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมพลัง

อาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

โดยนําเสนอผลของคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

ผู้ วิจยันํากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอายุมาทดลองใช้กับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลองจํานวน 30 คน จาก

การศกึษาสามารถสรุปได้ดงันี ้

 

 

 



134 

 

1. ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 จากการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อ

การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุผู้ วิจยัทําการศกึษาผลของการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 1.1 ขัน้การค้นพบสถานการณ์จริง ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ตอนของการสอบถามปัญหา และ

แลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ เพ่ือสะท้อนปัญหาท่ีเกิดขึน้กับ

ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรม และทําให้ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมสามารถยอมรับสถานการณ์จริงท่ี

เกิดขึน้กบัตนเอง จากการท่ีผู้ วิจยัสงัเกตการณ์ และใช้ส่ือวิดีโอบนัทึกภาพพบวา่ เม่ือวิทยากรมีการ

สอบถามถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้กับผู้ สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรม มีผู้ สูงอายุจํานวนหนึ่งท่ียกมือถาม

คําถามท่ีตนสงสยั ตวัอย่างเช่น เม่ือถึงกิจกรรมความรู้เร่ืองยาและการดแูลตนเองยามเจ็บป่วย

วิทยากรเร่ิมแนะนําตวั และกลา่วทกัทายผู้สงูอายุเพ่ือให้เกิดบรรยากาศท่ีเป็นกันเอง หลงัจากนัน้

วิทยากรถามผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรม จํานวน 30 คน วา่ “ก่อนท่ีเราจะพดูถึงเร่ืองของยาและการ

ดแูลตนเองเม่ือเกิดความเจ็บป่วย หนอูยากถามคณุลงุ คณุป้าวา่ยาท่ีรับประทานอยู่ทุกวนันี ้มีใคร

สงสยัเร่ืองของการรับประทานยา หรือช่วงเวลาท่ีควรรับประทานบ้างไหมคะ ให้คณุลงุ คณุป้าลอง

นึกดนูะคะ ถ้าใครมีคําถามสามารถยกมือ เพ่ือพดูคยุกนัได้เลยคะ่” หลงัจากนัน้ก็เร่ิมมีบรรยากาศ

ของการพดูคยุกนัของกลุม่ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมวา่ตนเองมีความสงสยัแบบนีอ้ยากจะถามดี

ไหม และมีผู้สงูอายจํุานวนหนึ่งท่ียกมือถามคําถามอย่างต่อเน่ือง ประมาณ 10  คน เช่น สะอาด 

ร้อยอําแพง (สมัภาษณ์, 11 กุมภาพันธ์ 2556) กล่าวว่า “... ฉันมีคําถามอยากจะถามนะ คือ ตวั

ฉันเน่ียะนะ ก่อนหน้านีเ้ป็นโรคมะเร็งลําไส้ และได้ไปผ่าตัดมาแล้ว และก็กินยาจนหายแล้ว 

หลงัจากนัน้ด้วยความท่ีฉนัเป็นคนชอบกินพวกผกั พวกปลาอยู่แล้ว ก็กลบัมากินอาหารตามปกติ 

แตต่วัฉนักลบัไมค่อ่ยถ่ายท้องเหมือนเดิม พอไปถามลกูสาวท่ีเป็นพยาบาลลกูก็บอกวา่แมห่ายแล้ว 

แตท่ี่แมเ่ป็นอย่างนีเ้พราะแมอ่ายมุากแล้วระบบขบัถ่ายมนัก็ไมค่อ่ยดีแล้ว แตฉ่นัวา่ฉนัก็กินพวกผกั 

ผลไม้เยอะอยู่แล้วนะ จึงอยากถามหน่อยวา่ตอนนีต้วัฉนัเป็นอะไรไหม แล้วยาถ่ายเน่ียะ ฉนัต้องกิน

อีกไหม” เม่ือวิทยากรฟังคําถามเสร็จก็ทําการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับคณุป้าสะอาด โดยบอก

วา่คณุป้าคะ ท่ีลกูคณุป้าพดูถกูต้องแล้วนะค่ะ ซึ่งคณุป้าอาจจะเห็นว่า ร่างกายคณุป้าก็หายจาก
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โรคมะเร็งลําไส้แล้ว จึงกลับมาทานอาหารเหมือนเดิม แต่จริงๆ แล้ว ร่างกายของคณุป้ามีการ

เปล่ียนแปลงไประบบย่อยอาหารทํางานได้ช้าลง ทําให้คณุป้าไม่ค่อยถ่ายท้องตามปกติได้ ฉะนัน้

ผกั ผลไม้ท่ีคณุป้าทานอยู่ดีอยู่แล้วคะ่ และคณุป้าอาจต้องทานเพ่ิมมากขึน้เพ่ือให้สามารถไปเป็น

ตวัช่วยในการย่อยอาหารได้มากขึน้นะค่ะ และสําหรับยาถ่ายไม่จําเป็นต้องทานแล้วค่ะ เพราะ

จริงๆแคท่านผกั ผลไม้ให้มากขึน้ก็เพียงพอแล้วคะ่ นอกจากวนัไหนท่ีคณุป้าอาจรู้สึกอึดอดับ้างจึง

คอ่ยทานคะ่  

 อรพิน เอ่ียมสขุชัย (สมัภาษณ์, 11 กุมภาพันธ์ 2556) กล่าวว่า “...ฉันสงสยัมานานแล้ว

เร่ืองการกินยาเน่ียะ คือ ฉันเวลาได้ยามา จะมีบอกนะว่า ยาก่อนอาหาร หรือยาหลงัอาหาร พอ

เวลาฉนัจะกินยาถ้าเป็นยาหลงัอาหารฉนัก็จะกินหลงัอาหารเลย แตถ้่าเป็นยาก่อนอาหารเน่ียะ ฉัน

ก็จะกินก่อนแตไ่มมี่เวลาท่ีแน่นอน และบางครัง้ก็มีลืมกินยาด้วย พอฉันลืมกินยาฉันก็จะกินทันที

เม่ือนึกได้ หรือไมกิ่นเลยในมือ้อาหารนัน้ ฉนัเลยอยากรู้วา่ควรกินยายงัไง และถ้าลืมกินเน่ียะไม่กิน

ไปเลยได้ไหม” จากนัน้ผู้สงูอายหุลายท่านจึงได้สง่เสริมสนับสนุนคําถามข้อนี ้โดยบอกว่า ใช่ๆ งง

เหมือนกัน และบอกว่า ไม่รู้ว่าท่ีกินทุกวันนีถู้กต้องไหม วิทยากรจึงแลกเปล่ียนความคิดเห็นว่า 

“คําถามนีเ้ป็นคําถามท่ีดีมากนะคะ่ คณุลงุ คณุป้า เพราะการทานยา เป็นเร่ืองสําคญัมาก และอาจ

มีผลตอ่ร่างกายของเราด้วยนะคะ ซึ่งในวนันีเ้ราจะมีการพดูถึงเร่ืองนีก้นัด้วยคะ่” 

นอกจากนัน้ผู้ วิจัยพบว่า ในขัน้การค้นพบสถานการณ์จริงมีปัญหาท่ีเกิดขึน้คือ เม่ือ

วิทยากรสอบถามคําถามกบัผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรม จํานวน 30 คน มีผู้สงูอายุท่ียกมือขึน้ถาม

เพียง 10 คน เท่านัน้ ท่ีเป็นเช่นนัน้เน่ืองจากก่อนการยกมือถาม ผู้สงูอายุได้พูดคยุกันถึงปัญหาท่ี

ตนเองกับเพ่ือนๆในกลุ่มแล้ว ทําให้เวลาถามคําถามจึงส่งตวัแทนมาถามเพียง 1 คนเท่านัน้ แต่

ในขณะท่ีถามคําถามผู้สูงอายุท่านอ่ืนจะคอยสนับสนุน โดยการบอกว่าใช่ ฉันก็เจอปัญหานี ้

เหมือนกนั เออๆ เน่ียะงงเหมือนกบัคนนีเ้ลย และนอกจากนัน้เวลาท่ีให้ผู้สงูอายใุนการสอบถามข้อ

สงสัยยังไม่เพียงพอกับผู้ สูงอายุทุกคน เพราะผู้ สูงอายุ 1 คน ใช้เวลาในการถามคําถามและ

แลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัวิทยากร 10-15 นาที  
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 1.2 ขัน้สะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ  ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ท่ีผู้ วิจัยต้องการให้ผู้ สูงอายุ

สามารถตดัสินใจและจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ โดยวิธีการท่ีจะช่วยให้ผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรม

สามารถตดัสินใจและจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้กับตนได้นัน้ คือ ผู้สงูอายุต้องทําความเข้าใจกับ

การดแูลสขุภาพตนเองให้ชัดเจน หรือแสวงหาความรู้ใหม่ๆ เพ่ือเป็นทางเลือกในการจัดการกับ

ปัญหาท่ีเกิดขึน้ จากการสงัเกตการณ์พบวา่ วิทยากรทําหน้าท่ีเป็นผู้แนะนํา และให้ความรู้ท่ีแปลก

ใหม่ หรือความรู้ท่ีถูกต้องในการดแูลสขุภาพตนเองกับผู้ สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรม ตวัอย่างเช่น 

กิจกรรมผอ่นคลายความเครียดและปรับอารมณ์ตามวยั วิทยากรคือพระอาจารย์ท่ีมาเทศนาธรรม

เร่ืองการผอ่นคลายความเครียดและปรับอารมณ์ตามวยั พระอาจารย์เทศนาธรรมให้ผู้สงูอายุฟังมี

ใจความสําคัญว่า ในวัยของผู้ สูงอายุนัน้เป็นวัยช่วงสุดท้ายของชีวิต การจะทําอะไรได้ดี 

คลอ่งแคลว่เหมือนในวนัก่อนๆ คงเป็นไปไมไ่ด้ ทกุอย่างต้องเส่ือมถอยลงไป แต่ไม่จําเป็นว่าจิตใจ

ของเราจะต้องเส่ือมถอยลงไปด้วย ถ้าเรายงัมีกําลงั ยงัสามารถเดินได้ ขยับได้ เราก็ควรจะดําเนิน

ชีวิตของเราอย่างปกติ และจงใช้คําสอนของพระพทุธองค์เป็นท่ีตัง้ในการกล่อมเกลาจิตใจของเรา 

วิธีการง่ายๆท่ีเราทําได้คือ การสวดมนต์ ทําบุญไหว้พระ และการหมัน่ภาวนาจิตใจให้ผ่องใสอยู่

เสมอ และส่ิงท่ีสําคญัอีกอย่างหนึ่งคือ การปรับอารมณ์ของเราให้มีความสขุอยู่ตลอดเวลานั่นเอง 

จากนัน้ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรรมทําการสนทนาธรรมกบัพระอาจารย์เพ่ือเป็นการไขข้อสงสยัของ

ตนเอง และขอข้อเสนอแนะในการทําจิตใจให้ผอ่งใส และมีความสขุในวยับัน้ปลายชีวิตเช่นนี ้และ

เม่ือพระอาจารย์ให้คําตอบ สีหน้าของผู้สงูอายุก็แสดงออกถึงความสุข และแสดงถึงการค้นพบ

ทางออก และการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดในใจของตน 

 ปัญหาและอปุสรรค ท่ีพบในขัน้นี ้คือ การเป็นผู้ ให้ความรู้ของตวัวิทยากร เพราะในขัน้นี ้

เป็นขัน้ของการท่ีผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรม ต้องการแสวงหาความรู้ท่ีถูกต้อง และความรู้ใหม่ท่ี

สามารถแก้ปัญหาการดแูลสขุภาพของตนได้ ซึ่งหน้าท่ีของวิทยากรมีหน้าท่ีเพียงแค่ให้คําแนะนําท่ี

ถกูต้อง และเสนอแนะส่ิงท่ีน่าสนใจ และเหมาะสมกับวยัผู้สงูอายุเพียงเท่านัน้ แต่ในบางกิจกรรม

วิทยากรเปรียบเสมือนผู้สอน และผู้สัง่ให้ผู้สงูอายทํุาตามแนวทางของตน ฉะนัน้จึงต้องปรับวิธีการ

ให้ความรู้ใหม ่
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 1.3 ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ท่ีผู้ วิจัยต้องการให้ผู้สงูอายุ

ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม สามารถท่ีจะตดัสินใจเลือกส่ิงท่ีผู้สงูอายุจะปฏิบัติให้เหมาะสมกับตวัผู้สงูอายุ

เอง โดยผู้สงูอายตุ้องรู้สกึวา่ตนเองมีสว่นร่วมในการตดัสินใจ และมีความมัน่ใจท่ีจะเลือกวิธีปฏิบัติ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จากการสังเกตการณ์ พบว่า วิทยากรใช้เกม การทํากิจกรรมกลุ่ม เป็น

วิธีการดําเนินการในขัน้นี ้โดยให้ผู้สงูอายุเป็นผู้ เลือกวิธีปฏิบัติต่างๆในการดแูลสขุภาพตนเองท่ี

เหมาะสม และตรงต่อความต้องการของผู้สูงอายุมากท่ีสดุ ตวัอย่างเช่น กิจกรรมส่งเสริมการ

รับประทานอาหาร หลงัจากท่ีวิทยากรให้ความรู้เร่ืองการรับประทานอาหารท่ีถกูต้อง เหมาะสม กบั

วยัผู้สงูอายใุนขัน้การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ วิทยากรได้ให้ผู้สงูอายุแบ่งกลุ่ม เป็น 4 กลุ่ม 

จากนัน้ให้ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่ นําความรู้เดิมและความรู้ท่ีแนะนําเพ่ิมเติม มาปรับเปล่ียนอาหารท่ี

แตล่ะกลุม่คิดไว้ก่อนหน้าซึ่งเป็นอาหารท่ีช่ืนชอบ โดยให้ทุกคนในกลุ่มช่วยกันคิดว่าอาหารท่ีชอบ

แบบเดิมของกลุ่มตนนัน้มีผลเสียอย่างไร เม่ือปรับเปล่ียนแล้วจะเป็นอย่างไร และให้แต่ละกลุ่ม

ออกมานําเสนอ หลงัจากนัน้ผู้สงูอายทุกุกลุม่ ก็ช่วยกนัคิด และแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัอาหารท่ี

น่าจะเหมาะสมกบัวยัของผู้สงูอายุมากท่ีสดุ โดยอาหารท่ีคิดใหม่ต้องเป็นอาหารท่ีทําได้จริงด้วย 

จากนัน้ทกุกลุม่ก็นําเสนออาหารของกลุม่ตน โดยกลุม่ท่ี 1 (กลุม่สามคัคีรวมใจ) นําเสนออาหารช่ือ

วา่ ขาหมใูนฝัน โดยเปล่ียนจากอาหารเดิมท่ีชอบ คือ ข้าวขาหม ูเปล่ียนโดยเอาปลามานึ่งกับซีอ๊ิว

แทนขาหมูและใช้ผักท่ีช่ืนชอบใส่ลงไปแทน ออกมาเป็นขาหมูในฝัน กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มสามช่า) 

นําเสนออาหารช่ือว่า แกงส้มรสเร่ิด โดยเปล่ียนจากแกงส้มชะอมไข่ เปล่ียนโดยนํา้แกงส้มจะทํา

รสชาติให้ออกพอดี ไมห่วานหรือเคม็จนเกินไปเพราะมีผลตอ่สขุภาพ และชะอมไข่ อาจจะมีนํา้มนั

จากการทอดอยู่มาก จึงเอาผกัสีสนัสวยงามต่าง ๆ กับเนือ้ปลา ใส่แทน กลุ่มท่ี 3 (กลุ่มสวย เร่ิด 

เชิด หย่ิง หลอ่) นําเสนออาหารช่ือวา่ ปลานึ่งกบันํา้พริก โดยเปล่ียนจาก นํา้พริกปลาท ูเปล่ียนโดย

ใช้ปลามานึ่ง แทนปลาททูอดจะได้ลดนํา้มนั และนํา้พริกปลาโดยลดการใสนํ่า้ปลา และนํา้ตาลป๊ีบ

ให้น้อยลง และกลุ่มท่ี 4 (กลุ่มฟินนาเล่) นําเสนออาหารช่ือว่า ต้มยํา3 เห็ด แทนต้มข่าไก่ โดย

เปล่ียนจากการใสก่ะทิท่ีมีความมนั เป็นต้มยําแทน และแทนท่ีจะใสไ่ก่กบัเห็ด ก็ใช้เห็ดนางฟ้า เห็ด

ฟาง และเห็ดเขม็ทอง มาใสแ่ทน และปรุงนํา้ต้มยํา  
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 ปัญหาและอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ในขัน้นีค้ือ การส่ือสารกับผู้สงูอายุให้เข้าใจในบางกิจกรรม 

เพราะในขัน้นีผู้้สงูอายตุ้องเป็นผู้คิด และเลือกวิธีท่ีจะปฏิบตัิด้วยตวัเอง ดงันัน้ การส่ือสารเร่ืองของ

หวัข้อท่ีให้ทําอาจเป็นทางการเกินไป เม่ือผู้สงูอายฟัุงหวัข้อแล้ว ต้องกลบัมาถามอีกว่าทําแบบนีไ้ด้

ไหม หรือต้องทําแบบไหน ซึ่งนั่นก็จะทําให้การตดัสินใจของผู้สงูอายุไม่สามารถทําได้เต็มท่ี และ

ความมัน่ใจอาจหายไปได้  

 1.4 ขัน้การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ผู้ วิจัยต้องการให้

ผู้สงูอายปุฏิบตัิกิจกรรมต่างๆในการดแูลสขุภาพตนเอง เพ่ือให้เกิดทักษะ และสามารถปฏิบัติได้

อย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ และสามารถนําไปปฏิบัติได้ในชีวิตประจําวันต่อไป จากการ

สงัเกตการณ์ พบว่า ผู้สูงอายุทําการฝึกปฏิบัติในทุกกิจกรรมแล้ว หลงัจากนัน้ยังปฏิบัติอย่าง

ต่อเน่ืองอีกด้วย ตวัอย่างเช่น  กิจกรรมส่งเสริมการออกกําลงักาย ในขัน้นีวิ้ทยากรได้ทําการนํา

ผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบัติ เต้นลีลาศขัน้พืน้ฐาน การออกกําลงักายด้วยไม้พลอง และ

การเลน่มวยไทยท่าพืน้ฐาน เม่ือฝึกเสร็จสิน้แล้ว ตอนเช้าของวนัท่ี 2 และวนัท่ี 3 จะเป็นเวลาออก

กําลงักายของผู้สงูอาย ุซึ่งผู้สงูอายุทุกคนพร้อมใจกันมาออกกําลงักายท่ีฝึกไป มีการผลดักันเป็น

คนนําเต้น และสามารถปฏิบตัิได้ถกูต้อง  

 นอกจากนัน้ผู้ วิจัยต้องการติดตามผลการปฏิบัติของผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมว่ามีการ

ปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ืองมากน้อยเพียงใด เพราะการคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ ไมใ่ช่เพียง

การปฏิบตัิในกิจกรรมเท่านัน้ แต่หมายถึงบุคคลต้องคงไว้ซึ่งการปฏิบัติต่อไปได้อีกด้วย ผู้ วิจัยจึง

แจกคูมื่อการฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเอง จํานวน 30 ชัว่โมง ให้ผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนํา

กลบัไปปฏิบตัิตอ่เน่ืองท่ีบ้าน เป็นเวลา 5 วนั โดยมีเกณฑ์วา่ต้องปฏิบตัิไมน้่อยกวา่ 16 ชัว่โมงจึงจะ

ผา่นเกณฑ์ จากนัน้นัดรวมกลุ่มผู้สงูอายุอีกครัง้เพ่ือส่งคู่มือ จากคู่มือ การสงัเกตการณ์ และการ

สมัภาษณ์ พบวา่ จากคูมื่อ ผู้สงูอายทุกุคน สามารถฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเองได้ผ่านเกณฑ์

ทกุคน โดยสว่นมากฝึกปฏิบตัิเป็นเวลา 20 ชัว่โมง และมีการฝึกปฏิบตัิมากท่ีสดุ จํานวน 25 ชั่วโมง 

และฝึกปฏิบัติน้อยท่ีสุด 16 ชั่วโมง สําหรับกิจกรรมท่ีฝึกปฏิบัติได้มากท่ีสดุ คือ การส่งเสริมการ

รับประทานอาหาร รองลงมาคือ การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และการออกกําลังกาย 

ตามลําดับ และจากการสมัภาษณ์ถึงผลของการฝึกปฏิบัติการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ
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พบวา่ สมบญุ จนัทตรี (สมัภาษณ์, 19 กมุภาพนัธ์ 2556) กลา่ววา่ “...ฉนัรู้สกึดีมากท่ีได้รู้ว่าอาหาร

อะไรท่ีมันไม่ดีกับฉัน ตอนนีน้ะยายไม่กินเค็มแล้วนะหนู ไม่กินเลย กลวัเป็นโรคไต อีกอย่างนะ

วิธีการกินยา ท่ีหนบูอกยาย ยายทําตามมาสาม ส่ีวนัแล้ว อาการปวดหวัท่ีเป็นประจําของยายเร่ิมดี

ขึน้เลยนะ” 

จิรบญุ รัตนสภุา (สมัภาษณ์, 19 กมุภาพนัธ์ 2556) กลา่วว่า “...ป้าชอบนํา้พัน้ซ์ท่ีหนูสอน

มากเลย ป้าพยายามหาสตูรมานานแล้วนะ กลวัทําไม่อร่อย แต่ตอนนีน้ะทําให้ลกูๆป้าทานนะทุก

คนบอกอร่อยมากเลย มีประโยชน์ด้วยนะหน ูขอบใจมากนะท่ีให้พวกป้าไปเข้าคา่ยมา” 

 สาคร อัน๋ประเสริฐ (สมัภาษณ์, 19 กมุภาพนัธ์ 2556) กลา่ววา่ “...วิธีทาแผลท่ีหนสูอนยาย 

ยายเอาไปใช้ทาแผล ดีนะ หายเร็วมากเลย แล้วท่าไม้พลอง หนมีูโปสเตอร์ท่ีเอามาให้ดอีูกไหมยาย

อยากได้ มาติดท่ีบ้าน ยายทําเกือบทกุวนัเลยดีจงั” 

 ประเทือง เนียมดารา (สมัภาษณ์, 19 กุมภาพันธ์ 2556) กล่าวว่า “...หลงัจากกลบับ้าน 

ยายเลิกกินของทอดเลยละ่ ปกติยายชอบกินไขม่ากนะ แตพ่อรู้วา่นํา้มนัมนัเยอะมาก ยายกินไขต้่ม

แทน แล้วก็กินผกัทกุมือ้เลยละ่ ปกติยายไมค่อ่ยชอบหรอก แล้วก็ลีลาศท่ีหนสูอนยาย ยายชอบมาก

เลย ยายเต้นประจําเลย ดีจงัเลยนะ สดช่ืนดี” 

 และสนีุย์ นฤมิตรมงคล (สมัภาษณ์, 19 กมุภาพนัธ์ 2556) กลา่ววา่ “...ยายชอบเต้นลีลาศ

มากเลยละ่หน ูยายเต้นกบัลกูชายยายทกุวนัเลย เขาก็เลยชอบไปด้วยเลย แล้วก็เร่ืองยานะ ยายไม่

คอ่ยเวียนหวัแล้วละ่ เพราะทานยาตรงเวลามากขึน้ อาการดีขึน้แล้วละ่  

 โดยสามารถสรุปผลของการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ในทกุกิจกรรม ได้ดงันี ้

 

 



140 

 

ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอาย ุ

 

 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

กิจกรรมการสง่เสริม

การออกกําลงักาย 

1) ขัน้การค้นพบ

สถานการณ์จริง 

 

 

ผู้สงูอายสุง่ตวัแทนยกมือ สอบถาม และ

แลกเปล่ียนความคิดเหน็ในเร่ืองการออก

กําลงักายท่ีทําอยู่ในชีวิตประจําวนัของ

ตน  

 2) ขัน้การสะท้อนคดิ

อย่างมีวิจารณญาณ 

วิทยากรแนะนําความรู้เร่ืองการออก

กําลงัท่ีน่าสนใจ และเหมาะสมกบัวยั

ผู้สงูอาย ุเช่น การเต้นแอโรบิคไม้พลอง 

การเต้นลีลาศ เพราะการออกกําลงักาย

เหลา่นี ้จะสามารถสร้างเสริมความ

แขง็แรงให้กบักระดกู และภายในร่างกาย

ผู้สงูอายไุด้ แตไ่มค่วรหกัโหมเกิน

ไมเ่ช่นนัน้จะทําให้เกิดอาการบาดเจ็บได้  

จากนัน้จึงให้ผู้สงูอายสุะท้อนคิดวา่ การ

ออกกําลงักายแตล่ะแบบมีประโยชน์ท่ี

แตกตา่งกนัอย่างไร  โดยผู้สงูอายชุ่วยกนั

คิดและเลือกประโยชน์ ท่ีเหมาะสมกบั

การออกกําลงักายแตล่ะแบบ  

 3) ขัน้การตดัสินใจเลือก

วิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

ผู้สงูอายเุลือกการออกกําลงักายท่ีตนเอง

สนใจ โดยใช้ความรู้ท่ีได้รับมาใช้ในการ

ตดัสินใจและเลือกวิธีปฏิบตัิด้วยตนเอง

และมีความเช่ือมัน่วา่จะสามารถสร้าง

ความแขง็แรงให้กบัร่างกายได้ 
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ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุ(ต่อ) 

 

 

 

 

 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 4) ขัน้การคงไว้ซึ่งการ

ปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ  

วิทยากรนําผู้สงูอายฝึุกการออกกําลงั

กายแตล่ะแบบ และหลงัจากนัน้ผู้สงูอายุ

ออกกําลงักายแบบท่ีตนเลือกด้วยตนเอง

ในเวลาเช้าของทกุวนั (ระหวา่งเข้าคา่ย)  

กิจกรรมการสง่เสริม

การรับประทาน

อาหาร 

1) ขัน้การค้นพบ

สถานการณ์จริง 

วิทยากรให้ผู้สงูอายแุบ่งกลุม่ออกเป็น 4 

กลุม่ จากนัน้ให้แตล่ะกลุม่พดูคยุและ

สรุปอาหารท่ีชอบรับประทานมากท่ีสดุใน

กลุม่ของตน จากนัน้วิทยากรทําการ

คํานวณพลงังานอาหารแตล่ะกลุม่ของ

ผู้สงูอาย ุเพ่ือให้ผู้สงูอายทุราบถึง

พลงังานท่ีได้รับในอาหารท่ีกลุม่ตนเลือก 

 2) ขัน้การสะท้อนคดิอย่าง

มีวิจารณญาณ 

วิทยากรแนะนําความรู้เก่ียวกบัวิธีการ

ปรุงอาหารท่ีเหมาะสมในวยัผู้สงูอาย ุ

และวิธีการท่ีควรใช้ประกอบอาหารในวยั

ผู้สงูอาย ุและให้ผู้สงูอายทุกุกลุม่สะท้อน

คิดวา่ อาหารในกลุม่ของตนนัน้เป็น

อาหารท่ีมีประโยชน์ และมีผลเสียอย่างไร

ตอ่ร่างกาย  
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ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุ(ต่อ) 

 

 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 3) ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธี

ปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

วิทยากรให้ผู้สงูอายปุรับเปล่ียน

สว่นประกอบท่ีใช้ในอาหารท่ีชอบใหม ่ให้

เหมาะสมกบัวยัผู้สงูอาย ุโดยผู้สงูอายใุช้

ความรู้ท่ีได้คําแนะนําจากวิทยากรมาใช้

เลือกสว่นประกอบของอาหาร โดยเลือก

จากประโยชน์ และความเหมาะสมของ

ตนเอง  

 4) การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิ

อย่างมีประสิทธิภาพ 

วิทยากรให้ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่ ฝึกทํานํา้

พัน้ซ์ โดยผู้สงูอายใุนแตล่ะกลุม่ต้อง

คิดค้นและลงมือทํานํา้พัน้ซ์สตูรของ

ตนเอง โดยนําความรู้ท่ีวิทยากรแนะ

นํามาใช้ปฏิบตัิในการทํานํา้พัน้ซ์ 

นอกจากนัน้ยงัให้คูมื่อการฝึกปฏิบตักิาร

ดแูลสขุภาพตนเอง เพ่ือให้ผู้สงูอายไุปฝึก

การรับประทานอาหารท่ีบ้านโดยให้ฝึก

ทําทกุวนัอย่างตอ่เน่ือง 

กิจกรรมการใช้เวลา

วา่งให้เกิดประโยชน์ 

1) ขัน้การค้นพบ

สถานการณ์จริง 

วิทยากรแลกเปล่ียนความคิดเห็นในเร่ือง

การใช้เวลาวา่งในชีวิตประจําวนัของ

ผู้สงูอาย ุโดยให้ผู้สงูอายทุกุคน บอก

กิจกรรมท่ีทํายามวา่ง มาคนละ 1 อย่าง 

เพ่ือจะให้ผู้สงูอายทุราบวา่ใน

ชีวิตประจําวนัเราใช้เวลาวา่งทํากิจกรรม

ใดบ้าง 
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ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุ(ต่อ) 

 

 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 2) ขัน้สะท้อนคิดอย่างมี

วิจารณญาณ 

วิทยากรแนะนํากิจกรรมยามวา่งท่ี

น่าสนใจในวยัผู้สงูอาย ุรวมทัง้

ประโยชน์การทํากิจกรรมในยามวา่ง

ของวยัผู้สงูอาย ุจากนัน้ผู้สงูอายุ

ร่วมกนัสะท้อนคดิวา่ กิจกรรมยามวา่ง

ท่ีตนชอบและทําเป็นประจํานัน้ เป็น

กิจกรรมท่ีมีประโยชน์อย่างไรบ้าง และ

ออกมานําเสนอความคิดเหน็ 

 3) ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธี

ปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

วิทยากรให้ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่ ช่วยกนั

ตดัสินใจเลือกกิจกรรม (การแสดง) ท่ี

ใช้ได้ในเวลาวา่ง คนละ 1 กลุม่ เพ่ือ

แสดง โดยทัง้ 4กลุม่ พดูคยุ แสดงความ

คิดเหน็ และเลือกการแสดงกนัเอง  

 4) การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่าง

มีประสิทธิภาพ 

ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่แสดงการแสดงท่ี

เลือกไว้ โดยผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่

สามารถเลือกได้เหมาะสม และแสดง

ศกัยภาพท่ีตนเองมีออกมาได้อย่างเตม็

ความสามารถ หลงัจากนัน้เพ่ือเป็นการ

คงไว้อย่างตอ่เน่ือง ผู้สงูอายจุึงนํา

กิจกรรมท่ียามวา่งตา่งๆท่ีได้จาก

กิจกรรมกลบัไปฝึกปฏิบตัติามคูมื่อการ

ฝึกปฏิบตัิท่ีบ้านอย่างตอ่เน่ือง 
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ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุ(ต่อ) 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

กิจกรรมผอ่น

คลายความเครียด

และปรับอารมณ์

ตามวยั 

1) ขัน้การค้นพบสถานการณ์

จริง 

วิทยากรสอบถาม เก่ียวกบัความเครียด

ท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายวุา่มีความเครียด

เร่ืองอะไรบ้าง โดยมีผู้สงูอายหุลายท่าน

ได้ออกมาเลา่ถึงประสบการณ์

ความเครียดและผลกระทบท่ีเกิดจาก

ความเครียดของตนเอง เช่น 

ความเครียดเร่ืองสขุภาพ ความเครียด

เม่ืออยู่ลําพงั เป็นต้นเพ่ือให้ผู้สงูอายุ

ท่านอ่ืนทราบถึงสถานการณ์

ความเครียดท่ีเกิดขึน้ในวยัผู้สงูอาย ุ 

 2) ขัน้สะท้อนคิดอย่างมี

วิจารณญาณ 

พระอาจารย์เทศนาธรรมกบัผู้สงูอาย ุ

เร่ืองการผอ่นคลายความเครียดและ

การปรับอารมณ์ตามวยั ซึง่เนือ้หาเป็น

การให้กําลงัใจผู้สงูอาย ุให้เข้าใจเสีย

ใหมว่า่ จริงๆแล้วร่างกายของเรามีการ

เส่ือมถอยเป็นธรรมดา แตเ่ราสามารถ

ดแูลสขุภาพทัง้ร่างกาย และจิตใจของ

เรา ให้เข้มแขง็ และมีศกัยภาพเชน่เดิม

ได้เสมอ จากนัน้ผู้สงูอายจุะสะท้อนคิด

โดยการตัง้กระทู้ ท่ีตนสงสยั และ

สนทนาธรรมกบัพระอาจารย์ เม่ือได้รับ

คําแนะนําแล้วผู้สงูอายกุจ็ะสามารถ

เช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเองมาก

ย่ิงขึน้ 
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ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุ(ต่อ) 

 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 3.) ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธี

ปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

วิทยากรให้ผู้สงูอายตุดัสินใจเลือกวิธี

ปฏิบตัิท่ีจะดบัความทกุข์ ท่ีเกิดขึน้กบั

ตนเอง โดยใช้ความรู้ท่ีได้รับจากพระ

อาจารย์ และประสบการณ์เดิมของ

ผู้สงูอาย ุมาเลือกวิธีการปฏิบตัตินเม่ือ

เกิดความทกุข์ท่ีเหมาะสมกบัตวั

ผู้สงูอายเุอง  

 4) ขัน้การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิ

อย่างมีประสิทธิภาพ 

วิทยากรให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตัิการดบั

ทกุข์ด้วยวิธีง่ายๆ คือ การนัง่สมาธิ และ

การนอนตาย เพ่ือให้ผู้สงูอายเุกิดทกัษะ

ท่ีดี นอกจากนัน้ก่อนเข้านอนของทกุวนั 

ผู้สงูอายจุะนัง่สมาธิ และนอนตาย ด้วย

เพ่ือให้เกิดการปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ือง 

และมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรมความรู้

เร่ืองยาและการ

ดแูลตนเองยาม

เจ็บป่วย 

1) ขัน้การค้นพบสถานการณ์

จริง 

วิทยากรพดูคยุ แลกเปล่ียนเร่ืองการใช้

ยา และอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้กบั

ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรม โดยให้

ผู้สงูอายอุอกมาถามข้อสงสยัในการใช้

ยา และอาการเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้ หรือ

เลา่ประสบการณ์ในการใช้ยาวา่เป็น

อย่างไร เพ่ือให้ผู้สงูอายทุราบถึง

สถานการณ์จริงวา่ การรับประทานยา

ของผู้สงูอาย ุทําได้ถกูต้องหรือไม ่
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ตารางท่ี 4.10 แสดงผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของ 

ผู้สูงอายุ (ต่อ) 

 

 

ช่ือกิจกรรม กระบวนการเสริมพลัง

อาํนาจ 

ผลของการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 2) ขัน้การสะท้อนคดิอย่างมี

วิจารณญาณ 

วิทยากรแนะนําวิธีการทําแผลเบือ้งต้น 

เม่ือเกิดอาการเจบ็ป่วย โดยการสาธิต 

สมนุไพรน่ารู้สําหรับวยัผู้สงูอายจุากนัน้

ให้ผู้สงูอายสุะท้อนคิดวา่สมนุไพรท่ี

วิทยากรแนะนํามีประโยชน์กบัวยั

ผู้สงูอายอุย่างไร โดยให้ผู้สงูอายเุลือก

สมนุไพร 1 อย่าง และวิเคราะห์

คณุประโยชน์ของสมนุไพรนัน้ออกมา

ให้มากท่ีสดุ  

 3) ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธี

ปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

วิทยากรใช้เกม ในการให้ผู้สงูอายเุลือก

ตดัสินใจท่ีเหมาะสม โดยใช้เกมตามลา่

หายาสามญัประจําบ้าน ซึ่งผู้สงูอายแุต่

ละกลุม่ต้องหายาสามญัประจําบ้านท่ี

วางรวมกบัยาอ่ืนๆให้เจอ และตอบได้

วา่เป็นยา และใช้ในการรักษาอะไร   

 4) การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่าง

มีประสิทธิภาพ 

วิทยากรให้ผู้สงูอายฝึุกการปฐม

พยาบาลเบือ้งต้น เพ่ือให้ผู้สงูอายเุกิด

ความชํานาญและสามารถปฏิบตัิได้

อย่างถกูต้อง โดยผู้สงูอายสุามารถทํา

แผลได้อย่างถกูต้อง  
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2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

ตารางท่ี 4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง 

 

 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. ระดับ 𝐱� S.D. ระดับ 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเอง 

โดยท่ัวไป 

1.  ก าร รับประทานผักและ

ผลไม้เป็นประจําไม่ทําให้ท่าน

ท้องผกู 

 

 

0.83 

 

 

0.3791 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

2. การรับประทานปลาเล็ก

ป ลาน้ อย ท อ ดก รอ บทํ าใ ห้

กระดกูและฟันแขง็แรง 

 

 

0.67 

 

 

0.4795 

 

 

ปานกลาง 

 

 

1.00 

 

 

0.000 

 

 

ดีมาก 

3. ท่านควรดื่มนํา้อย่างน้อย  

8-10 แก้วตอ่วนั 

 

0.93 

 

0.2537 

 

ดีมาก 

 

1.00 

 

0.0000 

 

ดีมาก 

4. ร่างกายจะแข็งแรงถ้าท่าน

ออกกําลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั 

 

0.97 

 

0.1826 

 

ดีมาก 

 

1.00 

 

0.0000 

 

ดีมาก 

5.  การ ท่ีท่านสูบใบจากไม่

อนัตรายตอ่ร่างกายเหมือนการ

สบูบหุร่ี 

 

 

0.33 

 

 

0.4795 

 

ต้อง 

ปรับปรุง 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

6. การท่ีท่านสบูใบจากหรือสบู

บหุร่ีวนัละ1-2มวนไมก่่อให้เกิด

อนัตรายตอ่ร่างกาย 

 

 

0.83 

 

 

0.3791 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

7. การท่ีท่านดื่มเหล้าอยู่กับ

บ้านจ ะไม่ เ กิดอัน ตราย ต่อ

ร่างกาย 

 

 

0.50 

 

 

0.5086 

 

 

พอใช้ 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 
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ตารางท่ี 4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง (ต่อ) 

 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. ระดับ 𝐱� S.D. ระดับ 

 

 

 

8. การดื่มเหล้าทําให้ท่านเจริญ

อาหาร 

9. การนอนหลบัท่ีเพียงพอคือ 

การนอนวนัละ 3-5 ชัว่โมง 

10. การดรูายการโทรทัศน์ คือ 

การพกัผอ่นอย่างหนึ่ง 

 

 

 

0.87 

 

 

0.33 

 

0.83 

 

 

 

0.3458 

 

 

0.4795 

 

0.3791 

 

 

 

ดีมาก 

 

ต้อง 

ปรับปรุง 

 

ดีมาก 

 

 

 

1.00 

 

 

1.00 

 

1.00 

 

 

 

0.0000 

 

 

0.0000 

 

0.0000 

 

 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 

 

ดีมาก 

รวม 7.09 3.8665 ปานกลาง 10.00 0.0000 ดีมาก 

ด้านการดูแลสุขภาพตามวัย 

11. การท่ีท่านฟังธรรมะทําให้

จิตใจสงบ  และสามารถลด

ความเครียดได้ 

 

 

0.97 

 

 

0.1826 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

12. การท่ีท่านไปท่องเท่ียวทํา 

ให้สมองและจิตใจปลอดโปรง 

13. การท่ีท่านทํางานอดิเรก 

เช่น  ก ารปลูก ต้น ไม้  ทํ าใ ห้

ร่างกายต้องทํางานหนกั 

14.  การพบปะสังสรรค์กับ

เพ่ือนในวยัเดียวกันทําให้ท่าน

อารมณ์ดี 

15. การท่ีท่านล้างมือก่อนและ

หลัง รับประทานอาหาร ไม่

สามารถป้องกนัเชือ้โรคได้ 

 

0.83 

 

 

0.83 

 

 

0.93 

 

 

0.83 

 

0.3791 

 

 

0.3791 

 

 

0.2537 

 

 

0.3791 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 

 

1.00 

 

 

1.00 

 

 

1.00 

 

 

1.00 

 

0.0000 

 

 

0.0000 

 

 

0.0000 

 

 

0.0000 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 

 

 

ดีมาก 
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ตารางท่ี 4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง (ต่อ) 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. ระดับ 𝐱� S.D. ระดับ 

16 ถ้าร่างกายของท่านรู้สึก

ผิดปกติ ควรไปพบแพทย์ 

17 ถ้าดวงตามองเห็นลางๆ

ไมต้่องไปพบแพทย์ 

18 .  ทุกคน ควร รู้ เ ร่ื องย า

สามญัประจําบ้าน 

 

0.73 

 

0.76 

 

0.97 

 

0.4498 

 

0.4302 

 

0.1826 

 

ดี 

 

ดี 

 

ดีมาก 

 

1.00 

 

1.00 

 

1.00 

 

0.0000 

 

0.0000 

 

0.0000 

 

ดีมาก 

 

ดีมาก 

 

ดีมาก 

19. ภายใน 1 ปีท่านควรไป

ตรวจสขุภาพอย่างน้อย  

1 ครัง้ 

 

 

0.83 

 

 

0.3791 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

2 0 . ก า ร ต ร ว จ สุ ข ภ า พ

ประจําปี เป็นส่ิงท่ีทําให้ท่าน

เสียเวลา 

 

 

0.87 

 

 

0.3458 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

21. เ ม่ือเ กิดการเจ็บป่วย

ท่านควรทานยา และนอน

พกัผอ่นมากๆ 

 

 

0.93 

 

 

0.2537 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

22. ถ้าไม่มีอาการเจ็บป่วย

ร้ายแรง ท่านไม่จําเป็นต้อง

รับประทานยา 

 

 

0.87 

 

 

0.3458 

 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

รวม 10.35 3.9606 ด ี 12.00 0.0000 ดีมาก 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเอง 

ในภาวะเจบ็ป่วย 

23. ยาพาราเซตามอล ยา

แก้ไอ ยาธาตุนํา้แดง คือยา

บ รร เ ท าอา ก าร เ จ็บ ป่ว ย

เบือ้งต้น 

 

 

 

0.97 

 

 

 

0.1826 

 

 

 

ดีมาก 

 

 

 

1.00 

 

 

 

0.0000 

 

 

 

ดีมาก 
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ตารางท่ี 4.11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง (ต่อ) 

 

คาํถาม 
ก่อนการจัดทดลอง หลังการจัดทดลอง 

𝐱� S.D. ระดับ 𝐱� S.D. ระดับ 

24. การประคบร้อน-เย็น คือ 

วิธีการรักษาอาการบาดเจ็บ

ของข้อเท้าวิธีหนึ่ง 

25. เม่ือข้อเข่าท่านไม่ดี ควรมี

ไม้เท้าช่วยพยงุตวัเอง 

 

 

0.97 

 

0.93 

 

 

0.1826 

 

0.2537 

 

 

ดีมาก 

 

ดีมาก 

 

 

1.00 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

 

ดีมาก 

2 6 . ค ว ร ป รึ ก ษ า กั บ ค น ใ น

ครอบครัว เม่ือท่านเกิดอาการ

ผิดปกติขึน้ในร่างกาย 

 

 

0.70 

 

 

0.4661 

 

 

ปานกลาง 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

2 7 . ท่ า น ค ว ร ป ฏิ บั ติ ต า ม

คําแนะนําของแพทย์ เม่ือเกิด

ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย / พิ ก า ร แ ก่

ร่างกาย 

 

 

 

0.97 

 

 

 

0.1826 

 

 

 

ดีมาก 

 

 

 

1.00 

 

 

 

0.0000 

 

 

 

ดีมาก 

2 8 . เ ม่ื อ ท่ า น ไ ป รั ก ษ า ท่ี

โ รงพย าบาล ควรสอบถ า ม

อาการ  วิธีการรักษากับแพทย์

ให้แน่ชดั 

 

 

 

0.97 

 

 

 

0.1826 

 

 

 

ดีมาก 

 

 

 

1.00 

 

 

 

0.0000 

 

 

 

ดีมาก 

29.  เ ม่ือเ กิดความพิการแก่

ร่างกายของท่านควรนอนอยู่

กบัท่ีตลอดเวลา 

 

 

0.17 

 

 

0.3791 

 

ต้อง 

ปรับปรุง 

 

 

1.00 

 

 

0.0000 

 

 

ดีมาก 

30.  เ ม่ือเ กิดความพิการแก่

ร่างกายของท่าน ควรทํากิจวตัร

ประจําวันด้วยตนเอง เพ่ือเป็น

การกายภาพร่างกาย 

 

 

 

0.17 

 

 

 

0.3791 

 

 

ต้อง 

ปรับปรุง 

 

 

 

1.00 

 

 

 

0.0000 

 

 

 

ดีมาก 

รวม 5.85 2.2084 พอใช้ 8.00 0.0000 ดีมาก 

รวมทัง้หมด 23.29 10.035 ดี 30.00 0.0000 ดีมาก 
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จากตารางท่ี 4.11  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวดั

ความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองทัง้ก่อนและหลังการจัดกิจกรรม  โดยก่อนการจัดกิจกรรม

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนความรู้เฉล่ียรวม( x = 23.29) (คะแนนเต็ม 30 คะแนน)ซึ่งหมายถึงมี

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดับดีสําหรับคะแนนความรู้หลงัการเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่า  

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนวดัความรู้เฉล่ียทัง้หมดสงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม  โดยมีค่าเท่ากับ  

( x = 30.00) (คะแนนเตม็ 30 คะแนน) ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ในการดแูลสขุภาพเพ่ิม

มากขึน้อยู่ในระดบัดีมาก 

เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า  ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยทั่วไป  ก่อนการจัด

กิจกรรมผู้ เข้าร่วมมีความรู้เฉล่ียรวม ( x = 7.09) (คะแนนเต็ม 10 คะแนน)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบัปานกลางและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้เฉล่ียรวม ( x = 10.00) 

(คะแนนเตม็ 10 คะแนน))ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ในการดแูลสขุภาพเพ่ิมมากขึน้อยู่

ในระดบัดีมาก 

ด้านการดูแลสุขภาพตามวัย  ก่อนการจัดกิจกรรมผู้ เ ข้าร่วมมีความรู้เฉล่ียรวม  

( x = 10.35) (คะแนนเตม็ 12 คะแนน)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบัดีและหลงั

เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้เฉล่ียรวม ( x = 12.00) (คะแนนเต็ม 12 คะแนน))ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมมีความรู้ในการดแูลสขุภาพตามวยัเพ่ิมมากขึน้อยู่ในระดบัดีมาก 

 ด้านการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะเจ็บป่วย  ก่อนการจดักิจกรรมผู้ เข้าร่วมมีความรู้เฉล่ีย

รวม ( x = 5.85) (คะแนนเตม็ 8.00 คะแนน)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบัปาน

กลางและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้เฉล่ียรวม ( x = 8.00) (คะแนนเต็ม 8 คะแนน) ซึ่งหมายถึง

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะเจ็บป่วยเพ่ิมมากขึน้อยู่ในระดบัดีมาก 

3. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวัดทักษะในการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 
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ตารางท่ี 4.12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง 

 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป     

1. อาหาร     

1.1 ในแตล่ะมือ้ท่านรับประทานอาหารครบ 5 

หมู ่

2.90 0.6618 4.17 0.3791 

1.2  ท่านงดอาหารจําพวกไขมนั  และเนือ้สตัว์  

และหนัมารับประทานผกั  ผลไม้มากขึน้ 

 

3.17 

 

0.6990 

 

4.50 

 

0.5086 

1.3  ท่านดื่มนมเพ่ือบํารุงร่างกาย 3.00 0.3714 4.07 0.7849 

1.4  ท่านดื่มนํา้สะอาดวนัละ 8 – 10 แก้วตอ่วนั 3.00 0.8305 4.80 0.4068 

1.5  ท่านไมรั่บประทานอาหารท่ีมีรสเคม็จดั   

หรือหวานจดั 

2. การออกกาํลังกายและการพกัผ่อน 

2.1  ท่านออกกําลงักายครัง้ละ 20 – 30 นาทีตอ่

ครัง้ 

2.2  ท่านทํากิจกรรมตา่งๆ เชน่ ปลกูต้นไม้  เป็น

ต้น  เพ่ือเป็นการผอ่นคลาย 

2.3  ท่านออกกําลงักายด้วยการเดิน  ว่ิง  อยู่

เสมอ 

2.4  ท่านนอนหลบัพกัผอ่นวนัละ 6 – 8 ชัว่โมง 

2.5  ท่านใช้ยานอนหลบัเม่ือท่านนอนไมห่ลบั 

3. การขับถ่าย 

3.1  ท่านขบัถ่ายเป็นประจําทกุวนั 

 

3.63 

 

 

3.43 

 

2.97 

 

3.30 

3.43 

1.83 

 

3.53 

 

0.5561 

 

 

0.8172 

 

1.0334 

 

0.7944 

0.6789 

0.6989 

 

0.8193 

 

4.70 

 

 

4.53 

 

4.47 

 

4.17 

4.93 

1.10 

 

4.60 

 

0.5960 

 

 

0.6289 

 

0.6815 

 

0.6990 

0.2537 

0.3051 

 

0.6215 

3.2  ท่านรับประทานผกั  ผลไม้ เพ่ือช่วยในการ

ขบัถ่ายท่ีด ี

 

3.17 

 

0.6989 

 

4.70 

 

0.5350 

3.3  ท่านไมอ่ัน้ปัสสาวะเป็นเวลานานๆ 3.53 0.6288 4.83 0.3791 

3.4  ท่านล้างมือทกุครัง้หลงัปัสสาวะเสร็จสิน้ 3.20 0.6644 4.80 0.4068 
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ตารางท่ี 4.12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง(ต่อ) 

 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

4. การสูบบุหร่ี  ด่ืมสุรา     

4.1  ท่านสบูบหุร่ีเม่ือมีเร่ืองเครียด 1.47 1.1059 1.23 0.6261 

4.2  ท่านทํากิจกรรมอ่ืนๆเพ่ือระบายความเครียด

แทนการสบูบหุร่ี 

 

4.53 

 

1.1059 

 

4.80 

 

0.6103 

4.3  ท่านหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 4.40 1.1017 4.73 0.5833 

4.4  ท่านออกไปพบปะผู้ อ่ืนเพ่ือคลายเหงา 2.87 0.5714 4.23 0.6261 

รวม 3.19 0.7688 4.19 0.5351 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองตามวัย     

1. ด้านร่างกาย     

1.1  ท่านตรวจสขุภาพฟันทกุปี 3.13 0.5714 4.07 0.4498 

1.2  ท่านตรวจหาปริมาณนํา้ตาลในเลือดทกุปี 3.07 0.3651 4.07 0.4498 

1.3  ท่านตรวจวดัสายตาทกุปี 3.77 0.6261 4.27 0.5833 

1.4  ท่านตรวจสขุภาพเป็นประจําทกุปี 

1.5  ท่านหาความรู้ใหมเ่ร่ืองโรคและการป้อง 

กนัโรคอยู่เสมอ 

3.77 

 

2.60 

1.1043 

 

1.1626 

4.20 

 

3.80 

0.4842 

 

0.5509 

2.  ด้านจติใจ     

2.1  ท่านใช้ธรรมะเป็นหลกัในการดําเนิน ชีวิต

มากขึน้ 

 

3.57 

 

0.5683 

 

4.57 

 

0.6789 

2.2  ท่านหากิจกรรมทํายามวา่งเพ่ือการผอ่น

คลาย 

 

3.47 

 

0.5074 

 

4.57 

 

0.6789 

2.3 เม่ือท่านมีเร่ืองท้อแท้ใจท่านใช้ธรรมะ

แก้ปัญหาเสมอ 

2.4 ท่านใช้หลกัวฏัจกัรชีวิตมาใช้ในการดํารงชีวิต

ประจําวนั 

 

3.67 

 

0.4795 

 

4.57 

 

0.6789 

 

3.67 

 

0.4795 

 

4.57 

 

0.6789 

รวม 3.41 0.6516 4.30 0.5815 
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ตารางท่ี 4.12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการ

ดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง(ต่อ) 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองในภาวะเจบ็ป่วย     

1.1  เม่ือท่านเจ็บป่วยท่านรับประทานยาเพ่ือ

บรรเทาอาการเบือ้งต้น 

 

4.83 

 

0.3791 

 

4.93 

 

0.2537 

1.2  ถ้าร่างกายผิดปกติท่านไปพบแพทย์อย่าง

รวดเร็ว 

 

4.17 

 

0.3790 

 

4.50 

 

0.5086 

1.3  ท่านปฏิบตัิตามท่ีแพทย์สัง่อย่างเคร่งครัด  เม่ือ

เกิดอาการเจ็บป่วย 

 

4.67 

 

0.4795 

 

4.93 

 

0.2437 

1.4  ท่านฝึกทํากิจวตัรประจําวนัด้วยตนเองเม่ือเกิด

ความเจ็บป่วย  หรือความผิดปกติทางร่างกาย 

 

2.57 

 

0.8584 

 

4.13 

 

0.5714 

1.5  ท่านปลอ่ยวาง  ให้กําลงัใจตนเองได้  เม่ือเกิด

อาการเจ็บป่วย  หรือมีความผิดปกติทางร่างกาย 

 

3.00 

 

0.5872 

 

4.13 

 

0.5714 

รวม 3.85 0.5872 4.13 0.5714 

รวมทัง้หมด 3.35 0.6995 4.14 0.5317 
 

จากตารางท่ี 4.12  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวดั

ทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองทัง้ก่อนและหลงัการจดักิจกรรม  โดยก่อนการจดักิจกรรมผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมมีคะแนนด้านทักษะเฉล่ียรวม( x = 3.35) ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทักษะในการ

ดูแลสุขภาพตนเองอยู่ในระดับพอใช้ สําหรับคะแนนทักษะหลังการเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่า  

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนทักษะเฉล่ียทัง้หมดสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม  โดยมีค่าเท่ากับ  

( x = 4.14)   ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทกัษะในการดแูลสขุภาพเพ่ิมมากขึน้อยู่ในระดบัดี 

เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า  ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยทั่วไป  ก่อนการจัด

กิจกรรมผู้ เข้าร่วมมีทกัษะเฉล่ียรวม ( x = 3.19)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบั

พอใช้และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมมีทกัษะเฉล่ียรวม ( x = 4.19) ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้

ในการดแูลสขุภาพเพ่ิมมากขึน้อยู่ในระดบัดี  
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ด้านการดูแลสุขภาพตามวัย  ก่อนการจัดกิจกรรมผู้ เ ข้า ร่วมมีทักษะเฉ ล่ียรวม  

( x = 3.41) ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบัพอใช้  และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมมี

ทกัษะเฉล่ียรวม   ( x = 4.30)ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทักษะในการดแูลสขุภาพตามวยัเพ่ิม

มากขึน้อยู่ในระดบัดี 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะเจ็บป่วย  ก่อนการจัดกิจกรรมผู้ เข้าร่วมมีทักษะเฉล่ีย

รวม ( x = 3.85)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทกัษะอยู่ในระดบัพอใช้และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมมี

ทกัษะเฉล่ียรวม ( x = 4.13)ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะ

เจ็บป่วยเพ่ิมมากขึน้อยู่ในระดบัด ี

4. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแบบวัดทัศนคติในการดูแลสุขภาพ

ตนเองของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

 

ตารางท่ี 4.13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติใน

การดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง 

 

คาํถาม 
ก่อนการจัดทดลอง หลังการจัดทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป     

1. อาหาร     

1.1 ฉันเห็นด้วยว่าอาหารท่ีมีประโยชน์ควรมี

ครบทัง้ 5 หมู ่

 

4.93 

 

4.97 

 

0.2537 

 

0.1826 

 

5.00 

 

5.00 

 

0.0000 

1.2  ฉนัเหน็ด้วยวา่การรับประทานผกั  ผลไม้

และนมช่วยทําให้กระดกูและฟันแขง็แรง 

1.3  ฉนัคิดวา่อาหารท่ีมีไขมนัจะเป็นอนัตราย

ตอ่ร่างกาย 

 

0.0000 

 

4.93 

 

0.2537 

 

5.00 

 

0.0000 

1.4  ฉนัคิดวา่ฉนัควรหนัมาใสใ่จเร่ืองการ

รับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพของฉนั 

 

4.77 

 

0.5683 

 

5.00 

 

0.0000 

1.5  ฉนัเห็นด้วยวา่การดื่มนํา้ให้เพียงพอจะทํา

ให้ร่างกายสดช่ืน 

 

4.77 

 

0.5683 

 

5.00 

 

0.0000 
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ตารางท่ี 4.13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติใน

การดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง(ต่อ) 

 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

2. การออกกําลังกายและการพักผ่อน     

2.1  ฉนัเหน็ด้วยวา่การออกกําลงักายทําให้

ร่างกายแขง็แรงมากขึน้ 

 

4.80 

 

0.4068 

 

5.00 

 

0.0000 

2.2 ฉนัมีความคิดวา่ฉนัชอบออกกําลงักาย

มากกวา่อยู่เฉยๆ 

 

4.66 

 

0.6065 

 

4.87 

 

0.4342 

2.3  ฉนัคิดวา่  ถ้าฉนัไมอ่อกกําลงักาย  ฉนัจะเป็น

โรคได้ง่าย 

 

4.00 

 

0.5872 

 

4.93 

 

0.2537 

2.4  ฉนัคิดวา่การพกัผอ่นให้เพียงพอเป็นส่ิงจําเป็น 3.93 0.5833 4.90 0.3051 

2.5  ฉันคิดว่าการทํางานอดิเรกท่ีชอบ  เช่น  การ

ปลูกต้นไม้  ดูรายการโทรทัศน์ทําให้ฉันรู้สึกผ่อน

คลายมากย่ิงขึน้ 

 

 

3.93 

 

 

0.5833 

 

 

4.73 

 

 

0.4498 

3. การขับถ่าย     

3.1  ฉนัเห็นด้วยวา่การขบัถ่ายอย่างสม่ําเสมอเป็น

ส่ิงท่ีดี 

 

3.90 

 

0.6074 

 

4.93 

 

0.2537 

3.2  ฉนัเห็นด้วยว่าการรับประทานอาหารจําพวก

ผกั  ผลไม้  จะช่วยให้การขบัถ่ายดีขึน้ 

 

4.83 

 

0.3791 

 

5.00 

 

0.0000 

3.3  ฉันเห็นด้วยว่าการอัน้ปัสสาวะเป็นเวลานาน

เป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ 

 

4.93 

 

0.2537 

 

5.00 

 

0.0000 

3.4  ฉันเห็นด้วยว่าควรล้างมือทุกครัง้หลงัการ

ขบัถ่ายเพ่ือสขุอนามยัท่ีดี 

4. การสูบบุหร่ี  ด่ืมสุรา 

 

4.83 

 

0.3790 

 

5.00 

 

0.0000 

4.1  ฉนัเห็นด้วยว่าการดื่มสรุาเป็นส่ิงไม่ดี  เพราะ

จะทําให้ร่างกายออ่นแอลง 

 

4.17 

 

0.6989 

 

4.80 

 

0.5509 

4.2  ฉนัคิดว่าการสบูบุหร่ีทําให้ฉันรู้สึกผ่อนคลาย

เวลาเครียด 

 

1.50 

 

1.1372 

 

1.20 

 

0.4842 
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ตารางท่ี 4.13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติใน

การดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง(ต่อ) 

 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

4.3  ฉันคิดว่าเราสามารถผ่อนคลายความเครียด

วิธีอ่ืนแทนการดื่มสรุาและสบูบหุร่ีได้ 

 

4.67 

 

0.7581 

 

4.80 

 

0.5509 

4.4  คนท่ีดื่มสรุาและสบูบหุร่ี คือ คนท่ีไมรั่กตวัเอง 3.87 1.1366 4.80 0.5509 

รวม 4.36 0.5524 4.72 0.2130 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองตามวัย     

1. ด้านร่างกาย     

1.1  ฉันรู้สึกว่าฉันไม่จําเป็นต้องรู้เร่ืองการดูแล

สขุภาพตนเอง 

 

2.43 

 

1.3309 

 

1.23 

 

0.4302 

1.2  ฉันรู้สึกว่าการใส่ฟันปลอม  ต้องดูแลรักษา

ความสะอาด 

 

3.83 

 

0.6989 

 

4.57 

 

0.5040 

1.3  ฉันเห็นด้วยว่าการตรวจสขุภาพเป็นการดแูล

สขุภาพอย่างหนึ่ง 

 

4.80 

 

0.4068 

 

5.00 

 

0.0000 

1.4  ฉันรู้สึกว่าการรู้เร่ืองยาสามญัประจําบ้าน  

เป็นส่ิงท่ีดีสําหรับคนวยัสงูอาย ุ

 

4.80 

 

0.4068 

 

4.93 

 

0.2537 

1.5  ฉันเห็นด้วยว่าเม่ือมีอาการผิดปกติของ

ร่างกายควรรีบไปพบแพทย์ทนัที 

 

4.83 

 

0.3791 

 

4.93 

 

0.2537 

2. ด้านจติใจ     

2.1  ฉนัคิดวา่ธรรมะช่วยให้จิตใจสงบ 4.50 0.5086 5.00 0.0000 

2.2  ฉนัคิดว่าฉันโชคดีท่ีมีอายุยืนยาวมาจนถึงวยั

สดุท้ายของชีวิต 

 

3.57 

 

0.6789 

 

4.93 

 

0.2537 

2.3  ฉันคิดว่าการพบปะทํากิจกรรมกับเพ่ือนวยั

เดียวกนั  ช่วยทําให้อารมณ์ดีมากย่ิงขึน้ 

 

4.00 

 

0.5872 

 

4.93 

 

0.2537 

2.4  ฉันไม่รู้สึกเหงา หรือน้อยใจเม่ือต้องอยู่เพียง

ลําพงั 

 

2.77 

 

0.6261 

 

4.63 

 

0.6150 
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ตารางท่ี 4.13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติใน

การดูแลสุขภาพตนเอง  ก่อนและหลังการเข้าทดลอง(ต่อ) 

คาํถาม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

 2.5  ฉันไม่กลวัความตาย  เพราะมนัคือวฏัจักร

ของชีวิต 

 

3.77 

 

0.7279 

 

4.73 

 

0.4498 

รวม 3.93 0.6351 4.49 0.2789 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองในภาวะเจบ็ป่วย     

1.1  ฉันรู้สึกว่าความรู้เร่ืองยา  และการบรรเทา

อาการเจ็บป่วยเบือ้งต้นเป็นส่ิงสําคญั 

 

3.93 

 

0.6397 

 

4.83 

 

0.3791 

1.2  ความเจ็บป่วยและความพิการทําให้ฉันรู้สึก

หดหู่และไมอ่ยากจะมีชีวิตอยู่ตอ่ไป 

 

3.73 

 

0.5833 

 

1.60 

 

0.7240 

1.3  ฉันรู้สึกว่าถ้าไม่มีลูกหลาน  ดูแลในยาม

เจ็บป่วย  ฉนัก็ไมส่ามารถดแูลตวัเองได้ 

 

3.90 

 

0.8030 

 

1.47 

 

0.6288 

1.4  ฉนัเห็นด้วยว่าเม่ือเกิดความเจ็บป่วยเราต้อง

เช่ือฟังคําสัง่ของแพทย์  เพ่ือการรักษาท่ีถกูวิธี 

 

4.07 

 

0.7849 

 

4.87 

 

0.3458 

1.5  ฉันเห็นด้วยว่าแม้จะเกิดความเจ็บป่วยหรือ

ความพิการขึน้กบัร่างกาย  แตเ่ราควรมีกําลงัใจใน

ชีวิตตอ่ไป 

 

3.27 

 

1.0483 

 

4.63 

 

0.6687 

รวม 3.78 0.7718 3.48 0.5493 

รวมทัง้หมด 4.02 0.6107 4.23 0.3470 

จากตารางท่ี 4.13  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวดั

ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองทัง้ก่อนและหลังการจัดกิจกรรม  โดยก่อนการจัดกิจกรรม

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนด้านทัศนคติเฉล่ียรวม( x = 4.13) ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมี

ทักษะในการดแูลสขุภาพตนเองอยู่ในระดบัดี  สําหรับคะแนนทัศนคติหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม  

พบว่า  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีคะแนนทัศนคติเฉล่ียทัง้หมดสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม  โดยมีค่า

เท่ากบั ( x = 4.23) ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเองเพ่ิมมากขึน้อยู่

ในระดบัดี   
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เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน ด้านการดแูลสขุภาพตนเองโดยทั่วไป  ก่อนการจัดกิจกรรม

ผู้ เข้าร่วมมีทศันคติเฉล่ียรวม ( x = 4.36)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบัดีและ

หลงัเข้าร่วมกิจกรรมมีทักษะเฉล่ียรวม ( x = 4.72) ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ในการ

ดแูลสขุภาพเพ่ิมมากขึน้อยู่ในระดบัดีมาก 

ด้านการดูแลสุขภาพตามวัย  ก่อนการจัดกิจกรรมผู้ เ ข้าร่วมมีทัศนคติเฉล่ียรวม  

( x = 3.93) ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้อยู่ในระดบัพอใช้  และหลงัเข้าร่วมกิจกรรมมี

ทศันคติเฉล่ียรวม ( x = 4.49)ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทศันคติในการดแูลสขุภาพตามวยัเพ่ิม

มากขึน้อยู่ในระดบัดี 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วยก่อนการจัดกิจกรรมผู้ เข้าร่วมมีทัศนคติ

เฉล่ียรวม ( x = 3.78)ซึ่งหมายถึงมีผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทัศนคติอยู่ในระดบัพอใช้และหลงัเข้าร่วม

กิจกรรมมีทศันคติเฉล่ียรวม ( x = 3.48)ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทัศนคติในการดแูลสขุภาพ

ตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วยลดลงแตย่งัอยู่ในระดบัพอใช้ 

5. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจากแบบทดสอบวัดความรู้ วัดทักษะ และวัด

ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

ตารางท่ี 4.14  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการดูแล

สุขภาพตนเองก่อนและหลังการเข้าทดลอง 

คาํถาม 

ก่อนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 
t p 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D.   

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป 0.68 0.4014 1.00 0.000 -3.86233* 0.049 

ด้านการดแูลสขุภาพตามวยั 0.86 0.3301 1.00 0.000 -2.07933* 0.031 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะ

เจ็บป่วย 0.73 0.2761 1.00 0.000 -4.16638* 0.018 

รวม 0.76 0.3358 1.00 0.000 -3.3693* 0.033 
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จากตารางท่ี 4.14  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนท่ีได้จากแบบวัดความรู้ในการดแูล

สขุภาพตนเองก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่าคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการดแูล

สขุภาพตนเองเฉล่ียในภาพรวมก่อนและหลงัการจดักิจกรรมมี x =0.76 และ 1.00 ตามลําดบั  โดย

ในภาพรวมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญสําคัญทางสถิติท่ีระดับนัยสําคัญ 0.05  เม่ือ

พิจารณาในรายด้านแตล่ะด้านพบวา่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบันัยสําคญั 

0.05 ทัง้ 3 ด้าน คือ ในด้านการดแูลสขุภาพตนเองโดยทั่วไปการดแูตนเองตามวยั และการดแูล

ตนเองเม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย 

ตารางท่ี 4.15  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวัดทักษะในการดูแล

สุขภาพตนเองก่อนและหลังการเข้าร่วมทดลอง 

คาํถาม 

ก่อนการจัด

ทดลอง 

หลังการจัด

ทดลอง t p 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D. 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป 3.19 0.7688 4.19 0.5351 -6.059* 0.037 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั 3.41 0.6516 4.30 0.5815 -5.880* 0.006 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะ

เจ็บป่วย 3.85 0.5366 4.52 0.4298 -4.741* 0.041 

รวม 3.48 0.65 4.34 0.5155 -5.560* 0.028 

จากตารางท่ี 4.15  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัทักษะในการดแูลสขุภาพ

ตนเองก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่าคะแนนจากแบบวัดทักษะในการดูแลสุขภาพ

ตนเองเฉล่ียในภาพรวมก่อนและหลงัการจดักิจกรรมมี  x =3.48  และ 4.34 ตามลําดบั  ซึ่งมีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบันยัสําคญั 0.05  และเม่ือพิจารณาในรายด้านแต่ละ

ด้านพบวา่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบันัยสําคญั 0.05 ทัง้ 3 ด้าน  คือ  ด้าน

การดแูลสขุภาพตนเองโดยทั่วไป, ด้านการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั และด้านการดแูลสขุภาพ

ตนเองในภาวะเจ็บป่วย 
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ตารางท่ี 4.16  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของคะแนนจากแบบวัดทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเองก่อนและหลังการเข้าร่วมทดลอง 

คาํถาม 

ก่อนการจัด

ทดลอง 

หลังการจัด

ทดลอง 
t p 

𝐱� S.D. 𝐱� S.D.   

ด้ า น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง

โดยทัว่ไป 4.34 0.5403 4.72 0.1931 -3.422 0.079 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั 3.93 0.6351 4.49 0.3014 -4.679* 0.030 

ด้านการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะ

เจ็บป่วย 3.78 0.7718 3.48 0.5493 2.108* 0.000 

รวม 4.02 0.6491 4.23 0.3479 -1.998* 0.036 

จากตารางท่ี 4.16  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัทัศนคติในการดแูลสขุภาพ

ตนเองก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่าคะแนนจากแบบวดัทัศนคติในการดแูลสขุภาพ

ตนเองเฉล่ียในภาพรวมก่อนและหลงัการจดักิจกรรมมี x =4.02 และ 4.23 ตามลําดบั  ซึ่งมีความ

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบันยัสําคญั 0.05  และเม่ือพิจารณาในรายด้านแต่ละ

ด้านพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับนัยสําคญั 0.05  ในด้านการดแูล

สขุภาพตนเองตามวยั และด้านการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะเจ็บป่วย 
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6. การศึกษาความพงึพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคดิการเสริมสร้างพลังอาํนาจเพื่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ 

ตารางท่ี 4.17  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพงึพอใจในการจัดกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมสร้างพลังอาํนาจเพื่อการดูแลสุขภาพ

ตนเองของผู้สูงอาย ุ

เนือ้หาสาระ 
ระดับความพงึพอใจ 

𝐱� S.D. แปลความ 

ด้านกิจกรรม 

1. เนือ้หาสาระของกิจกรรมสอดคล้องกับความ

ต้องการของท่าน 

2. เนือ้หาสาระของกิจกรรมสอดคล้องกับการนําไป

ประยกุต์ใช้ได้จริง 

3. เนือ้หาสาระของกิจกรรมตีความง่ายต่อความ

เข้าใจ 

4. เนือ้หาสาระสามารถนําไปปฏิบัติและเผยแพร่ได้

อย่างตอ่เน่ือง 

5. กิจกรรมมีประโยชน์กบัการดแูลสขุภาพตนเอง 

 

 

4.97 

 

4.60 

 

4.90 

 

4.60 

4.87 

 

 

0.1826 

 

0.4983 

 

0.3051 

 

0.5632 

0.3457 

 

 

มากท่ีสดุ 

 

มากท่ีสดุ 

 

มากท่ีสดุ 

 

มากท่ีสดุ 

มากท่ีสดุ 

รวม 4.79 0.3790 มากท่ีสดุ 

ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม 

6. ความเหมาะสมของกิจกรรม 

7. เทคนิคและวิธีการจดักิจกรรมมีความเหมาะสม 

8. ผลจากการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถนําไปใช้

ประโยชน์ตอ่ชีวิตจริงได้ 

 

4.87 

4.90 

 

4.87 

 

0.3457 

0.3051 

 

0.3457 

 

มากท่ีสดุ 

มากท่ีสดุ 

 

มากท่ีสดุ 

รวม 4.88 0.3322 มากท่ีสดุ 
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ตารางท่ี 4.17  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพงึพอใจในการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมสร้างพลังอํานาจเพื่อการดูแลสุขภาพ

ตนเองของผู้สูงอายุ(ต่อ) 

เนือ้หาสาระ 
ระดับความพงึพอใจ 

𝐱� S.D. แปลความ 

ด้านการจัดการ 

9. ส่ือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมี

ความน่าสนใจและเหมาะสม 

10. เวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมแต่ละกิจกรรมมี

ความเหมาะสม 

11. จํานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม 

12. ความพึงพอใจตอ่กิจกรรมในภาพรวม 

 

 

4.90 

 

4.87 

4.90 

4.97 

 

 

0.3051 

 

0.3457 

0.3051 

0.1826 

 

 

มากท่ีสดุ 

 

มากท่ีสดุ 

มากท่ีสดุ 

มากท่ีสดุ 

รวม 4.91 0.2846 มากท่ีสดุ 

รวมทัง้หมด 4.85 0.3358 มากท่ีสุด 

จากตารางท่ี  4.17  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเ บ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจาก

แบบสอบถามความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมสร้างพลงัอํานาจเพ่ือการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุหลงัการจัดกิจกรรม โดยมีคะแนน

เฉล่ียรวม ( x = 4.85) ซึ่งหมายถึงผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจในระดบัดีมาก 

เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน ด้านกิจกรรม  ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในเนือ้หา

สาระของกิจกรรมสอดคล้องกับความต้องการของท่านมากท่ีสุด ( x = 4.97)  รองลงมา คือ  

เนือ้หาสาระของกิจกรรมตีความง่ายต่อความเข้าใจ( x = 4.90)  และกิจกรรมมีประโยชน์กับการ

ดแูลสขุภาพตนเอง( x = 4.87)  ตามลําดบั   

ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม  ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในเทคนิคและวิธีการจัด

กิจกรรมมีความเหมาะสมมากท่ีสดุ( x = 4.90)  รองลงมา  คือ  ความเหมาะสมของกิจกรรม  และ

ผลจากการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถนําไปใช้ประโยชน์ตอ่ชีวิตจริงได้เท่ากนั( x = 4.87)   
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ด้านการจัดการ  ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อกิจกรรมในภาพรวมมากท่ีสุด 

( x = 4.97)  รองลงมา คือ  จํานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม  และส่ือและอปุกรณ์ท่ีใช้ใน

การจดักิจกรรมมีความน่าสนใจและเหมาะสมเท่ากนั( x = 4.90) 

 นอกจากนีผู้้ วิจยัยงัได้ทําการรวบรวมข้อเสนอแนะจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งเม่ือนํามา

รวบรวมแล้วพอสรุปเป็นประเดน็ได้ดงัตอ่ไปนี ้

1. อยากให้มีการจดักิจกรรมแบบนีอี้ก 

2. อยากให้ทําหนงัสือรวบรวมกิจกรรมท่ีน่าสนใจให้กบัชมรมผู้สงูอาย ุ

3. แบบสอบถามเยอะเกินไป  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



165 

 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเร่ือง “ผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย”ุ มีวตัถปุระสงค์ 1. เพ่ือพฒันากิจกรรมการศกึษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สงูอาย ุ

และ2. ศกึษาผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ

ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้คือ ผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลนครชัยศรี 

จํานวน 30 คนซึ่งผู้ วิจยัได้ทําการสุม่ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอนในการคดัเลือกผู้สงูอายุจํานวน 30 

คน และการวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบ One-Group Pretest-Posttest ซึ่งมีรูปแบบ

การทดลองดงันี ้

 

 

 

 เม่ือ E แทน กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 

  X แทน การจดักระทํา (Treatment) 

  O1 แทน การวดัคา่ตวัแปรก่อนการจดักระทํา (Pre-test) 

  O2 แทน การวดัคา่ตวัแปรหลงัการจดักระทํา (Post-test) 

 การวิจยัครัง้นีมี้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 2 ประเภท ได้แก่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู ซึ่งประกอบด้วย 

 1. แบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 2. แบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 3. แบบวดัทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 4. แบบวดัทศันคตใินการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

E        :    O1     X    O2 
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 5. แผนการจดักิจกรรมตามแนวคดิการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเอง

ผู้สงูอาย ุ

 6. แบบวดัความพึงพอใจในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

วธีิดําเนินการวจัิย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองได้ใช้รูปแบบการทดลองเพียงกลุ่มเดียว มีการ

ทดลองก่อนและหลงัการทดลอง (Pre-Post Test ) ผู้ วิจัยได้ดําเนินการทดลองโดยแบ่งเป็น 3 

ขัน้ตอน คือ 1) ขัน้ตอนก่อนการทดลอง 2) ขัน้ทดลอง 3) ขัน้หลงัทดลอง 

ขัน้ก่อนการทดลอง 

1. ผู้ วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเ ก่ียวข้องทางด้าน แนวคิดการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียน, แนวคิดการเสริมพลังอํานาจ, แนวคิดการดูแลสุขภาพตนเอง, 

ความรู้และแนวคิดเก่ียวกบัผู้สงูอาย,ุชมรมผู้สงูอาย ุและ เม่ือผู้ วิจยัได้ทําการศกึษาเอกสารแล้ว จึง

จัดทําแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุเพ่ือ

สอบถามความต้องการการเรียนรู้ของผู้ สูงอายุ หลังจากนัน้ผู้ วิจัยจึงนําเอากิจกรรมต่างๆมา

รวบรวมและเขียนแผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

2. ผู้ วิจัยนําแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดแูลสุขภาพตนเองของ

ผู้สงูอาย ุไปเก็บข้อมลูกบัผู้สงูอายทุัว่ประเทศ จํานวน 160 คน จากการสุม่อย่างง่าย 

3. กําหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากรในการวิจัยในครัง้นีไ้ด้แก่ ผู้ สงูอายุใน

ชมรมผู้สงูอายุ 23,040 ชมรมทั่วประเทศ จากนัน้สุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอนได้ผู้สงูอายุ

ชมรมโรงพยาบาลนครชยัศรี จํานวน 30 คน 

4. ผู้ วิจยัได้ติดตอ่ขอความอนเุคราะห์กับชมรมผู้สงูอายุโรงพยาบาลนครชัยศรี เพ่ือขอใช้

กลุม่ตวัอย่างในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมี

ตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ
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5. ผู้ วิจัยต่อต่อขอความอนุเคราะห์กับสํานักพุทธมณฑล เพ่ือขอใช้สถานท่ีในการจัด

กิจกรรม 

6. ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ ทักษะ และทัศนคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุไป

เก็บรวบรวมข้อมลูกบักลุม่ตวัอย่างก่อนเข้าร่วมกิจกรรม(Pre-test) 

ขัน้ทดลอง  

1. ผู้ วิจยันําความต้องการการเรียนรู้ของผู้สงูอายุเร่ืองการดแูลสขุภาพตนเอง, กิจกรรมท่ี

ได้ไปศกึษาจากชมรมผู้สงูอายท่ีุเข้มแขง็  และแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ มาเขียนเป็นแผนการจดั

กิจกรรมท่ีสมบรูณ์แบบและนําเอาแผนการจัดกิจกรรมดงักล่าวไปให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความ

เหมาะสมหลงัจากนัน้จึงนําแผนการจดักิจกรรมดงักลา่วไปทดลองจดักิจกรรมจริงกบัผู้สงูอาย ุ 

2. ดําเนินการจดักิจกรรมตามแผนท่ีกําหนดไว้โดยจดักิจกรรมเป็นจํานวน 3 วนั รวมทัง้สิน้ 

34 ชัว่โมง ประกอบด้วยกิจกรรม 5 กิจกรรม คือ 1) การสง่เสริมการออกกําลงักาย 2) การส่งเสริม

การรับประทานอาหาร 3) การส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 4) การผ่อนคลาย

ความเครียดและการปรับอารมณ์ตามวยั 5) ความรู้เร่ืองยาและการดแูลตนเองยามเจ็บป่วย จัด

กิจกรรมขึน้ ณ สํานกัพทุธมณฑลฯ และแจกคูมื่อฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเองให้กลบัไปทําต่อ

ท่ีบ้าน อีกจํานวน 30 ชัว่โมงตามขัน้ตอนการเสริมพลงัอํานาจของ Gibson (1995) 

3. ผู้สอนจดับรรยากาศการเรียนรู้ให้มีความเป็นกันเอง โดยการจัดกิจกรรมนัน้ มีการใช้

การกลา่วทกัทายด้วยนํา้เสียงสภุาพ และเรียกผู้สงูอายุ ด้วยคําว่าคณุลงุ คณุป้า คณุย่า คณุยาย 

เพ่ือให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ผู้ วิจยัเป็นเหมือนบุตรหลานของท่านเอง และจัดบรรยากาศให้มีความเป็น

กนัเอง รวมไปถึงสถานท่ีจดัฝึกอบรม มีการจดัองค์ประกอบให้มีความใกล้ชิดกบัผู้สอน มีความเป็น

กันเองระหว่างผู้ เข้าร่วมกิจกรรมกับผู้ สอน เพ่ือช่วยให้ผู้ สงูอายุได้รับความรู้ และมีสามารถฝึก

ทกัษะได้เป็นอย่างดี 

ขัน้หลังการทดลอง 

1. หลงัจากได้ดําเนินการทดลองจัดกิจกรรมกับกลุ่มตวัอย่างเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงนํา

แบบวดัความรู้ ทกัษะ ทศันคติในการดแูลตนเองของผู้สงูอายมุาให้ผู้สงูอายุตอบแบบสอบถามอีก

ครัง้ (Post-test) เพ่ือนํามาวิเคราะห์ข้อมูลว่าผู้ สงูอายุมีความรู้เพ่ิมขึน้หรือไม่หลังผ่านกิจกรรม
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การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเอง โดย

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่สถิติ คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบ (t-test) 

2. ผู้ วิจัยนําแบบวดัความพึงพอใจในการจัดกิจกรรม ให้กลุ่มตัวอย่างประเมินความพึง

พอใจในการจดักิจกรรมหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัได้นําเอาข้อมลูทัง้หมดท่ีได้จากผู้สงูอายุ มาวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรม SPSS 

โดยกําหนดแนวทาง ดงันี ้

 1. การวิเคราะห์ข้อมลู แจกแจงความถ่ี และหาคา่ร้อยละของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 2. การหาค่าเฉล่ีย (X�) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)ของแบบวัดความรู้ ทักษะ 

ทัศนคติก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 3. การเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของแบบวดัความรู้ แบบวดัทักษะ และแบบวดั

ทัศนคติ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายดุ้วยคา่สถิติ (T-test) ท่ีระดบันยัสําคญั .05 

 4. การหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอาย ุ

 

สรุปผลการวจัิย 

 การวิจยัเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุผู้ วิจยัได้สรุปผลการวิจยัดงันี ้

 ตอนท่ี 1  การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ
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ตอนท่ี 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 1 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 หลงัจากท่ีผู้ วิจัยได้จัดทําแบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพ

ตนเองของผู้สงูอายแุละได้สอบถามกบักลุม่ตวัอย่างสามารถสรุปได้ออกเป็น 2 ตอนดงันี ้

 ตอนท่ี 1.1 ข้อมลูและความต้องการการเรียนรู้ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 ผู้สงูอายท่ีุตอบแบบสอบถามมีจํานวน 160 คน เป็นหญิง 102 คน และเป็นชาย 58 คน ซึ่ง

ในท่ีนีผ้ลจากแบบสอบถามผู้สงูอายมีุความต้องการการเรียนรู้เร่ืองดแูลสขุภาพตนเอง ดงันี ้1)การ

ดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไปต้องการเรียนรู้เร่ือง วิธีการรับประทานอาหารให้เหมาะสมตามวยั และ 

การออกกําลงักายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายมากท่ีสดุ 2) การดแูลสขุภาพตนเอง

ตามวยัต้องการเรียนรู้เร่ืองวิธีการทําจิตใจให้มีความสขุ และ วิธีการแสวงหากิจกรรมท่ีเหมาะสม

กบัวยัมากท่ีสดุ และ 3) การดแูลสขุภาพตนเองในภาวะเจ็บป่วยต้องการเรียนรู้เร่ืองวิธีการรักษา

เม่ือเกิดความเจ็บป่วย และวิธีการดแูลตนเองในภาวะเจ็บป่วยเม่ือต้องอยู่โดยลําพงัมากท่ีสดุ   โดย

วิธีการจัดกิจกรรมท่ีผู้สงูอายุต้องการมากท่ีสดุคือ การลงมือปฏิบัติจริงและการทํากิจกรรมกลุ่ม 

สําหรับระยะเวลาในการจดักิจกรรมคือ 3-4 วนั วนัละ 6 ชัว่โมง โดยวนัท่ีสะดวกท่ีสดุคือ วนัอาทิตย์

และวนัจนัทร์ และผู้สงูอายสุว่นใหญ่เห็นวา่ควรจดักิจกรรมท่ีวดัหรือลานจดักิจกรรม  

 ตอนท่ี 1.2 แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

 หลังจากนัน้ผู้ วิจัยได้นําข้อมูลดังกล่าว มาศึกษาร่วมกับกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุท่ี

เข้มแขง็ และแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ Orem (1991) มาสร้างเป็นแผนกิจกรรมทัง้หมด 5 แผน 

ดงันี ้1)กิจกรรมสง่เสริมการออกกําลงักาย  2)กิจกรรมส่งเสริมการรับประทานอาหาร 3)กิจกรรม

สง่เสริมการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์  4)กิจกรรมผ่อนคลายความเครียดและปรับอารมณ์ตาม

วยั และ 5)ความรู้เร่ืองยาและการดแูลตนเองยามเจ็บป่วย โดยใช้เวลาในการจัดกิจกรรมทัง้หมด 

50 ชัว่โมง โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้
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 ระยะท่ี 1 ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ ทกัษะ ทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเอง ให้ผู้สงูอายทํุา

ก่อนการจัดกิจกรรม หลงัจากนัน้จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจของ Gibson (1995)  

 ระยะท่ี 2 หลงัจากเสร็จสิน้กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุผู้ วิจยัแจกคูมื่อฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเอง 

จํานวน 30 ชัว่โมง ให้ผู้สงูอายกุลบัไปปฏิบตัิท่ีบ้านเป็นเวลา 5 วนั โดยกําหนดให้ผู้สงูอายุต้องฝึก

ปฏิบตัิไมต่ํ่ากวา่ 16 ชัว่โมง  

 ระยะท่ี 3 ผู้ วิจัยนัดพบผู้สงูอายุ เพ่ือเก็บคู่มือการฝึกปฏิบัติการดแูลสขุภาพตนเอง และ

สมัภาษณ์ผู้สงูอายถุึงกิจกรรมท่ีทําวา่ผู้สงูทํากิจกรรมอะไรบ้าง ทําอย่างไรบ้าง และผลท่ีเกิดขึน้เป็น

อย่างไรบ้าง หลงัจากนัน้ผู้ วิจัยนําแบบวดัความรู้ แบบวดัทักษะ และแบบวดัทัศนคติในการดแูล

สขุภาพตนเอง ให้ผู้สงูอายทํุาหลงัการจดักิจกรรม 

ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 จากการวิเคราะห์ข้อมลูสามารถสรุปผลของการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุได้ดงันี ้

 1. ผลของการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

 จากผลของการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ พบว่า 

ผู้สงูอายสุามารถท่ีจะมีพลงัอํานาจในการท่ีจะดแูลสขุภาพตนเองได้ โดยผา่นกระบวนการท่ีสําคญั 

4 ขัน้ตอน คือ 1) ขัน้การค้นพบสถานการณ์จริง คือ ผู้สงูอายสุามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ือง

การดแูลสขุภาพตนเองในกิจกรรมตา่งๆกบัวิทยากรได้ และรับทราบถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กับวยั

ผู้สงูอายุได้เป็นอย่างดี 2) ขัน้การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ คือ ในขัน้นีผู้้ สงูอายุต้องการ

รับทราบถึงความรู้ใหม่ๆ ท่ีจะนําไปสู่การแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้กับตวัผู้สงูอายุเอง โดยส่ิงท่ีวิทยากร

แนะนําให้กับผู้สงูอายุ มีทัง้ความรู้ท่ีถูกต้องในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สงูอายุ เช่น วิธีการ

รับประทานยาท่ีถกูต้อง การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น การบรรยายธรรมจากพระอาจารย์ เป็นต้น และ

ความรู้ใหม่ เช่น ความรู้เร่ืองอาหาร ความรู้เร่ืองสมุนไพร  เป็นต้น  ซึ่งความรู้เหล่านีจ้ะทําให้
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ผู้สงูอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสามารถสะท้อนวิธีการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ด้วยตวัของผู้สูงอายุเองได้ 

และมีความมัน่ใจมากขึน้ว่า ถ้านําไปปฏิบัติแล้วจะสามารถเกิดผลท่ีดี และมีประสิทธิภาพกับ

สขุภาพตนเอง 3) ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ท่ีผู้สงูอายทํุาการเลือก

วิธีท่ีตนจะปฏิบตัิด้วยตวัเอง โดยใช้พลงัท่ีเกิดขึน้ในตนเองในการเลือก เม่ือผู้สงูอายุรู้สึกมีส่วนร่วม

ในการเลือก ผลท่ีตามมาคือ ผู้สงูอายุก็จะเกิดพลงัและมีความมัน่ใจท่ีจะปฏิบัติส่ิงๆต่างเพ่ือดแูล

สขุภาพตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 4) ขัน้การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ หลงัจากท่ี

ฝึกปฏิบตัิแล้ว ผู้สงูอายุได้นําการปฏิบัติกลบัไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้อย่างต่อเน่ือง และสขุภาพ

ของผู้สงูอายกุ็มีความแขง็แรง มีสขุภาพจิตใจท่ีดีขึน้ตามลําดบั นอกจากนัน้ผู้สงูอายุยังนําความรู้

เหลา่นีไ้ปเผยแพร่ทัง้คนในครอบครัว และบคุคลทัว่ไปให้ได้รับทราบอีกด้วย  

 และจากผลของการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ก็จะทําให้

ผู้สงูอายมีุความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเอง มีทศันคติท่ีดีในการดแูลสขุภาพตนเอง และนําไปสูก่าร

มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองท่ีมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้  

 2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สงูอาย ุ

พบวา่ คะแนนจากแบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายเุฉล่ียในภาพรวมก่อนและ

หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมมีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคะแนนความรู้

เฉล่ียหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสงูกวา่ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 

 3. การเปรียบเทียบคะแนนแบบวดัทักษะในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้ สงูอายุ พบว่า 

คะแนนจากแบบวดัทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายเุฉล่ียในภาพรวมก่อนและหลงัการ

เข้าร่วมกิจกรรมมีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคะแนนทกัษะเฉล่ียหลงั

การเข้าร่วมกิจกรรมสงูกวา่ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 

4. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัทัศนคติในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

พบว่า คะแนนจากแบบวดัทัศนคติในการดแูลสุขภาพตนเองของผู้สงูอายุเฉล่ียในภาพรวมก่อน

และหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมมีมีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคะแนน

ทศันคติเฉล่ียหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมสงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
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จากผลการจัดกิจกรรมแสดงให้เห็นว่า หลงัการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุกิจกรรมท่ีใช้แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ

ท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ เป็นกิจกรรมท่ีทําให้ผู้สงูอายุมีความรู้ พฤติกรรม และ

ทศันคติ ในการดแูลสขุภาพตนเองท่ีสงูมากขึน้  

ตอนท่ี 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

จากการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ พบว่า คะแนนความพึง

พอใจในภาพรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ ( x = 4.85)เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบวา่ ผู้สงูอายมีุความ

พึงพอใจเฉล่ียสงูสดุ คือ ด้านการจดัการ โดยมีคะแนนรวมในระดบัมากท่ีสดุ ( x = 4.91) รองลงมา

คือ ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม โดยมีคะแนนรวมในระดบัมากท่ีสดุ( x = 4.88) และด้านกิจกรรม โดยมี

คะแนนรวมในระดบัมากท่ีสดุ( x = 4.79) ตามลําดบั 

นอกจากนีผู้้ วิจยัยงัได้ทําการรวบรวมข้อเสนอแนะจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งเม่ือนํามา

รวบรวมแล้วพอสรุปเป็นประเดน็ได้ดงัตอ่ไปนี ้

1. อยากให้มีการจดักิจกรรมแบบนีอี้ก 

2. อยากให้ทําหนงัสือรวบรวมกิจกรรมท่ีน่าสนใจให้กบัชมรมผู้สงูอาย ุ

3. แบบสอบถามเยอะเกินไป 

ผลการประเมินดงักลา่ว ผู้ วิจยัจึงสรุปได้วา่ กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุมีความเหมาะสมทัง้ด้าน

กิจกรรม ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม และด้านการจดัการ สง่ผลให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจ

ตอ่การจดักิจกรรมอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ  
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อภปิรายผลการวจัิย 

การวิจยัมีจดุมุง่หมายท่ีต้องการศกึษาผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยในการอภิปราย

ผลการวิจยันี ้ผู้ วิจยัได้แบ่งประเดน็ในการอภิปรายออกเป็นประเดน็ตา่งๆดงันี ้

 ตอนท่ี 1 การพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลัง

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

ตอนท่ี 1 อภิปรายผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคดิการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองชองผู้สูงอาย ุ

 จากการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อ

การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุในการพัฒนาความรู้ ทักษะ และทัศนคติในการดแูลสขุภาพ

ตนเอง โดยกิจกรรมท่ีจัดขึน้ เป็นแผนกิจกรรมทัง้หมด 5 แผน ดงันี ้1) กิจกรรมส่งเสริมการออก

กําลงักาย 2) กิจกรรมส่งเสริมการรับประทานอาหาร 3) กิจกรรมส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกิด

ประโยชน์  4) กิจกรรมผอ่นคลายความเครียดและปรับอารมณ์ตามวยั และ 5) ความรู้เร่ืองยาและ

การดแูลตนเองยามเจ็บป่วย โดยใช้เวลาในการจดักิจกรรมโดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

 ระยะท่ี 1 ผู้ วิจยันําแบบวดัความรู้ ทกัษะ ทศันคติในการดแูลสขุภาพตนเอง ให้ผู้สงูอายทํุา

ก่อนการจัดกิจกรรม หลงัจากนัน้จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริม

พลงัอํานาจของ Gibson (1995)  

 ระยะท่ี 2 หลงัจากเสร็จสิน้กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุผู้ วิจยัแจกคูมื่อฝึกปฏิบตัิการดแูลสขุภาพตนเอง 

จํานวน 30 ชัว่โมง ให้ผู้สงูอายกุลบัไปปฏิบตัิท่ีบ้านเป็นเวลา 5 วนั โดยกําหนดให้ผู้สงูอายุต้องฝึก

ปฏิบตัิไมต่ํ่ากวา่ 16 ชัว่โมง  
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 ระยะท่ี 3 ผู้ วิจัยนัดพบผู้สงูอายุ เพ่ือเก็บคู่มือการฝึกปฏิบัติการดแูลสขุภาพตนเอง และ

สมัภาษณ์ผู้สงูอายถุึงกิจกรรมท่ีทําวา่ผู้สงูทํากิจกรรมอะไรบ้าง ทําอย่างไรบ้าง และผลท่ีเกิดขึน้เป็น

อย่างไรบ้าง หลงัจากนัน้ผู้ วิจัยนําแบบวดัความรู้ แบบวดัทักษะ และแบบวดัทัศนคติในการดแูล

สขุภาพตนเอง ให้ผู้สงูอายทํุาหลงัการจดักิจกรรม 

 ซึ่งจากกิจกรรมได้สอดคล้องกับ สุมาลี สังข์ศรี (2545) ท่ีกล่าวว่าลักษณะการจัด

การศึกษานอกระบบโรงเรียนต้อง 1)ยึดผู้ เรียนเป็นศนูย์กลางโดยคํานึงถึงความต้องการ ความ

สนใจ และความแตกตา่งของผู้ เรียนเป็นสําคญัและให้ความสําคญัแก่ประสบการณ์ของผู้ เรียนหรือ

กลุ่มเป้าหมาย 2)ใช้วิธีการท่ีหลากหลาย เช่น การสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็นจาก

ประสบการณ์ การเรียนรู้เป็นกลุม่ใหญ่ 3) ใช้ส่ือการเรียนการสอนหลายชนิดผสมกนัเข้ามาช่วย 4) 

เน้นการเรียนรู้จากสถานการณ์จริง การฝึกปฏิบตัิจริง และ5) ควรมีความยืดหยุ่นในด้านต่างๆ เช่น 

เวลาหลักสูตร หลักสตูร และสถานท่ีเรียน สอดคล้องกับ Knowles (1950) ท่ีกล่าวว่ากิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนซึ่งใช้เกณฑ์ ตามพฤติกรรมการเรียนรู้ของผู้ เรียนในการพิจารณาซึ่งมี

ทัง้หมด 6 ลกัษณะดงันี1้) ด้านความรู้ เช่น การบรรยาย การอภิปราย เป็นต้น 2) ด้านความเข้าใจ 

เช่น การยกตวัอย่างประกอบกรณีศกึษา เป็นต้น 3) ด้านทกัษะ เช่น การสาธิต การซ้อม เป็นต้น 4) 

ด้านทัศนคติ เช่น การให้คําปรึกษา การอภิปรายอย่างอิสระ เป็นต้น 5) ด้านค่านิยม เช่น การ

สมัมนา การแสดงบทบาทสมมติ เป็นต้น และ 6) ด้านความสนใจ เช่น การจัดทัศนศึกษา การจัด

ฉายภาพยนตร์ เป็นต้น สอดคล้องกับสนอง โลหิตวิเศษ (2544) ท่ีได้กล่าวถึงมิติท่ีสําคญัของการ

จดัการศกึษานอกระบบโรงเรียนวา่ กิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนเป็นการสร้างและพัฒนา

ทกัษะ สมรรถนะของบคุคลให้พร้อมนําเอาไปใช้ทันที เน่ืองมาจากเป็นกิจกรรมระยะสัน้ท่ีมาจาก

ผลกระทบตอ่ผู้ เรียนโดยตรง ทําให้ผู้ เรียนเกิดความสนใจเพ่ือเอาความรู้นีไ้ปใช้งาน และสอดคล้อง

กับอรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2541) ท่ีกล่าวว่า การเสริมพลงัอํานาจ เป็นการทําให้บุคคลเกิด

ความรู้สึกมัน่ใจ ยึดมัน่ และมุ่งมัน่ในการบรรลเุป้าหมายของตนเอง เพ่ือการปฏิบัติหรือกระทํา

ภารกิจให้ประสบความสําเร็จอย่างมีประสิทธิภาพด้วยตนเอง  โดยบุคคลจะเ ช่ือมั่นใน

ความสามารถของตนได้นัน้ ต้องได้รับการสนบัสนนุทัง้ทางกาย กําลงัใจ และความคิด ท่ีมีอิสระใน

การตดัสินใจกระทําการตา่งๆด้วยตนเอง 
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 ตอนท่ี 2 อภิปรายผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคดิการเสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 จากผลการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมี

ตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุพบวา่  

2.1 ผลของการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ 

โดยผา่นกระบวนการท่ีสําคญั 4 ขัน้ตอน คือ  

1) ขัน้การค้นพบสถานการณ์จริง คือ ขัน้ท่ีผู้สงูอายุแลกเปล่ียนความคิดเห็นเร่ือง

การดแูลสขุภาพตนเองในกิจกรรมตา่งๆกบัวิทยากรได้ และรับทราบถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กับวยั

ผู้สงูอายไุด้เป็นอย่างดี โดยใช้การพดูคยุ หรือใช้การเลา่ประสบการณ์เดิม เพ่ือให้ผู้สงูอายตุระหนัก

วา่ส่ิงท่ีเกิดขึน้กบัผู้สงูอายเุป็นส่ิงสําคญักบัตวัผู้สงูอายเุอง ซึ่งสอดคล้องกบั Gibson (1995)ท่ีกลา่ว

วา่ ขัน้การค้นพบสถานการณ์จริง เป็นการพยายามทําให้บคุคลยอมรับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตน

ตามสภาพท่ีเป็นจริง และเม่ือบคุคลรับรู้ถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้บคุคลจะเกิดความรู้สกึคบัข้องใจ ความ

คบัข้องใจจะเป็นแรงขบัเคล่ือนให้บุคคลพยายามหาสาเหต ุและแสวงหาความช่วยเหลือจากส่ิง

รอบข้าง เพ่ือให้เกิดความเข้าใจสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ และสอดคล้องกับ Bishop and Glym 

(1994) ท่ีกล่าวว่า การสร้างพลังเร่ิมต้นจากประสบการณ์ของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ให้ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมเรียนรู้ คิด เพ่ือเช่ือมโยงปัญหาตา่งๆของบคุคลเข้ากบัปัจจัยทางสงัคม โดยการเกิดความ

เข้าใจดงักลา่วจะนําไปสูก่รปรับปรุงพฤติกรรม ท่ีบคุคลกระทําอยู่ ในทางท่ีถกูต้องและเหมาะสม 

2) ขัน้การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ คือ ในขัน้นีผู้้สงูอายตุ้องการรับทราบถงึ

ความรู้ใหม่ๆ  ท่ีจะนําไปสูก่ารแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัตวัผู้สงูอายุเอง โดยส่ิงท่ีวิทยากรแนะนําให้กับ

ผู้สงูอาย ุมีทัง้ความรู้ท่ีถกูต้องในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ เช่น วิธีการรับประทานยาท่ี

ถกูต้อง การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น การบรรยายธรรมจากพระอาจารย์ เป็นต้น และความรู้ใหม ่เช่น 

ความรู้เร่ืองอาหาร ความรู้เร่ืองสมุนไพร  เป็นต้น  ซึ่งความรู้เหล่านีจ้ะทําให้ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วม

กิจกรรมสามารถสะท้อนวิธีการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ด้วยตวัของผู้สงูอายเุองได้ และมีความมัน่ใจมาก

ขึน้ว่า ถ้านําไปปฏิบัติแล้วจะสามารถเกิดผลท่ีดี และมีประสิทธิภาพกับสุขภาพตนเอง ซึ่ง

สอดคล้องกบั Gibson (1995)ท่ีกลา่ววา่ ขัน้การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ เป็นการพยายาม

แสวงหาทางเลือก มมุมองใหม ่ท่ีจะทําให้เกิดเข้าใจท่ีชัดเจนเพ่ือนําไปสู่การแก้ไขปัญหาและการ
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เปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้ โดยในขัน้ตอนนีวิ้ทยากรจะทําหน้าท่ีในการให้คําแนะนําท่ีถกูต้อง น่าสนใจ แต่

ไมใ่ช่ทําหน้าท่ีเป็นครูผู้สอน เพราะการท่ีผู้สงูอายจุะมีพลงัในการดแูลสขุภาพตนเองได้นัน้พลงันัน้

ต้องเกิดมาจากภายในของผู้สงูอายุเอง ซึ่งสอดคล้องกับ Gibson (1995) ท่ีกล่าวว่า บุคลากรท่ี

เก่ียวข้องไม่มีความสามารถท่ีจะเสริมพลังอํานาจให้กับบุคคลได้ บุคคลเท่านัน้ท่ีจะเสริมพลัง

อํานาจด้วยตัวเขาเอง แต่บุคลากรจะช่วยสนับสนุนให้บุคคลพัฒนาทักษะ เพ่ือให้บุคคลเกิด

ความรู้สกึวา่สามารถควบคมุและเช่ือมัน่ในความสามารถของตนได้  

3) ขัน้การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม ในขัน้นีเ้ป็นขัน้ท่ีผู้สงูอายุเลือกวิธีท่ี

ตนจะปฏิบัติด้วยตวัเอง โดยใช้พลงัท่ีเกิดขึน้ในตนเองในการเลือกมาผสมกับความรู้ใหม่ๆ หรือ

คําแนะนําจากบุคลากรท่ีเก่ียวข้อง เม่ือผู้ สูงอายุรู้สึกมีส่วนร่วมในการเลือก ผลท่ีตามมาคือ 

ผู้ สูงอายุก็จะเกิดพลังและมีความมั่นใจท่ีจะปฏิบัติส่ิงๆต่างเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ Gibson (1995) ท่ีกล่าวว่า ขัน้การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติ ท่ี

เหมาะสม เป็นกระบวนการเรียนรู้ในการแก้ปัญหา จะมีการใช้ประสบการณ์เดิมของตน และการ

เรียนรู้จากผู้ อ่ืนเพ่ือหาวิธีในแก้ปัญหา และการมีส่วนร่วมของบุคคล จะช่วยให้มีการแก้ปัญหา

อย่างมีประสิทธิภาพ ทําให้บุคคลเกิดความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้ และสอดคล้องกับ Bishop 

and Glym (1994) ท่ีกล่าวว่า หลกัการสําคญัของการเสริมพลงัอํานาจ คือ การมีส่วนร่วมอย่าง

แท้จริง โดยสง่เสริมให้บคุคลมีสว่นร่วมในทกุๆขัน้ตอน ตัง้แตก่ารเลือกประเดน็ปัญหาท่ีเป็นท่ีสนใจ

และมีความสําคญั การมีสว่นร่วมในการสนทนา ตลอดจนการประเมินตนเอง  

4) ขัน้การคงไว้ซึ่งการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพ หลังจากท่ีฝึกปฏิบัติแล้ว 

ผู้สงูอายไุด้นําการปฏิบตัิกลบัไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้อย่างต่อเน่ือง และสขุภาพของผู้สงูอายุก็มี

ความแขง็แรง มีสขุภาพจิตใจท่ีดีขึน้ตามลําดบั นอกจากนัน้ผู้สงูอายยุงันําความรู้เหลา่นีไ้ปเผยแพร่

ทัง้คนในครอบครัว และบุคคลทั่วไปให้ได้รับทราบอีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ Bishop  (1988) ท่ี

กลา่ววา่ หลกัการของการเสริมพลงัอํานาจ คือ เป็นกระบวนการท่ีตอ่เน่ือง การสร้างพลงัมิได้สิน้สดุ

แคเ่พียงในระยะการฝึกอบรม แตผู่้ เรียนจะต้องนําส่ิงท่ีเรียนรู้และวางแผนไปปฏิบัติจริงเพ่ือให้เกิด

การเรียนรู้ใหมจ่ากประสบการณ์ของการทํากิจกรรมอย่างตอ่เน่ือง  
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และจากผลของการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ก็จะทําให้

ผู้สงูอายมีุความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเอง มีทศันคติท่ีดีในการดแูลสขุภาพตนเอง และนําไปสูก่าร

มีทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองท่ีมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับ Gibson (1995) ท่ี

กล่าวว่า การเสริมพลังอํานาจ เป็นกระบวนการท่ีแสดงถึง การส่งเสริม และการพัฒนา

ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองความต้องการของตนเองและแก้ปัญหาด้วยตนเอง 

เพ่ือให้เกิดความรู้สกึเช่ือมัน่ในตนเองและรู้สกึวา่ตนเองมีอํานาจสามารถควบคมุวิถีชีวิตของตนเอง

ได้ สอดคล้องกบั Kieffer (1984) ท่ีกลา่ววา่ การเสริมพลงัอํานาจ เป็นกระบวนการปรับเปล่ียนและ

พัฒนาทักษะการมีส่วนร่วม ตลอดจนความสามารถของบุคคลในการท่ีจะจัดการกับสภาวะ

ส่ิงแวดล้อมตา่งๆ โดยการตดัสินใจด้วยตนเอง มุง่เน้นการหาทางออก การแก้ปัญหามากกว่าท่ีตวั

ปัญหา เน้นท่ีความสามารถของบคุคลมากกวา่ข้อจํากดัหรือจดุออ่นของบคุคล  และสอดคล้องกับ 

Bishop (1988) ท่ีกล่าวว่า หลกัการสําคญัของการเสริมพลงัอํานาจ คือ 1) การสร้างพลงัให้แก่

บุคคล โดยการสนับสนุนให้บุคคลมองเห็นความสมัพันธ์ของตนเองกับส่ิงแวดล้อม และเช่ือว่า

ตนเองสามารถทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงตา่งๆได้ 2)  การสร้างพลงัท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง 

ด้านความรู้ ทกัษะ ทศันคติ และความรู้สึก ซึ่งอาจเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ทันที หรือมีการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลงัเม่ือ ได้ลงมือปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ นอกจากนีย้ังนําไปสู่การกระทํา

เพ่ือการเปล่ียนแปลง โดยจะมีการสนบัสนนุและกระตุ้นให้ผู้ เรียนมีการวางแผนร่วมกนั 

 2.2 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

แบบวดัพฤติกรรมในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ และแบบวดัทัศนคติในการดแูลสขุภาพ

ตนเองของผู้ สูงอายุ มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการเข้าร่วม

กิจกรรมของผู้สงูอาย ุผู้สงูอายมีุความรู้ ทกัษะ และทศันคติท่ีสงูขึน้  

เม่ือพิจารณาแบบความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายแุตล่ะด้าน พบว่า คะแนน

ทกุด้านมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยทัง้ 3 ด้าน คือ ด้านการดแูล

สขุภาพตนเองโดยทัว่ไป ด้านการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั และด้านการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือ

เกิดภาวะเจ็บป่วย มีคะแนนเพ่ิมขึน้เท่ากันทัง้ 3 ด้าน ทัง้นี เ้ น่ืองจากผู้สูงอายุมีความรู้เป็น

ประสบการณ์เดิมอยู่แล้ว ทําให้มีความรู้ในระดบัหนึ่ง เม่ือมาเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ จึงทําให้
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ผู้สงูอายมีุความรู้มากขึน้ สอดคล้องกบั หลกัสตูรการศกึษานอกระบบโรงเรียนระดบัการศึกษาขัน้

พืน้ฐาน  (2551) ท่ีวา่การจดักิจกรรมการเรียนรู้ต้องเน้นการบูรณาการเนือ้หาให้สอดคล้องกับวิถี

ชีวิตความแตกตา่งของบคุคล โดยบคุคลจะแสวงหาข้อมลูและจดัการเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงความรู้ใหม่

กบัความรู้เดิม โดยศกึษาค้นคว้าหาความรู้ รวบรวม ข้อมลูของตนเอง ชุมชน สงัคม และวิชาการ

จากส่ือและแหล่งเรียนรู้ท่ีหลากหลาย มีการสะท้อนความคิด ระดมความคิดเห็น อภิปราย 

วิเคราะห์ สงัเคราะห์ข้อมลู และสรุปเป็นความรู้ และสอดคล้องกับ Funnell and others (1991) ท่ี

กล่าวว่าการเสริมพลังอํานาจประกอบด้วย  1) ข้อมูลและการให้ความรู้ (Information and 

Education) ได้แก่ ความรู้ท่ีพอเพียงต่อการตัดสินใจท่ีมีเหตผุล การควบคุมแหล่งทรัพยากรท่ี

พอเพียงตอ่การลงมือปฏิบตัิตามท่ีตดัสินใจและประสบการณ์ในการประเมินประสิทธิภาพของการ

ตัดสินใจ 2)ความรู้ (Knowledge) คือ การตระหนักรู้ในตนเก่ียวกับ คุณค่า ความต้องการ 

เป้าหมาย และแรงบันดาลใจในตนเอง ส่วนผลลัพธ์ของการเสริมพลงัอํานาจคือ ต้องมีความรู้ 

ทกัษะ ทศันคติ และการตระหนกัรู้ในตนท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลซึ่งมีผล

ตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิต 

เม่ือพิจารณาแบบวดัทกัษะในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุพบวา่ คะแนนทกัษะใน

การดแูลสขุภาพตนเองในภาพรวมมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือ

พิจารณารายด้าน พบว่า ด้านการดแูลสขุภาพตนเองตามวยั มีค่าเฉล่ียมากท่ีสดุ คือ มีคะแนน

เฉล่ียก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม ( x = 3.41)และ ( x = 4.30)  รองลงมาคือ ด้านการดแูล

สุขภาพตนเองตามวัย มีคะแนนเฉล่ียก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม ( x = 3.85) และ 

( x = 4.13) และด้านการดแูลสขุภาพตนเองทัว่ไป มีคะแนนเฉล่ียก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 

( x = 3.35)และ ( x = 4.14) ตามลําดบั 

นัน่คือ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ สามารถมีทักษะในการดแูลสขุภาพตนเองได้

เป็นอย่างดีหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมครัง้นี ้สอดคล้องกับ Tyler (1986) ท่ีเสนอหลกัการพัฒนา

รูปแบบการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนไว้ 4 ขัน้ตอน โดยเน้นกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ 

และยังเป็นแนวคิดในการจัดรูปแบบการพัฒนาศักยภาพบุคคลในด้านต่างๆ ซึ่งเน้นท่ีการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม สอดคล้องกับ Gibson (1991) ท่ีกล่าวว่าการเสริม

พลงัอํานาจวา่ เป็นแนวคิดท่ีอธิบายกระบวนการทางสงัคม การแสดงถึงการยอมรับและช่ืนชม การ
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ส่งเสริม การพัฒนาและเสริมสร้างความสามารถของบุคคลในการตอบสนองความต้องการของ

ตนเองและแก้ปัญหาด้วยตนเอง รวมถึงความสามารถในการใช้ทรัพยากรท่ีจําเป็นในการดํารงชีวิต 

เพ่ือให้เกิดความรู้สกึเช่ือมัน่ในตนเองและรู้สกึวา่ตนเองมีอํานาจสามารถควบคมุความเป็นอยู่หรือ

วิถีชีวิตของตนเองได้และสอดคล้องกบั ศศิพฒัน์ ยอดเพชร (2549) ท่ีกลา่ววา่การเสริมสร้างให้เป็น

ผู้สงูอายุท่ีมีศกัยภาพ เป็นเป้าหมายสําคญัประการหนึ่งในการพัฒนาประเทศ หมายถึง การท่ี

ผู้สงูอายปุระสบความสําเร็จในชีวิต เป็นผู้สงูอายท่ีุยงัคณุประโยชน์ พึ่งพาตนเองและทําประโยชน์

ตอ่ผู้ อ่ืนและสงัคมได้ 

เม่ือพิจารณาแบบวัดทัศนคติในการดูแลสขุภาพตนเองของผู้สูงอายุ พบว่าค่าเฉล่ียใน

ภาพรวมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ยกเว้นด้านการดแูลสขุภาพ

ตนเองโดยทัว่ไปข้อฉันเห็นด้วยว่าอาหารท่ีมีประโยชน์ควรมีครบทัง้ 5 หมู่  ข้อฉันเห็นด้วยว่าการ

รับประทานผกั ผลไม้และนมช่วยทําให้กระดกูและฟันแขง็แรง ข้อฉันคิดว่าอาหารท่ีมีไขมนัจะเป็น

อนัตรายต่อร่างกาย และด้านการดูแลสุขภาพตนเองตามวัยข้อฉันรู้สึกว่าการรู้เร่ืองยาสามัญ

ประจําบ้าน เป็นส่ิงท่ีดีสําหรับคนวยัสงูอาย ุและข้อฉนัเห็นด้วยวา่เม่ือมีอาการผิดปกติของร่างกาย

ควรรีบไปพบแพทย์ทนัที ท่ีไมมี่ความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เน่ืองจากว่า

ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีมีประสบการณ์ความรู้เดิมมาก ดงันัน้ความรู้เหลา่นีผู้้สงูอายุคงมีการศึกษา และ

รับทราบถึงผลดีและผลเสียของพฤติกรรมเหล่านีม้าอยู่ในระดับหนึ่ง เม่ือมาเข้าร่วมกิจกรรม

การศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีต่อการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอายุจึงทําให้สามารถจดจําความรู้ และรู้สึกมั่นใจในทัศนคติของตนมากขึน้ สอดคล้องกับ 

Conger and Kanungo (1988) ท่ีเน้นถึงการเสริมสร้างพลังอํานาจด้านจิตใจ โดยการขจัด

ความรู้สกึไร้อํานาจของบคุคล ให้มีความรู้สึกมัน่ใจ เช่นเดียวกับ Thomas and Velhouse (1990) 

และ Spreitzer (1995) ท่ีให้ความหมายของการเสริมสร้างพลงัอํานาจว่า เป็นการสร้างแรงจูงใจ 

ให้ผู้ปฏิบัติเกิดความมั่นใจในตนเองว่ามีความสามารถ ความหมายดังกล่าวเป็นการพัฒนา

ความรู้สึกของบุคคลให้มีความเช่ือในเร่ือง ประสิทธิภาพของบุคคล และสอดคล้องกับ Cheung 

(2005) ท่ีกลา่ววา่วา่การเสริมพลงัอํานาจสว่นบคุคลเป็นสว่นสําคญัในความสมัพันธ์ทางสงัคมกับ

ผลประโยชน์ของสมาชิกกลุ่มช่วยเหลือตนเองท่ีจะเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต ความเช่ือมัน่ใน

ตนเองและการยอมรับความสามารถในตนเองเป็น 
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 ตอนท่ี 3 อภิปรายผลของการประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพ

ตนเองของผู้สูงอาย ุ

จากผลของการประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ผลปรากฏว่า 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมเฉล่ียในด้านรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด คือ  

( x = 4.85)  เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบวา่ด้านกิจกรรม ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉล่ีย

สูงท่ีสุด คือ ด้านเนือ้หาสาระของกิจกรรมสอดคล้องกับความต้องการของท่านมากท่ีสุด  

( x = 4.97)  รองลงมาคือ เนือ้หาสาระของกิจกรรมตีความง่ายต่อความเข้าใจ ( x = 4.90)  และ 

กิจกรรมมีประโยชน์กับการดแูลสขุภาพตนเอง( x = 4.87)  ตามลําดบั   ตามลําดบั ด้านการเข้า

ร่วมกิจกรรม  ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจในเทคนิคและวิธีการจดักิจกรรมมีความเหมาะสม

มากท่ีสุด( x = 4.90)  รองลงมา  คือ  ความเหมาะสมของกิจกรรม  และผลจากการเข้าร่วม

กิจกรรมสามารถนําไปใช้ประโยชน์ต่อชีวิตจริงได้เท่ากัน( x = 4.87)  ด้านการจัดการ  ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมมีความพึงพอใจต่อกิจกรรมในภาพรวมมากท่ีสุด( x = 4.97)  รองลงมา คือ  จํานวน

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความเหมาะสม  และส่ือและอปุกรณ์ท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมีความน่าสนใจ

และเหมาะสมเท่ากนั( x = 4.90) 

นอกจากนีผู้้ วิจัยยังได้ทําการรวบรวมข้อเสนอแนะจากผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งเม่ือนํามา

รวบรวมแล้วพอสรุปเป็นประเด็นได้ดงัต่อไปนี ้1. อยากให้มีการจัดกิจกรรมแบบนีอี้ก 2. อยากให้

ทําหนงัสือรวบรวมกิจกรรมท่ีน่าสนใจให้กบัชมรมผู้สงูอาย ุ3. แบบสอบถามเยอะเกินไป 

ซึ่งจากผลการประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ แสดงให้เห็นว่า

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจในด้านกิจกรรม ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม และด้านการจัดการ 

อีกประการหนึ่งท่ีพบจากการพดูคยุกบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรม โดยสว่นมากนัน้มีความต้องการท่ีจะเข้า

ร่วมกิจกรรมในลกัษณะนีอี้กและต้องการให้ผู้ วิจยัมาจดักิจกรรมอีกครัง้ เพ่ือจะได้สง่ผลให้กิจกรรม

มีประสิทธิภาพและสมัฤทธ์ิผลท่ีดี อนัสอดคล้องกบั อุน่ตา นพคณุ (2527) ท่ีกล่าวไว้ว่า ถ้าผู้ เรียน

ต้องการท่ีจะเรียน และได้รับการตอบสนองให้เรียนได้ ก็จะสามารถนะประสบการณ์ชีวิตมาใช้ใน
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การศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ีสดุ โดยการจัดการเรียนการสอนมีความยืดหยุ่นและสนอง

ความต้องการของผู้ เรียน เป็นการศึกษาเพ่ือพัฒนาคนให้รู้จักตนเอง รู้จักคิดแก้ปัญหาให้ตนเอง 

และสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้  สอดคล้องกับ ธเรศ  ขําเกิด: ออนไลน์) ท่ีกล่าวว่า การ

ฝึกอบรมเป็นกระบวนการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้ รับการอบรมได้เพ่ิมพูนประสบการณ์ด้าน ความรู้ ความ

เข้าใจเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม   และเจตคติของตนเพ่ือนําไปสู่การ เปล่ียนแปลง  การ

ปฏิบัติงานในทางท่ีดีขึน้ ซึ่งนิยมใช้กันอย่างกว้างขวางในการพัฒนาบุคลากร ทัง้ก่อนการ

ทํางาน (Pre-Service Training)  และระหว่างการทํางาน (In-Service Training) การประเมินผล

การอบรมเป็นกระบวนการหนึ่งในการฝึกอบรมท่ีจะให้ได้ข้อมูลเก่ียวกับ ประสิทธิภาพของการ

ฝึกอบรม   เพ่ือให้ผู้ รับผิดชอบการฝึกอบรมได้นําข้อมูลไปใช้ในการปรับปรุงและพัฒนาการ

ฝึกอบรมให้มีประสิทธิภาพย่ิงขึน้ และสอดคล้องกับ Donald (1950) ท่ีได้นําเสนอบทความ

เก่ียวกบัการประเมินผลการฝึกอบรมเป็นครัง้แรก และถือวา่เป็นรากฐานสําคญัในการประเมินผล

การฝึกอบรมจนถึงปัจจบุนั โดยแนวคิดของเขาได้กําหนดให้การประเมินผลการฝึกอบรมมีด้วยกัน 

4 ขัน้ตอน กลา่วคือ 1) การประเมินปฏิกิริยา  2) การประเมินการเรียนรู้ 3) การประเมินพฤติกรรม 

4) การประเมินผล โดย Donald กล่าวว่า การประเมินผลการฝึกอบรม ถือเป็นปัจจัยย้อนกลบัท่ี

สําคญัและเป็นการวดัความสําเร็จในการฝึกอบรม ทรัพยากรบคุคลในองค์กร  

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะสําหรับการนํากิจกรรมไปใช้ 

 1.1 การจดักิจกรรมท่ีใช้แนวคิดการเสริมพลงัอํานาจ ต้องเน้นกระบวนการบนความเช่ือ

พืน้ฐานท่ีว่า บุคคลเป็นเจ้าของตนเอง และเป็นเร่ืองของบุคคลท่ีต้องรับผิดชอบด้วยตนเอง โดย

บคุลากรท่ีเก่ียวข้องเป็นเพียงผู้ประสานงาน และสนบัสนนุให้บคุคลสะท้อนการแก้ไขปัญหา โดยใช้

ประสบการณ์ท่ีตนผา่นมา  

 1.2 จากการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงัอํานาจท่ีมี

ตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุเป็นกระบวนการจัดท่ีเน้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

บคุคล โดยการสร้างพลงัในตวัของบคุคลให้เกิดการเปล่ียนแปลง ด้านความรู้ ทกัษะ ทัศนคติ และ

ความรู้สกึในตวับคุคล  
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1.3 หากพบว่ากิจกรรมใดมีความยากต่อการเข้าใจของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ผู้จัดกิจกรรม

จะต้องอธิบายรายละเอียดและสาธิตตวัอย่างให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจ เพ่ือให้การดําเนินการจัด

กิจกรรมเป็นไปด้วยความราบร่ืน อีกทัง้ยงัสามารถเข้าถึงความต้องการของกลุ่มเป้าหมายได้เป็น

อย่างดี 

 1.4 กิจกรรมท่ีจดัให้กบัผู้ เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเป็นผู้สงูอายุนัน้ต้องเน้นการลงมือปฏิบัติ และ

การทํากิจกรรมกลุ่ม จะต้องไม่เน้นการฟังบรรยายเพียงอย่างเดียว เพราะจะทําให้ผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมเกิดการเบ่ือหน่ายได้ 

 1.5 จากการดําเนินการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการเสริมพลงั

อํานาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ผู้ วิจัยเห็นว่าในส่วนของข้อความต่างๆของ

แบบสอบถาม และแบบวดัท่ีเป็นภาษาทางการ หรือภาษาซับซ้อน ควรปรับให้กระชับ และเข้าใจ

ง่ายตามลกัษณะของกลุม่เป้าหมาย เพ่ือให้กลุม่เป้าหมายสามารถเข้าใจมากท่ีสดุ 

 2. ข้อเสนอแนะสําหรับงานวจัิยครัง้ต่อไป 

 2.1 ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีส่งเสริม สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคต่างๆท่ีมีต่อการจัด

กิจกรรม เพ่ือนํามาพัฒนากิจกรรมให้มีความทันสมยัตรงกับความต้องการของผู้สงูอายุได้อย่าง

แท้จริง 

 2.2 ควรมีการติดตามผลของการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมพลงัอํานาจท่ีมีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายตุอ่ไปอีกในระยะเวลาท่ีนานขึน้ เพ่ือจะ

ได้ทราบถึงวา่ความรู้ ทักษะ ทัศนคติของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีทิศทางเป็นอย่างไร และได้ทราบถึง

ข้อเสนอแนะท่ีเห็นควรวา่จะต้องปรับปรุงกิจกรรมให้มีความสมบรูณ์มากย่ิงขึน้ 

 2.3 ควรมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีต่อการดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยใช้แนวคิดอ่ืน ซึ่งนอกเหนือจากการเสริมพลงัอํานาจ เพ่ือเป็นการ

พฒันากิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตอ่ไป 
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รายการอ้างอิง. 
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สงัคมวฒิุสภา, 2534. 
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เจ้าหน้าท่ีฝ่ายชมรมผู้สงูอายงุานพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ จงัหวดันครปฐม. 

สมัภาษณ์, 4 พฤศจิกายน 2555. 
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อํานาจด้านจิตใจ  การแลกเปล่ียนระหว่างหัวหน้าหอผู้ ป่วยและพยาบาลประจําการกับ
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บรรลุ ศิริพานิช และคนอ่ืนๆ. ชมรมผู้สูงอายุ : การศึกษารูปแบบการดําเนินงานท่ีเหมาะสม. 

นนทบรีุ : กระทรวงสาธารณสขุ, 2539. 
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จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2538. 

ประช าสงเ คราะ ห์ ,  ก รม .  แผน ประชาสง เ คราะ ห์ แม่บทฉบับ ท่ี  2 พ.ศ .  2530- 2534. 

กรุงเทพมหานคร : กรมประชาสงเคราะห์ กระทรวงมหาดไทย, 2530. 

ประเทือง เนียมดารา. สมัภาษณ์, 19 กมุภาพนัธ์ 2556. 

ประสพ รัตนากร. ใจเขาใจเรา. พิมพ์ครัง้ท่ี 3 กรุงเทพมหานคร : รวมศาส์น, 2529. 

 



187 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ
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ผู้เช่ียวชาญด้านผู้สูงอาย ุ
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ภาคผนวก ข 

แบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้เร่ืองการดแูลสุขภาพตนเอง 

ของผู้สูงอายุ 
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แบบสอบถามความต้องการการเรียนรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

คาํชีแ้จง 

 แบบสอบถามฉบบันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือสอบถามความต้องการในการเรียนรู้ เร่ืองการดแูล

สขุภาพตนเอง เพ่ือเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดการ

เสริมสร้างพลงัอํานาจเพ่ือเสริมสร้างการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ

แบบสอบถามนีแ้บ่งออกเป็น 3 ตอน  

ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

 โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งและตอบคําถามให้ตรงกบัความเป็นจริงของท่าน 

ตอนท่ี 2 ความต้องการในการเรียนรู้เพ่ือเสริมสร้างการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุโดยแบ่ง

การดแูลสขุภาพตนเองออกเป็น 3 แบบ ดงันี ้1 ) การดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป 2) การดแูล

สขุภาพตนเองตามวยั และ 3) การดแูลสขุภาพตนเองเม่ืออยู่ในภาวะเจ็บป่วย 

 โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งให้ตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 

ตอนท่ี 3 ข้อมลูความต้องการเก่ียวกบัการจดักิจกรรม 

 โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งให้ตรงกบัความคิดเห็นของท่าน 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

1. เพศ 

1) ชาย 2) หญิง 

2. สถานภาพสมรส 

 โสด  แตง่งาน  หม้าย/ หย่า/ แยก 

3. อาย.ุ..................ปี 
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ส่วนท่ี 2 แบบวัดความต้องการการเรียนรู้ในเร่ืองการดูแลสุขภาพตนเอง 

 

 

ประเด็น 

ระดับความต้องการ 

มากท่ีสุด 

 

(5) 

มาก 

 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

น้อย 

 

(2) 

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

1. การดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป      

1.1 วิธีการรับประทานอาหารให้

เหมาะสมตามวยั 

     

1.2 วิธีการออกกําลงักายเพ่ือ

เสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย 

     

1.3 วิธีการขบัถ่ายอย่างถกูวิธี      

1.4 วิธีการพกัผอ่นอย่างเหมาะสมตาม

วยัเพ่ือให้ประโยชน์แก่ร่างกาย 

     

1.5  อนัตรายจากการดื่มสรุาและการ

สบูบหุร่ี 

     

2. การดูแลสุขภาพตนเองตามวัย      

2.1 วิธีการทําจิตใจให้มีความสขุ      

2.2 วิธีการแสวงหากิจกรรมท่ีเหมาะสม

กบัวยั 

     

2.3 วิธีการป้องกนัตนเองจากอนัตราย

ตา่งๆ 

     

2.4 วิธีการทํากิจกรรมในสงัคมอย่างมี

ความสขุ 

     

2.5 วิธีการดํารงชีวิตอย่างเป็นสขุโดย

ลําพงั 

     

3. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ืออยู่ใน

ภาวะเจบ็ป่วย 

     

3.1 วิธีการรักษาเม่ือเกิดความเจบ็ป่วย 
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ประเด็น 

ระดับความต้องการ 

มากท่ีสุด 

 

(5) 

มาก 

 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

น้อย 

 

(2) 

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

3.2 วิธีการดแูลจิตใจเม่ือเกิดความ

เจ็บป่วยและพิการ 

     

3.3 วิธีการดแูลตนเองในภาวะเจ็บป่วย

เม่ือต้องอยู่โดยลําพงั 

     

3.4 วิธีการป้องกนัตวัเองไมใ่ห้เกิด

ความเจ็บป่วย 

     

3.5 แนวทางการขอคําปรึกษากบั

หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเม่ือเกิดภาวะ

เจ็บป่วย/พิการ 

     

 

ส่วนท่ี 3 ข้อมูลความต้องการเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

1. ท่านเคยเข้าร่วมกิจกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง หรือไม ่ ...................เคย 

.................. ไมเ่คย 

2. ท่านต้องการให้มีกิจกรรมใดๆ เพ่ือเสริมสร้างความเข้าใจในแตล่ะเนือ้หาวิชา 

(สามารถตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

.............การอภิปราย แลกเปล่ียนความคิดเหน็ 

.............การฟังบรรยาย 

............ การเลน่บทบาทสมมตุ ิ

.............การสาธิต 

.............การลงมือปฏิบตัิจริง 

.............การทํากิจกรรมกลุม่ 

.............อ่ืนๆ (โปรดระบ.ุ...........................................................................) 
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3. ท่านเห็นวา่ควรใช้ระยะเวลาก่ีวนัในการจดักิจกรรม 

(  )   1-2 วนั   (  )   3-4 วนั (  )   5-8 วนั (  )   9-12 วนั  (  )   13 วนัขึน้ไป 

4. ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการจดักิจกรรมในแตล่ะวนั  

(  )   2 ชัว่โมง (  )   3 ชัว่โมง (  )   4 ชัว่โมง (  )   5 ชัว่โมง  (  )   6 ชัว่โมง 

5. วนัท่ีสะดวกและเหมาะสมในการเข้าร่วมกิจกรรม (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

(  )   วนัอาทิตย์  (  )  วนัจนัทร์  (  ) วนัองัคาร (  )  วนัพธุ (  )  วนัพฤหสับด ี

(  )  วนัศกุร์ (  )  วนัเสาร์ 

6. สถานท่ีท่ีท่านคดิวา่เหมาะสมในการจดักิจกรรม 

(  )  ชมรมผู้สงูอาย ุ

(  )  วดั 

(  )  ลานจดักิจกรรม 

(  )  อ่ืนๆ (โปรดระบ.ุ..........................................................................................) 
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ภาคผนวก ค 

แบบวัดความรู้ในการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ 
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แบบวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเอง 

 

วัตถุประสงค์ 

แบบวดัความรู้นี ้มีวตัถปุระสงค์ท่ีจะทําการศกึษาความรู้ในการดแูลสขุภาพตนเองของ

ผู้สงูอายทุัง้ 3 ด้านดงันี ้1 ) การดแูลสขุภาพตนเองโดยทัว่ไป 2) การดแูลสขุภาพตนเองตามวยั 

และ 3) การดแูลสขุภาพตนเองเม่ืออยูใ่นภาวะเจ็บป่วย  

 

คาํชีแ้จง 

โปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างให้ตรงกับความคดิเหน็ของท่าน 

โดยจากข้อความท่ีอา่นให้พิจารณาวา่ ข้อใด ถกู ให้ตอบ ใช่ และถ้า ข้อใด ผิด ให้ตอบ ไมใ่ช ่

 

 

ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ 

  ใช่ ไม่ใช่ 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป   

1. การรับประทานผกัและผลไม้เป็นประจําไมทํ่าให้ท่าน

ท้องผกู 

 

 

 

2. การรับประทานปลาเลก็ปลาน้อยทอดกรอบทําให้

กระดกูและฟันแขง็แรง 

 

 

 

3. ท่านควรดื่มนํา้อย่างน้อย 8-10แก้วตอ่วนั   

4. ร่างกายจะแขง็แรงถ้าท่านออกกําลงักายสปัดาห์ละ  

3 วนั 

  

5. การท่ีท่านสบูใบจากไมอ่นัตรายตอ่ร่างกายเหมือนการ

สบูบหุร่ี 
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ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ 

  ใช่ ไม่ใช่ 

6. การท่ีท่านสบูใบจากหรือสบูบหุร่ีวนัละ 1-2 มวนไม่

ก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ร่างกาย 

  

 

7. การท่ีท่านดืม่เหล้าอยูก่บับ้านจะไมเ่กิดอนัตรายตอ่

ร่างกาย 

  

 

8. การดื่มเหล้าทําให้ท่านเจริญอาหาร    

9. การนอนหลบัท่ีเพียงพอ คือ การนอนวนัละ 3-5 ชัว่โมง   

10. การดรูายการโทรทศัน์ คือ การพกัผอ่นอย่างหนึ่ง   

ด้านการดูแลสุขภาพตามวัย   

11. การท่ีท่านฟังธรรมะทําให้จิตใจสงบ และสามารถลด

ความเครียดได้ 

 

 

 

12. การท่ีท่านไปท่องเท่ียวทําให้สมองและจิตใจปลอดโปร่ง   

13. การท่ีท่านทํางานอดิเรก เช่น การปลกูต้นไม้ ทําให้

ร่างกายต้องทํางานหนกั 

  

 

14. การพบปะสงัสรรค์กบัเพ่ือนในวยัเดยีวกนัทําให้ท่าน

อารมณ์ดี 

 

 

 

15. การท่ีท่านล้างมือก่อนและหลงัรับประทานอาหาร ไม่

สามารถป้องกนัเชือ้โรคได้ 

  

 

16. ถ้าร่างกายของท่านรู้สกึผิดปกติ ควรไปพบแพทย์   

17. ถ้าดวงตาของท่านสามารถมองเห็นได้ลางๆ ไม่

จําเป็นต้องไปพบแพทย์ 
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ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ 

ใช่ ไม่ใช่ 

18. ทกุคนควรรู้เร่ืองยา สามญัประจําบ้าน   

19. ภายใน1 ปี ท่านควรไปตรวจสขุภาพอย่างน้อย 1 ครัง้   

20. การตรวจสขุภาพประจําปี เป็นส่ิงท่ีทําให้ท่านเสียเวลา   

21. เม่ือเกิดการเจ็บป่วยท่านควรทานยาและนอนพกัผอ่น

มากๆ 

 

 

 

22. ถ้าไมมี่อาการเจ็บป่วยร้ายแรง ท่านไมจํ่าเป็นต้อง

รับประทานยา 

  

 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเกิดภาวะเจบ็ป่วย   

23. ยาพาราเซตามอล ยาแก้ไอ ยาธาตนํุา้แดง คือยา

บรรเทาอาการเจ็บป่วยเบือ้งต้น 

 

 

 

24. การประคบร้อน-เยน็ คือวิธีการรักษาอาการบาดเจบ็

ของข้อเท้า วิธีหนึ่ง 

 

 

 

 

25. เม่ือข้อเขา่ท่านไมด่ี ควรมีไม้เท้าช่วยพยงุตวัเอง   

26. ควรปรึกษากบัคนในครอบครัว เม่ือท่านเกิดอาการ

ผิดปกติขึน้ในร่างกาย 

 

 

 

27. ท่านควรปฏิบตัิตามคําแนะนําของแพทย์ เม่ือเกิดความ

เจ็บป่วย/พิการแก่ร่างกาย 

 

 

 

28. เม่ือท่านไปรักษาท่ีโรงพยาบาลควรสอบถามอาการ 

วิธีการรักษากบัแพทย์ให้แนช่ดั 

 

 

 

29. เม่ือเกิดความพิการแก่ร่างกายของท่านควรนอนอยู่กบั

ท่ีตลอดเวลา 
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ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ 

ใช่ ไม่ใช่ 

30. เม่ือเกิดความพิการแก่ร่างกายของท่าน ควรทํากิจวตัร

ประจําวนัด้วยตนเอง เพ่ือเป็นการกายภาพร่างกาย 

 

 

 

 

 

ขอขอบคุณในความอนุเคราะห์ของท่าน 

นางสาววจินิตา  พวงสอาด 

ผู้วจัิย 
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ภาคผนวก ง 

แบบวัดทกัษะในการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ 
 



211 

 

แบบวัดทักษะในการดูแลสุขภาพตนเอง 

คาํชีแ้จง โปรดทาํเคร่ืองหมาย ลงในช่องท่ีตรงกับพฤติกรรมของท่านมากท่ีสุด 

 

พฤติกรรม 

ระดับของทักษะ 

ทาํเป็น

ประจาํ 

 

(5) 

ทาํ

บ่อยครัง้ 

 

(4) 

ทาํเป็น

บางครัง้ 

 

(3) 

ทาํ

น้อย 

 

(2) 

ทาํ

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

1.ด้านการดูแลสุขภาพตนเอง

โดยท่ัวไป 

     

1.1 อาหาร      

1.1.1 ในแตล่ะมือ้ท่านรับประทาน

อาหารครบ 5 หมู ่                                                                              

     

1.1.2 ท่านงดอาหารจําพวกไขมนั และ

เนือ้สตัว์ และหนัมารับประทานผกั ผลไม้ 

มากขึน้ 

     

1.1.3 ท่านดื่มนมเพ่ือบํารุงร่างกาย      

1.1.4 ท่านดื่มนํา้สะอาดวนัละ 8-10 

แก้วตอ่วนั 

     

1.1.5 ท่านไมรั่บประทานอาหารท่ีมีรส

เคม็จดั หรือหวานจดั 

     

1.2 การออกกาํลังกายและการ

พักผ่อน 

     

1.2.1 ท่านออกกําลงักายครัง้ละ 20-30 

นาทีตอ่ครัง้ 
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พฤติกรรม 

ระดับของทักษะ 

ทาํเป็น

ประจาํ 

 

(5) 

ทาํ

บ่อยครัง้ 

 

(4) 

ทาํเป็น

บางครัง้ 

 

(3) 

ทาํ

น้อย 

 

(2) 

ทาํ

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

1.2.2 ท่านทํากิจกรรมเช่น ปลกูต้นไม้ 

เป็นต้น เพ่ือเป็นการผอ่นคลาย 
     

1.2.3 ท่านออกกําลงักายด้วยการ เดนิ 

ว่ิง อยู่เสมอ 

     

1.2.4 ท่านนอนหลบัวนัละ 6-8 ชัว่โมง      

1.2.5 ท่านใช้ยานอนหลบัเม่ือท่านนอน

ไมห่ลบั 

     

1.3 การขับถ่าย      

1.3.1 ท่านขบัถ่ายเป็นประจําทกุวนั      

1.3.2 ท่านรับประทานผกั ผลไม้ เพ่ือ

ช่วยในการขบัถ่ายท่ีด ี

     

1.3.3 ท่านไมอ่ัน้ปัสสาวะเป็นเวลานานๆ      

1.3.4 ท่านล้างมือทกุครัง้หลงัปัสสาวะ

เสร็จสิน้ 

     

1.4 การสูบบุหร่ี / ด่ืมสุรา      

1.4.1ท่านสบูบหุร่ีเม่ือมีเร่ืองเครียด      

1.4.2 ท่านทํากิจกรรมอ่ืน เพ่ือระบาย

ความเครียดแทนการสบูบหุร่ี 

     

1.4.3 ท่านหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่มท่ีมี

แอลกอฮอล์ 
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พฤติกรรม 

ระดับของทักษะ 

ทาํเป็น

ประจาํ 

 

(5) 

ทาํ

บ่อยครัง้ 

 

(4) 

ทาํเป็น

บางครัง้ 

 

(3) 

ทาํ

น้อย 

 

(2) 

ทาํ

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

1.4.4 ท่านออกไปพบปะผู้ อ่ืนเพ่ือคลาย

เหงา 

     

2. ด้านการดูแลสุขภาพตนเองตาม

วัย 

     

2.1 ด้านร่างกาย      

2.1.1 ท่านตรวจสขุภาพฟันทกุปี      

2.1.2 ท่านตรวจหาปริมาณนํา้ตาลใน

เลือดทกุปี 

     

2.1.3ท่านตรวจวดัสายตาทกุปี      

2.1.4 ท่านตรวจสขุภาพเป็นประจําทกุปี      

2.1.5 ท่านหาความรู้ใหมเ่ร่ืองโรคและ

การป้องกนัโรค อยู่เสมอ 

     

2.2 ด้านจติใจ      

2.2.1 ท่านใช้ธรรมะ เป็นหลกัในการ

ดําเนินชีวิตมากขึน้ 

     

2.2.2 ท่านหากิจกรรมทํายามวา่ง เพ่ือ

การผอ่นคลาย 

     

2.2.3 เม่ือท่านมีเร่ืองท้อแท้ใจ ท่านใช้

ธรรมะแก้ปัญหาเสมอ 
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ขอขอบคุณในความอนุเคราะห์ของท่าน 

นางสาววจินิตา  พวงสอาด 

ผู้วจัิย

 

พฤติกรรม 

ระดับของทักษะ 

ทาํเป็น

ประจาํ 

 

(5) 

ทาํ

บ่อยครัง้ 

 

(4) 

ทาํเป็น

บางครัง้ 

 

(3) 

ทาํ

น้อย 

 

(2) 

ทาํ

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

3.ด้านการดูแลสุขภาพตนเองใน

ภาวะเจบ็ป่วย 

     

3.1 เม่ือท่านเจบ็ป่วยท่านรับประทานยา

เพ่ือบรรเทาอาการเบือ้งต้น 

     

3.2 ถ้าร่างกายผิดปกติท่านไปพบแพทย์

อย่างรวดเร็ว 

     

3.3 ท่านปฏิบตัิตามท่ีแพทย์สัง่อย่าง

เคร่งครัด เม่ือเกิดอาการเจบ็ป่วย 

     

3.4 ท่านฝึกทํากิจวตัรประจําวนัด้วย

ตนเอง เม่ือเกิดความเจบ็ป่วย หรือความ

ผิดปกติทางร่างกาย 

     

3.5 ท่านปลอ่ยวาง และให้กําลงัใจ

ตนเองได้ เม่ือเกิดอาการเจ็บป่วย หรือ

ความผิดปกติทางร่างกาย 
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ภาคผนวก จ 

แบบวัดทศันคตใินการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ
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แบบวัดทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง 

คาํชีแ้จงโปรดทาํเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างแต่ละช่องตามความคดิเหน็ของท่าน 

 

ทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสุด 

(5) 

เหน็ด้วย

มาก 

(4) 

เหน็ด้วย

ปานกลาง

(3) 

เหน็ด้วย

น้อย 

(2) 

เหน็ด้วย

น้อยท่ีสุด

(1) 

1.ด้านการดูแล

สุขภาพตนเอง

โดยท่ัวไป 

     

1.1 อาหาร      

1.1.1ฉนัเห็นด้วยวา่

อาหารท่ีมีประโยชน์ควร

มีครบทัง้ 5 หมู ่

     

1.1.2ฉนัเห็นด้วยวา่การ

รับประทานผกั ผลไม้ 

และนม ช่วยทําให้

กระดกู และฟันแขง็แรง 

     

1.1.3 ฉนัคิดวา่อาหารท่ี

มีไขมนั จะเป็นอนัตราย

ตอ่ร่างกาย 

     

1.1.4 ฉนัคิดวา่ฉนัควร

หนัมาใสใ่จเร่ืองการ

รับประทานอาหารเพ่ือ

สขุภาพของฉนั 
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ทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสุด 

(5) 

เหน็ด้วย

มาก 

(4) 

เหน็ด้วย

ปานกลาง

(3) 

เหน็ด้วย

น้อย 

(2) 

เหน็ด้วย

น้อยท่ีสุด

(1) 

1.1.5 ฉนัเห็นด้วยวา่

การดื่มนํา้ให้เพียงพอ 

จะทําให้ร่างกายสดช่ืน 

     

1.2 การออกกาํลัง

กายและการพกัผ่อน 

     

1.2.1 ฉนัเห็นด้วยวา่

การออกกําลงักายทําให้

ร่างกายแขง็แรงมากขึน้ 

     

1.2.2 ฉนัชอบออกกําลงั

กายมากกวา่อยูเ่ฉยๆ 

     

1.2.3 ถ้าฉนัไมอ่อก

กําลงักาย ฉนัจะเป็นโรค

ได้ง่าย 

     

1.2.4 ฉนัคิดวา่การ

พกัผอ่นให้เพียงพอเป็น

ส่ิงจําเป็น 

     

1.2.5 ฉนัคิดวา่การ

ทํางานอดิเรกท่ีชอบ 

เช่น การปลกูต้นไม้ เป็น

ต้น ทําให้ฉนัรู้สกึผอ่น

คลายมากย่ิงขึน้ 

     

1.3 การขับถ่าย      
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ทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสุด 

(5) 

เหน็ด้วย

มาก 

(4) 

เหน็ด้วย

ปานกลาง

(3) 

เหน็ด้วย

น้อย 

(2) 

เหน็ด้วย

น้อยท่ีสุด

(1) 

1.3.1 ฉนัเห็นด้วยวา่

การขบัถ่ายอย่าง

สม่ําเสมอเป็นส่ิงท่ีด ี

     

1.3.2 ฉนัคิดวา่การ

รับประทานอาหาร

จําพวกผกั ผลไม้ จะ

ช่วยให้ขบัถ่ายดีขึน้ 

     

1.3.3 ฉนัเห็นด้วยวา่

การอัน้ปัสสาวะเป็น

เวลานานเป็นอนัตราย

ตอ่สขุภาพ 

     

1.3.4 ฉนัเห็นด้วยวา่

ควรล้างมือทกุครัง้หลงั

การขบัถ่ายเพ่ือ

สขุอนามยัท่ีด ี

     

1.4การด่ืมสุรา และ

การสูบบุหร่ี 

     

 1.4.1ฉนัเห็นด้วยวา่

การดื่มสรุาจะทําให้

ร่างกายออ่นแอลง 

     

 1.4.2ฉนัคิดวา่การสบู

บหุร่ีทําให้ฉนัรู้สกึผอ่น

คลายเวลาเครียด 
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ทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสุด 

(5) 

เหน็ด้วย

มาก 

(4) 

เหน็ด้วย

ปานกลาง

(3) 

เหน็ด้วย

น้อย 

(2) 

เหน็ด้วย

น้อยท่ีสุด

(1) 

1.4.3ฉนัคิดวา่เรา

สามารถผอ่นคลาย

ความเครียดวิธีอ่ืนแทน

การดื่มสรุา และสบูบหุร่ี 

     

1.4.4 คนท่ีดื่มสรุา และ

สบูบหุร่ี คือคนท่ีไมรั่ก

ตวัเอง 

     

2. ด้านการดูแล

สุขภาพตนเองตามวัย 

     

2.1 ด้านร่างกาย      

2.1.1ฉนัรู้สกึวา่ฉนัไม่

จําเป็นต้องรู้เร่ืองการ

ดแูลสขุภาพตนเอง 

     

2.1.2 ฉนัรู้สกึวา่การถ้า

ใสฟั่นปลอม ต้องดแูล

รักษาความสะอาด 

     

2.1.3 ฉนัเห็นด้วยวา่

การตรวจสขุภาพเป็น

การดแูลสขุภาพอย่าง

หนึ่ง 

     

2.1.4ฉนัรู้สกึวา่การรู้

เร่ืองยาสามญัประจํา

บ้าน เป็นส่ิงท่ีดีสําหรับ

คนวยัสงูอาย ุ
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ทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสุด 

(5) 

เหน็ด้วย

มาก 

(4) 

เหน็ด้วย

ปานกลาง

(3) 

เหน็ด้วย

น้อย 

(2) 

เหน็ด้วย

น้อยท่ีสุด

(1) 

2.1.5 ฉนัเห็นด้วยวา่

เม่ือมีอาการผิดปกติ

ของร่างกายควรรีบไป

พบแพทย์ทนัที 

     

2.2 ด้านจติใจ      

2.2.1 ฉนัคิดวา่ธรรมะ 

ช่วยทําให้จิตใจสงบ 

     

2.2.2 ฉนัคิดวา่ฉนัโชคดี

ท่ีมีอายยืุนยาวมาจนถงึ

วยัสดุท้ายของชีวิต 

     

2.2.3 ฉนัคิดวา่การ

พบปะ ทํากิจกรรมกบั

เพ่ือนวยัเดียวกนั ช่วย

ทําให้อารมณ์ดมีาก

ย่ิงขึน้ 

     

2.2.4ฉนัไมรู้่สกึเหงา 

หรือน้อยใจเม่ือต้องอยู่

เพียงลําพงั 

     

2.2.5ฉนัไมก่ลวัความ

ตาย เพราะมนัคือวฏั

จกัรของชีวิต 

     

3. ด้านการดูแล

สุขภาพตนเองใน

ภาวะเจบ็ป่วย 
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ทัศนคติในการดูแล

สุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสุด 

(5) 

เหน็ด้วย

มาก 

(4) 

เหน็ด้วย

ปานกลาง

(3) 

เหน็ด้วย

น้อย 

(2) 

เหน็ด้วย

น้อยท่ีสุด

(1) 

3.1ฉนัรู้สกึวา่ความรู้

เร่ืองยา และการบรรเทา

อาการเจ็บป่วยเบือ้งต้น

เป็นส่ิงสําคญั 

     

3.2ความเจ็บป่วยและ

ความพิการ ทําให้ฉนั

รู้สกึหดหู่ และไม่

อยากจะมีชีวิตอยู่ตอ่ไป 

     

3.3 ฉนัรู้สกึวา่ถ้าไมมี่

ลกูหลาน ดแูลในยาม

เจ็บป่วย ฉนัก็ไม่

สามารถดแูลตวัเองได้ 

     

3.4ฉนัเห็นด้วยวา่เม่ือ

เกิดความเจ็บป่วยเรา

ต้องเช่ือฟังคําสัง่ของ

แพทย์ เพ่ือการรักษาท่ี

ถกูวิธี 

     

3.5 ฉนัเห็นด้วยวา่แม้จะ

เกิดความเจ็บป่วย หรือ

ความพิการขึน้กบั

ร่างกาย แตเ่ราควรมี

กําลงัใจในชีวิตตอ่ไป 
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ภาคผนวก ฉ 

แผนการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตามแนวคิดการเสริมพลังอํานาจที่มีต่อการดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ 

และคู่ มือการฝึกปฏิบัตกิารดแูลสุขภาพตนเองของผู้ สูงอายุ
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แผนการจัดกิจกรรมท่ี 1 

การส่งเสริมการออกกําลังกายของผู้สูงอาย ุ

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือให้ผู้สงูอายทุราบถึงการออกกําลงักายท่ีถกูวิธี และสามารถทําไปปฏิบตัิเพ่ือเสริมสร้าง

ความแขง็แรงให้กบัตนเองได้ 

ระยะเวลา 240นาที 

อุปกรณ์ 

1. ต้นไม้  

2. แผน่ป้ายความรู้ 

3. เทปกาว 

4. ผลของต้นไม้ 

5. ไม้พลอง 

6. เพลงเต้นลีลาศ 

ขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. การค้นพบสถานการณ์จริง 

1.1 วิทยากรพดูคยุแลกเปล่ียนความรู้เก่ียวกบัสขุภาพร่างกายของผู้สงูอาย ุวา่ในวยันี ้

ผู้สงูอายคุิดวา่พวกเขามีสขุภาพเป็นอย่างไร 

1.2 วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้และประสบการณ์เดิมในเร่ืองการออกกําลังกายของ

ผู้สงูอาย ุเพ่ือทําความเข้าใจในสภาพการณ์ด้านสขุภาพและการออกกําลงักายของตวัผู้สงูอาย ุ

2. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ  

2.1 วิทยากรให้ความรู้ถึงประโยชน์ในการออกกําลงักายในวยัผู้สงูอาย ุ

  2.2 ให้ผู้สงูอายสุะท้อนความคิดในการออกกําลงักายของตนเองเพ่ือเสริมสร้างพลงัในการ

ดแูลสขุภาพร่างกายของตนเองโดยผา่นกิจกรรม “ต้นไม้ของฉนั” ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 ปลกูต้นไม้ 3 ต้น  

ต้นลีลาศ 

ต้นมวยไทยตามจงัหวะ 
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ต้นแอโรบิคด้วยไม้พลอง 

ขัน้ท่ี 2 เติมก่ิงก้านให้ต้นไม้โดยให้ทกุคนเลือกป้ายประโยชน์ของการออกกําลงักายมาเติม

แตง่ก่ิงก้านของต้นไม้ทัง้ 3 ต้น  

ขัน้ท่ี 3 วิทยากรทําการสรุปประโยชน์ของต้นไม้แตล่ะต้นวา่มีประโยชน์อย่างไรกบัผู้สงูอาย ุ

3. การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

 3.1 จากกิจกรรมต้นไม้ของฉนั วิทยากรจะให้ผู้สงูอายไุด้ทําการเลือกวิธีการออกกําลงักาย

ท่ีตนเองคิดวา่เหมาะสมกบัตนมากท่ีสดุ  ดงันี ้

 3.2 ให้ผู้สงูอายเุดินไปเลือกต้นไม้ของตน โดยการหยิบผลของต้นไม้ท่ีตนเลือก และมานั่ง

เข้ากลุม่ต้นไม้ของตน 

 3.3 วิทยากรพดูคยุแลกเปล่ียนความคิดในการเลือกการออกกําลงักายของแตล่ะกลุม่ 

 3.4 วิทยากรสรุปผลกิจกรรม 

4. การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ 

 4.1 ให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตัิการออกกําลงักายทัง้ 3 แบบเพ่ือให้ผู้สงูอายุเกิดทักษะ และรู้สึก

มีความมัน่ใจในการปฏิบตัิครัง้ตอ่ไป ดงัตอ่ไปนี ้

ฝึกปฏิบตัิ ลีลาศ 

ฝึกปฏิบตัิมวยไทยตามจงัหวะ  

ฝึกปฏิบตัิแอโรบิคด้วยไม้พลอง 

การประเมินผล 

1.จากการสงัเกตพฤติกรรม 

2.จากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้สงูอาย ุ
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แผนการจัดกิจกรรมท่ี 2 

การส่งเสริมการรับประทานอาหารของผู้สูงอาย ุ

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้สงูอายทุราบถึงวิธีการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัผู้สงูอายแุละสามารถ

นําไปปฏิบตัิในชีวิตประจําวนัได้ 

ระยะเวลา 300นาที 

อุปกรณ์ 

1. นํา้ส้มทิปโก้ 

2. นํา้ทบัทิม 

3. นํา้สปัปะรด 

4. นํา้เฮลล์บลบูอย 

5. นํา้แขง็  

6. โซดา 

7.แผน่ภาพให้ความรู้ 

ขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. การค้นพบสถานการณ์จริง 

1.1 แบ่งกลุม่ผู้สงูอาย ุกลุม่ละ 6 คน 

1.2 ให้ทกุกลุม่พดูคยุในกลุ่มถึงอาหารท่ีชอบรับประทานเป็นประจํา และคิดออกมาว่ามี

อะไรบ้าง 

1.3 วิทยากรนําอาหารของแตล่ะกลุม่มาคิดคํานวณแคลอร่ีให้ผู้สงูอายตุระหนกัวา่อาหารท่ี

รับประทานมีผลดี หรือผลเสียตอ่ร่างกายอย่างไรเพ่ือให้ผู้สงูอายทุราบถึงสภาพการณ์ท่ีเกิดขึน้จริง 

2. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ                  

วิทยากรเปิดแผ่นภาพวิธีปรุงอาหาร และอาหารต่างๆ และทําการแลกเปล่ียนความรู้กับ

ผู้สงูอายวุา่วิธีการปรุงอาหารและอาหารใดบ้างท่ีเป็นประโยชน์ และโทษตอ่ร่างกายของผู้สงูอาย ุ

3. การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

ให้ผู้สงูอายแุตล่ะกลุม่นําความรู้ท่ีได้รับมาปรับเปล่ียนใช้กบัอาหารท่ีตนเองชอบ

รับประทาน เพ่ือเป็นการเลือกวิธีการปฏิบตัิท่ีตนคิดวา่เหมาะสมท่ีสดุ 
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4. การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ       

เม่ือผู้สงูอายไุด้ทราบถึงอาหารท่ีมีประโยชน์แล้ว วิทยากรจะนําผู้สงูอาย ุทําการฝึกทํา

ตวัอย่างอาหารท่ีมีประโยชน์ในวยัผู้สงูอายดุ้วยตนเองเพ่ือเสริมสร้างความมัน่ใจและเป็นทางเลือก

ในการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์สําหรับผู้สงูอาย ุ

การประเมินผล 

1.จากการสงัเกตพฤติกรรม 

2.จากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้สงูอาย ุ
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แผนการจัดกิจกรรมท่ี 3 

การส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกดิประโยชน์ของผู้สูงอาย ุ

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้ใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์และสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนัได้ 

ระยะเวลา 300นาที 

อุปกรณ์ 

1. ตวัอย่างกิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจ 

2. อปุกรณ์การแสดง 

ขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. การค้นพบสถานการณ์จริง                           

วิทยากรพูดคยุและแลกเปล่ียนถึงชีวิตประจําวนัของผู้สงูอายุว่าในแต่ละวนัผู้สงูอายุทํา

กิจกรรมอะไรบ้างเพ่ือให้ทราบถึงสภาพการณ์จริงของการใช้ชีวิตประจําวนัของผู้สงูอาย ุ

2. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ                

วิทยากรให้ความรู้เก่ียวกบักิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจของวยัผู้สงูอายแุละให้ผู้สงูอายุบอก

ถึงประโยชน์ของกิจกรรมท่ีวิทยากรให้ความรู้ 

3. การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม         

3.1 แบ่งกลุม่ๆละ 6 คน 

3.2 ให้แตล่ะกลุม่ช่วยกนัคิดกิจกรรมยามวา่งท่ีน่าสนใจ เช่น การร้องเพลง ร้องเต้นรํา เป็น

ต้น 

4. การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ      

ให้แตล่ะกลุม่ออกมาแสดงกิจกรรมท่ีตนคิดให้กลุม่อ่ืนๆชม 

การประเมินผล 

1.จากการสงัเกตพฤติกรรม 

2.จากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้สงูอาย ุ
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แผนการจัดกิจกรรมท่ี 4 

วธีิการผ่อนคลายความเครียดและการปรับตัวกับอารมณ์ของวัยผู้สูงอาย ุ

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้ทราบถึงวิธีการผอ่นคลายความเครียดและวิธีการปรับตวักบัอารมณ์ใน

วยัผู้สงูอาย ุ

ระยะเวลา 240นาที 

อุปกรณ์ 

1. กระดาษ 

2. ชดุสวมใสส่บาย 

ขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. การค้นพบสถานการณ์จริง 

1.1 วิทยากรพดูคยุถึงความเครียดและส่ิงท่ีตนกงัวล เพ่ือให้แต่ละคนทราบและยอมรับถึง

สถานการณ์ท่ีเป็นจริงของตนเอง 

1.2 วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้ถึงผลกระทบของความเครียดและยกตัวอย่าง

ประสบการณ์ผลกระทบของความเครียด 

2. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ  

2.1 พระอาจารย์บรรยายธรรมะเร่ืองวิธีการผอ่นคลายความเครียดและประโยชน์ของการ

ผอ่นคลายความเครียดของวยัผู้สงูอาย ุ

2.2 เปิดโอกาสให้ผู้สงูอายถุามกระทู้ธรรมกบัพระอาจารย์ 

3. การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

3.1 ให้ผู้สงูอายเุลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสมโดยผา่นกิจกรรม “ดบัทกุข์คลายร้อน” ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 แบ่งกลุม่ความเครียดของผู้สงูอายอุอกเป็น 2 กลุม่ คือ  

กลุม่เครียดเร่ืองครอบครัว 

กลุม่เครียดเร่ืองสขุภาพ 

           ขัน้ท่ี 2 แบ่งกลุม่ผู้สงูอายตุามความเครียดของตน 
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ขัน้ท่ี 3 ให้ผู้สงูอายทุัง้2 กลุม่นําความรู้ท่ีได้รับจากวิทยากร  และพระอาจารย์ มาใช้ในการ

ดบัความเครียดท่ีเกิดขึน้ โดยเลือกวิธีท่ีดีและเหมาะสมกบัตนเองมากท่ีสดุ 

ขัน้ท่ี 4 ร่วมกนัแลกเปล่ียนความรู้ 

4. การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ     

4.1 วิทยากรและผู้สงูอายรุ่วมกนัฝึกปฏิบตัิวิธีการผอ่นคลายความเครียดท่ีผู้สงูอายเุลือก                              

4.2 ฝึกปฏิบัติวิธีการผ่อนคลายแบบใหม่เพ่ือเป็นทางเลือกให้กับผู้สงูอายุ เช่น การนอน

ตาย การบาบานมั 

การประเมินผล 

1.จากการสงัเกตพฤติกรรม 

2.จากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้สงูอาย ุ
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แผนการจัดกิจกรรมท่ี 5 

การดูแลตนเองในยามเจบ็ป่วยของผู้สูงอาย ุ

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้ผู้สงูอายทุราบถึงวิธีการดแูลตนเองในยามเจ็บป่วยและสามารถนําไปใช้ได้จริงใน

ชีวิตประจําวนั 

ระยะเวลา 180นาที 

อุปกรณ์ 

1. ยาสามญัประจําบ้าน 

2. ท่าการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 

3. รูปภาพสมนุไพร 

ขัน้ตอนการดําเนินกิจกรรม 

1. การค้นพบสถานการณ์จริง           

1.1 วิทยากรพูดแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองอาการเจ็บป่วยของผู้สงูอายุและให้ผู้สงูอายุเล่า

ตวัอย่างประสบการณ์ความเจ็บป่วยของตนเอง เพ่ือให้เกิดการยอมรับสภาพการณ์จริงของวัย

ผู้สงูอาย ุ

2. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ       

2.1 วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นพร้อมสาธิตการปฐม

พยาบาลเบือ้งต้นของวยัผู้สงูอาย ุ

2.2 วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองยาสามญัประจําบ้านท่ีจําเป็นต่อวยัผู้สงูอายุพร้อม

ยกตวัอย่างยาสามญัประจําบ้าน 

2.3 วิทยากรแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองวิธีการสงัเกตอาการผิดปกติในร่างกายและอาการ

ผิดปกติของโรคตา่งๆในวยัผู้สงูอาย ุ

3. การตดัสินใจเลือกวิธีปฏิบตัิท่ีเหมาะสม    

3.1 แบ่งกลุม่ๆละ 6 คน  
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3.2 เลม่เกมตามลา่หายาสามญัประจําบ้าน โดยให้แตล่ะกลุม่หายาสามญัประจําบ้านใน

กองยาท่ีตัง้ไว้ให้ได้มากท่ีสดุและบอกได้ว่ายาท่ีหยิบมานัน้คือยาอะไรบ้างกลุ่มไหนทราบถูกมาก

ท่ีสดุกลุม่นัน้เป็นฝ่ายชนะ 

4. การคงไว้ซึ่งการปฏิบตัิอย่างมีประสิทธิภาพ 

4.1 วิทยากรจําลองสถานการณ์ความเจบ็ป่วยท่ีเกิดขึน้ในวยัผู้สงูอายแุละให้ผู้สงูอายเุลือก

วิธีการจดัการความเจ็บป่วยท่ีตนคิดวา่เหมาะสมท่ีสดุและนํามาปฏิบตัิ 

4.2 ให้ผู้สงูอายฝึุกปฏิบตัิการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นจากสถานการณ์จําลองตา่งๆ เพ่ือการ

เสริมสร้างพลงัในการดแูลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุและเพ่ือสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนั

ตอ่ไปได้ 

การประเมินผล 

1.จากการสงัเกตพฤติกรรม 

2.จากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผู้สงูอาย ุ
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คู่ มือการปฏิบัตกิิจกรรมตามแนวคิดการเสริม 

พลังอํานาจที่มีต่อการดแูลสุขภาพตนเอง 

ของผู้สูงอายุ 

 
 

วัตถุประสงค์ 

คูมื่อนีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือบนัทึกการฝึกปฏิบตักิารดแูล

สขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุจํานวน 30 ชัว่โมง 

คาํชีแ้จง  

ให้ผู้สงูอายทํุาเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีผู้สงูอายไุด้ปฏิบตัิ

ในแตล่ะวนั โดยเม่ือรวมทัง้ 5 วนัแล้ว ต้องปฏิบตัิรวมกนัไมต่ํ่ากวา่ 

16 ชัว่โมง จึงจะถือวา่ผา่นเกณฑ์ 
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วันที่ 1   (จาํนวน 6 ช่ัวโมง) 

รวมเวลา ....... ช่ัวโมง 

กิจกรรม การปฏิบัติกิจกรรม 

ทํา ไม่ทํา 

1.ออกกําลงักาย (30 นาที )   

2.ทําอาหารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ (30 นาที )   

3.การผ่อนคลายความเครียด (60 นาที)   

4.การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ (60 นาที)   

5.การพบปะเพื่อนฝูงเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

( 60 นาที) 

  

6.เดินทางไปพกัผ่อนนอกบ้านเพื่อพกัผ่อนกายและ

ใจ ( 60 นาที) 

  

7.ศกึษาความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือ

เกิดภาวะเจ็บป่วย (60 นาที) 

  

 

วันที่ 2   (จาํนวน 6 ช่ัวโมง) 

รวมเวลา ....... ช่ัวโมง 

กิจกรรม การปฏิบัติกิจกรรม 

ทํา ไม่ทํา 

1.ออกกําลงักาย (30 นาที )   

2.ทําอาหารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ (30 นาที )   

3.การผ่อนคลายความเครียด ( 60 นาที)   

4.การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ( 60 นาที)   

5.การพบปะเพื่อนฝูงเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

( 60 นาที) 

  

6.เดินทางไปพกัผ่อนนอกบ้านเพื่อพกัผ่อนกายและ

ใจ ( 60 นาที) 

  

7.ศกึษาความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือ

เกิดภาวะเจ็บป่วย ( 60 นาที) 
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วันที่ 3   (จาํนวน 6 ช่ัวโมง) 

รวมเวลา ....... ช่ัวโมง 

กิจกรรม การปฏิบัติกิจกรรม 

ทํา ไม่ทํา 

1.ออกกําลงักาย (30 นาที )   

2.ทําอาหารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ (30 นาที )   

3.การผ่อนคลายความเครียด ( 60 นาที)   

4.การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ( 60 นาที)   

5.การพบปะเพื่อนฝูงเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

( 60 นาที) 

  

6.เดินทางไปพกัผ่อนนอกบ้านเพื่อพกัผ่อนกาย

และใจ ( 60 นาที) 

  

7.ศกึษาความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง

เม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย ( 60 นาที) 

  

 

วันที่ 4   (จาํนวน 6 ช่ัวโมง) 

รวมเวลา ....... ช่ัวโมง 

กิจกรรม การปฏิบัติกิจกรรม 

ทํา ไม่ทํา 

1.ออกกําลงักาย (30 นาที )   

2.ทําอาหารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ (30 นาที )   

3.การผ่อนคลายความเครียด ( 60 นาที)   

4.การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ( 60 นาที)   

5.การพบปะเพื่อนฝูงเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

( 60 นาที) 

  

6.เดินทางไปพกัผ่อนนอกบ้านเพื่อพกัผ่อนกาย

และใจ ( 60 นาที) 

  

7.ศกึษาความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง

เม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย ( 60 นาที) 
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วันที่ 5   (จาํนวน 6 ช่ัวโมง) 

รวมเวลา ....... ช่ัวโมง 

กิจกรรม การปฏิบัติกิจกรรม 

ทํา ไม่ทํา 

1.ออกกําลงักาย (30 นาที )   

2.ทําอาหารที่มีประโยชน์ต่อสขุภาพ (30 นาที )   

3.การผ่อนคลายความเครียด ( 60 นาที)   

4.การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ( 60 นาที)   

5.การพบปะเพื่อนฝูงเพื่อผ่อนคลายความเครียด 

( 60 นาที) 

  

6.เดินทางไปพกัผ่อนนอกบ้านเพื่อพกัผ่อนกาย

และใจ ( 60 นาที) 

  

7.ศกึษาความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง

เม่ือเกิดภาวะเจ็บป่วย ( 60 นาที) 

  

 

รวมเวลาทัง้หมด ....... ช่ัวโมง 

เกณฑ์ 

 ผ่านเกณฑ์ 

  ไม่ผ่านเกณฑ์ 
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ภาคผนวก ช 

แบบวัดความพงึพอใจในการจดักิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตามแนวคิดการเสริมสร้างพลังอํานาจที่มีต่อการดแูลสุขภาพตนเองของ

ผู้ สูงอายุ 
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แบบวัดความพงึพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

คาํชีแ้จง โปรดระบคุวามคิดเห็นตอ่ข้อความและกรุณาทําเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีตรงกบัความ

พึงพอใจของตวัท่านมากท่ีสดุ โดยพิจารณาตามหลกัเกณฑ์ตอ่ไปนี ้

 

ข้อ 

 

ปัจจัยท่ีประเมิน 

ระดับความพงึพอใจในการจัดกิจกรรม 

มาก

ท่ีสุด 

 

(5) 

มาก 

 

 

(4) 

ปาน

กลาง 

 

(3) 

น้อย 

 

 

(2) 

น้อยท่ีสุด 

 

 

(1) 

 ด้านกจิกรรม      

1 เนือ้หาสาระของกิจกรรม

สอดคล้องกบัความต้องการของ

ท่าน 

     

2 เนือ้หาสาระของกิจกรรม

สอดคล้องกบัการนําไป

ประยกุตใ์ช้ได้จริง 

     

3 เนือ้หาสาระของกิจกรรมทีความ

ง่ายตอ่ความเข้าใจ 

     

4 เนือ้หาสาระสามารถนําไป

ปฏิบตัิและเผยแพร่ได้อย่าง

ตอ่เน่ือง 

     

5 กิจกรรมมีประโยชน์กบัการดแูล

สขุภาพตนเอง 
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ข้อ 

 

ปัจจัยท่ีประเมิน 

ระดับความพงึพอใจในการจัดกิจกรรม 

มาก

ท่ีสุด 

 

(5) 

มาก 

 

 

(4) 

ปาน

กลาง 

 

(3) 

น้อย 

 

 

(2) 

น้อยท่ีสุด 

 

 

(1) 

 ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม      

6 ความเหมาะสมของกิจกรรม      

7 เทคนิคและวิธีการจดักิจกรรมมี

ความเหมาะสม 

     

8 ผลจากการเข้าร่วมกิจกรรม

สามารถนําไปใช้ประโยชน์ตอ่

ชีวิตจริงได้ 

     

 ด้านการจัดการ      

9 ส่ือและอปุกรณ์ท่ีใช้ในการจดั

กิจกรรมมีความน่าสนใจ และ

เหมาะสม 

     

10 เวลาท่ีใช้ในการจดักิจกรรมแต่

ละกิจกรรมีความเหมาะสม 

     

11 จํานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

     

12 ความพึงพอใจตอ่กิจกรรมใน

ภาพรวม 

     

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ .......................................................................................................... 

ขอบพระคุณอย่างสูง 

วจินิตา พวงสอาด  

ผู้วจัิย 
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ภาคผนวก ซ 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

240 
 

1. แบบวัดความต้องการการเรียนรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 

ส่วนท่ี 2 แบบวัดความต้องการการเรียนรู้ในเร่ืองการดูแลสุขภาพตนเอง 

 

ประเด็น 

ความคดิเหน็ของผู้ทรงคุณวุฒ ิ ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเตมิ ค่า IOC 

1. การดูแลสุขภาพตนเอง

โดยท่ัวไป 

  

1.1 วิธีการรับประทานอาหารให้

เหมาะสมตามวยั 

1 - 

1.2 วิธีการออกกําลงักายเพ่ือ

เสริมสร้างความแขง็แรงของ

ร่างกาย 

1 - 

1.3 วิธีการขบัถ่ายอย่างถกูวิธี 1 - 

1.4 วิธีการพกัผอ่นอย่างเหมาะสม

ตามวยัเพ่ือให้ประโยชน์แก่ร่างกาย 

1 - 

1.5  อนัตรายจากการดื่มสรุาและ

การสบูบหุร่ี 

1 - 

 

รายการประเมิน 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเตมิ 

ค่า IOC 

1. เพศ 

 1) ชาย  2) หญิง 

1 - 

2. สถานภาพสมรส 

 โสด      แตง่งาน  

 หม้าย/ หย่า/ แยก 

1 - 

3. อาย.ุ..................ปี 1 - 
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ประเด็น 

ความคดิเหน็ของผู้ทรงคุณวุฒ ิ ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเตมิ ค่า IOC 

2. การดูแลสุขภาพตนเองตาม

วัย 

  

2.1 วิธีการทําจิตใจให้มีความสขุ 

 

1 - 

2.2 วิธีการแสวงหากิจกรรมท่ี

เหมาะสมกบัวยั 

0.8 ควรชดัเจนกวา่

กวา่นี ้

2.3 วิธีการป้องกนัตนเองจาก

อนัตรายตา่งๆ 

1 - 

2.4 วิธีการทํากิจกรรมในสงัคม

อย่างมีความสขุ 

1 - 

2.5 วิธีการดํารงชีวิตอย่างเป็นสขุ

โดยลําพงั 

1 - 

3. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือ

อยู่ในภาวะเจบ็ป่วย 

  

3.1 วิธีการรักษาเม่ือเกิดความ

เจ็บป่วย 

0.8 ควรชดัเจนกวา่

กวา่นี ้

3.2 วิธีการดแูลจิตใจเม่ือเกิดความ

เจ็บป่วยและพิการ 

1 - 

3.3 วิธีการดแูลตนเองในภาวะ

เจ็บป่วยเม่ือต้องอยู่โดยลําพงั 

1 - 

3.4 วิธีการป้องกนัตวัเองไมใ่ห้เกิด

ความเจ็บป่วย 

1 - 

3.5 แนวทางการขอคําปรึกษากบั

หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเม่ือเกิดภาวะ

เจ็บป่วย/พิการ 

1 - 
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ส่วนท่ี 3 ข้อมูลความต้องการเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนท่ีมีต่อ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

7. ท่านเคยเข้าร่วมกิจกรรมการดแูลสขุภาพตนเอง หรือไม ่ ...................เคย 

.................. ไมเ่คย 

 

8. ท่านต้องการให้มีกิจกรรมใดๆ เพ่ือเสริมสร้างความเข้าใจในแตล่ะเนือ้หาวิชา 

(สามารถตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

.............การอภิปราย แลกเปล่ียนความคิดเหน็ 

.............การฟังบรรยาย 

............ การเลน่บทบาทสมมตุ ิ

.............การสาธิต 

.............การลงมือปฏิบตัิจริง 

.............การทํากิจกรรมกลุม่ 

.............อ่ืนๆ (โปรดระบ.ุ...........................................................................) 

 

9. ท่านเห็นวา่ควรใช้ระยะเวลาก่ีวนัในการจดักิจกรรม 

(  )   1-2 วนั   (  )   3-4 วนั (  )   5-8 วนั (  )   9-12 วนั  (  )   13 วนัขึน้ไป 

10. ระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการจดักิจกรรมในแตล่ะวนั  

(  )   2 ชัว่โมง (  )   3 ชัว่โมง (  )   4 ชัว่โมง (  )   5 ชัว่โมง  (  )   6 ชัว่โมง 

11. วนัท่ีสะดวกและเหมาะสมในการเข้าร่วมกิจกรรม (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 

(  )   วนัอาทิตย์  (  )  วนัจนัทร์  (  ) วนัองัคาร (  )  วนัพธุ (  )  วนัพฤหสับด ี

(  )  วนัศกุร์ (  )  วนัเสาร์ 
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12. สถานท่ีท่ีท่านคดิวา่เหมาะสมในการจดักิจกรรม 

(  )  ชมรมผู้สงูอาย ุ

(  )  วดั 

(  )  ลานจดักิจกรรม 

(  )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ

.....................................................................................................) 

 

ข้อเสนอแนะ 

..................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ความคดิเหน็ของผู้ทรงคุณวุฒ ิ  

ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ ค่า IOC 

1 - 

 

ผลรวมค่า IOC ของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มีค่าเท่ากับ 0.97 
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2. แบบวัดความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเอง 

 

ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอ

แนะ 

เพิ่มเตมิ ใช่ ไม่ใช่ ค่า IOC 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเอง

โดยท่ัวไป 

    

31. การรับประทานผกัและผลไม้เป็น

ประจําไมทํ่าให้ท่านท้องผกู 

 

 

 1 - 

32. การรับประทานปลาเลก็ปลาน้อย

ทอดกรอบทําให้กระดกูและฟัน

แขง็แรง 

 

 

 1 - 

33. ท่านควรดื่มนํา้อย่างน้อย 8-10แก้ว

ตอ่วนั 

 

 

 1 - 

34. ร่างกายจะแขง็แรงถ้าท่านออก

กําลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั 

 

 

 1 - 

35. การท่ีท่านสบูใบจากไมอ่นัตรายตอ่

ร่างกายเหมือนการสบูบหุร่ี 

  

 

1 - 

36. การท่ีท่านสบูใบจาก หรือสบูบหุร่ี

วนัละ 1-2 มวนไมก่่อให้เกิด

อนัตรายตอ่ร่างกาย 

  

 

1 - 

37. การท่ีท่านดืม่เหล้าอยูก่บับ้านจะไม่

เกิดอนัตรายตอ่ร่างกาย 

  

 

1 - 

38. การดื่มเหล้าทําให้ท่านเจริญ

อาหาร  

  

 

1 - 

39. การนอนหลบัท่ีเพียงพอ คือ การ

นอนวนัละ 3-5 ชัว่โมง 

  

 

1 - 

40. การดรูายการโทรทศัน์ คือ การ

พกัผอ่นอย่างหนึ่ง 

 

 

 1 - 
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ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอ

แนะ 

เพิ่มเตมิ ใช่ ไม่ใช่ ค่า IOC 

ด้านการดูแลสุขภาพตามวัย     

41. การท่ีท่านฟังธรรมะทําให้จิตใจ

สงบ และสามารถลดความเครียด

ได้ 

 

 

 1 - 

42. การท่ีท่านไปท่องเท่ียวทําให้สมอง

และจิตใจปลอดโปร่ง 

 

 

 1 - 

43. การท่ีท่านทํางานอดิเรก เช่น การ

ปลกูต้นไม้ ทําให้ร่างกายต้อง

ทํางานหนกั 

  

 

1 - 

44. การพบปะสงัสรรค์กบัเพ่ือนในวยั

เดียวกนัทําให้ท่านอารมณ์ด ี

 

 

 1 - 

45. การท่ีท่านล้างมือก่อนและหลงั

รับประทานอาหาร ไมส่ามารถ

ป้องกนัเชือ้โรคได้ 

  

 

1 - 

46. ถ้าร่างกายของท่านรู้สกึผิดปกติ 

ควรไปพบแพทย์ 

 

 

 1 - 

47. ถ้าดวงตาของท่านสามารถ

มองเห็นได้ลางๆ ไมจํ่าเป็นต้องไป

พบแพทย์ 

  

 

1 - 

48. ทกุคนควรรู้เร่ืองยา สามญัประจํา

บ้าน 

 

 

 1 - 

49. ภายใน1 ปี ท่านควรไปตรวจ

สขุภาพอย่างน้อย 1 ครัง้ 

 

 

 1 - 

50. การตรวจสขุภาพประจําปี เป็นส่ิงท่ี

ทําให้ท่านเสียเวลา 

  

 

1 - 
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ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอ

แนะ 

เพิ่มเตมิ ใช่ ไม่ใช่  

51. เม่ือเกิดการเจ็บป่วยท่านควรทาน

ยา และนอนพกัผอ่นมากๆ 

 

 

 1 - 

52. ถ้าไมมี่อาการเจ็บป่วยร้ายแรง 

ท่านไมจํ่าเป็นต้องรับประทานยา 

 

 

 1 - 

ด้านการดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเกิด

ภาวะเจบ็ป่วย 

    

53. ยาพาราเซตามอล ยาแก้ไอ ยาธาตุ

นํา้แดง คือยาบรรเทาอาการ

เจ็บป่วยเบือ้งต้น 

 

 

 1 - 

54. การประคบร้อน-เยน็ คือวิธีการ

รักษาอาการบาดเจ็บของข้อเท้า 

วิธีหนึ่ง 

 

 

 1 - 

55. เม่ือข้อเขา่ท่านไมด่ี ควรมีไม้เท้า

ช่วยพยงุตวัเอง 

 

 

 1 - 

56. ควรปรึกษากบัคนในครอบครัว 

เม่ือท่านเกิดอาการผิดปกติขึน้ใน

ร่างกาย 

 

 

 1 - 

57. ท่านควรปฏิบตัิตามคําแนะนําของ

แพทย์ เม่ือเกิดความเจ็บป่วย/

พิการแก่ร่างกาย 

 

 

 1 - 

58. เม่ือท่านไปรักษาท่ีโรงพยาบาลควร

สอบถามอาการ วิธีการรักษากบั

แพทย์ให้แนช่ดั 

 

 

 1 - 

59. เม่ือเกิดความพิการแก่ร่างกายของ

ท่านควรนอนอยูก่บัท่ีตลอดเวลา 

 

  

 

1 - 
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ประเด็นคาํถาม 

คาํตอบ ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอ

แนะ 

เพิ่มเตมิ ใช่ ไม่ใช่ ค่า IOC 

60. เม่ือเกิดความพิการแก่ร่างกายของ

ท่าน ควรทํากิจวตัรประจําวนัด้วย

ตนเอง เพ่ือเป็นการกายภาพ

ร่างกาย 

 

 

 1 - 

 

ผลรวมค่า IOC ของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มีค่าเท่ากับ 1 
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3. แบบวัดทักษะในการดูแลสุขภาพตนเอง 

 

พฤติกรรม 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ ค่า IOC 

1.ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป   

1.1 อาหาร   

1.1.1 ในแตล่ะมือ้ท่าน                                                                                     

รับประทานอาหารครบ 5 หมู ่

1 - 

1.1.2 ท่านงดอาหารจําพวกไขมนั และ

เนือ้สตัว์ และหนัมารับประทานผกั ผลไม้ มาก

ขึน้ 

1 - 

1.1.3 ท่านดื่มนมเพ่ือบํารุงร่างกาย 1 - 

1.1.4 ท่านดื่มนํา้สะอาดวนัละ 8-10 แก้วตอ่

วนั 

1 - 

1.1.5 ท่านไมรั่บประทานอาหารท่ีมีรสเคม็จดั 

หรือหวานจดั 

1 - 

1.2 การออกกาํลังกายและการพักผ่อน   

1.2.1ท่านออกกําลงักายครัง้ละ 20-30 นาที

ตอ่ครัง้ 

1 - 

1.2.2 ท่านทํากิจกรรมตา่งๆ เช่น ปลกูต้นไม้ 

เป็นต้น เพ่ือเป็นการ 

ผอ่นคลาย 

1 - 

1.2.3 ท่านออกกําลงักายด้วยการ เดนิ ว่ิง อยู่

เสมอ 

1 - 

1.2.4 ท่านนอนหลบัพกัผอ่นวนัละ  6-8 

ชัว่โมง 

1 - 

1.2.5 ท่านใช้ยานอนหลบัเม่ือท่านนอนไม่

หลบั 

1 - 
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พฤติกรรม 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ ค่า IOC 

1.3 การขับถ่าย   

1.3.1 ท่านขบัถ่ายเป็นประจําทกุวนั 1 - 

1.3.2 ท่านรับประทานผกั ผลไม้ เพ่ือช่วยใน

การขบัถ่ายท่ีด ี

1 - 

1.3.3 ท่านไมอ่ัน้ปัสสาวะเป็นเวลานานๆ 1 - 

1.3.4 ท่านล้างมือทกุครัง้หลงัปัสสาวะเสร็จ

สิน้ 

1 - 

1.4 การสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา   

1.4.1 ท่านสบูบหุร่ีเม่ือมีเร่ืองเครียด 1 - 

1.4.2 ท่านทํากิจกรรมอ่ืนๆเพ่ือระบาย

ความเครียดแทนการสบูบหุร่ี 

1 - 

1.4.3 ท่านหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  1 - 

1.4.4 ท่านออกไปพบปะผู้ อ่ืนเพ่ือคลายเหงา 1 - 

2. ด้านการดูแลสุขภาพตนเองตามวัย   

2.1 ด้านร่างกาย   

2.1.1 ท่านตรวจสขุภาพฟันทกุปี 0.8 ควรปรับให้

ชดัเจน 

2.1.2 ท่านตรวจหาปริมาณนํา้ตาลในเลือดทกุ

ปี 

0.8 ควรปรับให้

ชดัเจน 

2.1.3 ท่านตรวจวดัสายตาทกุปี 

 

0.8 ควรปรับให้

ชดัเจน 

2.1.4 ท่านตรวจสขุภาพเป็นประจําทกุปี 1 - 

2.1.5 ท่านหาความรู้ใหมเ่ร่ืองโรคและการ

ป้องกนัโรค อยู่เสมอ 

1 - 

2.2 ด้านจติใจ   
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พฤติกรรม 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ ค่า IOC 

2.2.1 ท่านใช้ธรรมะ เป็นหลกัในการดําเนิน

ชีวิตมากขึน้ 

1 - 

2.2.2 ท่านหากิจกรรมทํายามวา่งเพ่ือการผอ่น

คลาย 

0.8 ควรปรับให้

ชดัเจน 

2.2.3 เม่ือท่านมีเร่ืองท้อแท้ใจ ท่านใช้ธรรมะ

แก้ปัญหาเสมอ 

1 - 

2.2.4 ท่านใช้หลกัวฏัจกัรชีวิต มาใช้ในการ

ดํารงชีวิตประจําวนั 

0.8 ควรปรับคําให้

ง่ายคา่นี ้

3.ด้านการดูแลสุขภาพตนเองในภาวะ

เจบ็ป่วย 

  

3.1 เม่ือท่านเจบ็ป่วยท่านรับประทานยาเพ่ือ

บรรเทาอาการเบือ้งต้น 

1 - 

3.2 ถ้าร่างกายผิดปกติท่านไปพบแพทย์อย่าง

รวดเร็ว 

1 - 

3.3 ท่านปฏิบตัิตามท่ีแพทย์สัง่อย่างเคร่งครัด 

เม่ือเกิดอาการเจบ็ป่วย 

1 - 

3.4 ท่านฝึกทํากิจวตัรประจําวนัด้วยตนเอง 

เม่ือเกิดความเจ็บป่วย หรือความผิดปกตทิาง

ร่างกาย 

1 - 

3.5 ท่านปลอ่ยวาง และให้กําลงัใจตนเองได้ 

เม่ือเกิดอาการเจบ็ป่วย หรือความผิดปกติทาง

ร่างกาย 

1 - 

 

ผลรวมค่า IOC ของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มีค่าเท่ากับ 0.96 
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4. แบบวัดทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง 

 

ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ 

ค่า IOC 

1.ด้านการดูแลสุขภาพตนเองโดยท่ัวไป   

1.1 อาหาร   

1.1.1ฉนัเห็นด้วยวา่อาหารท่ีมีประโยชน์ควรมี

ครบทัง้ 5 หมู ่

1 - 

1.1.2 ฉนัเห็นด้วยวา่การรับประทานผกั ผลไม้ 

และนม ช่วยทําให้กระดกู และฟันแขง็แรง 

1 - 

1.1.3 ฉนัคิดวา่อาหารท่ีมีไขมนั จะเป็น

อนัตรายตอ่ร่างกาย 

1 - 

1.1.4 ฉนัคิดวา่ฉนัควรหนัมาใสใ่จเร่ืองการ

รับประทานอาหารเพ่ือสขุภาพของฉนั 

1 - 

1.1.5 ฉนัเห็นด้วยวา่การดื่มนํา้ให้เพียงพอ จะ

ทําให้ร่างกายสดช่ืน  

1 - 

1.2 การออกกาํลังกายและการพักผ่อน   

1.2.1 ฉนัเห็นด้วยวา่การออกกําลงักายทําให้

ร่างกายแขง็แรงมากขึน้ 

1 - 

1.2.2 ฉนัมีความคิดวา่ฉนั ชอบออกกําลงักาย

มากกวา่อยู่เฉยๆ 

1 - 

1.2.3 ถ้าฉนัไมอ่อกกําลงักาย ฉนัจะเป็นโรค

ได้ง่าย 

1 - 

1.2.4 ฉนัคิดวา่การพกัผอ่นให้เพียงพอเป็น

ส่ิงจําเป็น 

1 - 

1.2.5 ฉนัคิดวา่การทํางานอดิเรกท่ีชอบ เช่น

การปลกูต้นไม้ เป็นต้น ทําให้ฉนัรู้สกึผอ่น

คลายมากย่ิงขึน้ 

1 - 
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ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ 

ค่า IOC 

1.3 การขับถ่าย    

1.3.1 ฉนัเห็นด้วยวา่การขบัถ่ายอย่าง

สม่ําเสมอเป็นส่ิงท่ีด ี

1 - 

1.3.2 ฉนัเห็นด้วยวา่การรับประทานอาหาร

จําพวกผกั ผลไม้ จะช่วยให้การขบัถ่ายดีขึน้ 

1 - 

1.3.3 ฉนัเห็นด้วยวา่การอัน้ปัสสาวะเป็น

เวลานานเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ 

1 - 

1.3.4 ฉนัเห็นด้วยวา่ควรล้างมือทกุครัง้หลงั

การขบัถ่ายเพ่ือสขุอนามยัท่ีด ี

1 - 

1.4การด่ืมสุรา และการสูบบุหร่ี   

1.4.1 ฉนัเห็นด้วยวา่การดื่มสรุาเป็นส่ิงไมด่ี 

เพราะจะทําให้ร่างกายออ่นแอลง   

1 - 

1.4.2 ฉนัคิดวา่การสบูบหุร่ีทําให้ฉนัรู้สกึผอ่น

คลายเวลาเครียด    

1 - 

1.4.3 ฉนัคิดวา่เราสามารถผอ่นคลาย

ความเครียดวิธีอ่ืน แทนการดื่มสรุา และสบู

บหุร่ีได้ 

0.8 ควรปรับให้

ชดัเจนกวา่นี ้

1.4.4 คนท่ีดื่มสรุา และสบูบหุร่ี คือคนท่ีไมรั่ก

ตวัเอง 

1 - 

2. ด้านการดูแลสุขภาพตนเองตามวัย   

2.1 ด้านร่างกาย   

2.1.1ฉนัรู้สกึวา่ฉนัไมจํ่าเป็นต้องรู้เร่ืองการ

ดแูลสขุภาพตนเอง 

0.8 ควรปรับให้

กระชบัมากขึน้ 

2.1.2 ฉนัรู้สกึวา่การถ้าใสฟั่นปลอม ต้องดแูล

รักษาความสะอาด 

1 - 
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ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ 

ค่า IOC 

2.1.3 ฉนัเห็นด้วยวา่การตรวจสขุภาพเป็นการ

ดแูลสขุภาพอย่างหนึ่ง 

1 - 

2.1.4 ฉนัรู้สกึวา่การรู้เร่ืองยาสามญัประจํา

บ้าน เป็นส่ิงท่ีดีสําหรับคนวยัสงูอาย ุ

1 - 

2.1.5 ฉนัเห็นด้วยวา่เม่ือมีอาการผิดปกติของ

ร่างกายควรรีบไปพบแพทย์ทนัที 

1 - 

2.2 ด้านจติใจ   

2.2.1 ฉนัคิดวา่ธรรมะ ช่วยทําให้จิตใจสงบ  1 - 

2.2.2 ฉนัคิดวา่ฉนัโชคดีท่ีมีอายยืุนยาวมา

จนถึงวยัสดุท้ายของชีวิต 

1 - 

2.2.3 ฉนัคิดวา่การพบปะ ทํากิจกรรมกบั

เพ่ือนวยัเดียวกนั ช่วยทําให้อารมณ์ดีมาก

ย่ิงขึน้ 

1 - 

2.2.4 ฉนัไมรู้่สกึเหงา หรือน้อยใจเม่ือต้องอยู่

เพียงลําพงั 

1 - 

2.2.5 ฉนัไมก่ลวัความตาย เพราะมนัคือ 

วฏัจกัรของชีวิต 

1 - 

3. ด้านการดูแลสุขภาพตนเองในภาวะ

เจบ็ป่วย 

  

3.1 ฉนัรู้สกึวา่ความรู้เร่ืองยา และการบรรเทา

อาการเจ็บป่วยเบือ้งต้นเป็นส่ิงสําคญั  

1 - 

3.2 ความเจ็บป่วยและความพิการ ทําให้ฉนั

รู้สกึหดหู่ และไมอ่ยากจะมีชีวิตอยู่ตอ่ไป 

1 - 

3.3 ฉนัรู้สกึวา่ถ้าไมมี่ลกูหลาน ดแูลในยาม

เจ็บป่วย ฉนัก็ไมส่ามารถดแูลตวัเองได้ 

 

1 - 
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ทัศนคติในการดูแลสุขภาพตนเอง 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ 

ค่า IOC 

3.4 ฉนัเห็นด้วยวา่เม่ือเกิดความเจ็บป่วยเรา

ต้องเช่ือฟังคําสัง่ของแพทย์ เพ่ือการรักษาท่ีถกู

วิธี 

1 - 

3.5 ฉนัเห็นด้วยวา่แม้จะเกิดความเจ็บป่วย 

หรือความพิการขึน้กบัร่างกาย แตเ่ราควรมี

กําลงัใจในชีวิตตอ่ไป 

1 - 

 

ผลรวมค่า IOC ของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มีค่าเท่ากับ 0.98 
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5. แบบวัดความพงึพอใจในการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการ

เสริมพลังอาํนาจท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 

ข้อ 

 

ปัจจัยท่ีประเมิน 

ความคดิเหน็

ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ 

ค่า  IOC  

 ด้านกจิกรรม   

1 เนือ้หาสาระของกิจกรรมสอดคล้อง

กบัความต้องการของท่าน 

1 - 

2 เนือ้หาสาระของกิจกรรมสอดคล้อง

กบัการนําไปประยกุตใ์ช้ได้จริง 

1 - 

3 เนือ้หาสาระของกิจกรรมมีความง่าย

ตอ่ความเข้าใจ 

1 - 

4 เนือ้หาสาระสามารถนําไปปฏิบตัิและ

เผยแพร่ได้อย่างตอ่เน่ือง 

1 - 

5 กิจกรรมมีประโยชน์กบัการดแูล

สขุภาพตนเอง 

1 - 

 ด้านการเข้าร่วมกิจกรรม   

6 ความเหมาะสมของกิจกรรม 1 - 

7 เทคนิคและวิธีการจดักิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

1 - 

8 ผลจากการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถ

นําไปใช้ประโยชน์ตอ่ในชีวิตจริงได้ 

1 - 

 ด้านการจัดการ   

9 ส่ือและอปุกรณ์ท่ีใช้ในการจดักิจกรรม

มีความน่าสนใจ และเหมาะสม 

1 - 

10 เวลาท่ีใช้ในการจดักิจกรรมแตล่ะ 

กิจกรรมมีความเหมาะสม 

1 - 
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ข้อ 

 

ปัจจัยท่ีประเมิน 

ความคดิเหน็

ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ข้อเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิ 

ค่า  IOC  

11 จํานวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

1 - 

12 ความพึงพอใจตอ่กิจกรรมในภาพรวม 1 - 

 

ผลรวมค่า IOC ของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มีค่าเท่ากับ 1 
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6. แผนการจัดกิจกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคดิการเสริมพลังอาํนาจท่ีมี

ต่อการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุและคู่มือการฝีกปฏบัิตกิารดูแลสุขภาพตนเอง

ของผู้สูงอาย ุ

6.1 แผนการจัดกิจกรรม  

แผน กิจกรรม ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ค่า IOC ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเตมิ 

1 การสง่เสริมการออกกําลงักาย 1 - 

2 การสง่เสริมการรับประทานอาหาร 1 - 

3 การสง่เสริมการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ 1 - 

4 การผอ่นคลายความเครียดและปรับอารมณ์ตามวยั 1 - 

5 ความรู้เร่ืองยาและการดแูลตนเองยามเจ็บป่วย 1 - 

6.2 คู่มือการฝึกปฏบัิตกิารดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ

 

คู่มือ 

 

 

กิจกรรม 

ความคดิเหน็ของ

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ค่า IOC ข้อเสนอแนะ

เพิ่มเตมิ 

1 ออกกําลงักาย (30 นาที) 1 - 

2 ทําอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่สขุภาพ (30 นาที) 1 - 

3 การผอ่นคลายความเครียด (60 นาที) 1 - 

4 การใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ (60 นาที) 1 - 

5 การพบปะเพ่ือนฝงูเพ่ือผอ่นคลายความเครียด  

(60 นาที) 

1 - 

6 เดินทางไปพกัผอ่นนอกบ้านเพ่ือพกัผอ่นกายและใจ 

(60 นาที) 

1 - 

7 ศกึษาความรู้เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพตนเองเม่ือเกิด

ภาวะเจ็บป่วย (60 นาที) 

1 - 
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ผลรวมค่า IOC ของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มีค่าเท่ากับ 1 

นอกจากนัน้ผู้เช่ียวชาญได้ให้คาํแนะนําเพิ่มเตมิ ดังนี ้

1. ควรจดักิจกรรมท่ีเน้นการลงมือทํา มากกวา่การนัง่บรรยาย เพราะวยัผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีชอบการ

ลงมือทํามากกวา่ 

2. ควรเขียนคูมื่อให้ชดัเจน เพ่ือให้ผู้สงูอายเุข้าใจได้ง่าย 
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ประวัติผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 

นางสาว วิจินตา พวงสอาด เกิดเม่ือวนัท่ี 11 ธนัวาคม พ.ศ.2531 ท่ีจังหวดักรุงเทพ สําเร็จ

การศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต ภาควิชาการศึกษาเพ่ือการพัฒนามนุษย์และสังคม สาขาวิชา

การศกึษาตลอดชีวิต คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศิลปากร เม่ือปีการศกึษา 2553  และเข้า

ศกึษาตอ่ในระดบัปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชาการศึกษา

ตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2553 
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